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Strc manh cua triét hoc

“Triét hoc c6 strc manh I&n hon ca niém tin, n6 cé thé loai bé nhirng cu danh cla
s6 phan. Khéng cu danh nao c6 thé lam tdn hai dén triét hoc, vi triét hoc rat kién dinh
va khong thé bi danh guc. Nang (triét hoc - ND) chi can phay vay la da lam mét di
strc tan pha cda nhirng cu danh, khién ching khéng con tinh sat thwong; hodc nang
chi don gidn né nhitvng cu danh do, va tim cach dé nhivng cu danh dé bat tré lai
ngwoi tAn cong minh. Vay nhé, chao tam biét.”

- SENECA
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Lol Giéi Thiéu

C6 thé ban da tinh c& doc dwoc mot cau trich dan tam dac cda triét gia Khac ky
hodc ban da doc mét bai bao vé chi nghia Khic ky day cdm hirng. C6 thé ban da
dwoc mot ngudi ban nhac dén triét ly tuy da lau doi nhwng van hivu ich nay; hoac
ban da nghién ctru mét hodc hai cudn sach vé Chl nghia Khac ky. Hodc c6 thé, mac
du co hdi la rat thap, ban tham chi chwa bao gi& nghe néi vé diéu do truwdc day.

Tuy nhién, that dé dang dé tiép can Cha nghia Khéc ky theo cach nay hay cach
khac. Mac du vay, dé hiéu va giai thich chinh xac né la gi, 1a mét chuyén kho khan.
Nhan biét va nhin thay mc d6 lién quan cla no trong thdi dai nay ciing nhw cach né
c6 thé gitp ich cho ban, 1a mét chuyén day thach thire. N&m bat dwoc tinh tay va
mang né vao thwc té, 1a mot chuyén vé cung tham vong - Noi ¢t gidu vang chinh 1a
day.

Nhirng gi ma cac nha Khac ky day va thwe hanh trong thdi dai cac dau si chién
dau vi mang séng cla ho va trong thdi ky chién tranh cta nguei La ma van con tinh
&ng dung dang ké trong thoi dai ngay nay, thoi dai clia Facebook va Tro choi Vuong
quyén (Games of Thrones). Sw uyén tham cua triét ly cd dai nay mang tinh vuot thoi
gian, va n6 chac chén sé gitp ban dat dwoc mét cudc sébng hanh phuc va y nghia.

Trong tay ban 12 mét ban d& kho bau. Cudn sach gi¢i thiéu cho ban nhirng triét
gia hang dau. Cudn sach cung cap cho ban mét cai nhin tdng quan dé hiéu vé Chu
nghia Khac ky. Cubn sach day cho ban nhirng nguyén tac cbt 18i. Cudn sach dwa ra
55 Bai thwc hanh Khéc ky va nhirng chi dan hivu ich dé &p dung trong cudc sdng day
thir thach. Va quan trong nhét, n6 chi cho ban cach bién ly thuyét thanh hanh déng.

“That tuyét voi! Nhung 1am thé nao d& mot ngudi maéi hai mwoi tudi dau biét cach
gidi ma ban dé kho bau Khac ky cho cuéc sdng tét dep?” That long ma néi, néu la
t6i, t6i cling sé thac mac vé diéu do. Sau nhiéu nam di hoc, t6i chan ngay viéc doc
nhirng cubn sach va bai bao hoc thuat ma khéng thwe sy day cho toi bat cir diéu gi
c6 gia tri trong cudc sdng thwe. Vi vay, ngay sau khi ndp bai luan cubi cing, toi rdi di
va bat dau chuyén du lich vong quanh thé gidi kéo dai 7 thang. T6i mudn di xa, toi
mudn kham pha nhirng dia diém va nén van héa khac, nhung chi yéu la tdi mubn
tim hiéu vé& ban than dé biét minh muén lam gi v&i cudc d&i minh khi tré vé. Toi
khéng lam dwoc diéu do, nhwng toi lai phat hién ra: “T6i da bd & I&p hoc day vé
cach sébng mét réi?!”

Trong muw&i lam nam rwdi di hoc, t6i da hoc toan, ly, hda, sinh va nhiéu th khac,
nhwng da khéng hoc dwoc: Cach dbi pho véi nhirng tinh hudng khé khan? Lam thé
nao dé ddi mat véi néi s hai va nhirng tran tré? Phai lam gi véi cdm giac trdm cam
cua tdi? Lam thé nao dé dbdi mat véi cai chét cta ban t6i? Phai lam gi véi con gian
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clia toi? Lam thé nao dé tw tin hon? Téi chac da bé 1& tAt ca cac Iép hoc d6. Nhung
d6 chinh xac la nhirng gi ma cac trwdng hoc triét hoc da day hodi xwa, nhirng trworng
hoc dé day ban cach séng. Va mac du nhitng ngdi trwdng nay khong con ton tai
nira, ban va toi va hau hét moi ngudi déu rat can mot triét ly day chiing ta cach séng
nhw trong qua khtr.

Tém lai, tdi quyét dinh d4u tw vao ban than va hoc cach séng dung dan. Trong tat
ca nhirng kién thirc ma téi “an” tron dwoc tlr nhivng ndm sau do, triét hoc Khéc ky da
gilp t6i nhiéu nhéat, m&c du cau chuyén c6 khéi dau khong tdt dep 1dm. Trwéc khi toi
biét nhiéu (hay bat c& diéu gi) vé triét hoc, tdi da nghi day phai la thi nham chéan
nhat qua dat. Y t6i 1a, suy cho cung, né dwoc goi la Cha nghia Khac ky chir khéng
phai “Chu nghia Siéu nhan” hay mét cai gi dé khac gay dwoc sw to mo.

Du sao thi t6i cling da thr strc, da bj cudn hat, va ké tir d6 t6i da tré thanh mot
hoc trd “pham an” va la nguoi thwe hanh triét hoc Khac ky. Va mac du t6i da doc di
doc lai v sb cudn sach, tdi van ludn thiéu nguén cung cap cai nhin tdng quan giai
thich don gidn va chinh xac Chud nghia Khéc ky 1a gi. Vi vay, téi da viét mot bai bao
dé lam diéu dé: Cung cap moét cai nhin téng quan veé triét ly Khac ky va cu thé né 1a
gi. May man thay, nhiéu ngwdi yéu thich bai bao va thdy né vd cung hivu ich - dén
cai mirc ma ké ndo do da an cap tat ca ndi dung va ban ndé nhu mét cubn sach cla
minh. Diéu nay da thlr thach tw duy Khac ky cta ca nhan tdi, ma du sao thi tat ca
danh gia nam sao ma né nhan dwoc khién cho tdi biét rang moi nguwdi thwe sw muébn
tim hiéu vé triét ly nay.

Vi vay ma t6i & day, say mé viét vé nhirng gi da chiém kha nhiéu thoi gian nghién
clru va duc két tw triét ly tuyét voi nay. T6i khang dinh rang cuén sach nay sé déng
gop vao tw liéu Khc ky hién dai va quan trong nhéat 1a né sé phuc vu ban trén hanh
trinh di tim mot cudc séng tét dep. B&i vi dé thuc sw 1a nhirtng gi Cha nghia Khac ky
dem lai: giip ban séng mét cudc ddi tuyét voi.

Bét clr diéu gi ban dang trai qua, s& ludn co 1&i khuyén Khac ky gidp ich cho ban.
B4t chap tudi ddi cua Triét ly Khac ky, ndi dung ctia né thuwéng mang lai cdm giac
hién dai va mé&i mé mot cach dang ngac nhién. N6 c6 thé gitp ban cé dd bén va strc
manh cho cudc séng day thir thach. N6 cé thé gilp ban tr& nén kién cwong vé mat
cam xuc dé ban khéng bi khudy dong b&i cac sy kién bén ngoai va ngudi khac sé
khéng thé kich déng ban. N6 c6 thé day ban kiém ché va gitr binh tinh trong con bao
cudc doi. N6 c6 thé gitp ban dwa ra quyét dinh va do dé don gidn héa dang ké cudc
séng hang ngay.

Seneca néi: “Ké nao di hoc vé&i mét triét gia, thi nén hoc tlr nguwdi dé6 mot diéu tbt
dep méi ngay: hang ngay anh ta nén tré vé nha trong mot phién ban hoan thién hon,
hodc dang tré nén hoan thién hon.” Thwc hanh chi nghia Khéc ky gidp ban tw hoan
thién ban than; né day ban cach séng sao cho dung v&i cac gia tri dang mo wéc
nhw: ldng diing cdm, sw kién nhan, tinh ky luat, sw trdm lang, s kién tri, sy tha th,
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long tét va sy khiém tén. Nhirng md neo nay cho ban sw vivng chai va nhirng chi dan
gilp ban nang cao s tw tin.

Va ban ciing c6 thé nhan duwoc diéu d6. Trén thuc té, triét hoc Khéc ky da bién
cudc sdng tét dep tré thanh muc tiéu co thé dat dwoc ddi véi moi nguwdi, vuot qua ca
cac tang I&p xa hoi - bat ké& ban giau hay nghéo, khde manh hay 6m yéu, dwoc gido
duc tét hay khéng, diéu dé khéng anh hwéng gi dén kha nang sbng tbt cta ban.
Nhirng nguoi theo chi nghia Khac ky 1a bang chiing sbng dong cho thay viéc mot
nguwoi bi day ra dao hoang va van hanh phac hon ké sbng trong cung dién la mét
diéu hoan toan kha thi. Ho hiéu rat ré rang méi lién két gitka hoan canh bén ngoai va
hanh phuc ctia ching ta thwe chét chi la méi lién két 1dng 1&o.

Trong Chu nghia Khéc ky, nhitng gi ban lam trong hoan canh dé con quan trong
hon nhiéu. Nhirng nguw®i theo Chi nghia Khac ky nhan ra rang cudc séng tét dep
phu thudc vao sy phat trién phadm chét, lwa chon va hanh déng ctia mot nguwdi; chir
khéng phu thudc vao nhirng gi xay ra trong thé gi¢i khdng thé kiém soat xung quanh
ching ta. Bay, nhirng ngwdi ban theo chii nghia Khéc ky cda téi oi, day chinh 1a gbc
ré cta khia canh kho xoi va ddng thdi rat hap dan ctiia Cha nghia Khac ky - né khién
ching ta phai chiu trach nhiém va bé di moi ly do bao chira cho viéc ching ta khong
sbng mot cudc séng tét nhat co thé.

Ban va tdi, ching ta chiju trach nhiém vé sy phét trién cia chinh minh. Chdng ta
c6 trach nhiém khéng dé& hanh phac ctia minh bi phu thudc vao ngoai canh - ching
ta khdng nén d& mot con mwa, nhivng ngudi la rat khé chiu hodc mot chiéc may giat
bi rd ri quyét dinh dén hanh phiic va sy khée manh cia minh. Néu khong, ching ta
sé tré thanh nhing nan nhan bét lwc véi nhirtng hoan canh ngoai tm v&i. La mot
hoc tro Khac ky, ban hoc dwoc rang chi c6 ban méi c6 thé hiy hoai cudc d&i minh va
chi ban méi cé thé tir chdi dé minh bij khuét phuc b&i bat cr thach thirc dang so nao
trong do.

Vi vay, chi nghia Khac ky day ching ta séng theo céc gia tri dao dirc gép phan
xay dwng sw bén bi trong cdm xuc, sw tw tin trong binh tinh, va xay dwng dinh huéng
rd rang trong cudc sdng. Gibng nhuw mét chiéc gay chdng ci kj nhwng dang tin cay,
no la kim chi nam cho cuéc séng dya trén ly tri chie khéng phai la niém tin, 1a kim chi
nam hd tro ching ta theo dudi sy tw chd, bén tri va khén ngoan. Cha nghia Khéc ky
khién ching ta tré thanh nhirng ngudi tét dep hon va day chung ta cach dé tré nén
xuét sac trong cudc sdng.

Nhirng bai tap tdm ly cé tac ddng manh mé clha né kha twong déng véi nhirng ki
thuat hién da dwoc chirng minh la cé hiéu qua theo nghién ctu khoa hoc co tén
Positive Psychology (Tam ly hoc Tich cwc - ND). Téi khdng néi la cac nha nghién
ctu da an cap y twdng, nhwng cac bai tap dwoc thdo luan trong Tam Iy hoc Tich cuc
lai kha twong ddng v&i cac bai tdp ma cac nha Khac ky da st dung hon hai nghin
nadm trwdc. Nhirtng nghién ciru hién dai lai gidng véi nhivng gi ma cac nha Khac ky
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da day la diéu khién triét hoc nay cang tré nén hap dan hon. Trén hét, chd nghia
Khéc ky khéng hé cirng nhéc, ngwoc lai rat cdi mé va dé cao sy that. Nhw trong
cham ngén Latinh: “Zeno [nguw®i sang 1ap Chl nghia Khac ky] 1a ban cta ching ta
nhwng Sy That con la mét nguwdi ban vi dai hon”.

Néu quan sat xung quanh, ching ta sé thay vo s6 ngudi theo dudi gidc mo vé mot
ngdi biét thw vang, mét chiéc Porsche 911 va mét cong viéc lwong sau con sb db la,
nhwng ho khéng thay hanh phuic hon so véi qua khir véi cdn hd am mbc, chiéc xe ci
r sét, va cong viéc ré mat. Ho dang séng theo mét cdng thirc gibng nhw sau: Néu
ban lam viéc cham chi, ban sé thanh céng va mét khi ban thanh céng, thi khi dé ban
sé hanh phuc. Hoac, néu t6i hoan thanh / kiém dwoc / dat dwoc nhirng tht twong tw,
thi t6i s& rat vui. Van dé duy nhét la gi? Cong thtrc nay bj sai. Va sau khi mat nhiéu
ndm lam theo cong thirc trén, nhirtng ngwdi nay lai tw hoi: “Day thwe sw da l1a tat ca
nhirng gi cudc sdng co thé dem dén rdi sao?”

DPap an 1a khéng. Van dé 13, nhiéu ngwdi khéng cdm thdy hanh phic hon khi ho
gia di, ho ciing khéng cai thién dwoc gi. Ho sbng vé tam, khéng cé dinh hwéng rd
rang, lién tuc mac phai nhirng sai Iam twong tw, cling khéng khong tién gan hon dén
cudc sdng hanh phuc va y nghia & tudi tam muoi.

Viéc &p dung moét triét ly sbng mang dén chi dan, dinh hwéng va y nghia I&n lao
hon trong d®i nén 1a mét quyét dinh hién nhién déi véi nhiéu ngwdi trong chang ta.
Néu khong c6 chiéc la ban dé, bat chap moi hanh déng co6 thién chi, chang ta van sé
c6 nguy co chay vong tron, dudi theo nhirng thtr vo gia tri va cudi cing phai séng
mot cudc doi khdng vién man ngap ngua nhivng dau khd vé cdm xic, nhirng hbi tiéc
va that vong. Va vi khéng can qué nhiéu nd lwc dé& cho Cha nghia Khéc ky co héi tré
thanh triét Iy séng clGa ban, ban khéng nhitng chdng mat gi cd ma con dat dwoc
nhiéu th.

Loi hira ctia cubn sach nay ciing la I&i hira cla triét hoc Khac ky: N6 day cach
séng mét cudc sbng vod cling hanh phuc va trdi chady suén sé, cling nhw cach duy tri
diéu dé ngay ca khi déi mat véi nghich canh. N6 chun bi cho ban sén sang cho bét
ct diéu gi, ban sé& gibng nhw mét ngon thap cda strc manh - khdng thé lay chuyén,
kién c6, bén bi v& mat cdm xuc, va binh tinh dén kinh ngac ngay cé khi dang & trong
hoan canh cung cwec.

Chu nghia Khéc ky c6 thé cai thién cudc sbéng cla ban trong luc d&i van twoi vui,
nhwng chinh trong thdi diém tdi t& thi nd cang phat huy tinh hiéu qua. N6 cé thé la
anh sang chi dworng cho ban vwot qua nhirtng khoanh khac tuyét vong ti den nhw
mwc. N6 ndm 4y ban tay cta ban khi ban can sy tw tin d& gidm thiéu dau khd bang
cach ché ngw nhirng “ké xau” nhu sy tirc gian, so hai va budn dau. N6 co thé 1a bé
d® dé ban cham dén sw binh yén khi dang ngap ngua trong viing 1ay. N6 c6 thé 1a
cot tru virng chac khi ban can can ddm hanh déng cho du co thé dang run ray. N6 c6
thé 1a chd hé lam ban tré nén twoi tinh va n® nu cwoi trén méi - diéu can thiét nhat
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khi dé.

Tom lai, chd nghia Khac ky khéng chi chi dwéng cho ban ma con trao cho ban
chia khéa dan dén cudc séng tét dep. Tat ca nhirng gi ban can lam 1a di trén con
duwdng nay, cho chia vao 6 khoa, réi clr thé ma bwéc vao. Vi vay, nha Khac ky
Epictetus da héi, “Nha nguoi sé doii dén khi nao?”

“Nguoi sé& chd doi dén lic nao thi méi bat ddu mong maéi phién ban tét nhat cia
ban than?” Gid da la mét nguoi trwdng thanh, vy ma sao van con tri hoan,
Epictetus tw nhic minh. “Nguwoi s& khéng thé nhan ra minh khéng c6 chat tién bo
nao, nguoi sé séng va chét di nhw mot ké thm thweng.” Tl gidy phat dé, éng nhac
nh& ban than cling nhw tat ca ching ta, hdy sébng nhw mét nguoi trwdng thanh va
dirng bao gi® tri hodn nhirng diéu can phai lam. Va bat c& khi nao ban gap bat cw
diéu gi khé khan, hay nhé rang ban dang trong Thé van héi Olympic, cudc thi da bat
dau va ban khéng thé ch® doi thém niva.

Chung ta khéng c6 quyén dwoc hodn viéc rén luyén ctia minh, bdi vi khéng giéng
nhw Thé van hoi Olympic, cudc thi ma ching ta tham gia méi ngay da bat dau. Cuéc
sbng 1a ngay bay gi®, da dén lic ching ta bat dau rén luyén.

Reén luyén theo chl nghia Khac ky cling cé chat gibng vai viéc lwdt séng - ly
thuyét it va thwe hanh nhiéu. Ngay bay gid, ban khéng thé che doi dé bat dau va ban
twdng twong minh dang dirng trén van, lwét song dén hét dot nay dén dot khac, tan
hwdng khoang thdi gian tuyét voi trong doi . . . Cho da, téi phai ngan ban ngay tai
doé. B&i vi trong bai hoc lwét séng dau tién, ban ciing sé& hoc dwoc moét sé ly thuyét
cua viéc lwét song. Trén dat kho, ban thwe hanh cach chéo thuyén, bat ngwdi 1én va
dirng virng trén van. N6i cach khéac, bai hoc dau tién ciing hoi kho chiu déy - ban chi
mudn lwédt song that, chir khdng mudn hoc ly thuyét khod khan dé.

Ban rdi ciing vuot qua phan ly thuyét mot cach nhanh chéng va ban cé thé xuéng
nwdc, xa sach cat trong miéng va bat dau thwc hanh. O dwdi nwéc, ban nhanh
chéng nhan ra rang diéu d6 khéng dé dang nhuw vay va phan ly thuyét thwe sy can
thiét. Diéu nay ciing twong tw v&i ch nghia Khéc ky. Ban réi sé lwét thanh cong trén
nhirng con séng, nhwng néu ban mubn lwét thanh céng va khéng bd cudc sau vai
(nhiéu) 1an s&c nudc, thi trwdc tién ban can hiéu mét sé ly thuyét dang sau viéc lwdt
song. . . e hém, hay ding hon 1a Cha nghia khéc ky.

Téi da tim cach sép xép cubn sach nay va trinh bay nhirng kién thirc 1au doi theo
cach dé tiép can, dé tiéu hoa va co tinh hiéu qua cao. Trong phan dau tién, ban sé
tim hiéu vé 1&i hra cua triét hoc, lich st cla no, cac triét gia quan trong, va vé cac
nguyén tac cét I16i dwoc trinh bay dwdi dang Tam giac Hanh phic Khac ky. Nghién
ctu tam giac do6 va ban co thé giang lai cho méot diva tré ndm tudi. Phan the hai 14 tat
ca nhirng gi vé lwdt séng; né chira day nhivng 1o khuyén va bai tap thwe té cho cudc
séng hang ngay.
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V@i cach tiép can truc tiép va thang than dbi véi Chi nghia Khac ky nay, muc dich
cudi cung cua téi la gitp ban c6 mét cude sdng tdt dep hon. Téi tin rang tat ca ching
ta déu co thé tré nén khdn ngoan hon va hanh phic hon mét chiat bang cach thuc
hanh triét ly tuyét voi nay.

D3 dén luc dé bat dau.
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- PHAN 1

Chu nghia Khac ky la gi?
“Diéu khdng phai thi dirng 1am, 1& khdng dung thi dirng noi.”

— MARCUS AURELIUS
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CHUONG 1: L&i hira cia Cha nghia Khac ky

Cay phat trién bo ré khing va tré nén virng chac nhd c6 gié manh thdi vao. Gid
tat ngang doc mai la diéu khién cay bam chéat vao dat va vwon ré sau hon; nhirng
cay méng manh la nhirtng cay dwoc tréng trong mét thung Iing day nang. Seneca
héi, “Nguwoi c6 bao gi¢r thdc méc rang nhirng ngudi tbt bi thiy thach la vi dé ho c6 thé
phét trién manh mé?” Gibng nhw dbi véi cay cbi, mwa to va gié 16n la loi thé cua
nhirng ngudi tét, dé la cach ho cé thé tré nén diém tinh, ky luat, khiém tén va manh
me.

Gidng nhw cai cay phai bam chat lay dat dé khong bj gié quat nga, chiing ta phai
cuing ¢ vi tri cia minh néu khéng mudn bi nhirng chuyén vat vanh danh guc. Day la
muc dich cua triét Iy Khac ky - né sé gitp ban tr& nén manh mé hon va khién khé
khan tréng that dé dang, va gitr ban dirng vivng trén déi chan trong moi hoan canh.
N6i cach khac, n6 sé& chuan bj hanh trang cho ban dé& déi phé moét cach hiéu qua hon
v&i bat ky thir thach trong doi.

B&t dau t nhirng triét gia va an du vé dau vat dén nhirng con séi hung hang
mang tén cdm xuc kich déng, chwong dau tién nay bao gébm tat ca nhirng gi ban can
biét vé I&i hira cla triét hoc Khac ky, hodc ly do ban nén thwc hanh Cha nghia Khac
Ky.

Canh bao: Cudn sach nay sé chira mét s tr nglr kha khiing bé nhw Eudaimonia,
Areté, hoac Virtue. Nhirng tlr ngir xa la nay sé khién ban mudn lat trang, vi vay hay
chuan bj tinh than va gir vivtng tam ly. Bat chip sw phan khang, né sé xirng dang
néu ban tru lai va ban tham chi cé thé thém ching vao vén tir vieng hang ngay cta
minh. Va nay, day sé& khoéng phai 1a triét hoc ¢ xwa néu khéng c6 it nhat mot sb tir
tréng hoi khé nuébt.

Thwe hanh Nghé thuat séng: Tré thanh Chién binh Triét gia
“Trwdc tién xac dinh véi ban than vé ngwdi nguoi mudn trd thanh,
va sau do lam nhirng diéu ngwoi can phai lam.”
— EPICTETUS

Lam thé nao dé sbng mot cudc doi twoi dep? Cau hdi kinh dién nay la gbc ré cla
mdi quan tdm hang dau cda triét hoc Khéc ky: Lam thé nao dé sbng, hay noi cach
khac, “Nghé thuat séng”. Nha khac ky Epictetus da so sanh triét hoc v&i cac nghé
nhan: Gidéng nhw [mdi quan hé clta] gb dbi véi ngwdi tho modc va dd déng dbi voi
nguwoi diéu khac, thi cudc sdng cla chinh ching ta cling la chét liéu thich hop déi voi
Nghé thuat séng. Triét hoc khéng danh riéng cho nhirng 6ng gia théng thai, n6 1a mot
bai hoc can thiét cho tat cd nhirng ai mudn hoc cach séng (va chét) mét cach sau
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sac. Méi hoan canh cudc séng déu nhw mdt tdm vai trdng hodc mot khdi da cam
thach thd ma chang ta c6 thé dung dé diéu khac va tap luyén, dé ching ta c6 thé
hoan thién tay nghé dén cubi doi. Vé co ban, d6 1a nhitng gi Chua nghia Khac ky lam,
né day chiing ta cach tr& nén xuét sac trong cudc sdng, chuan bi hanh trang cho
ching ta dbi méat véi nghich cdnh mét cach binh tinh, va chi don gian 1a gitp ching
ta tao dwng va tan hwéng mot cudc sbng tét dep.

Diéu gi lam cho mét ngwdi thao cach séng? Theo Epictetus, do khdng phai 1a sw
giau co, ciling khéng phai la chirc vu cao, cling khdong phai la vi tri chi huy. Phai c6
mét cai gi d6 khac. Ciing gibng nhw ngwdi mudn viét dep phai luyén chi va hiéu biét
sau rong vé nét chir, hay moét ngwdi mubn gidi vé am nhac thi phai hoc nhac ly;
nguwdi mudn gidi vé cach séng thi phai co kién thirc sau rong vé nghé thuat séng.
Nghe cé ly, phai khdng? Seneca, mét nha triét hoc Khac ky quan trong khac ma
chang ta sé dwoc tim hiéu trong Chwong 2, néi rang “[nha triét hoc] la nguwei ndm rd
diéu co ban: cach séng.”

M6t “nha triét hoc” dich theo nghia den twr tiéng Hy Lap thanh “nguwdi yéu thich sw
thdng thai”, mét ngudi thich hoc cach séng, mét ngwdi mudn cé duoc sy tivng trai
trong cach séng. Nhw Epictetus da tirng noi véi ching ta, néu chiing ta mudn thao
cach sbng, chang ta phai ndm dwoc nhiéu kién thirc vé cach séng. Diéu nay cé thé
lam ban ngac nhién, nhwng triét hoc thwc sy nam & viéc thwe hanh, bang viéc hoc
cach “diéu khac” nén cudc sdng ctia chang ta. Néu chi hoc Iy thuyét, ta sé khéng biét
cach st dung cac duc va cai vo dé diéu khac nén khéi da cdm thach. Nhirng nha
Khac ky dc biét quan tam dén viéc ap dung triét hoc vao cudc sbng hang ngay. Ho
coi minh [a nhirng chién binh thwc sy cla tri 6c va nghi rang ly do chinh dé& nghién
ctu triét hoc la d& ap dung n6 vao thuec té.

Dwéi day la mot so sanh tha vi cha tac gia Donald Robertson trong cudn sach The
Philosophy of Cognitive Behavioural Therapy (Triét Iy cta Liéu phap hanh vi nhan
thiec - ND) . Ong néi rang trong thdi ¢b dai, nha triét hoc ly twédng 1a mét chién binh
thwe sw cla tam tri, nhwng trong théi hién dai, “nha triét hoc da tré thanh mot thi gi
do thién vé sach vé hon, khéng phai 1a mét chién binh, ma chi 1a mét thd thw cha
tam tri.” Gibng 6ng thdy gia hay néi triét ly. Vi thé, ching ta muén tré thanh nhirng
chién binh; va diéu quan trong nhéat khéng phai 1a kha nang hoc thudc 1ong céac
nguyén tdc Khac ky, ma la kha ndng ap dung trong thé gi¢i thwe. Khi Epictetus hoi
cac hoc tro ctia minh, “Néu trd khdng hoc nhirng diéu nay dé ap dung chang trong
thwe té, trd hoc ching dé lam gi?” Ong tiép tuc noi rang ho (cac hoc tro cta 6ng)
khéng c6 di sy thém khat va can dam dé ra ngoai thé gidi thwe va chirng minh ly
thuyét trong thuc té, “D6 la ly do tai sao ta mudn dén Rome dé xem dau vat, vi it ra
doé vat con biét dwa chién thuat vao thyc tién.”

Triét hoc dich thwc nam & ly thuyét it va thwe hanh nhiéu, gibng nhw d4u vat thoi
xwa va lwdt séng ngay nay. Hay nhé rang, trong mon lwét séng, ching ta dwoc thuc
hanh duwdi nwéc sau phan ly thuyét trén bai bién. Nhirng con sdéng gilp ta truédng
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thanh, khdng phai ly thuyét. Va Cha nghia Khac ky yéu cau chinh xac diéu dé: buwéc
ra ngoai thé gi¢i thwe va ap dung triét dé nhirng gi ching ta da hoc trong 16p hoc.
Cudc sbng thuc té cho ta co hdi luyén tap hang ngay.

Chiéu huéng “Nghé thuat séng” thyc té nay ctia Cha nghia Khéc ky chira dung
hai 1&i h&ra chinh: Thir nhat, né day cach séng mét cudc sdng hanh phic va troi
chay; thir hai, n6 day ban cach kién cwdng vé mat cdm xic dé duy tri cudc sbéng
hanh phtc va trdi chay ngay ca trong nghich canh. Hay dén véi 1oi hira s6 1 véi mot
tr tréng kho hiéu: Eudaimonia.

L&i hira #1: Eudaimonia

“Dao sau vao. Duai dé 1a subi ngudn ctia Birc hanh; [udn doi dao dén murc sé trao
lén néu nguoi chiu dao xuéng.” - MARCUS AURELIUS

Hay twéng twong phién ban tét nhat ctia chinh ban. Hay nhin vao bén trong, ban
c6 nhin thiy va nhan biét dwoc phién ban tét nhat cta ban; ngwdi hanh déng ding
dan trong moi tinh hudng, nguwdi khdng mac sai ldam va dwdng nhw bat bai; 1a ai
khéng,? Néu ban gidng t6i va cling dang cd gang cai thién ban than, thi cé 1& ban da
biét dén phién ban ly twédng nay cia minh. Cha, trong tiéng Hy Lap, phién ban tbt
nhat nay sé la daimon nam trong ban, mét linh hén hoac mét tia Itra thiéng liéng nam
trong ban. Déi v&i trwdng phai Khac ky va tat ca cac trwong phai triét hoc cd dai
khac, muc tiéu tdi thwong cla cudc sdng la Eudaimonia, hoan thién (eu) véi daimon
ngu tai trong ban. (Khéng nén nham Ian v&i demon - quy div, 6 [a mét linh hdn x4u.)

& Himon-iz

/N

1 4 pr spint /diving itk — Eudaimonia: Hoan thién ban than,
“ tré thanh phién ban tét nhat cua
Be good with your inner spirit chinh minh.

i

five in harmony with your Mghest seif.

Nhirng ngudi theo chi nghia Khac ky tin rang Tw Nhién mong muén ta tré thanh
phién ban cao cap nhat/tét dep nhat cla chinh minh. Pay la ly do tai sao daimon noi
tai (hay tia Iva thiéng liéng) da co6 san trong ta, mot tiém nang dé tré thanh phién ban
tdt nhat ctia chinh minh. Néi cach khac, ta dwoc lap trinh d& nudi ndng va phat trién
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tiém nang Aay. Vi thé, dé hoan thién daimon bén trong cta ching ta, dé tré thanh
phién ban ly twéng clta chdng ta, phai tré nén gidng vai phién ban ly twédng dé nhat
c6 thé.

Chung ta nén thu hep khoang céach gitra nguwdi ching ta cé thé tré thanh (phién
ban ly twéng cta chang ta) va ngwdi ching ta thwe sw dang 1a tai thoi diém d6. Lam
thé ndo dat dwoc diéu d6? Nha Khac ky cling c6 mét tr cho diéu do: Areté. N6i mot
cach ngan gon, areté dwoc dich nghia den 13 “dic hanh” hodc “sw xuét sdc”, nhung
né c6 mot y nghia sau sac hon - “thé hién phién ban cao nhat cta ban than trong
moi khoanh khac”. Chiing ta sé di sau hon vao diéu nay trong Chwong 3, nhung
ban da co thé thay rang Chu nghia Khac ky ban vé nhirng hanh déng trong ting
khodnh khac cha ban va ban vé viéc séng cang sat véi phién ban Iy twéng cta ban
cang tot.

Muc tiéu bao trum ctia nhivng ngwdi thwe hanh Cha nghia khac ky 1a eudaimonia;
hoan thién v&i daimon bén trong cla ban, séng hoda hop véi phién ban ly twéng cla
ban, dé thé hién phién ban tét nhat cta ban trong moi khodnh khac. Nhwng nghia
chinh x&c cta né la gi? Ban dich phd bién nhat cda tir eudaimonia trong tiéng Hy
Lap la hanh phdc. Tuy nhién, cac ban dich “thinh vwgng” hoac “thang hoa’sat nghia
gdc hon vi ching biéu thi mét qué trinh - ban chi c6 thé hoan thién daimon cGa minh
khi ma moi hanh déng trong tirng khodnh khac ctia ban hoa hop vdi con ngudi ly
twdng cha ban. Ban thang hoa khi sbng mét cach dung dan, va chi khi d6 két qua
gat hai dwoc 1a ban sé cdm thay hanh phiic.

Eudaimonia ban vé chét lwgng tdng thé cha cudc ddi, thay vi ban vé nhirng trang
thai o tinh tam th&i nhw hanh phuc. D6 la diéu kién dé moét ngudi thang hoa va séng
c6 y nghia va hanh phutc. Nhw Zeno, ngwdi sang 1ap Cha nghia Khéc ky, da noi,
“hanh phtc chinh 1a mét cudc séng trdi chay.” Piéu nay doi hdi cudc séng ctia ban vé
tbng thé ciing phai trdi chay. Hay két luan rang eudaimonia mang y nghia la mot
cudc sdng hanh phuc va tréi chay, sinh ra tr sy thang hoa khi dem dén sy hoa hop
gitra nhirng hanh déng trong tirng khodnh khéc cta ching ta véi phién ban tét dep
nhét cla ta.

L&i hira eudaimonia nay doi hdi rang ching ta phai dwoc trang bi tat ca nhirng gi
chdng ta can dé déi phé véi béat ky thach thirc ndo ma ching ta phai déi mat trong
cudc sbéng. Lam thé nao khac ching ta c6 thé gitr hanh phuc ngay ca khi cudc séng
tr& nén khé khdn? Cudc sbéng kha dé dang khi moi thir dang dién ra tét dep, nhung
né lai tré nén gian nan khi moi thir dwong nhw quay Iwng lai véi ching ta, khi chang
ta dang dbi méat v&i nhirtng khé khan va véat va. Diéu nay dwa chang ta dén I1&i hiva
thir hai cha Cha nghia Khéc ky: Triét hoc rén luyén chidng ta dé ching ta c6 thé
dwong dau véi moi tré ngai trong cudc séng véi tw duy dang dan rang cudc séng
van dang tréi chay.
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Loi hira #2: Strc bat cam xuc

“Viéc chiu dwng thr thach véi mot tam tri binh
lang sé cwdp di strc manh va ganh nang cua sy
b4t hanh.”

— SENECA

“Nhwng triét hoc 1a gi?” Epictetus hai.
“Khéng phai né c6 nghia 1a sy chudn bi d& déi mat véi nhivng diéu xay ra véi ching
ta?” Bung nhw 6ng ndi, triét hoc hanh trang cho chiing ta kha nang chiu dwng bat c
diéu gi xay ra. “Néu khong, ta sé& gibng nhw vd sT roi san dau vi méi chiu co vai cd
dadm.” Chung ta cé thé roi khéi san ddu ma khdng phai ganh co6 bat ky hau qua nao,
nhwng diéu gi sé xay ra néu ta tlr bd viéc theo dudi sw thong thai? “Vi vay, moi
nguwoi trong ching ta nén néi gi khi phai déi mat véi thir thach? Téi & day dé chap
nhan, day la thtr thach cla t6i!l” Ban &, mét vé si quyén anh bi ddm vao mat sé khong
r&i san dau, do la nhirng gi anh 4y da lwong trwde, do la thir thach cha anh 4y. Va
diéu nay ciing dung ddi véi céc triét gia; chi vi cudc ddi khinh thwdng va danh guc ta
khong cé nghia la chdng ta nén bd cudc va roi di, ma thay vao dé chidng ta nén dirng
day va né lyc cai thién dé tré nén tét hon. Day la cudc séng - mot vé dai, nhirng qua
dam va cu da la nhivng gi chung ta da lwong truwde, day la thiy thach cia chang ta.

Seneca ndi: “Thanh céng ma khoéng cé séng gié thi sé& khong thé tru ndi sau mot
cu hich, nhwng mét nguwdi dan 6ng da trai qua vo sd bat hanh “thi sé& tré nén chai i
v&i khd dau.” Nguoi nay sé quyét chién dén cung va tiép tuc chién dau ngay ca khi
phai |& 1ét trén dau gbi cta minh. Ngwdi nay khéng bao gi& bd cudc. Nhirng nha
Khéc ky yéu thich phép an du vé d4u vat, vi vy Marcus Aurelius cling cé cau ndi
twong tw, “Nghé thuat sdng giéng véi diu vat hon 1a khiéu vi”’. Chang ta can phai
chuén bj cho nhirng cudc tan cong bat ngd. Khong ai lam kho dé mét vii cong. Vi
cong, khac voi dé vat, sé khong bao gid phai trai qua cam giac bi bop nghet b&i
nghich canh. Vi vay, la chién binh-triét gia, chiing ta biét rang cudc sbng sé day thr
thach. Trén thyc té, ching ta tham chi nén xoa tay vao nhau va mong ch& viéc “an”
mot vai cu dam, véi niém tin ching sé khién ta thém manh mé va da thit thi chai
cwng hon.

Pay la ly do tai sao ching ta nén c6 mong muén dwoc tham gia va huén luyén
trong cudc chién mang tén cudc doi. Bdi vi ching ta mudn tré nén manh mé, ching
ta muén séng mét cudc sbng hanh phuc va tréi chay. Chang ta mudn kiém soéat ban
than va hanh déng cGa minh khi cudc séng tré nén khé khan. Chang ta muén tré
thanh mét toa thap cta sic manh, khéng thé lay chuyén ngay cé khi dang & dinh
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diém ctia mot cudc tAn cdng cudng nd. Khi nguwdi khac hodng s, chiing ta muén gid
binh tinh, suy nght thdu subt va nd luwc dé tré nén tét nhat cé thé. Thwe hanh cha
nghia Khac ky gilp ching ta phét trién cac cong cu dé ing phé mét cach hiéu qua
nhat cé thé véi bat ky cu da hay ddm nao ma cudc doi ném vao ching ta. Bat ké
diéu gi xay ra trong cudc sdng cla ching ta - chung ta da sén sang cho bt c diéu
gi - chung ta da chuan bj sdn sang dé bat lay nhirtng cd hook va side-kick (moc
ngang va dap téng ngang - ND), khéng bao gi®& bd cudc, va tan dung tinh thé. Pay la
|&i hira cda triét hoc Khac ky. Tuy nhién, ngay bay gi¢r, néu ban bj ddm vao mat, diéu
gi sé xay ra? Ban bi chi phdi béi cdm xdc. Cling nhw nhixng ngudi khac, hoac ban sé
gian di* danh trd ho&c tham chi ban bat dau khéc. Cac nha Khéc ky da chi ra nhivng
cam xdc manh mé 1a nhwoc diém I&n cla chung ta; dac biét 1a khi ta d& ching chi
phéi hanh vi ctia minh. Chang déc hai v&i eudaimonia va chiing 1a gbc ré cta moi
dau khd clia nhan loai. Biéu khéng may &, theo nhitng nha Khac ky, hau hét ching
ta déu bién thanh né 1& cta nhirng cdm xuc kich ddng - nhirng cdm xuc tiéu cwc cod
tac dong I&én nhw so hai, dau budn hodc tirc gidn mdt cach phi ly tri. Day la ly do tai
sao rat nhiéu ngudi trong chang ta khd sé, ching ta con cach xa véi cai ly twéng tré
thanh mét toa thap cta strc manh, ching ta cach xa lam méi dat dwoc sw hoa hop
v&i phién ban ly twédng ctia minh. Nhirng cdm xuc kich ddng nay day ta vao vi tri
thap hon nhiéu so véi nhirng gi ta c6 thé dat dworc.

Theo nhirng nha Khéc ky, néu ching ta mudn c6 di kha nang hanh déng gibng
nhw phién ban ly twéng cia minh, ching ta can kiém soat cdm xuc, ching ta can
ché ngy ching dé ching khéng gy can tré trén hanh trinh dén véi cude séng tot
dep. “Khéng nhé, xin cam on, t6i cha c6 hoi ddu ma di hoang s¢ ngay luc nay.”

Ché ngw cam xuc (# Khéng cam x(c)

L&i hira cla triét hoc Khac ky bao gdm ca cudc séng vién man (eudaimonia) va
sy chuan bj (tam ly s&n sang cho moi tinh huéng) dé& dbéi phé hiéu qua véi bat c
diéu gi cudc sébng ném vao chdng ta. Tuy nhién, ta chi c6 thé dbi pho tét véi nhirng
thach thirc trong di khi ta dé 13y lai tinh than va khéng dé cam xuc chi phdi.

Pay la ly do tai sao ching ta can cai thién viéc ché ngw va danh bai nhirng ham
mudn va cdm xuc nhiéu loan, dé gibng nhw 1o Seneca, “anh sang phan chiéu t thdi
vang ciing khéng lam ta lung lay hon so véi anh sang phan chiéu tir mét thanh
guwom”, va ta c6 thé dé dang hay nhirng diéu ma nguoi khac khao khat hay so héi
sang mét bén. Viéc mdt ngudi ché ngw cdm xic ctia minh déi khi dwoc goi 1a “liéu
phap dbi pho véi nhirtng cam xuic kich dong” trong Triét Iy Khac ky va co thé ciing la
ly do vi sao Epictetus ndi rang: “Vé&i triét gia, triét hoc c6 thé chiva bénh”.

Bay gi®, néu ching ta twéng twong phong kham cla bac si cung mét chiéc ghé
dai trong do, thi mot cach rap khudn, chidng ta sé c6 mét phong tri liéu tam ly. Quay
tr& lai thoi ky cha Epictetus, khi ban gap van dé véi tam tri hoac tdm hén, ban sé
khéng dén gap bac si tam than ma thay vao dé 1a mét triét gia - ho 1a nhivng bac st
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cta tm tri ma nhan dwoc nhiéu thién cdm hon. Cac nha Khéc ky 1a nhirng nha quan
séat tuyét voi vé tam tri con ngwdi va cé nhiéu kién thirc tam ly sau sac. Chang han,
ho nhan ra rang diéu khién nhirng 1&i 1&ng ma gay tén thuwong khéng phai 1a ndi dung
cta ching ma 1a cach dién giai v& nhirng I&i 1ang ma d6. Ho da hiéu dung vé tam tri
cda chang ta va phat trién cac ky thuat tdm Iy d& ngdn chan ciing nhw déi pho véi
nhitng cdm xdc tiéu cwc (hadu hét cac ky thuat sé dwoc dé cap trong phan th hai
cta cudn séach nay).

Mac du chi nghia Khac ky ndm & pham tru triét hoc, né c6 bao gdbm khia canh
tam ly quan trong. Nhiéu niém tin cGia no, chdng han nhw muc tiéu dwoc thdng hoa
cla ca nhan, song hanh v&i nghién ctru hién dai trong Tam ly hoc Tich cwc; day la
diéu ma toi thay rat h4p dan vé cha nghia Khéac ky. Viéc dao sau vé khia canh khoa
hoc dang sau nhitng y twéng Khac ky lai ndm ngoai pham vi cta cubn sach, nhung
néu ban tinh c& doc mot cudn sach vé Tam Iy hoc tich cuc, ban sé thdy sy déng
diéu (The Happiness Advantage - Loi thé hanh phuc ctia Shawn Achor 1a mét khéi
dau tuyét voi).

Ciing nhw nhirng bénh tat vé thé chat, nhitng can bénh vé tam tri ciing tén tai; va
cac nha Khac ky da nhan thire ré diéu d6. Ho ndi rang dé thang hoa trong cudc séng
trong khi van bi nhirng cdm xuc phi ly tri giay vo la diéu bat kha thi. Do do, chang ta
can c6 apatheia - khd ndng vwot qua nhirng cdm xic gay nhiéu loan nay. Tw
“apathy” (sw thd o, 1anh dam - ND) bat ngudn tr day, va dé 1a ly do chinh dan dén
sy hiéu Idam kinh dién rang nhitng ngwdi theo chd nghia Khic ky khéng c6 cam
xc/vd cdm hodc dang tim cach kim nén cam xic cta ho. Ly do khac dan dén sy
hiéu 1dm nay dén tir tir “stoic” dwoc viét thuwong (khac ky) - cé nghia 1a “nuét vao
trong” hodc “td ra kién cwdng”; nd hoan toan khéng dinh dang gi dén Stoicism dwoc
viét hoa (chu nghia Khac ky) ma cubn sach nay ban dén.

Hay lam sang té hiéu lam “Khac ky 1a vd cdm” nay ngay bay gio.

Chu nghia khac ky khong lién quan gi dén viéc kim nén hoac che gidu cdm xuc
hay tré nén vé cam. Thay vao dé la viéc thtra nhan nhirng cam xudc cua chudng ta,
xem xét nguyén nhan gay ra ching va hoc cach chuyén héa ching theo chiéu
huwéng co lgi cho chung ta. Noi cach khac, dé la viéc giai thoat ban than khéi nhirng
cam xuc tiéu cuc, ché ngw thay vi loai bd ching.

Hay twéng twong nhivng cdm xdc manh mé gibng nhw con séi nam bén trong ban
- néu xdng ra sé tré nén vo cling manh mé va co thé kéo ban dén bat cr noi nao né
mudn. Cam xuc kich hoat xu hwéng hanh déng - chdng han nhw khi ban cdm thay
tlrc gian, ban c6 xu hwéng ndm chat tay, la hét va ném dé dac. Vé co ban, khi con
s6i bén trong t&rc gian, ching ta dé& né kiém soat, va sau d6 chidng ta mu quang chay
theo xu hwdng hanh déng va lam da tht dién khang. Tuy nhién, diéu ma cac nha
Khac ky nhan thiy 1a chang ta khéng can phai chay theo xu hwéng dé. Chung ta cé
thé rén luyén ban than dé& cu x& binh tinh cho du dang cam thay tc gian, hanh déng
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can dam cho du dang cam thay lo lang, va di vé huwéng nguoc lai véi con soi.

May man thay, ching ta khéng can phai gid v& nhw con séi khéng c6 & dé, hodc
tham chi giét chét né (diéu nay 1a khdng thé). Cac nha Khéac ky muén ching ta thuan
héa va hoc cach hiéu con séi dé. Thay vi dé né ra Iénh cho hanh déng cla chiing ta
khi né tirc gian, lo I&ng hay doi khat, ching ta hanh déng binh tinh b4t chap con tire
gian. N6 c6 thé gdm glr va ha bao nhiéu né mudn, chiing ta khdng so' né va chi hanh
dong theo nhirng gi ta Iwa chon. Mac di van ton tai xu hwong hanh dong, con séi da
khéng con tiéng noi trong cac quyét dinh cha ching ta niva.

Muc tiéu khong phai la loai bd tht cd cam xic, muc tiéu la khong bi ching lan at
cho dung nhirng cdm xdc 4y c6 manh mé thé nao chang niva. Chiing ta cdm nhan
duwoc con soi dang kich déng, nhwng ching ta van tiép tuc di trén con dwdng cla
minh mac cho né dang kéo di mét huwéng khac. “Duoc réi, con séi mudn phat tiét,
nhwng diéu nay cé gitp ich gi cho tinh hinh khédng?” Ta tw nhid. Chang ta dirng trén
cadm xdc cta minh, ta c6 thé nghe n6 gdm glr, nhwng ta hiéu rang khéng can phai
l&ng nghe hay lam theo.

Nhirng ngudi theo chi nghia Khac ky khéng phai 1a nhirng nguwdi vo cam véi trai
tim bang da. Ho thira nhan rang ham mudn va cdm xuc |a diéu binh thwéng, nhung
ta m&i 14 ngwdi ndm trong tay kha nang vwot 1én trén nhirng cdm xtc va khéng dé
chiang quéy ray (qua marc). Seneca néi. “Trwedng hoc ndo ciing nhw nhau. Tat ca déu
hwéng ta tré thanh ngudi hiru dung, giup d& ngudi khac va cham séc khdng chi ban
than ma con cho tat cd moi ngwdi.” Nhirtng nguwdi theo chl nghia Khac ky c6 quan
tam dén nhirng ngudi than yéu va déng bao cda ho; ho chi ché ngw cam xic cua
minh dé& khoéng bi ching l&an &t mot cach vo Iy tri. Nnw Seneca da noi, viéc “chiu
dwng diéu ma nguwdi dé con khéng cdm nhan dwoc” thi khéng an twong. Donald
Robertson, mét tac gia theo trwdng phai khac ky, da giai thich rd hon: “Mot ngudi
diing cam khdéng phai la ngudi chwa tirng trai qua s¢ hai, ma la ngwdi hanh déng
mét cach can dam bét chép viéc dang cadm théy lo 1dng”.

Céac nha Khéc ky mudn ching ta chinh phuc nhitng cdm xuc kich déng dé cia
minh bang cach tr& nén manh mé hon ching chir khéng phai bang cach loai bd
ching. Chang ta sé& ludn cdm nhan dwoc sy trdi day cda con séi kich déng, nhwng
chdng ta c6 thé rén luyén ban than dé& nhan ra xu huéng bi kéo theo ctia minh, va
sau d6 can nh&c viéc c6 nén dé& minh bi 16i di béi con s6i nay khdng. Cha nghia Khac
ky s& gilp ching ta it bi can tr& b&i nhitnhg cdm xuc tiéu cwe, va ddng thoi, trai
nghiém nhirng cdm xdc tich cwe hon nhw vui vé hodc binh than. Tuy nhién, diéu
quan trong can lwu y 1a: ddi véi trwong phai Khac ky, nhirng cdm xuc tich cwe nay
gidng nhuw mét phan thwéng bd sung hon 1a mot dong co tw than. Chang ta hay dao
sau vao sw binh than - mét san pham phu cta viéc thwe hanh chi nghia Khéc ky.
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Thwe hanh Cha nghia Khac ky va gat hai sw Binh than nhw mét san
pham phu

Diéu nay co thé gay ngac nhién, nhwng chi nghia Khac ky 1a mét triét ly sdng tha
vi. Khi ban doc vé cac nha Khac ky, ban thdy hinh anh nhitng ngu®i vui vé va lac
quan tan hwéng hoan toan nhirng gi cudc sébng mang lai. Ho khéng phai la vé cam,
ho chi nhan ra rang cdm xtc manh mé 1a diém yéu cta ho va can duwong ho séng hét
kha nang cua minh.

Hay nhé rang, muc tiéu cudi cung cta cudc sdng la eudaimonia - cuéc séng hanh
phuc va troi chdy dén tr sy thang hoa khi thé hién phién ban ly twéng ctia minh t
gidy phuat nay sang thoi diém khac. Va néu ban tré thanh nd 1& cho con séi cdm xdc
ctia minh, thi ban sé& hodng so va bi kéo theo xu huwéng hanh déng - thi thap kém
hon nhiéu so v&i khd nang cla ban. D6 1a ly do tai sao nhirng ngu®i theo chi nghia
Khac ky mudn ching ta gidm thiéu téi da nhirng tac ddng ma cdm xic manh mé gay
ra v&i cudc sdng ctia minh, ho muédn chiing ta thuan hoéa con séi d6 dé& chiing ta cé
thé luén dirng virng thay vi d& con soi kiém soat bat ctv khi ndo né muédn. Chi khi do,
ching ta mé&i c6 thé thé hién phién ban tét nhat ciia minh va séng moét cudc séng
hanh phuc va tr6i chay.

Vi vay, khi khéng bi nd 1& cho cdm xtc cla minh, ching ta c6 thé thé hién phién
ban tét dep nhat cta ban than trong moi khodnh khac. Khi chung ta lam diéu d6, ré
rang la khéng co6 chd cho sw héi tiéc, so hai hoac bat an. Day la mét tac dung phu vo
cung co6 ich - Tranquility (Sw Binh than - ND). Trong thé gidi hbi ha ngay nay, do la
diéu ma rat nhiéu ngwdi tim kiém, dé cé thé gitr binh tinh, cdm thay tw tin va an tam,
ngay cé khi dang thay hén loan. Néu thwc hanh chi nghia Khéc ky, day chinh xac 1a
nhirng gi ching ta nhan dwoc nhw mot sdn phdm phu. D6 1a mét san phdm phu béi
vi né khéng phai 1a tht* ma cac nha Khac ky tim kiém ngay tr diu. Ho khoéng tim
kiém sw binh than, ho di tim eudaimonia, va sy binh than tim dén nhuw mét phan
thwéng bd sung (va dwoc chao dén). Vi vay, néu cho rang thwe hanh Khac ky chi dé
dat dwoc sw binh than thi hoan toan khéng dung.

Vay sy binh than 1a gi? Seneca nhac dén sirc manh ctia euthymia trong nhirng
birc thw kinh dién cta minh. Ong néi véi ching ta rang euthymia, dwoc dich 1a sw
binh than, g6i gon trong viéc ban nhan biét con dwéng cGa minh va bwéce di trén con
dwong dé. D6 la cam giac ma chung ta cé dwoc khi thwe su tin twdng vao ban than.
Ban tw tin rdng nhirng gi ban dang lam la dung va ban khéng can phai lang nghe
nhirng gi ngudi khac ndi. Ban khdng can phai luc ndo ciing phéng doan va so sanh
minh v&i ngudi khac. Ban tin twdng vao nhirng gi ban dang lam bdi vi ban dang cb
gang hét strc, ban dang séng thuan theo nhirng gia tri cia minh va biét rang do 1a tat
ca nhirng gi ban cé thé lam.

Do la calm confidence - sw tw tin binh tinh ma ban cdm nhan dwoc khi séng tron
ven véi nhirng gid tri tét dep nhat. Seneca néi rang ban c6 dwoc sy binh an ndi tai
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b&i vi ban tuan tha theo danh sach tiéu chuan khéng bao gi¢r thay dbi, khong gidng
nhw nhirng ngudi khac, nhivng ngudi “ludn dén do trong cac quyét dinh, luc thé nay
ltc thé no.”

Chu nghia Khéc ky sé cho ban nhitng mé neo dé ban bam viu, rdi ttr d6 c6 thé tim
ra con dwdng ctia minh va virng tdm budc di. Diéu nay sé khién ban cé dwoc binh
an nodi tai, sw tw tin binh tinh moi lic, ngay ca khi cudc séng tré nén khoé khan va
tung ra nhixng ci d&m hén ha nhat. B&i vi ban biét vi sao ban lam nhirng gi ban lam.
Ban c6 sw virng tam trong long rang ban dang lam diéu dung dan, va cho du diéu gi
xay ra, ban ciing kién c6 nhw ngon thap sirc manh dé va khéng gi cé thé danh guc
ban.
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CHUONG 2: Tim hiéu nhanh vé Lich st

“Ta da cd mdt cudc hanh trinh tron ven khi ta trdi qua nan dam tau .”

— ZENO XU CITIUM

Nam dé la khoang nam 320 trwéc Céng nguyén. M6t thwong gia ngwdi Phoenicia
bi ddm tau & dau d6 gitra Sip va dat lién Hy Lap trén Bién Dja Trung Hai. Ong vira
mét hét tat ca thuéc nhudm murex, mét loai thubéc nhudém mau tim co gia tri cao dwoc
chiét tlr con 6c bién murex, cung v&i d6 1a tat ca tai san cta 6ng. Ta dang néi dén
Zeno x& Citium, ngwdi nhe cé vu dam tau nay da tré thanh ngudi sang lap ra chi
nghia Khac ky nhiéu nam sau do.

Ban than cha cla Zeno la mét thwong gia va thwdng tré vé nha sau chuyén du
lich v&i nhixng cudn sach mua & thanh phé Athen cta Hy Lap. Day c6 thé 1a Iy do tai
sao sau vu tai nan trén bién, Zeno dén Athens, tim mét ctra hang sach va doc veé triét
gia ngudi Athen tén 13 Socrates, ngu®i ciia mét thé ky trwdc. Zeno an twong dén
mec héi ngwdi ban sach c6 thé tim thdy nhirtng nguwdi nhw Socrates & ché nao.
Ngwdi ban sach chi vé hwéng cia Crates - mdt ngudi theo chd nghia Cynic, ngudi
vtra di ngang qua, va néi, “Hay di theo nguwdi dan éng dang xa kia.”

That vay, Zeno da di theo Crates, triét gia hang dau vao thoi diém do, va tré thanh
hoc trd cda éng trong nhiéu nam t&i. Zeno rat vui vi cudc doi cia minh da ré sang
hwéng khac va néi: “Van ménh oi, sy sap xép cta Nguwdi that hoan hao, vi nd da
dan ta dén v&i triét hoc.” Khi nhin lai trai nghiém dam tau trong cudc ddi minh, Zeno
sau nay da nhan xét: “Ta d& cé mot cudc hanh trinh tron ven khi ta trdi qua nan dam

tau”.

Lwu y: Cau chuyén d&m tau tha vi nay duoc viét lai béi nha viét tiéu st ngudi Hy
Lap Diogenes Laertius trong cuén sach Lives of Eminent Philosophers (Cudc d&i cta
céc triét gia I6i lac - ND) vao khoang 150 nam sau céai chét cla Zeno. C6 nhiéu phién
ban khac nhau cia cau chuyén véi ngay thang khéng nhat quan va mau thuan. Vi
vay, chang ta khdng thé chac chan day la cau chuyén c6 that hay chi la cau chuyén
hap dan nhat vé sw sang lap cda chi nghia Khéc ky.

Sau khi hoc v&i Crates mét thoi gian, Zeno da quyét dinh rdi di va hoc véi cac nha
triét hoc hang dau khac, trwdc khi dng bét dau tao ra triét hoc cta riéng minh vai
ndm sau d6 vao khoang ndm 301 trwéc Céng nguyén. Ban dau, nhirng nguoi theo
éng duwoc goi la Zenonian, nhwng sau d6 dwoc biét dén véi cai tén Stoic (Nhirng
nguwoi theo chd nghia Khac ky) vi Zeno da giang bai & Stoa Poikilé, hay con goi la
“Painted Porch” (Céng vom thanh Athen - ND), mét cdng vom néi tiéng dwoc trang tri
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bang nhirng birc tranh vé cac tran chién lich st, ndm & trung tam thanh phé Athen.
Chu nghia Khéc ky da ra doi nhw vay. Khéng giéng nhw cac trwong phéi triét hoc
khac, nhirtng ngwdi theo tredrng phéi Khac ky noi gwong anh hung Socrates clia ho,
va dam dao & noi cong khai, dwéi cdng vom nay, noi bat ky ai ciing c6 thé nghe. Vi
vay, triét hoc Khéc ky danh cho cd nhirtng ngudi c6 hoc thirc cling nhw nhirvng ké
tam thwdng va do dé nd gibng nhw mét “triét hoc duwdng phd”.

Nhw chang ta da thdy, chi nghia Khéc ky khéng phai tw dwng sinh ra, ngwdi sang
lap ra n6 1a Zeno va nhirng nguwdi theo chd nghia Khac ky thei ky ddu da bj anh
hwéng bdi cac trwéng phai triét hoc va cac nha tw twdng khac nhau, dac biét 1a bdi
Socrates, nhirng ngwdi theo chii nghia Cynic (gidng nhw Crates) (chd nghia Yém thé
- ND), va cac Vién si (mdn dé cla Plato). Cac nha Khéc ky da di theo cau héi cia
Socrates: Lam thé nao dé séng mét cudc séng tét dep? Ho tap trung vao viéc ap
dung triét ly vao nhirng thtr thach hang ngay, dé cai thién pham chéat va tr& thanh
nhitng c& nhan tét hon, nhirtng ngwdi xuat sic trong cudc sdng, quan tam dén thién
nhién va nhirng ngudi xung quanh. Mot diéu ma nhirng ngudi theo Khac ky da thay
dbi so v&i nhivtng ngudi theo chi nghia Cynic la ho da loai bd asceticism (chd nghia
khd hanh - ND) cla thuyét Yém thé. Khdng gidbng nhw nhirng ngudi theo thuyét Yém
thé, nhirng nguwdi theo Khac ky tng hd mét 16i séng cho phép nhirng tién nghi binh
thwerng. Ho cho rang moi ngudi nén tan hwéng nhivng diéu tét dep trong cudc sdng
nhwng khdéng bam chip vao chung. Nhw Marcus Aurelius sau nay da néi, “Néu phai
sbng trong mdt cung dién, thi hay sbng trong cung dién that tét.” Viéc cho phép sy
xuat hién cda nhirng tién nghi 1a thi khién cha nghia Khac ky tré nén hap dan hon
vao thdi do, va chac chén ngay nay cling vay.

Sau céi chét clia Zeno (ngudi dwoc ngwdi Athen ngwdng md dén mac ho da
dwng nén mét birc twong bang ddng), trwdng phai Khac ky gil vi tri nhw mét trudng
hoc triét hoc hang dau ctda ngudi Athen (cuing véi nhirng trwdng phai khac) cho dén
ndm 155 trwdc Cong nguyén, khi c6 mét sw kién quan trong &nh hudng dén triét hoc
¢ dai - nhivng ngudi dirng dau chi nghia Khac ky (Diogenes thanh Babylon) va cac
trwdng hoc triét hoc khac da dwoc chon lam dai st dai dién cho Athen trong cac
cuéc dam phan chinh tri v&i Rome, tai thanh Rome. Mac du cac cudéc dam phan
khéng dwoc quan tdm may, nhung chuyén tham nay da dé lai tdc dong van hoa.
Nguwoi Athen da dem dén nhirng bai gidng va khoi day méi quan tam dén triét hoc
trong long nhitng ngudi La Ma bao tha. Chi nghia Khac ky da tré thanh mét trudng
phai thinh hanh & Rome vé&i tat ca cac nha Khac ky ndi tiéng cing céac tac pham
dong vai trd 1a khéi ngudn cho triét hoc ngay nay: Seneca, Musonius Rufus,
Epictetus va Marcus Aurelius (ching ta sé& tim hiéu vé ho s&m thoi).

Chu nghia Khac ky 1a mét trong nhirng trwérng phai triét hoc c6 anh hwéng va
dwoc ngwdng mo nhét trong gan 5 thé ky sau d6. Ngwdi thwe hanh chia nghia nay
gdm ca ngudi giau ké nghéo, ngudi quyén lwc ciing nhw ngudi dang bi ap birc, tat
ca déu dé& mwu cau mot cudc sbng tét dep. Tuy nhién, sau céi chét cla nhirng gido
vién co6 tiéng - Musonius Rufus, Epictetus, va Hoang dé La Ma Marcus Aurelius -
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Chu nghia Khéc ky roi vao tinh trang tudt déc ma van chwa thé phuc hdi. Tinh trang
thiéu hut cac gido vién co stre 16i cudn va sw tréi day cta Co déc gido 1a nhirng ly do
chinh dan dén sw suy tan cla triét hoc phé bién mét thoi nay.

Tuy nhién, ly twédng cta chi nghia Khic ky da dwoc tim thay trong nhiéu tac
phadm cla céc triét gia lich s& nhw Descartes, Schopenhauer va Thoreau. Va né
dang tim dwéong quay tré lai cudc sdng ctia nhirng ngudi binh thwérng nhw ban va toi
(khéng c6 y xic pham dau nhé). Sy tr& lai nay cta Chl nghia Khac ky cé thé bat
nguodn tir Logotherapy (Liéu phap Y nghia - ND) cta Viktor Frankl va liéu phap hanh
vi cdm xuc ly tri cha Albert Ellis, ca hai déu bj anh hwéng béi triét hoc Khac ky. Trong
nhirng ndm gan day, cac tac gia nhw Pierre Hadot, William Irvine, Donald Robertson,
va dic biét Ia Ryan Holiday da thuc day s tré lai ctia chd nghia Khéc ky.
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Céc Triét gia Khac ky quan trong nhat

Hay nhin xung quanh, twéng twgng ban dang & gilra hang nghin nguwdi dang
phan khich vay c&, ho hét va cb vii cudng nhiét cho nhitng tay dua xe ngwa yéu
thich ctia ho & trwéng dua Circus Maximus - gi& phong nhd, 1y cai nhin toan canh,
dich chuyén ntra ddm vé phia bac, rdi phong to 14y cai nhin can canh - Graoo! Ngay
trwdc méat ban, mot dau si dang chién dau véi mot con sw tlr; & bén phai ban, mot
dau si dang nhdm miii gido vé phia ban; con phia bén trai, mét con voi khéng 16
dang lao vao ban! Trong nhitng thdi diém gay cin nay, cac nhan vat chinh cla
ching ta da day va thwc hanh triét hoc Khac ky. Mac du triét hoc kém tha vi hon
nhiéu so vé&i cac tran chién ddm mau trong DAu trwdng La Ma (noi ban vira bi mét
con voi ddm bep), nhwng d6 1a triét ly da dwoc truyén lai cho dén tan ngay nay. Ly do
tai sao thi ban sé tim hiéu trong cac chwong sau.

Bay gi®, ching ta sé& xem xét dén bdn nha Khéc ky La M4 c6 cac tac pham va bai
gidng cua ho da tén tai trong gan hai thién nién ky va dwng nén moéng cho Chu nghia
Khac ky: Seneca, Musonius Rufus, Epictetus va Marcus Aurelius. Nguwoi ta noi rang
hon mét nghin cubn sach da dwoc viét vé triét hoc Khac ky nhwng chi mét sé it con
s6t lai - chl yéu la nhirng cudn tlr nhirtng danh nhan nay. May mén thay, nhirng
nguwdi dan 6ng tuyét voi (nhwng ciing cé khiém khuyét) nay khéng séng trong hang
ddng nao do trén nui, ma tat cd ho déu hoan toan cé mat trong xa hoi va lam viéc
ch&m chi dé& l1am cho thé gi&i tré nén tét dep hon. Ban sé dwoc gap mot nha soan
kich giau c6 dang kinh ngac ma twong dwong véi doanh nhan thdi hién dai; ban sé
gdp modt nguwdi theo thuyét nam ni binh quyén thdi ky dau va moét nd 1é tan tat,
nguwdi anh hwdng 16n dén Hoang dé La Ma va nguoi huing manh nhét trén thé gidi.
Dé nhét quan vai tén cla cubn séch, ta sé chi di qua bé ndi vé cudc doi hap dan cia
bdn Triét gia Khéc ky quan trong nhat.

(1) Seneca Tré (4 TCN - 65 CN)
“Néu mét ngwdi khéng dé tam dén viéc minh di thuyén & cang nao,
thi sé khoéng thién vi con gié nao”
- SENECA

Nha triét hoc Khac ky gay tranh cai nhat, Lucius Annaeus Seneca, chi yéu duwoc
goi la Seneca Tré hoac don gian la Seneca, sinh vao khoang nam Chua Giésu &
Cordoba, Tay Ban Nha va hoc tap tai Rome, Y. Ong néi tiéng la mét trong nhirng
nha van xuat sac nhat thoi cb dai, nhiéu bai luan cling nhw nhirng |4 thw ca nhan clia
dng van con s6t lai va déng vai tro 1a tv liéu quy bau cia triét hoc Khéc ky. Nhirng
bai viét nay quan trong véi ta bdi vi 6ng tap trung vao khia canh thwc té cda cha
nghia Khac ky, vi du nhw cach di du lich, cach dbi ph6 véi nghich canh va nhirng
cam xuc kich déng clia nd nhw dau budn hoéc tirc gian, cach dbi x&r véi ban than khi
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cé y dinh tw tir, hay l1am thé nao dé dbi pho voi sw giau co (diéu ma 6ng biét quéa rd),
va sy nghéo doi.

Seneca da séng mét cudc doi phi thuwéng, mot cudc doi day 1én nhiéu cau héi néu
dwoc nghién ctru ki lwdng. Ngoai nhivng bire thw van dwoc dén doc gan hai thién
nién ky sau khi 6ng qua doi, tén tudi 6ng ndm trong st sach vi nhiéu ly do khac. Ong
4y la mét nha viét kich thanh cong. Ong tré nén cwc ky giau c6 nhé nhirng chi
trwong tai chinh théng minh (twong tw nhw nhitng doanh nhan va nha dau tw tré tudi
thei dai nay). Ong bi lwu day vi téi ngoai tinh véi chau gai ciia Hoang dé, bi day dén
céi noi 6ng goi 1a “ving dat can cbi va khac nghiét” Corsica - nhan tién thi, day la
mot noi nghi mat ndi tiéng véi nhirng cadnh quan da dang va tuyét dep. Sau tdm nam
lwu day, nguwdi vo méi clia Hoang dé mubn Seneca lam gia sw cho con trai Nero.

Khi Nero tré thanh Hoang dé, Seneca dwoc thang chirc lam cb van ciia 6ng va tré
thanh mét trong nhitng ngwdi gidu cé nhat trong Dé ché La MA. Theo tac gid Nassim
Taleb, ngu®i da danh hdn mét chwong cho Seneca trong cudn sach Antifragile (Kha
N&ng Cai Thién Nghjch Cénh), “tai s&n cda 6ng 4y la ba tram triéu denarii (theo
nghia twong dwong, vao khoang thoi gian dé, Judas dwgc ba muwoi denarii, twong
dwong mot thang lwong, d& phan bdi Chia Gié-xu).” Sy giau co tot dd nay trong khi
van la mot triét gia dé cao sw thé o véi tai sdn hiru hinh 1a ly do tai sao déi luc
Seneca bi goi la k& dao dirc gid. Mot sw that khac lam day 1én nhiéu nghi van doé |a,
éng la gia sw va cb van cta Hoang d& Nero, méot nguoi cai tri phéng ting va doc ac
da giét me minh va nhiéu ngwdi khac. Nam 65 CN, Nero ra 1énh cho Seneca tw séat
vi bi cho 1a ¢6 lién quan dén am muwu chéng lai Hoang dé.

C6 phai ké dao dirc gid hay khéng thi Seneca ciing da sdng mét cudc doi day
séng gio, giau sang va quyén lwc nhwng ciing nhiéu triét ly va quan sat ndi tam (éng
da hiéu rang minh khéng hoan hao). Cht nghia Khac ky van git vi tri virng chac
trong cudc doi 6ng va dé lai dau 4n trong nhirng blrc thw hiru dung va day cdm hirng
ma toi sé trich dan tly hieng trong cubn sach nay.

(2) Musonius Rufus (khoang 30 CN - 100 CN)
“Ai rdi cling chét,
vay tha ra di v&i sy xuat chiing con hon 1a séng tho”.
- MUSONIUS RUFUS
Nguwoi it dwoc biét dén nhat trong bén nha Khéc ky La M3 vi dai, Gaius Musonius
Rufus da day triét hoc Khéc ky trong trwéng hoc ciia chinh minh. Chidng ta biét rat it
vé cudc doi va nhivng 16 day cda dng vi dng khdng budn ghi chép lai bat c diéu gi.

May man thay, mét trong nhirng hoc trd cla Musonius, Lucius, da ghi chép lai bai
gidng cta 6ng. Rufus Gng hd mét triét ly séng thwc té. Nhw 6ng da ndi, “Cling nhw
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viéc nghién ctu y hoc khéng co6 ich lgi gi trir khi né dem lai sy khée manh cua co
thé con ngudi, triét hoc khong co ich lgi gi trir khi nd dem lai phdm hanh cda tam
hon con nguoi.” Ong dwa ra 1o khuyén chi tiét vé théi quen an ubng, doi séng tinh
duc, cach an mac phu hop va cach cw x&r véi cha me. Bén canh viéc cho rang tw duy
triét hoc can co tinh thwc tién cao, 6ng ciing cho rang né can coé tinh phd quat. Ong
cho rédng ca nam hay nir gi¢i déu cé thé hwéng loi tir viec hoc va nghién ctu triét
hoc.

Musonius Rufus la gido vién phai Kh&c ky 16i lac nhéat vao thei diém do va stie anh
hwéng cia 6ng & La Ma rat dang né. Stire anh hwéng ay khéng duoc long Hoang dé
Nero doc tai dén cai mirc da day 6ng dén hon ddo Gyaros ctia Hy Lap vao ndm 65
CN (va vang, sw lwu day 1a diéu phd bién & La Ma cb dai). M6 ta cha Seneca vé
Corsica nhuw mét “vang dat can céi va khac nghiét” sé pht hop hon nhiéu véi noi
nhw Gyaros, noi thwc sy (va van 1a) mét hon ddo gibng nhw sa mac. Sau céai chét
cua Nero vao nam 68 CN, Musonius tré lai Rome trong bay nam trwédc khi bi lwu day
mot 1an niva. Ong mAt vao khoang nam 100 CN va dé lai khéng chi mét vai bai ghi
chép cua Lucius, ma con ca hoc tro ndi tiéng nhéat cta 6ng, Epictetus, ngwdi ma
ching ta sé tim hiéu ngay bay gi¢&, nguoi da tré thanh moét gido vién Khac ky co stre
anh huwdéng.

(3) Epictetus (khoang 55 CN — 135 CN)
“Drng gidi thich triét ly cGa minh. Hay héa than thanh no ”.
- EPICTETUS

Epictetus sinh ra la mét né & & Hierapolis (ngay nay 1a Pamukkale thudc Thd Nhi
Ky). Tén that ctia 6ng, néu co, thi van con bd ngd. Epictetus chi don gidn cé nghia 1a
“tai san” hoac “th(r da dwoc mua”. Ong dwoc mua lai béi Epaphroditos, mot ngudi tw
do giau c6 (ban than da tirng 1a nd 1&), ngudi tirng lam thw ky cho Hoang dé Nero &
Rome, noi Epictetus da trai qua tudi tré cia minh. Ong bj tan tat moét chan do bam
sinh hodc c6 thé do chan thwong tir mét ngudi chi cli. Chd nhan méi cta 6ng |a
Epaphroditos da dbéi x&r tét véi 6ng va cho 6ng theo hoc triét hoc Khac ky dudi sw
hwéng dan cha ngudi thay ndi tiéng nhat & Rome, Musonius Rufus.

M6t thdi gian sau cai chét cia Nero vao nam 68 CN, Epictetus dwoc chd nhan
ctia minh tra tw do - mot thyc t& phd bién & Rome véi nhirng nd I1& thong minh va co
hoc thirc. Ong bat dau mé trworng hoc clia riéng minh va day triét hoc Khac ky trong
gan 25 ndm cho dén khi Hoang dé Domitian truc xuét tt ca cac nha triét hoc khéi La
Ma. Epictetus bd trén va chuyén trwéng hoc cia minh dén Nicopolis, Hy Lap, noi
ong séng mét cudc sbéng gian di véi it vén liéng. Sau vu &m sat Domitian, chd nghia
Khéc ky lay lai dwoc sw tdn trong va tré nén phd bién véi ngwdi La M. Epictetus 1a
gi4o vién day phai Khac ky hang dau vao thoi diém d6 va 18 ra da co thé quay tré lai
Rome, nhwng lai chon & lai Nicopolis, noi 6ng qua doi vao khoang nam 135 CN. Bat
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chép dia diém cta minh, trwéng hoc ctia dng thu hat nhiéu hoc trd tr khép noi trén
DPé québc La Ma va chi day ho, cung v&i nhirtng ndi dung khac, cach gitr dwoc pham
gia va sw binh than ngay ca khi d6i mat véi nhirng khé khan cta cudc sdng.

Ciing gibng nhu ngwdi thdy Musonius Rufus cGa minh, Epictetus khdng ghi chép
lai bat c&r diéu gi. May man thay, lai c6 mét ngwdi ham hoc héi trong sb cac hoc tro,
Arrian, da chdm cha ghi chép va viét nén tdc phdm Discourses (Trd chuyén) - gém
mot loat cac bai gidng cla Epictetus. (Con gi¢ thi tdi lai la ngwoi hdng say cb gang
sap xép tat ca nhirng gi v& Chu nghia Khac ky thanh mét cubén sach nhd). Arrian
ciing da bién soan cudn sach ngan Enchiridion (Gido khoa thw), mot ban tém tat cac
nguyén tac quan trong nhat cta Discourses. Enchiridion thuwéng dwoc dich 1a Sé tay,
nhwng nghia den cla né la “s&n sang trong tdm tay” - gibng nhw mdt con dao gdm
hon la mét cudn sé tay, ludn s8n sang dbi phé véi nhivng thir thach trong cudc séng.

(4) Marcus Aurelius (121 CN - 180 CN)
"Diéu ma ta chwa bao gi® hét ngac nhién:
tat ca ching ta déu yéu ban than hon nhixng ngudi khac,
nhwng quan tdm dén y kién cGa ho hon 14 cta ching ta. ”
- MARCUS AURELIUS

“Khéng can phi thoi gian tranh cii thé ndo méi 1a mot ngudi tot. Hay tré thanh mot
nguwdi nhw vay.” Nhikng 161 nay duoc viét ra khéng phai béi mot ké xué xoa ma bdi
mét tAm gwong hiém hoi - mét vi vua triét hoc va ngudi quyén lwc nhat hanh tinh vao
thi diém do6 - Marcus Aurelius, Hoang dé ctia Dé ché La M4 huyén thoai. Ong la
nguwdi noi tiéng nhét trong sbé tat ca cac nha triét hoc Khac ky vdi tdc pham
Meditations (Suy twdéng), mét loat 12 cudn sach ngan ma 6ng viét hoan toan cho
chinh minh (nhw mét cudn nhat ky) nhuw mét sy hwéng dan va tw hoan thién ban
than, dwoc coi 1a mot trong nhirng tac pham triét hoc vi dai nhat moi thoi dai.

Khi con la mét thiéu nién, Marcus dwoc cho la khdng chi thich cac hoat ddng nhw
dau vat, ddm bbc, san ban ma con ca triét hoc. Ong da hoc v&i cac nha triét hoc
khac nhau, mét trong sé ho da cho 6ng mwon mét cubn sach Discourses cla
Epictetus, cudn sach da tr& thanh tac phdm cé anh hwéng quan trong nhat déi voi
ong. Khi 6ng muoi sau tudi, Hoang dé Hadrian d& nhan nudi nguoi bac rudt cla
Marcus la Antoninus, ngu®i da nhan nudi Marcus (cha ruét ctia éng da mét khi 6ng
con nhd). Khi Marcus bat dau cudc sbng trong cung dién, quyén lwc chinh tri ctia 6ng
khéng khién dng sinh kiéu ngao (6ng khéng cho phép diéu do), véi tw cach la dong
hoang dé v&i cha nuéi cling nhw véi tw cach 1a hoang dé sau céai chét ctia Antoninus.
C6 diéu, dng rat kiém ché trong viéc st dung quyén lwc va tién bac. Hon nira, mac
du quan tam dén triét hoc Khéc ky, 6ng da chon khéng st dung quyén lwc cla minh
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dé thuyét giang cha nghia Khac ky ma chi gidng cho nhitng cong su La M4 vé loi ich
dén tir viéc thwe hanh n6. Ong 1a mét vi hoang dé tét hiém hoi va tri vi tir ndm 161
CN dén khi qua d&i vao ndm 180 CN va dwoc coi la nguoi cudi cung trong chudi ké
vi cia nhirtng nguoi cai tri mang tén The Five Good Emperors (Ngi Hién Dé -
Wikipedia).
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CHUONG 3: Tam giac Hanh phdc Khac ky

“Ngon Itra hirng hwe thém birng birng va rwc sang nhe tat ca nhirvng gi dwoc ném
vao no.”

— MARCUS AURELIUS

Hoc lich st du rbi, da dén luc di vao cbt 16i ctia chi nghia Khac ky. Chinh xac thi
nhirng triét gia tha vi nay da tin va day diéu gi? Ho da 1én k& hoach nhw thé nao dé
gitr 1o htva vé mdt cudc sdng vé cung hanh phic va tri chady? Lam thé nao cac
nguyén tac cta ho cé thé hanh trang cho ching ta dé déi mat véi bat ky thir thach
nao ma cudc sébng ném vao ta? Va lam thé nao chang ta co6 thé ché ngw cdm xic
clia minh va tré thanh mét toa thap sirc manh khéng thé lay chuyén? Rat don gian:
ban can ra ngoai thé gi¢i thwe va rén luyén nhw mot chién binh-triét gia. Nhwng
trwdc tién, ban can biét luat choi, ban can biét ly do d4u tranh, va ban can biét nén di
hwéng di nao. Day la nhirtng nguyén tac cbt 16i cia Cha nghia Khac ky ma ban sé
hoc trong phan nay.

Bay gi®, ban c6 thé nghi rang diéu nay sé kha dé dang, “Nao néi ra di, cac nguyén
tdc cét 16i la gi?”. Toi cling nghi nhw vay khi 1an d4u tién téi tim hiéu chi nghia Khac
ky. T6i nhanh chong bi thu hat, doc kha nhiéu vé né va ké cho ban bé nghe vé triét ly
tha vi nay. Nhwng khi ho muébn biét chinh xac né la gi, thi téi da that bai tham hai
trong viéc giai thich n6. Téi nhan ra rang mac du da doc nhiéu tai liéu, tdi hau nhw
khong biét gi v& Chu nghia Khéc ky, tham chi t6i khdng thé giai thich né mét cach
chinh xac cho ban bé.

Hoa ra, khong d& dang d& c6 mét cai nhin tdng quan don gian vé triét ly nay. Cac
van ban gbc - bao gébm ghi chi bai gidng, thw ca nhan va nhat ky - khéng dwa ra cau
trd 1&i rd rang nhw cudn sach gido khoa théng thwdng. Va, tdi nhan thdy ngay ca
nhirng cubn sach hién dai ciing thiéu nhirng I&i gidi thich dé& hiéu. N6 thuwong la sw
két hop cha nhitng y twdng Khac ky tuyét voi, chac chan dang dé nghién cuwu,
nhwng khéng mang lai mét cai nhin tdng quan don gian dé nam bét.

Vé co ban, day la khai niém vé Tam giac Hanh phic Khéc ky. N6 cung cép cho
ban mét cai nhin tbng quan don gidn vé cac nguyén tac cbt 16i ctia Chu nghia Khac
ky. Néu ban nhan dién dwoc hinh tam giac, ban sé hiéu va cé thé giai thich nhirng
khia canh quan trong nhat ctia chi nghia Khac ky la gi - ngay ca cho mét dia tré
nam tudi. D6 la cach tét nhét t6i co thé nghi ra dé trinh bay triét hoc Khic ky mot
cach don gian va trec quan, két hop tai liéu cd dai va hién dai. Toi hy vong ban sé
thdy né hiru ich. Va hay nhé rang Tam giac Hanh phac Khéc ky khéng phai 1a nhivng
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gi Cac nha Khac ky da day, d6 1a hinh dung cla t6i vé nhirng I&i day cét I6i cta ho.

Tém gon vé Tam gidc Hanh phic Khac ky

Take responsibility

Eudaimonia

Live with Areté Focus on what you can control

Eudaimonia: Cét I8i clia tam giac 1a eudaimonia - tit c& cac nén triét hoc cb dai
déu nhét tri rdng day 1a dich dén cudi cing cha cudc doi. Nhw da dé cap trong
Chuwong 1, day la 1&i hira quan trong cla triét hoc Khac ky va dé chinh 1a viéc séng
mét cudc sbng man nguyén va tréi chay. D6 1a vé sw thang hoa trong cudc sbéng. Vé
co ban, d6 1a diéu ma tat ca chung ta déu mubn, dé thang hoa va séng hanh phuc,
phai khong nao? D6 1a ly do tai sao né la cét I6i ciia Tam giac Hanh phic Khac ky.
Ban c6 nhé ngudn gbc Hy Lap cda tir nay khéng? N6 cé nghia 1a séng hoa hop (eu)
véi daimon bén trong cla ban, phién ban tét nhat cia ban. Va lam thé nao ching ta
c6 thé dat dwoc diéu nay? Bang cach sbng véi areté.

Séng vé&i Areté (dirc hanh): Thé hién phién ban tét nhat cia ban trong moi
khoanh khac. Néu ching ta mudn séng hoa hop véi phién ban tét dep nhéat cua
minh, ching ta can thu hep khodng céach gitra nhirng gi ching ta c6 kha nang tr&
thanh va nhirng gi chung ta dang la. D6 chinh la viéc tré thanh phién ban tbt nhét
cua ban ngay & day va bay gi. D6 la vé viéc st dung ly tri trong hanh déng cla
ching ta va séng hai hoa véi cac gia tri sau sac. Diéu nay ré rang la n6i dé hon lam,
diéu bd tro cho muc tiéu day tham vong nay chinh 1a tach biét diéu tét véi diéu xau
va tap trung vao nhirng gi ching ta kiém soét.

Tap trung vao nhirng gi ban kiém soat dwoc: Day 1a nguyén tic ndi bat nhat

trong cht nghia Kh&c ky. Trong moi th&i diém, chiing ta can tap trung vao nhirng the
ching ta kiém soat dwoc va d& nhirng thir khac xay ra theo cach né xay ra. Phai
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chap nhan nhirng gi da |a bi ta khéng c6 quyén hanh dé ma thay dbi n6. Nhirng gi
vuot qué kha ndng cla ching ta thi dén cudi ciing khéng con quan trong dbi véi qua
trinh phét trién clGa chung ta. Piéu quan trong dbi véi sy phat trién cta ching ta la
nhirng gi chdng ta lwa chon dé déi mat véi nhivng ngoai cdnh dwgc dem dén. Vi vay,
trong bat ké tinh huéng nao, ta luén c6 sw kiém soat véi viéc tan dung hoan canh va
séng hoa hop véi phién ban ly twéng ctia minh.

Chju trach nhiém: Tét va xau chi dén tir chinh ban. Piéu nay bam sat hai géc dau
tién cla tam giac dé cap rang nhirng thi bén ngoai khdng c6 tdm anh hwéng dén
cudc sbng tbét dep, vi vay, séng voi areté, trong tam kiém soat cta ban, 1a du dé
thdng hoa trong cudc sdng. Ngoai ra, ban phai chiju trach nhiém véi cudc sbéng cua
minh vi moi ngoai cadnh ban khéng kiém soat dwoc déu dwa dén mét khia canh ma
ban c6 thé kiém soat, do la cach ban chon dé déi phé véi ngoai canh. Diéu nay rat
quan trong trong chi nghia Khac ky, n6 khéng phai la nhitng sy viéc khién ching ta
hanh phuc hay dau khé, ma la cach giai thich cGa ching ta vé nhitng sw viéc do.
Pay 1a luc thap strc manh c6 thé dwoc dung Ién - thoi diém ban quyét dinh khong
cho phép cac ngoai canh ap dat ban.

T4t nhién nhirng gi dwoc dé cap chi la khung cta hinh tam gidc va ching ta hau
nhw chi méi di qua phan khai quéat. Trong cac trang tiép theo, ching ta sé xem xét
tirng goc tam giac mdt cach chi tiét véi nhivng y twdng va phép an du ré rang, déng
thdi ching ta sé nhan biét dwoc ké phan dién da can trd rat nhiéu ngudi trong ching
ta thé hién phién ban tét nhat ctia minh trong tirng khoanh khic. Nhung trwéc tién,
ching ta hay nhé lai vé bai hoc lwét séng.

Tiép theo la phan ly thuyét rat quan trong nhwng khéng qua vui nhén & phan dau
bai hoc lwét séng dau tién cha ban. O, thdy chua... mot sb ké tw cho khén ngoan
chay thang xubéng nwéc, bat chp nhitng 1&i cdnh bao. Diéu nay ludn luén xay ra.
Pay 1a diéu tha vij - khi ching ta da hoan thanh bai hoc trén can va cac ban bat dau
xudng nwéc theo chan ho, ngay 1ap tlrc cac ban sé lam tét hon ho vi ho thiéu kién
thirc co ban, va do 1a luc ban can phai nhin thdy khuén mét cia ho - that vé gia! Tuy
nhién, moét sé ngudi sé quay lai bd sém théi vi ho nhan ra rang ho dang thiéu thi gi
do6 hoac ho da tw 1am tdn thwong chinh minh. DU sao, hay bat dau ma khong trén
tranh va réi ban réi s& dén Itc ban dwoc xudng nwdc. Con gid, trén bai cat nay, khéi
dong, bat dau!

1. Séng cung Areté: Thé hién phién ban tét nhat cta ban trong
moi khoanh khac

“M&t nhan céch tét 1a diéu duy nhat d@m bao cho niém hanh phtc thanh thoi vo
tan.”

- SENECA
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Goéc dau tién cta Tam giac Hanh phac Khéc ky 1a Séng véi Areté. Ban dich cd
dién cho tw Hy Lap nay la “d&c hanh” hodc “xuét sic”. Téi thich cach Brian Johnson,
nha triét hoc cla trang optimize.me, dich 1a: “Thé hién phién ban tét nhat cta ban
than tlr khodnh khac nay sang khoanh khac khac”. Vi t&r nay cé y nghia sau sac hon
thé va béi vi né dwdng nhu la mét trong nhivng ly twdng cao nhét cta van hoa Hy
Lap, ching ta hdy s dung tr gbc cho tén cta géc dau tién clGa hinh tam giéc.
Chung ta ciing sé can phai st dung tr dich tiéng Anh phd bién khéc, virtue (dierc
hanh) vi vay hay ghi nh¢é diéu do.

Muc tiéu cubi cung cla Cha nghia Khéc ky dwoc dat & trung tam cla tam giac:
eu-daimon-ia, d& séng mét cudc sbng hanh phuc va trdi chay. Dé dat dwoc muc tiéu
nay, chang ta can séng hoa hop (eu) véi daimon bén trong cla chang ta, phién ban
cao nhat cdia ban than, tiém nang badm sinh cla ching ta. Trong bét cr viéc gi ban
lam, hay twdng twong c6 hai phién ban: phién ban cao hon cho thay nguwoi ban co
tiém nang tré thanh va phién ban thap hon cho thy ngudi ban dang that sw la. Séng
véi areté 1a cb gang vuon téi thm cao hon va thé hién nhirng gi ban c6 thé lam trong
chinh gidy phut nay. D6 la hién thwe hdéa phién ban cao nhat cta chinh ban, do la
séng hoa hop véi daimon bén trong cia ban, dé 1a khi ban dat dwoc cude séng hanh
phuc va tréi chay - eudaimonia.

o % e
(Ban va Phién ban ly twéng cua ban)
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Hién tai, viéc hién thwc héa hoan hao cai tdi cao nhat ciia ching ta cé thé khong
qua kho dé thuc hién trong cac tinh huéng don I& hodc trong tri twdng twong cla
chung ta, nhwng néu phai mang ra hién thwc thi ta sé that bai tham bai. Va khéng
sao ca, d6 la ly do ching ta & day, tim hiéu vé ban than va cach thé hién phién ban
cao nhét cda ching ta tlr gidy phat nay sang thdi diém khéac. D6 1a ly do tai sao
ching ta ¢b gang tré nén tét hon, dé la ly do tai sao ching ta cb gang trau déi pham
chét cla minh. Hay nghi vé areté hay d&rc hanh nhuw sy sang sudt hodc sirc manh
gitp ban luén lam diéu thich hop, d& hanh ddng cta ban hai hoa véi phién ban cao
nhat cta ban - chang han nhw phién ban can dam, c6 ky luat va tét bung. Birc hanh
l& thr gitip ban thu hep khoang céch gitra nhirng gi ban thyc sy dang la va nhirng gi
ban c6 kha nang tr& thanh. Khoang cach dé cang Ién, ban cang cach xa eudaimonia
va ban cang té hon. B&i dau dé trong bong tdi ctia khoang tréng, nhitng ké xau xa
dang rinh rap, nhitng ké& xau xa mang tén s tiéc nudi, néi lo l&ng, sw v& mong.

Puoc 16i, drc hanh 1a c¢b gang tré thanh phién ban tét nhat c6 thé trong moi
khoanh khac. Va néu ban c6 thé lam duwoc diéu doé, thi ban sé c6 mbi quan hé than
thiét v&i phién ban cao nhat cia minh va sé& séng mét cudc sdng hanh phic va troi
chady. Néu ban khéng thé thé hién phién ban cao nhat cta chinh minh, diéu nay sé
tao ra khoang tréng cho sw héi tiéc va lo I&ng chui ra khdi bong tdi va gieo rac dau
khd. Can biét diéu quan trong nay, nhwng thanh that ma noi, né van chwa giup duoc
gi nhiéu. Y t6i la, khéng phai tat ca ching ta déu mudn tré thanh nguwdi gidi nhat co
thé sao? (Toi chac chan nhw vay.) Gid day, ngoai viéc sdng véi areté, cac nha Khéc
ky da sir dung mot cum tir cd dién khac cho cung muc tiéu thé hién phién ban cao
nhat cta ban than: sdng thuan dao. Hay cung lam sang té diéu dé va xem liéu sau
khi tim hiéu xong ching ta c6 sang da hon chut nao khong.

Sw hoan hao ctatiém nang tw nhién cta ching ta

Cac nha Khac ky tin rang Thién Nhién mubn ching ta thdng hoa trong cudc sdng.
Pay la ly do tai sao daimon ndi tai, phién ban cao nhat cia ching ta, da dwoc gieo
vao trong tat ca chang ta nhuw mét hat giéng than thanh, d& ching ta c6 kha nang
bam sinh tr& thanh phién ban té6t nhat ctia chinh minh. Nhw Musonius Rufus da nai,
tat cd ching ta déu “dwoc sinh ra d& hwéng vé dirc hanh”. Noi cach khac, ban chét
cta chang ta la hoan thanh nhirng gi da dwoc gieo mam bang hat gibng than thanh
doé va mang tiém nang cla ching ta vao trong cudc sbéng. Vi vay, dirc hanh cia mét
nguwoi phu thudc vao sy xuat sic cla ho véi tw cach 1a mét con ngudi, vao mire do
ho thé hién tiém ndng tw nhién ctia minh. Do d6, d& cé dirc hanh can phai séng theo
cach Thién Nhién da sap dat. Day la noi bat ngudn cla cau cach ngén Khéc ky
Séng thuén theo Dao.

NG6i mét cach don gian, van vat déu hat gibng dirc hanh - phién ban tét nhat cda
minh. Vi vay, séng v&i areté vé co ban la dé& hoan thién ban chat cta ching ta. Néu
khéng cé sw hoan thién dé, ching ta thay thiéu thén va cudc séng cla ching ta sé
khéng duwoc théda man. R6 rang 1a, néu ching ta khdng phéat huy hét tiém nang bam
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sinh ctia minh, ching ta s& khéng bao gi® thay théa man.

Hay 1y mét vi du trong tw nhién. Tiém ndng tw nhién cta hat nho la phat trién
thanh cay nho va sai thanh qua nho. Vi vay, mét hat nho séng v&i areté hodc thuan
theo tw nhién (thuan theo dao - ND) khi n6 phat huy hét tiém n&ng tw nhién cia minh
bang cach phat trién thanh mét cay nho va tao ra qua nho.

Déi v&i gian nho, cudc séng twoi dep 1a tao ra chum nho - nhw vay 1a da; twong tw
nhw thé, viéc ching ta thé hién phién ban tét nhat cia minh trong moi khoanh khac
la du roi. D6 la tt ca nhirng gi can phai lam. Khong c6 thir gi bén ngoai 1a can thiét
dé co dwoc cudc séng tét dep - khdng cé biét thy bén be bién, khéng c6 nhan kim
cwong, khéng cé dia st va khai quat hon 1a khéng can co th gi khdng chira dwng
tiém nang tw nhién. Va doé 1a diéu khién chi nghia Khac ky tré nén hap dan. Tiém
ndng dé séng mot cudc sbéng tdt dep nam trong tat ca chdng ta - cho du ching ta
giau hay nghéo, khde manh hay ém yéu, xinh dep nhw nguw®di mau hay xinh dep theo
kiéu khac. Tat ca chang ta déu co thé c6 dwoc cudc sbéng tdt dep. Nhwng t6i dang
cam dén chay truwéc 6 t6, ching ta sé tim hiéu thém vé tdm quan trong cta nhirng
th&r bén ngoai trong gdc thir hai ctia Tam giac Hanh phiic Khac ky.

Tiém nang tw nhién cta ban nam & phién ban cao nhat cGa ban. Tuy nhién, con
nhiéu hon thé niva. Cac nha Khéc ky 1ap luan rang sw khac biét dang ké nhét so voi
cac loai ddong vat khac 1a kha nang st dung ly tri ctia con ngudi. Gido vién Khac ky
Epictetus giai thich rang diéu tach biét ching ta khéi tha di¥ va ctru 1a yéu té 1y tri cha
ching ta ch khéng phai 1a lan da tran, khung xwong yéu hon hay viéc khéng c6
dubi. Chang ta pha nhan chinh con ngwoi cia minh va tré thanh con ctru khi ching
ta d& cho nhirng hanh déng cta minh tré nén bbc ddng va thiéu can nhac. Ong hai,
“Khi hanh déng cla ching ta hiéu chién, ranh manh, tic gian va tho 16, ching ta ¢
dang ha minh va tré thanh tha dir khéng?”

Theo quan diém cla Epictetus, kha nang st dung ly tri la cbt 16i cta tiém nang tw
nhién ma ching ta can phat huy, va né dwoc phat huy tét nhat néu ta thé hién né
moi ltc moi noi. Mét mat thi, khd ndng st dung Iy tri 1a mén qua quy gia nhéat cia
chang ta va néu chang ta séng theo né, ching ta sé c6 mét cudc séng hanh phic va
tréi chay - gibng nhuw mét cay nho tao ra qué nho. Mat khac, day ciing 1a ganh nang
I&n nhat cha ching ta, b&i vi néu chang ta khéng sbng duoc theo nd, ching ta sé roi
xudng cap dd ctia mét con tha, phd nhan nhan tinh ctia minh va sé khéng séng mot
cudc sdng hanh phc - gibng nhw mét gian nho that bai trong viéc tao ra nhirng qua
nho c6 thé &n duorc.

Vi vay, dbi véi nhirng ngudi theo Khac ky, diéu hop ly la luén cb géng tré thanh
phién ban tét nhat c6 thé. Tat ca chung ta déu c6 hat giéng ly tri nay, hat gibng phién
ban tét nhat cia chung ta, dwoc gieo hat bén trong. Va do dé, chung ta c6 tiém nang
sbng mét cudc sbéng dirc hanh - nghia la, mét cudc séng duwoc dan dat béi ly tri va
thé hién phién ban ly twéng cla ching ta. Va tv d6 ra doi nhirng hanh déng dang
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ton vinh va dang khen ngoi, c6 lgi cho ban than va ngudi khac. Nhw da néi treée do,
dirc hanh clia van vat 1a sy hoan thién ban chat cta rieng méi vat; trong trudng hop
clia con ngudi, thi dirc hanh 1a sy hoan héo cda ly tri. N6i cach khéac, sbng véi areté
la viéc thé hién phién ban tét nhat cta ching ta trong moi khodnh khic mét cach
hoan hao. Hay nhé rang, viéc sbng véi areté, dirc hanh, ly tri va thuan dao déu la
cach dién dat khac nhau cho ciing mét muc tiéu.

Trong triét hoc Khac ky, ré rang 1a sw hoan hdo cia ly tri khéng chi bao gém
nhirng hanh déng mang tinh ly tri ma con ma hanh déng mang tinh xa héi dwdi hinh
thirc bén phan dbi véi déng loai, chang han nhw hiéu kinh véi cha me, hoa thuan véi
ban bé va quan tdm dén hanh phuc ctia xa hoi. Do vay, 1a nhirng ca nhan c6 ly tri va
hwéng vé xa hoi, ching ta nén ap dung ly tri va thé hién phién ban cao nhét cia
minh trong ba linh vwc chinh cta cudc séng:

- Tri 6¢ cha chung ta: La nhirng ngwoi c6 kha nang suy nghi hop ly, ching ta
nén xem xét hanh déng cta minh mét cach Iy tri va sang subt, va luén cb gang tré
nén tbt nhat co thé.

- V&i ngwdi khac: La nhivng ngudi séng trong xa hdi bdm sinh da quan tam dén
nhau, ching ta nén cé gang séng hai hoa véi nhivng ngwdi khac va déng gop vao
hanh phuc chung cta nhan loai.

- Trong vii tru: La céng dan cda vi tru rong 1&n, ching ta nén ¢ gang séng hai
hoa véi thién nhién, binh tinh ddn nhan nhirng sw kién xay dén véi minh va cb gang
tng phé mét cach khén ngoan.

Toi biét, may thé nhw areté, dic hanh, ly tri va viéc hoan thién ban chét cia
chang ta nghe rat trivu twong va rat kho dé hiéu ré rang vé nhirng thi nay trong thuc
té. May man thay, cac nha Khac ky da st dung mét cach phan loai dé hiéu hon vé
dirc hanh dé chia né thanh bén dac diém tinh cadch mong muén, dwoc goi la Bén
DPwrc Hanh Cbt Yéu. Tuy nhién, trwdc khi xem xét ching, ching ta hdy cung nghi dén
Stoic Sage (Nha Hién triét Khac ky - ND), hinh mau gid dinh ma Nha khéc ky st
dung dé miéu td mot ngwdi khén ngoan va cé dirc hanh - tinh cach ctia Adonis, néu
ban mudn.

Ban c6 thé da tw hoi, viéc tré thanh phién ban tét nhat cé thé moi lGc moi noi tham
chi c6 kha thi khdng? Khéng, khéng phai luc nao cling vay. Day la ly do tai sao Nha
Khéc ky coi Nha Hién triét nhw mét ly twéng, béi vi khéng cé con ngwdi hoan hao.
Va ching ta khéng can phai hoan ho véi tw cach 1a ngwdi theo Khac ky, nhung it
nh&t chang ta cé thé cb gang tré nén tbt nhéat co thé. Pay 1a ly do tai sao nhirng nha
Khac ky nghi dén Nha Hién triét, ho mudn tr& nén tbét nhat cé thé, va dat dwoc
eudaimonia hoan hdo nhw Nha Hién triét. Donald Robertson md ta: “Ngudi ay séng
hoa hop hoan toan thanh mot thé véi ban than, véi phan con lai ciia nhan loai va
Thién nhién, b&i vi ngwdi 4y di theo ly tri va chip nhan sé phan cia minh mét cach
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khoan dung, chirng nao né nam ngoai tdm kiém soat ctia minh. Nguwdi dy da vuot
|én trén nhirng ham mudn va cdm xuc phi ly tri, d& dat dwoc sw thanh than trong tam
hon. Nhan céach ctia ngudi 4y cao dep, dang ca ngoi, va dang tran trong .

Khoéng c6 gi ngac nhién khi Nha Hién Triét 1a mot ly twédng gid dinh, nhung cac
nha Khéc ky cho rang sé cé loi khi c6 mét hinh mau dé nguéng md va so sanh voi
chinh ching ta. Nha Hién Triét gidp chdng ta dé dang hinh dung ra con ngudi ly
twdng cla chung ta hon va tré thanh mét bién chi duwéng soi phuwong huéng ta di.
Bay gi®, ching ta hay xem xét bén dirc hanh ma c6 thé gidp ching ta giébng véi Nha
Hién Triét.

Bén Birc Hanh Quan trong

Ban va téi, ching ta tién gan hon dén muc tiéu chung cta ching ta vé mét cudc
sbng tbt dep bang cach trau doéi dé tién dén viéc sbng véi areté. Bay gid, chiing ta co
thé danh gia sw tién bd nay theo bén dac diém chung ma cac nha Khac ky da ap
dung tw triét hoc Socrate. Ho chia nhan dic thanh bdn dic hanh co ban 1a wisdom
(sw théng thai), justice (sw cong bang), courage (sw can dam), and self-
discipline (sw ki luat hay sw diéu dd). Séng theo nhirng phdm chét nay tao nén
mot tinh cach manh mé va cho phép ban thwc hién nhirng hanh dong dang tén vinh
va dang khen ngoi, gibng nhw Nha Hién Triét. Nhirng ddc diém tinh cach trai nguorc,
vd dao dirc va doc ac dwoc goi 1a Bén Théi T4t X4u. Kakia 1a mot tir tiéng Hy Lap
tréi ngwoc voi areté va nd tao nén moét tinh cach yéu dudi, thé hién nhirng hanh vi
dang xau hé va thiéu hiéu biét. Hay cling xem xét tat ca, tirng cai mot:

Wisdom (sw théng thai) la viéc biét hanh doéng va cdm nhan mét cach phu hop.
Sw théng thai bao gébm kha nang suy xét tuyét voi, khd nang phan doan lanh manh,
c6é quan diém va y thirc dung dan. N6 trai nguwoc véi sw ngu ngbc hodc thiéu suy
nght.

Justice (sw cong bang) la biét cach hanh déng va cdm nhan sau séc trong cac
mdi quan hé cla ching ta v&i nhitng ngudi khac. Sy cdng bang bao gom long tét,
sy chinh trwe, hanh déng vi cong déng, va sw khodng thién vi. N6 trai ngwoc véi viéc
lam sai trai hodc bat cong.

Courage (sw can dam) la biét cach hanh déng va cdm nhan mét cach chinh xac
khi di mat véi nhirng tinh huéng dang so. Sy can dam bao gdm long diing cam,
kién tri, trung thwc va ty tin. N6 trai ngwoc voi sy hen nhat.

Self-discipline/Temperance (sw ki luat/sw diéu dd) 1a biét cach hanh déng va
cdm nhan dung dan, b4t chdp nhirng cdm xdc nhw mong mudn manh mé, sy phan
khang bén trong hodc ham muén. Ky luat tw giac bao gom trat tw, tw chd, tha thir va
khiém tdn. N6 trai nguoc véi sy dw thira.
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Day chéac chan l1a nhirng nét tinh cach dang dé phan dau dung khéng? Néu ban
ddng quan diém v&i t6i, nhirng diéu nay déu rat hop ly, va tat ca chang ta, ngay ca
khi c6 cac tdn gido va nén van héa khac nhau, déu danh gia cao nhirng dirc tinh nay
¢ nhirng ngwdi xung quanh va & chinh minh. Khi ban doc qua nhirng dic tinh nay,
ban c6 thé nghi rang ban thanh thao s céng bang vi ban ludn dbi x& véi ngudi khac
v&i sw cong bang tuyét dbi, nhwng ban khong thanh thao sw diéu do vi ban thuéng
phai vat 16n v&i viec khdng udng qua mét ly rwou Rioja. Gior day, mac du viéc noi
rang ban gidi hon trong mét sé dic hanh va kém hon & mét sé dirc hanh khac la
hoan toan hop ly, dbi véi nha Khac ky, diéu quan trong la cai géi bao tron tat ca sb
d6. Bire hanh 1a mot goi co-tat-ca-hodc-khéng-co-gi.

Céac nha Khéc ky dwa ra mot phép loai suy dé 1am sang té moi thr: Ai d6 cé thé
vira 1a nha tho, vira la nha hang bién va mét vi twédng, nhwng déng thdi anh ta ciing
chi la mét ca nhan. Va cac dire hanh ciing vay, dwoc thdng nhat trong mét goi nhwng
c6 thé dwoc ap dung cho cac linh vwc hanh dong khac nhau. Vi vay, ngudi nay co
thé 1a mot nha tho xuét séc, mdt nha hung bién tai ba va mét vi twéng té hai, nhwng
diéu quan trong la danh gia tdng thé vé ca nhan doé chir khéng phai chi quan tam dén
mét phan tinh cach cta ho. Va néu ta suy ngdm thi sé& thay géi co-tt-ca-hoac-
khéng-co-gi nay nghe rat hop ly. Rét cudc, ching ta khdng muén goi mét tén cudp
ngan hang co sy diéu dd va sy can dam la mot nguwdi cé dao durc.

Sw hoan hdo vé mat dao dire 1a ly twdng ma chi cé Hién nhan méi co thé dat téi,
vi thé diéu quan trong & day la con ngudi clia ban vé téng thé. Ban cé thé phat trién
va trwdng thanh nhw mot ca thé toan dién va viéc ngwdi cé nhin thy cac hanh dong
cé dao dirc cta ban hay khéng khéng quan trong, viéc tién bd va cb géng tré thanh
phién ban gidi nhat c6 thé Ia du rdi. Vi vay, dirc hanh vé co ban 1a mét dang cla sw
thdng thai thwc té: biét dau 1a diéu thich hop dé lam va thwc sw 1am diéu doé. Va hay
nhé réng, gidbng nhw mot gian nho sé khéng tao ra nhirng trai nho hoan hao trong
nhivng ndm dau tién, va van sé cé mét sb trai nho chua Ié trong nhirng ndm sai qua,
ban rdi cling sé tré nén tét hon néu ban cb gang hét sire, nhuwng ban ciing sé tiép tuc
mac phai mét sé sai s6t. Sw khdng hoan hdo nay la hoan toan ty nhién va la diéu ma
cac nha Khéac ky quan sat thay trong cudc séng cla chinh ho.

Dwéi day 1a mét vi du tlr Seneca: “Khi anh sang da tét va vo ta chim vao im lang,
nhw mot thoi quen, ta dwot lai mét ngay cda minh, xem xét nhirng gi ta da lam va da
noi.” Seneca da bao chira cho ban than tai méi dém va da chia sé mét sé vi du trong
la thw On Anger (Déi diéu vé ndi so). Cau chuyén yéu thich cla toi la tai mét sy kién
nao do, dng Ay tire gian vi khéng dwoc ngdi & mét noi danh dw ma dng 4y nghi rang
minh xtrng dang. Ong da danh ca budi tdi dé tirc gian véi chu tiéc da sap xép chd
ngdi cho minh va véi nhivng vi khach ngdi cao hon chd dng ay. “Dé dién,” 6ng Ay viét
trong nhat ky, “Cai ghé ta ngdi thi c6 gi khac biét dau?”

Van dé la, khéng ai la ngudi hoan hdo trong moi hanh déng cia ho va mién la
chang ta cé gang hét sirc, diéu nay khong thanh van dé. Thé gi¢i khong cé den va
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trdng, chang ta khéng phai lic nao ciing cé thé biét diéu dung dan can lam la gi,
nhwng ching ta luén cé thé c¢b gang hanh ddng véi y dinh tét nhat ctia minh. Va theo
t6i day la cach dé nhat dé hiéu vé viéc séng véi areté - trong moi ltc, hdy cb gang tré
nén tét nhat cé thé, cd gang chon hanh déng/phan trng thich hop va chi don gian 1a
cb gang tré thanh mot nguoi tdt, quan tdm dén nguwdi khac va thién nhién mét cach
toan dién. No6i cach khac, hdy phat trién phdm chat cta ban. Va dé 1a nhirng gi
chung ta sé xem xét sau khi xem qua mét ghi cha quan trong.

Chu y (theo nghia den): Néu ching ta muén tré thanh nguwdi gidi nhat co thé
trong moi tinh huéng, néu chang ta mudn sbng véi areté, thi chang ta can phai nhan
thirc dwoc tirng hanh dong cua minh. Ngay nay, chung ta goi day la “mindfulness -
chanh niém”, cac nha Khac ky da s dung thuat ngl¥ “chd y” (prosoché). Theo |&i
ctia Marcus Aurelius, ching ta nén “ddc biét cha y. . . t&i viéc thwe hién bén phan
clng v&i sw phan tich chuan xac, véi phdm gia khong thé lay chuyén, véi sy cdm
théng day nhan van, véi sy cong bang khdng c6 chit thién vi.” Chang ta cé thé dat
dwoc mot tam tri khéng tap niém bang céach thwe hién “méi hanh déng nhw thé do la
hanh déng cubi cuing trong doi”.

Hay twédng twong ban dang di chan tran doc theo bai bién thi dot nhién gap phai
mét doan dwdng day nhirng manh kinh v&. Gio day, ban bwdc di rat than trong va
quan sat can trong nhu diéu hau trong méi bwdc di d& khong lam tdn thwong chinh
minh - d6 la sy cht y ma cac nha Khac ky mudn ching ta hwéng dén trong méi hanh
ddng. Sw chuyén tdm chu y va tw quan sat lién tuc nay la can thiét néu ching ta cha
ddong mudn diéu chinh hanh déng cta minh khép véi dirc hanh, b&i vi 1am thé nao
ching ta c6 thé ddm bao rang chung ta hanh déng moét cach c6 dao dirc néu ching
ta tham chi khéng nhan thirc dwoc hanh déng ctia minh? Khi ching ta dé cho suy
nghi clia minh tréi di, hanh doéng clia ching ta tré nén thiéu suy xét, ching ta hanh
dong dai dot va danh méat di co hdi tdt nhat d& coé dwoc eudaimonia vi ching ta da
khéng con thé hién phién ban tét nhat trong thdi diém nay. Diéu nay sé xay ra vo sb
lan, nhwng d6 1a ltc can sw tap trung chd y nhat. Seneca néi: “Y thérc v& hanh vi sai
trai la bwdc dau tién dé tién dén sw ciru réi. Nguwoi phai bat qua tang minh dang lam
nhirng hanh vi dé trudc khi ngwoi cé thé stra chiva hanh vi cia minh”. Ciing giéng
nhw cach dng 4y da lam khi 6ng &y nhan ra minh 1a mét ké mat tri vi da ndi gian voi
ngudi khac vé ché ngdi ctia minh. Néu khoéng nhan thirc dwoc nhw vay, hanh dong
cta ching ta tré nén bdc ddng, vo thirc va ngdu nhién - hoan toan nguoc lai voi
nhirng gi ching ta muén.

Téac gia Pierre Hadot giai thich: “Sw chi y (prosoché) 1a thai d6 tinh than co ban
cta phai Khac ky. D6 la sw than trong va hién dién lién tuc cta tam tri, sw tw y thirc
khéng bao gi&r ngu, va strc cang lién tuc cla tinh than. Nho thai dé nay, nha triét hoc
hoan toan nhan thirc dwoc nhirng gi anh ta lam trong mdi khoanh khéc, va anh ta
ché nguw hoan toan hanh déng ctia minh.” Ngay cé khi y thirc khéng bao gi& ngi nay
la muc tiéu ctia nha Khéc ky, Epictetus néi rang viéc tré nén hoan hao 1a bat kha thi,
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nhwng ching ta cé thé cb gang va “ching ta phai bang long rang viéc tap trung chi y
nay sé gilp ta tranh mac phai it nhat mot vai 16i.”

Cai nét danh chét cai dep

“Bd bo dd cua vién nguyén 140 sang moét bén, mac quan 4o rach rudi va xuéat hién
v&i hinh twong do.” Bat ké ban dong vai trd nao trong xa hoi, bat ké ban méac vest va
that ca vat hay di tat va dép xang dan, Epictetus chi ra rang diéu quan trong la cét I5i
cta ban, phdm chét cta ban. Do d6, cach duy nhat d& nhan ra mét nguwdi theo phai
Khac ky thuwe sw 1a qua tinh cach cla ho.

Hay nghi vé& mét ngwdi ma ban biét, ngudi cé sy chinh tryc va clrng ran nhw da
hoa cwong. Bruno la céi tén xuét hién trong tam tri t6i. Bruno la mét trong nhirng
huén luyén vién béng da dau tién cuta toi. Anh dy dang dwa ddm, dang tin cay va
quan trong nhat [a anh 4y ludn kién dinh trong hanh ddéng ctia minh. Anh 4y cong
bang va trung thwc khdng chi khi diéu d6 1a can thiét, ma luén luén nhw vay. Anh 4y
la moét ngwdi dan éng virng chai nhw moét tdng da véi khiéu hai hwdc tuyét voi. Toi
chéc rang ban c6 thé lién hé t¢i mét Bruno nao do trong cudc sdng cta chinh minh
va diéu dé trd nén rd rang tai sao Chi nghia Khéc ky lai danh gia cao tinh cach cua
mét ngudi dén vay.

Toi da tirng viét trong mot bai bao: “Cai nét danh chét cai dep”. Piéu nay co 1é
khéng dung véi thei dai cdia ching ta, vén dwoc goi la ky nguyén mé sac dep trong
st sach, nhwng né chac chén dung trong triét hoc Khac ky. Nhirng ngudi theo Khéc
ky sé tién xa hon mot bwdc va tuyén bd rang “cai nét khéng chi danh bai vé dep ma
con ca sy giau cb, quyén lwc, va vang, tham chi 1a ca Joker”. Tré thanh mot nguoi
c6 dirc hanh thwc sw cé nghia |a phai thé hién xuét séc tinh nét cla ngudi do va
ludn cb gang lam hét strc minh cling nhw lam nhirng gi dwoc cho la dang vinh dy va
dang ca ngoi. Birc hanh thuc sy la diéu tdt dep nhét trong chd nghia Khac ky va
sbng theo n6 cudi cung sé rén gitia ban thanh moét ngudi tét dep tuyét voi. Va diéu
d6 s& di kém voi nhidu loi ich khac. Hay dé toi giai thich.

Hay quay lai Bruno. Ban c6 nghi rang nhirng hanh déng céng bang va trung thuc
mot cach nhat quan cta anh Ay da khéng nhan duoc sw chd y? Khong hé! La mot
huén luyén vién, anh 4y da duoc thang chirc nhiéu lan va tré thanh mét trong nhirng
nhan vat quan trong nhat & cau lac bd. Theo téi dwoc biét, moi ngudi déu yéu quy va
danh gia cao anh 8y. Tinh cach dang tin cay va kién dinh cGa anh 4y da mang lai cho
anh &y nhiéu phan thwdng. Chi can dé cap dén mét sé nhuw: tinh yéu va sy ngudng
mo t& cac cau tha, sy tdn trong va quyén lwc & cau lac b, v.v. Va nhe nhivng phan
thwédng nay, Bruno chac chan da trai qua cdm xdc hanh phudc va dang gia.
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Va nhirng diéu nay ciing cé thé tén tai trong cudc sbéng cla chiing ta. Khi ching ta
hanh déng diing cdm, trung thwc va cdng bang, thi ching ta c6 lai dwoc nhivng cdm
xuc tét lanh. Khi ban 1én tiéng chéng lai ké bat nat Jimmy, nan nhan c6 thé cdm on
ban vi diéu doé va két qua 1a ban sé thay tw hao. Khi ban néi v&i cha me sy that vé
viéc ban di bar, ban c6 thé cam thdy nhe nhdm hon. Khi kién tri tim viéc, ban sé& cam
thay hanh phuc khi dwoc bao triing tuyén.

Péi véi nhirtng nguoi theo chii nghia Khéc ky, diéu quan trong la nhivng cdm xuc
tich cwc nay khéng nén la déng co chinh cho nhirng hanh dong c6é dao dirc cua
chidng ta. Nhivng cdm xuc tich cwe nén dwoc xem nhw la phan thuwédng thém vao.
DPlrc hanh ty than da [a phan thwdng vi it nhat hai ly do:

1. Phan thwdng thém vao (vi du: cdm giac vui v&) khdng nam trong tdm kiém soat
cula ta.

2. Phan thwéng thém vao cé thé do cac hanh dong phi dao dirc khac gay ra.

Ban nén hanh déng mét cach c6 dao dirc vi d6 1a diéu ding dan nén lam chw
khéng phai vi diéu dé sé mang lai lgi ich cho ban theo cach nay hay cach khac. Giap
d& cd gai bi bat nat vi dé Ia diéu thich hop nén lam chir khéng phai 1a vi sau dé ban
sé cam thay tuyét voi va ban sé cé co hoi d& hen ho véi ngudi ta. Phan thwéng
thém vao |a khéng chac chan va khéng nam trong tm kiém soét cta ban. Ban chi
kiém soat hanh déng ctia minh chir khéng phai nhitng gi xdy ra sau d6. Bung thé,
ban c6 thé cdm thay dé& chiju khi gitp c6 4y. Bung thé, ban c6 thé c6 dwoc sb dién
thoai ctia cd 4y. Nhwng ban ciing cé thé &n cai tat cha ké bat nat nao dé. Va ban co
thé bi cd gai phot 1. Vi vay, modt nguwdi theo chi nghia Khac ky nén sén sang dé
hanh déng mét cach can ddm bét chdp dong cdm xic dang ngan anh ta lai thay vi
hanh ddng mot cach can ddm dé nhan duwoc nhivrng loi ich cé thé cé trong twong lai.

Marcus Aurelius da d& cap dén diéu nay trong cudn Suy tudéng ctia minh. Ong
phan biét ba loai ngwdi. Loai ngwdi thir nhat, sau khi lam mét hanh dong tlr té voi
ngwoi khac, sé€ nhanh chéng doi hoi s dap lai. Loai ngwoi thir hai khdng voi va doi
hdi sw bao dap, ma am tham coi ngu i kia la con no' cia minh. Loai ngudi thir ba chi
“gibng nhw cay nho da tao ra trai nho va khéng tim kiém gi khac mét khi n6 da tao ra
qua ngot ctia chinh minh”. Giéng nhuw mét con ngwa sau cudc dua ctia nd hoac mét
con ong sau khi tao ra mat ong, loai ngudi thir ba nay khong yéu cau gi khac ngoai
viéc tiép tuc hanh déng, “gibng nhw cay nho lai tiép tuc sinh ra qua nho khi vao mua”.
Ban chét clia chang ta 1a lam diéu tdt cho nguoi khac va ching ta nén lam diéu do
don gian 1a vi d6 1a diéu nén lam.

Tinh yéu Khac ky vé&i Nhan loai: Hanh déng vi lei ich chung

Chung ta 1a nhitng ca thé séng x& hoi cé tinh cam tw nhién dbi véi nguwdi khac.
Seneca noi, triét hoc Khéc ky bao gdm sw tlr té, sw diu dang, tinh yéu thwong déng
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loai va s quan tam dén lgi ich chung. Muc tiéu la tr& nén hiru ich, la giup d& nguwoi
khac va cham séc ban than cling nhw nhirng ngwoi khac.

Nhirng nguoi theo trwong phai Khac ky nudi dwéng y twéng rang ching ta nén
quan tdm dén nhirng ngudi khac, mong cho ho trwdng thanh, va coi nhirng nguoi
khac nhw anh em ban bé: Bi xir ngay ca véi nhitng ngwdi la va nhirng ngudi chdng
ddi chung ta nhw ho hang - anh chi em, c6 di cht bac. T4t ca ching ta déu la céng
dan sbng cuing moét thé gi¢i. Mbi quan hé than thich nay tao nén tang cho tinh yéu va
tinh ban gilra ngudi va ngudi.

Epictetus cho rang: “Mét ngudi khong thé tré thanh ngudi cé dao dire, triv khi anh
ta déng gop chut stirc minh phuc vu cho cdng déng.” D6 1a ban chat cta ching ta -
sinh vat séng c6 td chirc va cé ly tri. “Ching ta dwoc tao hoa sap xép dé séng voi
nhitng cé thé khéac, rat gibng véi loai ong”. Musonius Rufus tiép tuc: “Mét con ong
khéng thé séng mot minh: nd sé chét khi bi ¢d 1ap”. Va Marcus bd sung “Nhirng gi
khéng mang lai loi ich cho td ong thi ciing chang mang lai loi ich gi cho con ong”.
Hanh déng cla chang ta phai mang lai lgi ich chung, néu khéng ching sé khéng
mang lai lgi ich cho chinh ching ta. Ching ta gibng nhw mét co thé khéng 16: tat ca
déu phu thudc vao nhau.

Bdn phan x& hdi cla ching ta la quan tdm dén nhan loai, 1am viéc cung nhau va
gilp d& 1an nhau. Marcus noéi: “TAt ca nhirng gi ta 1am, nén huwédng dén muc tiéu duy
nhat nay - loi ich chung va sw hai hoa.” Chung ta khong thé thé hién phién ban cao
nhat ctia minh ma khéng déng th&i dong gép vao lgi ich chung. Néu ching ta tim
kiém diéu tét nhat & ban than, ching ta ciing sé chi ddng quan tam dén cudc séng
cta nhirng nguwdi khac. Diéu tét nhat cho nguwdi khac sé la diéu tdt nhat cho ban.

Thién hwéng x& hoi ciia ching ta khéng nam & viéc chang ta thich & bén nguoi
khac, ma theo nghia sau xa hon 13 ching ta khéng thé tén tai néu khong c6 sw gilp
d& cha ngwdi khac. Vi vay, khi chang ta lam diéu tét cho ngudi khac, ching ta thuc
sw mang lai lgi ich cho chinh minh. Mang lai lgi ich cho ngwéi khac la mét hinh thai
khac cla dirc hanh, va cudi cing né mang lai lgi ich cho chinh ta vi diéc hanh ban
than né da la mot phan thwéng. Bay gid ban da biét lam diéu tét cho ngwdi khac
cling mang lai lgi ich cho ban than, ban c6 thé 1am diéu tét cho ngwdi khac mét cach
ich ky. T4t ca cudi cung déu vi loi ich cha chinh ban.

Va cudi cing, khéng quan trong ching ta lam diéu tét cho ngwdi khac vi ly do ich
ky hay vi ky, mién c6 muc dich la hanh déng vi lgi ich chung. Nhé ba kiéu nguwdi ma
Marcus mé ta chr? Nguoi dau tién ludn tim kiém sy bao dap, ngwdi thi hai nghi
rang ngudi kia 1a con ng clia minh, va ngwdi thir ba, gibng nhuw mét cay nho, tao ra
chum nho va khéng mong che sy dén dap. Nghia vu x& hoi clia ngwdi do |a lam diéu
tét cho ngudi khac va ngudi d6 khdng mong mubn dwoc nhan lai gi ca.
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Marcus néi rang viéc hoan thanh cac bdn phan x& hoi ctia ban sé chi don gian la
mang lai cho ban co hdi tét nhat d& c6 mét cude sdng tét dep. D6 1a phan thuéng
cho viéc hanh doéng vi loi ich chung, khéng phai long biét on, sw ngwéng mod hay
cam théng - day 1a nhirng phan thwdng bd sung (khéng chac chan) va khéng nén tré
thanh ly do cho hanh déng cua ban. Vi vay, ngay ca Marcus Aurelius cling hanh
déng vi loi ich chung vi mét Iy do ich ky - b&i vi 6ng nghi diéu dé sé cho 6ng co hoi
t6t nhat d& c6 mot cude sbng tdt dep.

Séng véi areté va hwdng hanh déng cla minh dén lgi ich chung tw than né da la
phan thwdng. Day la ban chét clia chung ta va né dem lai co hoi tbt nhat d& ching ta
c6 mét cudce sdng hanh phac va trdi chay. Chang ta khéng dwoc tim kiém hodc mong
mudn c6 thém phan thwdng, chang han nhu sy nguéng md tr ngudi khac, béi vi
chang khéng nam trong tdm kiém soéat cta ching ta va c6 thé phai nhoda nhanh
chéng. “Nhwng ké khén ngoan khong thé méat gi,” Seneca 1ap luan, “sy tét dep cla
nhirng ké dé dwoc gitr gin can than, rang budc véi dirc hanh, 1a thir khdng doi héi gi
tir nhi*ng co hdi, va do d6 khong thé gia tang hay mét di.”

Pham chéat cta ban, bat nguén tlr hanh déng cla ban, 1a th& ban c6 thé tin cay
moi lGc. Theo triét ly Khac ky, chi can cb gang thé hién phién ban cao nhat cta ban
moi luc va hwéng hanh déng cua ban dén lgi ich chung la da. D6 la tat ca nhirng gi
ban c6 thé lam. Marcus Aurelius khéo Iéo nhac nh& ban than rang mét ngon dén
sang mai cho dén khi hét dau dé dbt. Vay tai sao tAm long chan that, sy céng bang
va su ty chd ctia dng khong tiép tuc tda sang cho dén khi 6ng khéng con n¥a? Theo
nghia d6, ching ta hay thdp sang nhitng ngon dén dirc hanh va dé& ching tdéa sang
bang cach thé hién nhirng phién ban cao nhét cta chinh minh chirng ndo ching ta
con c6 thé tdn tai.

2. Tap trung vao DPiéu trong tam Kiém soéat: Chap nhan moi sw va
Lam Tét nhéat c6 thé

“Thé nao la duoc coi la da tiép thu dwoc bai hoc? D6 1a hoc cach ap dung nhirng
nhan thirc tw nhién cta ching ta vao nhirng diéu dung dan thuan theo Tw nhién, va
xa hon thé 1a tach biét nhirng thir ndm trong kha nang clia ching ta véi nhirng thir
nam ngoai no.”

- EPICTETUS
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“Cé nhirng thir nam trong kiém soat cia ching ta, nhitrng thir khac thi khéong”. Day
la nhirtng t&» dau tién trong cudn Enchiridion (Gido khoa thw) clha Epictetus. Nhw
chuing ta da tim hiéu trwéc do, Enchiridion c6 nghia la s&n sang trong tam tay - giéng
nhw mét con dao gam - va sy tach biét gitra nhirng gi nam trong quyén lwc cia
ching ta va nhirng gi khong, 1a th& chiing ta nén th san trong tay moi ltic, sn sang
gilp chung ta déi phoé véi bat c diéu gi cudc d&i ném vao ta. Bai gidng cét 16i cha
Epictetus la c6 nhirng th tuy thudc vao ching ta va nhirng tht thi khéng; ching ta
phai ludn luén “tan dung téi da nhirng gi nam trong kha nang ctia minh va chip nhan
nhirng thtr con lai xay ra tw nhién.” Tw twdng nay la nén tang cua triét hoc Khac ky,
va do dé tao nén gbc thir hai cia Tam giac Hanh phic Khac ky.

Hay twdng twong ban cdm trén tay mét con bap bé gidng hét ban. Hay goi n6 la
bap bé voodoo (Bup bé voodoo la mét loai hinh ném dung cho ta thuat, thwong co
nhdng mdi kim dadm vao - Google). Xinh x&n lam sao. Bay gi®, ban bwéc téi cira sb,
m& clra s6 va ném con bup bé cha ban ra dwdng. Ban & trong nha va hy vong rang
trdi day ndng va doi vd van may man. Dot nhién, cudc sbng tré thanh mét chuyén
tau lwon day cdm xdc - ma ban khéng cé quyén can thiép. Con ché Pug danh dau
chd quyén ban, da ban qua lai va con xe Prius chet qua ban. Ac. . . d&i sao ma té!
Ldc nay day, khéng ai sé thuc sy lam diéu dé véi con bup bé voodoo cta ho. Hay ho
sé lam thé nhi? D6 chang phai chinh xac 1a diéu ma nhiéu ngudi thuwong lam khi lo
l&ng vé nhirng th& ndm ngoai tAm kiém soat ciia ho sao? Bung vay, lo I&ng vé ngoai
canh 1a nguyén nhan sau xa clta sw dau khd. Steven c6 thich ti khdng? T6i sé nhan
dwoc cong viéc dé chir? Tai sao t6i khéng cao hon/gay hon/dep hon? Giao quyén
hanh cho nhirng th& chidng ta khéng thé kiém soat truc tiép sé gay ra dau khé vé
mat tinh than. Day 1a Iy do tai sao cac nha Khac ky sé yéu cau ching ta lay lai con
bup bé voodoo twdng twong d6 vao tay cta chinh minh, va dé chang ta tw quyét
dinh liéu c6 nén quang quat con bap bé hay khéng. Trong diém 14, nhirng ngudi theo
chd nghia Kh&c ky muén chang ta tap trung vao nhirng gi ching ta kiém soat va ct
dé nhirng con ché Pug danh d4u chd nao ching muén.

Vay chiing ta cé quyén kiém soét cai gi? Chi mét sb thi ma théi - nhirtng suy nghi
va hanh déng tw nguyén cla ta. Chang ta c6 thé quyét dinh cac sy viéc cé y nghia
nhw thé nao déi v&i ching ta va cach ching ta muén phan tng véi ching (chang ta
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sé xem xét cac danh gia cia minh ky hon & géc thir ba ciia Tam giac Hanh phuic
Khéc ky). V& hanh déng cla ching ta, ching ta c6 thé chi dong diéu chinh ching
phu hop véi dirc hanh, nhw da thdo luan trong phan trwdc. Tat ca nhivng thie khac
khéng nam trong tam kiém soéat cta ching ta. Bat k& dé la thoi tiét, nhirng nguoi
khac va hanh déng cta ho, hay strc khde va co thé clia chung ta, va dung ra chinh
la tAt c& nhirng gi dién ra xung quanh chadng ta.

Pung thé, vi du 1a, co thé cla ching ta, khéng hoan toan ndm trong tam kiém soét
cta ching ta. Chang ta chdc chan cé thé anh hwédng dén né bang hanh déng cla
minh - chdng ta cé thé nang ta, chay nwéc rat hét stec va &n béng cai xanh méi ngay
- nhwng diéu nay sé& khdng lam cho héng cla chiing ta nhé lai, vai rong hon, mi
thdng hon hodc mét xanh hon. Cé mét sé diéu anh hwéng dén co thé ma ching ta
khéng kiém soat dwgc, chang han nhw gen, sy phat bénh sém hodc chan thwong.
Cai goi la sw phan déi cua sw kiém soét theo kiéu Khac ky - mot sb thir phu thudc
quyét dinh cta chang ta, nhirng thi khac thi khéng - chinh 1a viéc nhan thirc ba mac
dd &anh hwéng cta ching ta trén thé gidi:

- Anh hwéng manh: Lwa chon ciia chiing ta trong cac phan doan va hanh déng

- Anh hwéng moét phan: Stre khoe, sy giau co, cac mdi quan hé va két qua cac
hanh déng cta ching ta

- Khéng anh hwéng: Thoi tiét, dan tdc va hau hét cac ngoai canh

“Diéu nay hoan toan phu thudc vao nha nguwoi - ai c6 thé ngan can nguoi tré
thanh ngwdi cé dirc hanh va chan thanh?” Marcus Aurelius thwdng nhac nhé ban
than vé& quyén han ma éng dwoc thién nhién ban tang - quyén han dé& lwa chon
nhirng hanh déng va mai diia pham chét ctia chinh minh. Ong néi rdng ngudi khac
khong thé ngwdng md ban vi nhitng gi thién nhién ban téang cho ban, nhung c6 rat
nhiéu pham chét khac can phai trau dbi. “Vi vay, hdy thé hién nhirng drc tinh hoan
toan nam trong kha nang ctia nguoi - sy liém chinh, pham gia, chdm chi, sw hy sinh,
suw thda man, su tiét kiem, tét bung, doc 1ap, gian di, than trong, hao hiép.”

Chung ta la nhivng nguoi duy nhat can tré ban than trau ddi nhivng phdm chét
nay. Viéc ngan chan sw xau xa, kiém ché su kiéu ngao, ngirng ham muén danh tiéng
va kiém soat tinh khi cGa ching ta, nhitng diéu nay déu nam trong kha nang. Ban
khéng thay bao nhiéu dirc hanh ban cé thé thé hién ra ma khéng can lay c& minh
khéng cé tai nang hay ndng khiéu hay sao? Hay viéc ban khéng c6 nang khiéu bam
sinh day ban vao canh phai cau nhau, ché bai hay dé 16i? Lam gi c6 chuyén do!
Chung ta c6 quyén lwa chon hanh déng cia minh, ngay ca khi nhitng thir khac hoan
toan nam ngoai hay chi nam mét phan trong sy kiém soét cla ta.

Trudc khi xem xét chi tiét hon nhirng gi nam trong tdm kiém soét cla ching ta,
hay lay mét vi du vé diéu dé trong thwc té. Serenity Prayer (L&i nguyén An tinh -
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ND), mét 1&i cau nguyén dwoc st dung béi Alcoholics Anonymous (mét td chic tir
thién gitp cai nghién rwou - ND) va cac cdng dong hé tro khac, chinh 1a vi du dugc
ap dung trong thuc té:

“Lay Chua, xin ban cho con
Sw An Tinh dé chap nhan nhirng diéu con khéng thé thay dbi
Sw Can Bam dé thay ddi nhirng diéu con co thé [thay ddi]

Va Su Théng Thai dé biét khac biét gitra hai diéu [diéu c6 thé thay dbi va diéu
khong thé]”

Nhirng nguwdi dang cai nghién khéng thé thay déi sw bao hanh phai ganh chiu
subt thdi tho 4u, hodc tham chi co thé trwdc khi ho dwoc sinh ra. Ho khéng thé x6a
di cac lwa chon ma ho da thwc hién trong qua kht; ho da khoéng thé khéng hat
cocain, khéng udng rwou hodc khéng str dung thuéc. Ho khong thé x6a bé ndi dau
ma ho d& gay ra cho ban than va nguwdi khac. Nhung ho c6 thé chap nhan qua khu
va cb gang thay ddi hién tai va twong lai bang cach tap trung vao nhirng lwa chon
ma ho dang thwc hién ngay bay gi¢. Va ching ta c6 thé lam diéu twong tw bang
cach tap trung vao nhirng gi chang ta c6 kha nang kiém soat - cu thé 1a nhirng Iwa
chon chiing ta thwc hién hang ngay - va chdp nhan nhirng gi xay ra nhw né vén phai
xay ra. Epictetus néi, lo lang vé nhirng diéu khdng theo y minh 1a mot viéc vé ich va
do dé 1a viéc ngu ngbc.

Cung tha Khac ky: Tap trung vao qua trinh

Vi t6i 1a ngwdi Thuy ST, da dén Itc k& vé mét huyén thoai ctia Thuy Si. Vao dau
thé ky th mwoi bdn, mét phan ctia Thuy ST bj trdn ap béi cac hoang dé Habsburg
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cta Vienna. O’ mét ngdi lang no, mét tén cai quén doéc ac da dwng mot cai cot & cho,
treo chiéc mi 16ng vii cla minh 1én va yéu cau moi ngudi phai cdi dau kinh trong
trwéc chiéc mi d6. Khi William Tell va con trai di qua noi nay ma khong cui dau - ho
c6 thé da khong biét hoac cb tinh phot 16 - Tell da bi ép budc phai dung cay cung
bédn mét qua tao dat trén dau con trai minh. May man thay, éng la mét cung tha va
bén tring qua tdo dé dang. Cubdi ciing 6ng van bi bat vi da thira nhan rang minh da
chuan bj mét mii tén thir hai dé& giét tén cai quén d6 trong trwong hop dng ban trwot
qua tao va ban trang con trai minh. Nhd mét con bao, Tell da trén thoat khdi chiée
thuyén dwoc cho 1a sé dwa 6ng dén lau dai cha tén cai quan dé giam cam. Biét rang
minh dang phai déi mat v&i ban an tl hinh, 6ng véi va chay dén con hém dan dén
lau dai va phuc kich. Khi tén cai quan tan ac cung dam tuy tung di qua con hém,
William Tell nhdy ra va ban tén dé véi mot cd xuyén thang vao tim, truwéc khi 6ng 1an
vao rirng. Hanh déng diing cdm cltia ngwdi ddng hwong cua téi da cham ngoi cho
mot cudc ndi day va dan dén sw giai phong cla Lién bang Thuy ST - Hoan ho!

Hang trdm nam trwdc khi Tell bdn mét quéa tao khdi dau con trai minh, nha Khac
ky da st dung phép an du cung tha dé giai thich tw twéng co ban vé viéc tap trung
vao nhitng gi ban kiém soat. Tell cé thé giwong cung, nhdm mét mat, tap trung,
nham dich, nin th® va cubi cung 1a ban tén. Bay gi®& hay twdng twong mii tén bay
trén khong trung véi chuyén déng cham. Mii tén dwoc phong di, xé khéng khi vé
phia qua tdo. N6 nam ngoai tam kiém soat - Tell khéng thé anh hudng dén né niva,
ong chi cé thé che doi va quan sat. Mot con gié bat nge co thé thdi bay mii tén. Mot
con chim c6 thé bay dén trwéc mii tén. Cau con trai c6 thé khom lwng xubng, hoac
me cau 4y co thé nhay vao va dd thay mdi tén mot cach diing cam.

Van dé 13, Tell c6 thé cb gang hét strc cho dén thei diém anh ban tén, nhwng viéc
anh bén tring qua tao hay con mét [cha cau con trai] khéng nam trong kha nang cla
anh. Va diéu nay ciing twong tw v&i ching ta trong cuéc séng hang ngay. Ching ta
c6 thé lwa chon y dinh va hanh déng cGa minh nhwng két qua cudi ciing phu thudc
vao nhirng bién sb bén ngoai khéng nam trong tam kiém soat clia ching ta. Day la ly
do tai sao cac nha Khac ky khuyén rang ta nén tap trung vao nhirng gi ching ta kiém
soat va dé phan con lai dién ra nhw tw nhién.

Trong thoi hién dai, chung tbi goi day la tap trung vao qua trinh - tap trung vao qua
trinh (ndm trong sw kiém soat clia chiing ta), thay vi k&t qua mong muén (khdng nam
trong sw kiém soét cta chang ta). Trong ban cung, két quéd mong mudn |a ban tring
muc tiéu, nhwng khdng nén tap trung vao ndé vi né nam ngoai tam kiém soat cla
chang ta. S& théng minh hon khi tap trung vao qué trinh ma trong tinh hudng tt nhét
sé dan dén két qud mong mudbn. Cac nha Khac ky nhan ra rang qua trinh sé anh
hwéng dén két qua. Qua trinh nay la vé hanh vi cda ching ta, sw luyén tap cé chi
dich va tat ca nhirng gi hanh trang cho ching ta dé ban tén chuan.

Vi vay, thanh céng dwoc dinh nghia bang né lwc cta ching ta d& lam moi thir
trong kha nang cGia minh. DU chdng ta c6 nhdm tring muc tiéu hay khoéng, du thang
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hay thua, du cé gidm can dwoc hay khong, cudi cung déu khdng quan trong. Viéc
chiing ta thanh cong hay that bai déu nam trong qué trinh. Vi vay, cung tha Khéc ky
tap trung vao qua trinh (viéc chudn bj va viéc ban tén tbt); mot két qua tich cuc co
thé xay ra (tring muc tiéu) sé khéng khoi day niém han hoan va mét két qua tiéu cuc
c6 thé xay ra (trwot muc tiéu) sé khéng khoi day sw tuyét vong. Ngwdi ban cung
Khéc ky dat thanh cong trong qué trinh nay va sdn sang dén nhan bét ky két qua nao
v&i sy thu thai va sw binh tinh tw tin, khi biét rang ho da cd géng hét strc.

Sw tap trung vao qua trinh hay vao nhirng gi ban kiém soat dwoc, 1a liéu tang lwc
cho su tu tin. Ban biét néu ban Iam hét sirc minh, ban sé thanh céng cho du thé nao
di nira. D6 14 tat ca nhirng gi ban cé thé lam. Néu ban cb gang hét strc trong cong
viéc, trong cac mbi quan hé, va vi strc khde ctia minh, thi ban sé luén cdm thay tw tin
va binh than v&i chinh minh. Sy tw tin hay sw binh than nay nam & ché ban biét rang
ban d& lam moi th&r c6 thé trong kha nang cia minh, b&i vi d6 la tit ca nhivng gi ban
kiém soat. Ngay ca khi moi thir khéng dién ra tdt dep, ban van cé thé thay hai long
khi biét minh da lam hét sirc. Khdng can phai bién minh cho nhirng két qua khong
nhw mong muén, vi ngoai kia c6 vd van yéu té6 khong thé kiém soat dwoc da anh
hwéng dén két qua.

Chi khi ban biét minh chwa lam moi th&r trong kha nang thi ban méi cdm thay bét
an va phai tim cach bién minh cho ban than. D6 la khoang céach gilra nhirng gi ban
dang lam va nhirng gi ban cé kha néng lam, nhuv da thao luan trwéc d6. Nha Khac ky
nhan manh rang néi lo l1&ng va x&o trén nodi tam dén tir viéc chang ta mong cau
nhirng thir ndm ngoai tam kiém soéat cla minh. Vi du, Epictetus néi rang that ngu
ngéc khi muén ban bé va ngudi than sbng mai mai vi diéu dé khéng phu thudc vao
ching ta. Nhw da dé cap, nguyén nhan sau xa cta cdm xuc dau khd dén tir viéc lo
ldng vé nhirng diéu nam ngoai tdm kiém soéat cha ching ta. Day 1a ly do tai sao
chdng ta nén tap trung vao qua trinh; qua trinh nay hoan toan nam trong tam kiém
soéat clia chdng ta. Va néu chang ta dinh nghia thanh céng 1a nd Iwc hét minh trong
qua trinh, thi ching ta khong thé théat bai, ta cdm thay tw tin mdt cach binh than va co
thé chap nhan moi két qué mot cach nhe nhang.
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Chap nhan theo kiéu Khac ky: Tan hwéng chuyén di hay bi kéo theo né

Dan Millman giai thich trong cuén The Way of the Peaceful Warriors (Con duong
Tam Linh Hanh trinh thay d6i cuéc doi): “Dau khé 1a sw phan khang dén tir tam tri ta
ddi v&i nhirng gi xay ra.” Cac sy viéc cé thé mang lai cho ching ta néi dau thé xac,
nhung sy dau khd va x&o trén ndi tam chi dén tlr viéc phan khang nhirng gi dang
dién ra, tlr viéc dau tranh véi hién thwe. Ching ta tée gian vi ngudi lai xe nao do dét
ngdt tat ngang, chiang ta khéng hai 16ng véi diém thi ctia minh va ching ta tuyét vong
vi tau chay tré. Néu ching ta nhin nhan nhirng tinh huéng dé mét cach khach quan,
ching ta nhan ra rang viéc dau tranh véi ching 1a vé ich, béi vi ching ta khéng thé
thay d6i hodc hoan tac nhirng gi da xay ra. Tuy nhién, ching ta luén phan khang véi
hién thwe va mudn né khac di. Nguoi lai xe d6 khong nén lai xe nhw vay, diém cua
t6i phai cao hon, chuyén tau phai dung gid. Ching ta mudn né phéi theo cach cua
minh, theo cach ching ta muédn, theo cach chung ta mong doi.

Epictetus néi rang day chinh Ia phan khang véi cac vi Than linh, trong khi moi the
phai xay ra theo cach né phai xay ra. Néi dau tinh thin cda ching ta bat ngudn tw
viéc nham lan gitra nhirng thr tiy thudc vao ching ta va nhivng thir khéng tuy thudc
vao chung ta. D4u tranh véi thwe tai, dau tranh véi nhivng diéu chang ta khong thé
thay dbi, s& khién ching ta béi réi, gian div v&i thé gidi, db I16i cho ngudi khéc, oan
han cudc ddi va cam ghét cac vi than.

B4t ct khi nao ching ta mong muén mét diéu gi d6 khéng thudc khd nang cla
minh, sw binh than va ty tin cla chdng ta sé& bj x4o trén; néu chung ta khéng dat
dwoc nhirtng gi minh muén, ching ta sé& cdm thay khé chju va néu ching ta dat dwoc
nhirng gi minh muén, ching ta s& cdm thay lo lang va bat an trong qua trinh dat
dwoc no vi ching ta khéng bao gid ¢6 thé chac chan rang minh sé dat dwoc no. Vi
vay, chang ta nén luén ludn tap trung vao nhirng gi tly thudc vao ching ta; bang
cach do ching ta sé khéng dé 16i cho ngudi khac, khdng oan gian cudc doi va chac
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chén sé khong tranh d4u véi cac vi than. D6 1a noi khéi ngudn sirc manh cia Chu
nghia Khac ky. Viéc hiéu rd sw that co ban rang ching ta cé thé kiém soat hanh
dong ctia minh nhwng khéng thé kiém soat két qua cda ching khién ching ta tw tin
b&i vi ching ta da trao tat ca nhirng gi trong kha nang ctia minh, va s tw tin nay cho
phép chuing ta binh tinh chp nhan bét cir diéu gi xay ra.

Tap trung vao nhirng gi ban kiém soat va dé yén cho nhirng thir khac dién ra.
Nhirng thir khac khéng nam trong tdm kiém soét ctia ban, d6 1a ly do tai sao cac nha
Khéc ky khuyén ban nén chap nhan né ngay cé khi né khéng dé chiu gi. Hay chap
nhan hoan canh truwéc, va sau dé cd gang tan dung né mét cach tét nhat. Ching ta
nén chap nhan hon la tranh d4u cho tirng diéu nhd nhat. Néu anh chang nay cat
ngang I&i ban, thi hay dé nhw vay. Néu diém cda ban kém, thi diém ciing da kém rdi,
va ban da dwoc trao co hdi dé cé sy chuan bij tét hon. Néu tau dén mudn, tic 1a né
dén mudn. Tau dén mudn cé 18 lai tt. Ai biét dwoc nhi? T4t ca nhirng gi ban biét 1a
tau van chwa & day. Va diéu dé khéng sao ca, vi nguoi lai tau 1a nguwdi khac [khéng
phai ban].

Nhirng nguwdi theo chi nghia Khac ky mudn ching ta trau déi khd ndng chap nhan
bat cl diéu gi xay ra b&i vi hdu hét cac sw viéc xay ra déu la sw viéc ta khdng co
quyén tw quyét. Ban c6 thé don nhan né khi né dén va cb gang tan huwéng, hodc ban
c6 thé thay mién cwéng va cdm thay nhw bi kéo xénh xéch theo. C6 mét phép an du
tuyét v&i ma cac nha Khac ky sir dung dé giai thich diéu nay. Hay twéng twong mot
con ché bj xich vao mét chiéc xe kéo dang di chuyén. Day xich di dai & mang dén
cho cht ché hai lwa chon: (1) ho&c cha ché ¢ thé chap thuan di theo hwéng cla xe
kéo ma cha ché khdng c6 quyén diéu khién, déng thdi tan hwéng chuyén di va ngdm
nhin quang canh xung quanh, (2) hodc chi ché c6 thé ngoan cb chdng lai chiéc xe
v&i tat ca stre lwe va cudi cling van bi 16i di cung - trong sudt ca hanh trinh.

Ciing gidng nhuw dbi v&i con chd, cé rat nhiéu diéu trong cudc séng cla ching ta
ma ching ta khéng thé kiém soat. Hodc ching ta chdp nhan hoan canh va cb gang
lam tét nhat c6 thé, hodc ching ta chién dau véi hoan canh nhw mét dira tré buéng
binh va cudi cung khoc 16¢ va cdm thay dau khd. D6 1a sw lwa chon cla ching ta.
Theo cach néi ctia Ryan Holiday: “Viéc thdy budn bwc béi nhirng thr xung quanh
chinh 1a viéc dwa ra gia thuyét sai 1am rang nhirng thir d6 sé khéng thay dbi; va viéc
thdy khong bang long véi sw thay dbi chinh 1a viéc dua ra gid thuyét sai ldam rang
ban c6 quyén quyét dinh diéu gi xay ra.” D6 la ly do tai sao ching ta nén ghi nhé 1o
khuyén cta Epictetus: “Khéng mong cau nhirng su viéc xay ra theo y muén cua ta,
thay vao d6 hay mong cau nhirng sw viéc xay ra theo cach né nén xay ra va roi cudc
doi ta sé that ém &”. R4t don gian (nhwng khéng dé thuwc hién - ching ta s& xem xét
cac bai thuc hanh khéac trong Phan 2).

Khoéng cé gi phai ban céi rang c6 nhitng viéc xay ra rat dang tiéc. Nhirng nguoi

than yéu qua ddi, mét tran |i lut pha hdy ngdi nha cda ban, ban méat viéc lam hoac
thi trwot. Ban khong thé thay dbi nhirng diéu do, ban chi c6 thé c¢b géng chiu dwng
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ching v&i sw rong lwong va cb gang lam tét nhat c6 thé véi tinh hubng da xay ra.
Triét hoc Khéc ky day hay tap trung vao nhitng gi ban kiém soat, d& phan con lai
dién ra tw nhién va cd géng tan dung n6é mét cach tét nhat. Biéu quan trong 1a nhirng
hanh déng ban lwa chon dé lam trong hoan canh d6 va cach ban thwc hién ching.
Con két qua thi nam ngoai tam kiém soét ctia ban va khéng quan trong lam.

D6 1a mau ngwdi ma Epictetus dang tim kiém, “Hay tim cho ta mét nguwoi quan
tam dén cach anh ta lam nhirng gi anh ta lam va chd trong dén I6i hanh déng cla
chinh minh ch& khéng phai nhirng gi anh ta cé thé nhan dwoc.”

Chua y: Viéc dé moi the dién ra tw nhién khéng c6 dinh liu gi dén viéc twr bd. Chi vi
nhirng ngudi theo chl nghia Khéc ky ndi rang nhiéu thi khéng nam trong kha nang
cta chung ta va ching ta nén chap nhan béat ky két qua nao mét cach binh tinh
khéng cé nghia la ho khéng cé tham vong, cam thay béat lwc hodc cam chiju. Tréi lai,
viéc tr bd hoan toan di ngwoc lai nhirtng gi Nha Khéc ky da rao gidng va thwe hanh.
Khéng phai cac sw viéc xay ra bat chdp hanh déng cta ban l1a gi di nira, ma [cac sw
viéc xay ra] phu thuéc vao hanh déng cua ban. Vé&i cac hanh déng tw nguyén cua
minh, ban c6 thé phan nao tac dong dén két qua. Viéc ban luyén tap cham chi va cb
gang hét strc nham trang muc tiéu l1a rat quan trong, nhwng viéc ban ban tring hay
trio't thi khdng hoan toan phu thuéc vao ban.

Cai tu twdng ban c6 thé bé cudc néu ban vui vé chap nhan bat cir diéu gi xay ra
la thiéu chiéu sau va chi don gian thé hién sw lwdi biéng. Viéc chadp nhan moi th
dién ra yéu cau nhiéu hon viéc dau tranh vé&i nd. Can mét ngudi dan 6ng hay phu niv
thwe thu d& dbi mat véi hoan canh bat budc, va can cé6 mét tam hén cieng rén nhwng
khiém nhwong dé chip nhan va dbi pho véi bat hanh. N6i cach khac, can c6 mot
chién binh-triét gia. B&i vi mot chién binh coi moi tht nhw mét thtr thach dé trau doi
thanh phién ban tét nhat ctia minh, trong khi mét nguoi binh thwéng chi coi nhikng gi
xay ra nhuw moét phwée lanh hodc moét I&i nguyén.

Chi b&i vi chiing ta nén cb gang chap nhan bét c& diéu gi xay ra khéng cé nghia
la chang ta déng tinh v&i nd. Chi nén hiéu don gian ta khéng thé thay déi diéu dé. Va
vi thé, lwa chon tét nhéat 1a chdp nhan né - va bén canh sy chap nhan nay, hay cb
gang tan dung n6 moét cach tét nhéat c6 thé. “Khéng ai mudn con minh bij bénh, khéng
ai mudn bij tai nan xe cd; nhung khi nhirng diéu nay xay ra, thi viéc d4u tranh v&i nd
c6 dem lai ich lgi gi khdng?” 6 la nhirng I&i Byron Katie da noi trong cudn séach
Loving What Is (Yéu nhiing gi vén la - ND). Chéc chén, déi khi moi thr that té,
nhwng viéc chdng lai chiing khdng gitp ich gi ca, viéc bd cudc va cam thay bét luc
cling khéng gitp ich gi nét. Biéu ma nhirng nha Khac ky ndi sé gilp ich chinh 1a hay
xem ching nhw mét thir thach, nhw mét khdi da cdm thach can ching ta mai gitia dé
thé hién phién ban tét nhat ctia minh va cubi cung tr& nén manh mé hon.

Céac nha Khéc ky da khéng tir bé - ho da cam két thuc hién cac hanh déng thich
hop khdp noi. Marcus Aurelius |a nha Ianh dao quan sw va chinh tri manh mé nhét
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trong sudt d&i minh va da 1anh dao quan doi cia minh tham gia vo sé tran chién dé
bdo vé Dé ché La Ma. Ong du thong thai dé biét sy khac biét gitra diéu gi 1a tuy
thudc vao minh va diéu gi khéng, di can ddm dé tap trung va hanh déng theo strc
manh cGa minh, va dd binh tinh dé loai bé nhitng gi trong tdm tay mét cach binh
thadn dé& n6 khdng anh hwédng dén ban than (Xem lai Serenity Prayer - L&i nguyén An
Tinh).

Diéu Tét, Diéu Xau, Diéu V6 Thwéng Vo Phat

“Trong moi sy cé diéu tbt, diéu xau va diéu vo thwdng vod phat.” Epictetus va cac
nha Khéc ky khdng chi phan biét gitra nhirng gi tly thudc vao chiing ta va nhirng gi
khéng, ma con gita nhitng gi tét, nhixng gi xau va nhirng gi vd thwéng vo phat.
Quan trong 1a, chi nhirng thir tiy thudc vao chang ta méi cé thé 1a diéu tét hoac x4u,
va tat ca nhirng th&r khdng phu thudc vao ching ta méi dwoc xép vao loai vé thudéng
vo phat. Pay la ly do tai sao cung tht Khac ky chap nhan bt ky két qua nao véi sw
binh tinh, b&i vi n6 khéng phu thuéc vao nguwdi dé va vi thé [két qud] tré nén vo
thwéng vo phat. Tuy nhién, cAc nha Khéc ky da st dung sw phan biét rd rang hon
bang cach dinh nghia viéc ban tring muc tiéu (hoac qua tao) la moét diéu vé thwéng
vo phat duoc yéu thich hon. Néu két qua la diéu hoan toan vo thwéng vo phat, vay
tai sao ban lai cé géng ban triing muc tiéu ngay t& ddu? Trwdc khi ching ta xem xét
ky hon sw khac biét do, hay cha tam dén nhirng diéu tét, xau va vd thwdng vé phat
gom:

- Diéu tét: T4t ca nhirng gi la dlrc hanh; minh triét, cdng ly, long diing cdm, ky luat
tw giac.

- Piéu xau: Tat ca nhirng diéu d6 chi 1a théi xau; ngu xuan, bat céng, hén nhat,
khong didu do.

- Diéu vo thwéng vo phat: Nhirng thir khac; sy séng va céai chét, sirc khée &
bénh tat, giau cé & nghéo d6i, niém vui & néi dau, danh tiéng & tai tiéng.

Nhirng diéu tét va xau chi c6 thé dwoc tim thiy trong hanh vi cha ban. Thé hién
phién ban cao nhat clGa ban, nhw da thiy & trén, Ia da cho cudc sbng hanh phic va
trdi chdy. B&i vi d6 la tat ca nhirng gi nam trong kha nang cta chang ta. Hanh déng
cla chung ta cé y nghia rat I&n va sy hoan thién tinh cach cia mot nguoi 1a tat ca
nhirng gi can thiét cho cudc séng tdt dep. Khdng cé gi bén ngoai la can thiét. Piéu
nay cling dang dbi véi mot cudc sébng bat hanh - né dén tr hanh vi xu xa, bat ké
hoan canh bén ngoai. Vay, diéu tét duy nhét 1a sdng thuan Pao, phat huy hét tiém
ndng tw nhién clha chung ta, va do dé séng v&i cac dirc tinh nhw théng thai, céng
bang, can cdm va ky luat tw giac. Tuy nhién, két qué cta hanh vi dic hanh cla
ching ta phu thudc vao sb phan, né nam ngoai tam kiém soat trwc tiép cha ching ta,
va do do khong tét ciing khdng x4u, ma 1a vé thudng vo phat. Néu nhirng diéu khéng
nam trong tm kiém soat cla chung ta duwgc xép vao diéu tét hoac diéu xAu, thi
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chang ta sé thdng khd vi khdng c6 kha nang lam gi ching. Moi diéu tét dep nhét thiét
phai xuat phat tiv chinh ching ta.

Nhirng thir v6 thwdng vo phat thwong dwoc cho la stc khée, s giau c6 va danh
tiéng; nhung vé co ban, moi thir bén ngoai, nhirtng thir khéng phu thuéc vao ching
ta, déu dwoc xép vao diéu vo thudng vo phat. V6 thudng vo phat dwoc trudng phai
Khéc ky dinh nghia réang nhirng sw kién nay la trung 1ap, khéng gitp ich ciing nhw
khong gay hai cho sy phat trién cta ching ta véi tw cach la nhivng ca nhan, ching
khéng quan trong dbi véi cudc sbéng hanh phic va tréi chdy. Néu ching ta can
nhirng th& bén ngoai dé cho cudc sbng tét dep, thi nhivng ngudi chwa cé dwoc nd
sé thodi chi. Vi vay, chiing ta nén hoc cach thd o véi nhivng diéu vé thwdng vo phat,
va nhw da thao luan trwéc day, hay chap nhan phan con lai xay ra tw nhién thay vi
chién dau v&i n6. Hay nhé rang, cung tha Khéc ky sén sang don nhan bét ky két qua
nao mot cach binh tinh, béi vi két qua nam ngoai tdm kiém soat ctia ban than.

Tuy nhién, thuat nglr vé thuéng vd phat c6 thé gay chat hiéu 1Am vi né ngu y
nhirng th& nay khéng cé gia tri gi ca. Khéng phai vay. Mac du nhirng th bén ngoai
nay khéng lién quan dén cuéc séng tét dep, nhwng mét sbé van duwoc wa thich hon
nhirng thr khac. R4t hop Iy néu ban wa thich khée manh hon la ém dau, giau cé
hon la nghéo, va dep hon 1a xau. Ngoai ra, rd rang la William Tell thich ban tring
qua tado hon 1a ban tring con trai minh. Chang dwoc goi la diéu vo thuwéng vo phat
duoc yéu thich hon. Néu c6 thé lwa chon, ching ta sé luén dwa ra nhirng lwa chon
tdt hon. Va diéu d6 ciing twong tw dbi véi nha Khac ky, ho tim kiém nhirng lwa chon
tbt hon véi tam thé khdng bam chap. Ho mwu cau nhirng diéu nay nhung van sé
thdy khéng sao ca néu khéng dat duwoc. Va wu tién sé moét van 1a séng véi areté, vi
vay ho chi tim kiém nhirng diéu vé thwéng vé phat duoc yéu thich hon mién la
nhirng diéu d6 khong can tré viéc thé hién phién ban tdt nhat cta ho.

Tinh ban la diéu vé thwdng vd phat duoc yéu thich hon cd dbi véi cac nha Khac
ky. Ban chéat con ngwdi clia chiing ta khdng chi Iy tri ma con c6 tinh xa hdi va do do,
chdng ta bdm sinh da hwéng dén nhivng ngudi khac. Va mot nguoi tét ludn thé hién
tinh yéu thwong, long tét, sy cdng bang va quan tdm dén déng loai ctia minh - ddi
v&i anh em, hang x6m va ca nhirng ngudi xa la. Diéu bén ngoai quy gia nhat trén
d®i nay chinh 1a c6 nhivng ngwdi ban théng thai va tét bung.

Nhw Seneca viét, nguoi thong thai “vAn mong mudn c6 ban bé, hang x6m va cong
sw, cho du anh ta tw thay ban than da la da réi”. Chung ta cé thé séng mét cudc séng
hanh phiic ma khéng c6 ban bé, nhwng ching ta khdng muébn vay.

Tuy nhién, khéng gidng nhw trong cac bd phim ctia Hollywood, nhitng nguéi theo
chu nghia Khac ky sé khéng bao gi& coi trong tinh yéu hon sy chinh truc vé mat dao
dirc. B4t c khi ndo drc hanh c6 lién quan, tat ca nhirng diéu khac can phai nhudng

chd. “Tinh yé&u chinh phuc tit c&” nghe thi Iang man va gitp tao nén nhirng bd phim
hay, nhwng né hoan toan ngwoec lai véi nhivng wu tién cta phai Khac ky - Tinh yéu
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cling chang dang dé trao dbi néu céi gia phai tra |a viéc phai théa hiép véi phdm chét
ctia minh. Vi vay, hay bwdc di va tim kiém tinh ban, mién 1a ban khéng bé quén dirc
hanh. Tha phai chiu dwng sy c6 don, bénh tat va nghéo déi mét cach danh dw con
tét hon la tim kiém tinh ban, strc khée va sw giau c6 mét cach dang hé then. Nguoi
tét s& luébn muwu cau dirc hanh va tranh xa nhirng diéu trai nguoc bang moi gia.

Cach Seneca giai thich that kho tin: “Nhirtng nguoi tot sé lam nhiing gi ho thay
vinh dy dé lam, ngay ca khi viéc d6 doi hdi phai lam viéc khd sé; ho sé lam diéu do
ngay ca khi viéc d6 khién ho bj thwong; ho sé lam diéu dé ngay ca khi né6 mang lai
nguy hiém. Mét 1an nira, ho s& khéng lam nhirng gi ho thay hén ha, ngay ca khi n6
mang lai sy giau cé, niém vui hodc quyén lwc. Khéng cé gi s& ngdn can ho lam
nhirng diéu ngay thang, va khéng gi sé 16i kéo ho lam nhirng diéu hén ha.”

Ban c6 thé thang van bai Poker ciing nhw van bai cuéc doi

Poker gidi thich rat hay vé nhirng diéu tét, diéu xau va diéu vé thwéng vd phat.
Nhirng 14 bai ban phai déi mat l1a nhirng diéu kién va hoan canh séng khac nhau: TV
man hinh phang, ngudi sép xau tinh cGa ban, bénh tat cta vo ban, diém kém cla
con trai ban va ngudi ban than luén khich 1& ban. Ban dwgc chia cho nhirng 14 bai
nay va gi& thi phai choi thdi. La bai dwoc sdp xép ngau nhién; ban khéng c6 quyén
Iwa chon. Vi vay, cac la bai khdng quan trong, chang trung 1ap, vo thwéng vo phat.
Diéu quan trong la ban tan dung ching tét dén dau.

Trong poker cling nhw trong cudc sbng, ban co6 thé thang véi bat ki 1a bai nao.
Kha chéc kéo la ban thich nhan dwoc dbi 4t chd bai va mét ngudi vo khde manh,
nhwng diéu d6 khéng phu thudc vao ban. Diéu tly thudc vao ban la nhitng gi ban
lam véi tinh huéng nhat dinh. Mét khi van bai da dwoc chia, ban khéng con lwa chon
nao khac ngoai viéc chap nhan nhirng gi da qua mudn dé thay dbi, va ban khéng
con mong mudn mot van bai thuan lgi hon ma thay vao dé la stec manh dé choi né
tét nhat cé thé.

Vi vay, ddu hiéu xac nhan ngudi choi dang kham phuc 1a nguwdi dé choi hét minh

b4t ké quan bai cta nguoi do la gi va nguwdi dé binh tinh chdp nhan béat ci két qua
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ndo. D6 13 tAt c& nhirng gi ho co thé 1am - cb gang hét strc v&i bat ky la bai nao ho
da dwoc chia. Cudi cung, khéng phai nguwdi choi co 14 bai tot nhat ma Ia ngudi choi
bai mét cach tét nhat trong subt gidi dau, hodc trong ca cudc ddi, sé gianh chién
théng.

Nhirng 1& bai tét nhat - sirc khoé déo dai, sy giau c6 va danh vong - tw ching
ciing khéng thé gitp mét k& ngu ngdc va bat chinh dat dwoc cudce sbéng tot dep. Va |4
bai t6i t&é nhéat - bénh tat, nghéo déi va tai tiéng - ciing khéng thé 1am tdn hai dén
hanh phic cta ngudi cd dao dirc. Khi dat trén ban can, diéec hanh va phadm chét tét
sé c6 tam quan trong hon strc khde, s giau cé va danh tiéng. Khdng cé sy déi dao
trong bat ct thir gi bén ngoai c6 thé sanh véi phdm chat ctia mot nguwdi. Mot sb diéu
kién bén ngoai c6 thé dwoc wa chudng hon nhirng diéu kién khac, nhwng cudi cung
ching déu vo thwéng vo phat; diéu quan trong nhat cho cudc sbng tdt dep la cach
chung ta tan dung ching.

DPéi voi mot ngudi tot, mat di toan bd tai sén ciing gibng nhw mét di moét déng xu,
va 6m dau khéng t& hon la bao so véi bi vap nga, do6 la nhirtng gi nha Khac ky
Chrysippus da néi. Seneca ciing tirng hiing hén bay té diéu twong tw, “Cudc séng
khéng tét cling khéng xau; ndé ndm trong khoang tdt va xau”. Cudc séng va tat ca cac
tinh hudng khac nhau cta né co6 thé dwoc tan dung mét cach khdn ngoan hay ngu
ngdc, chinh hanh ddng cta chang ta mdi lam cho chang tét hay xau. D6 1a trong
diém. Tuy nhirng thir bén ngoai la vé thuwéng vd phat nhwng cach ching ta xi 1y thi
khéng. Chinh céi cach ta st dung nhitng diéu vé thuwdng vd phat sé tao nén mot
cudc sébng hanh phiic hodc mét cudc sbng toi té.

3. Chiu trach nhiém: Lam tét tte phia minh

“Néu mubn kiém tim nhirng diéu tét dep, hay bat dau tir phia minh trwdc tién”
- EPICTETUS
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Go6c cudi cling ctia Tam giac Hanh phic Khéc ky dwoc xay dwng dua trén hai goc
con lai; hai géc nay khién goc thi ba tré nén kha thi. Nguyén tac diu tién 1a séng
cung areté, hay thé hién phién ban cao nhat cia ban, véi nhivng diéu tdt dep nhat,
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trong khi nguyén téc thr hai cho ching ta biét rang hoan canh bén ngoai khéng quan
trong déi v&i cude séng tdt dep bdi vi ching khéng nam trong tm kiém soat cla
chung ta. Diéu d6 c6 nghia la chi riéng areté 1a dt cho cudc séng tét dep va b&i vi nd
nam trong tdm kiém soat cda ta, né khién ta co trach nhiém véi sy phat trién clta
chinh minh.

Day |a “khia canh khé nhan nhat va hdp dan nhét ctia Cha nghia Khac ky,” nhw
Donald Robertson d& noéi, b&i vi trach nhiém nay twéc di bat ky &1 bao chira nao cho
viéc chung ta khéng dat dwoc cudc sdng hanh phuc va trdi chdy ma tat ca ching ta
déu khao khat. Ching ta 1a nhirng ngwdi duy nhat ngan can ban than thé hién nhirng
hanh déng cé dao dirc, chdng ta 1& nhitng ngudi duy nhat ngan can ban than séng
mét cudc sdng tét dep.

Viéc séng v&i areté nam trong tam kiém soét cua ta

+ nhitng th® ngoai tdm kiém soat cua ching ta ma khéng lién quan dén
cuéc séng hanh phic

= viéc séng v&i areté nam trong tam kiém soat cta chiing ta & da cho cuéc
séng hanh phic.

Diéu nay dan dén viéc ching ta phai co trach nhiém véi cudc sbng hanh phac cua
chinh minh.

Hay lam sang té diéu nay thém mét chat niva. Muc tiéu cudi clng 1a eudaimonia -
mot cudc séng hanh phic va tréi chay. Bé dat dwoc muc tiéu dd, cac nha Khac ky da
xac dinh mét muc tiéu khac: séng véi areté hay séng thudn Pao. Ban chét cta con
ngwdi la ap dung ly tri vao cac y dinh va hanh déng cta minh. Vi vay, muc tiéu dé
sbng v&i areté la ap dung ly tri vao hanh déng ctia ching ta va luén cd gang thé hién
phién ban tét nhat cta ban than.

Theo thuat nglr hién dai, muc tiéu la ca qua trinh. Nhirng ngu&i theo chd nghia
Khéc ky khéng tap trung vao két qua tuong lai (mét cudc sdng hanh phic) ma vao
qua trinh trong thoi diém hién tai (sbng véi areté) ma [qua trinh nay] cudi cung sé
dan dén két qua nhv y muébn. Sy tap trung vao quy trinh nay la diéu khién ching ta,
v&i tw cach la nhirng nha Khéc ky day tham vong, chiu trach nhiém hoan toan cho
sy phat trién cta chinh minh vi ching ta kiém soat qué trinh d6. Mac du két qua co
thé bi ngan can b&i cac diéu kién ngoai canh, nhung qua trinh va y dinh cla ching
ta dwoc hoan thanh trong thdi diém hién tai va khong thé bi chan dwéong béi bat co
diéu gi nam ngoai tm kiém soat cta ching ta.
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Nhw Seneca da noi, “Ngudi khén ngoan nhin vao muc dich cia moi hanh déng,
ch khéng phai hau qua cta ching; qua trinh ndm trong kha néng cla ta nhung Van
ménh ma&i la ngudi quyét dinh két qua, va ta khéng cho phép nang [Van ménh] dwoc
ap phan quyét [én ta.”

Chu nghia Khac ky day rang chang ta phai chiu phan I&n trach nhiém déi véi hanh
phic cling nhw bat hanh cia chinh minh. N6 ciing day rang viéc nhan lay trach
nhiém nay sé nang cao co hoi dat dwoc eudaimonia. Mé&t khac, tam ly nan nhan - db
I6i cho hoan canh bén ngoai gay ra bat hanh cho ching ta - s& khién cudc sbng hanh
phuc tré thanh muc tiéu khong thé dat tdi.

Chiing ta phai tv chéi d& nhivng 14 bai dwoc chia cho minh c6 quyén quyét dinh
hanh phdc clia ching ta. Cac nha Khac ky noi rang cac ngoai canh va nhirng nguoi
khac c6 thé co sirc anh hwéng dén cach thirc ban séng trén doi va tham chi viéc ban
c6 sbéng duoc trén doi hay khéng, nhung lai khdng c6 quyén han dé tan pha cudc
sbng cla chiing ta. Chi ban than ban méi c6 thé hiy hoai cudc sbng ctia minh khi dé
cho nhirng th ban khéng kiém soat dwoc va viéc ban khéng thé hanh déng tét nhéat
trong kha nang cho phép quang quat ban tui bui.

Chung ta phai chac chan rang hanh phic cta ching ta phu thudc vao hoan canh
bén ngoai it nhat c6 thé. Chi nén c6 mot méi lién két 1dng 1&o gitra nhirng gi xay dén
véi ching ta va m&c dd hanh phac cta ching ta. Diéu d6 co6 thé thwc hién dwoc
bang cach tap trung vao nhirng gi nam trong tdm kiém soat va cd gang lam tdt nhat
c6 thé trong kha nang. Va ciing chi ham muédn nhirng gi trong kha nang cla ching
ta, b&i vi nhw da hoc trwdc d6, ham mudn nhirng gi khéng nam trong kha nang cua
chdng ta la nguyén nhan sau xa cta nhivrng dau khd vé tinh than.

“Hanh phuc khéng bao gi& xuat hién néu van con mong ciu nhirng diéu chua cé
trong hién tai. Vi hanh phuc dich thwe bao ham viéc da ndm trong tay nhirng gi mong
mudn, nhu trong trwéng hop khi da thdy no bung sé khong cé doi khat.” Diéu ma
Epictetus nhic dén & day chinh Ia cai ma ngay nay chung ta goi la hanh phuc c6
diéu kién - rang budc hanh phuc véi mét sb s viéc trong twong lai. Toi s& thay vui
vé sau khi ky thi ciia minh két thac. Téi sé thay vui vé khi c6 dwoc chiéc Porsche 911
mai toanh d6. Tdi sé thay vui vé khi cudi cung lwong 18n dén sau con sb. Twa nhw
dwong chan trdi - ban c6 thé di bd hang ngan ddm ma van chang thé cham t¢i. Hoac
chudng ta tiép tuc khao khat nhirng th&» chiing ta khéng cé, hoac ching ta nam lay co
héi dé dwoc hanh phic. Chang ta khéng thé cé ca hai. Hanh phuc thye sy 1a khi ban
c6 tat ca nhirng gi ban mong muén.

“Nhirng thir bén ngoai khdng ndm trong quyén han cla ta; y chi nam trong quyén
han cla ta. Ta sé& tim kiém diéu t6t va diéu xau & dau? Bén trong, trong nhirng thir
thudc vé riéng ta. Nhwng trong nhirng gi khéng thudc vé& minh thi khdng tét khéng
xau”. Epictetus nhac nhé chung ta di tim kiém nhirng diéu tét dep bén trong chinh
minh. Ong c6 théng diép rat dé hiéu, “Néu mubn kiém tim nhirng diéu tét dep, hay
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bat dau tlr phia minh trwdc tién”. Chang ta phai tim kiém hanh phuc bén trong chinh
minh, khéng phai & nhirng th& bén ngoai - chang khéng nam trong quyén lwc cia
chiing ta, chiing khéng tét cling khéng xau chi la vé thwéng vd phat ma thoi

Thién nhién da trang bi cho chang ta nhirng cdng cu can thiét dé tao ra mét cudc
sbéng dang hai long va hanh phuc cho du ching ta phai dbi méat véi nhivng khé khan
nao trong cudc sdng. Vi vay, néu chiang ta mudn dat dwoc sy thda man, ching ta
phai thay d6i ban than va mong muédn cia minh. Ching ta khéng thé thay dbi nhirng
diéu xay ra trong thé gi¢i xung quanh, chang ta chi c6 thé thay déi cach ching ta
nhin nhan nhirng diéu d6 va nhirng gi ching ta lia chon dé hanh déng.

Thay ddi su viéc 1a khong thé.

Thay d6i quan diém cla ban vé nhitng sw viéc dé la co thé.
Vay tai sao khong thtr thay déi nhirng gi co thé?

Quyén tw do lwa chon

“Cé ba th&r cAu thanh nén nguoi: co thé, hoi thd va tam tri,” Marcus Aurelius tw
nhac minh. “Hai thir diu tién chi thudc mét phan s& hivu clia ngwoi - ngwoi cung lam
phai cham chat cho chung [dén mirc d& nhat dinh], nhwng chi th& cudi cing mai
thudéc s& hiru ctia nguoi hoan toan”. Chi cé tam tri méi thye sw la cda ban. Chi c6
tam tri ndm trong vong tron quyén han Khéc ky. T4t ca nhirng thir khac khéng mét
chat hodc chi moét phan nam trong tdm kiém soét cla chang ta.

Nhw da thdo luan trwéc do, cac hanh dong cua chidng ta nam trong quyén han cta
ching ta, ch khéng phai 1a két qua cta chiing [nam trong quyén han cla ching ta).
May man thay, Epictetus noi, “Nang lwc xuat séc va wu viét nhat” - kha ndng st dung
ly tri cGa chiing ta - cling dwoc dat trong kiém soét ctia ching ta, d& chang ta co thé
“hanh x&r dung trwdc moi su”. Ngay ca khi ching ta “chi” dwoc trao quyén kiém soéat
tam tri, diéu nay mang lai cho ching ta rat nhiéu quyén han - khd ndng quyét dinh
nhirng ngoai canh sé cé y nghia nhw thé nao dbi véi chang ta. Khi do, Oc phan doan
tr& thanh diém khac biét ctia nhirng sinh vat cé ly tri nhw chang ta, va ddng thei ciing
la diém bat ngudn cla sw tw do.

Chung ta khéng kiém soéat nhirng gi xay ra xung quanh minh, nhwng ching ta cé
quyén kiém soat quan diém ctia minh v& nhirng sw viéc nay. “Chang ta khéng thé
chon ngoai canh cGia minh, nhung ching ta luén cé thé chon cach chang ta dap lai
chang,” Epictetus khuy&n ching ta nhw vay. Ching ta phai nhan ra rang cac s kién
bén ngoai la trung 1ap, va chi cé cach chiang ta chon dé& dap lai ching méi lam cho
chang tét hay xau.
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Hoac chdng ta tr& thanh nan nhan cda hoan canh va bi quang quat nhw con bup
bé voodoo, hodc ching ta chon chiu trach nhiém vé cach ching ta x& Iy tinh huéng
va ddm bao rang ching ta khéng d& minh bj quang quat. Viéc tré thanh mét nan
nhan bt lwc khdng bao gi& dem lai ich loi gi ca. Mat khac, viéc nhan trach nhiém sé
cho chang ta strc manh dé 1am tét nhat trong moi hoan canh.

Do d8, moi ngoai cdnh déu dwa ra mot khia canh ma ta ndm quyén kiém soat
hoan toan, cu thé la cach ta hanh déng trong sw viéc d6. Day 1a mic do kiém soat
dich thwe va céng bang, xuat phat tir kha nang danh gia cac sw viéc ca ching ta khi
ching ta lwa chon. Viéc c6 thé lua chon ¢ nghia la ching ta c6 mét sy lwa chon, va
c6 mét sw lwa chon ¢ nghia la sw tw do. Hay goi day la quyén tw do lua chon, lay
cdm hing tlr Viktor Frankl, nguwdi da néi trong cudn sach A Man’s Search for
Meaning [Pi tim 18 séng], “Nguoi ta cé thé lay di cia mot ngudi moi thir, chi trier mot
diéu: sw tw do — su tw do trong viéc lwa chon thai dd séng trong b4t ky hoan cénh
nao.”

Au{m{k/ Uncongcious.
3%' N 4?@ e
ks frecdn. +o Choose ki

Diéu gi d6 xay ra (stimulus - tac nhan kich thich) va sau d6 chung ta phan &ng
v&i n6 (response - phan dng). Théng thwdng, phan rng nay xay ra tw déng, mot
cach vo thtrc va chang ta khdng can suy nghi vé né (automatic/unconscious).
Chung ta c6 thé dé& dang quan sat hanh vi nay & nhirng ngudi khac - c6 diéu gi doé
xay ra va ho phan &ng lai mét cach béc déng. O tré em, diéu d6 tham chi con rd
rang hon. Gia st* mét cau bé dang choi dua v&i con khiang long Bronty cia minh, va
sau do ban 1y con khing long di. Piéu gi xay ra nao? Kha nang cao la cau bé sé
ngay lap tirc khoc 0a 1én. Cau bé khéng nghi ngoi gi vé phan &ng cta minh, phan
&ng tw ddng xay ra. Hodc cé thé cau bé sé nhin ban véi vé hoai nghi trwdc khi bat
dau cuoi phéa 1én. Ai ma biét dwoc? Cau bé Ay va nhirng dira tré khac khong cé du
kha nang dé Iwva chon cach minh phan ng. Nhwng ban va tdi thi khac. C6 mot
khoang tréng nhé gitra tac nhan kich thich va sw phan &ng. Strc manh nadm trong
khoadng trébng d6. The freedom to choose - Quyén tw do Iwa chon nam trong
khoang tréng do.

Khoang tréng cé nghia 1a ching ta c6 co héi dirng gira tac nhan kich thich va sy
phan &ng; va lwa chon hanh dong mét cach tw nguyén (hoac khéng hanh doéng gi
cd). Khoang tréng cé kha ndng xuét hién, bdi vi trong trwdng hop ching ta khéng du
nhan thae thi s& khdng c6 khodng tréng nao tén tai va ching ta sé vé thire thwe hién
nhirng phan &ng mac dinh (hoac tw déng). Nhan thic, chanh niém, hay sw cha y
theo cac nha Khéc ky, la can thiét d& ban co6 thé chen vao gitra tac nhan kich thich
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va phan &ng. Tuy thudc vao nhan thirc cia ban, khoang trdng tré nén I&n hon hoac
nhé hon hodc tham chi khéng tén tai.

Van dé 1a, khi cé diéu gi dé xay ra v&i ban - ban 1am vé& kinh, ddm phai phan ché
ho&c bi ngudi la chi ngén gitra vao mat - ban co thé bwéc vao khoang tréng dé trwéc
khi phan (rng mét cach tw dong. Mot khi ban chen vao khoang tréng do, ban cé thé
suy nghi vé cac lwa chon clia minh va sau dé lya chon phan tng tét nhat cta ban.
Hau hét moi ngwdi sé phan (rng mot cach tw déng, va sau doé (hodc khdng bao gi®)
nhan ra rang phan rng cta ho 1a khéng phu hop.

Khi ban dam phai phan chd, kha ndng la cac phan (rng sé tw dong xay ra. Diéu gi
do bén trong ban tw cho rang tinh hudng nay that tdi t&; nhirng gi xay ra tiép theo la
cam giac tirc gian, kho chiu va hodng so, kém theo nhirng 1o chivi thé va tay chan
c dong loan xa. Tinh huéng c6 vé khéng qua té dau, nhwng diéu xay ra 1a ban dé
ban than bj tréu dua b&i mét ngoai cdnh ma ban khéng thé thay déi dwoc niva. Ban
dé mot hoan canh bén ngoai quyét dinh cdm xic cta ban. Néu ching ta lya chon
phan rng mét cach tw dong, ching ta sé ludn phu thudéc vao nhirng gi xay ra xung
quanh minh; viéc ddm phai phan ché khién ching ta khé s&, viéc dam phai t& 10 d6
la khién chung ta sung swéng. Ching ta & thudc vao ngoai canh, néu phan rng mac
dinh cla ching ta dbi voi tinh hudng 1a tich cwe, thi hoan hd, néu khong [tich cwc],
thi Oi khong. Pay ciing gibng nhw viéc ném con bap bé voodoo cla ching ta ra
ngoai dwéng hét lan nay dén lan khéac.

May man thay, khéng can phai nhw vay.

Nhirng nha Khéc ky cho rang ban cé thé xen vao gitra nhirng gi xay ra (phan cho)
va phan &rng cta ban v&i né (trc gian va nhirng I&i néi tuc tiu). MAu chét 1a lya chon
phan héi véi phdm chét tét nhat cta ban thay vi lwa chon phan (rng mac dinh. Dé
lam dwoc diéu do, ban can co kha ndng phat hién ra phan (rng tw dong cia minh
(phan ng toi t&) ngay tr dau. Néu ban mubn bwdc chan vao khoang tréng do va lwa
chon phan &ng cla minh, ban can cé nhan thirc dé phat hién ra phan ng dau tién
ndy sinh dwdi dang suy nghi va/hodc cadm xuc. Khi ban nhan ra phan ng dau tién
nay, ban cé thé Iui lai va d&t cau hai liéu phan ng nay nén dwoc xuét hién hay
khéng. Ban c6 thé nhin nhan phan ng duwdi dang suy nghi nay nhuw mét gia thuyét
dé can nhéc trwdc khi xem xét nd mét cach ly tri.

Vé co ban thi, ban khéng chdp nhan phan (rng dé va tranh xa hanh vi hap tap,
bbc déng va tw dong. Piéu nay cé tac dong vé cuing I&n va cho phép ban suy nghi
trwéc khi ban (lai) phdn &ng. N6 cung cap cho ban sirc manh dé lwa chon phan &ng
tdt nhét cé thé; va nhirng gi xay ra xung quanh ban khéng con qua quan trong niva.
N6 trao cho ban chia khéa dan dén hanh déng ly twéng vi ban c6 thé lwa chon hanh
déng theo cach khon ngoan, binh than va vj tha - mim cwi, lau gidy va tiép tuc budc
di.
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Quyén tw do lwa chon, hay theo cach nha Khac ky goi 1a lya chon ly tri, chinh 1a
vé viéc chl ddng lwa chon phan trng cta ching ta thay vi tw déng cudn theo phan
&ng tw dong. D& c6 thé lam dwoc diéu d6, ching ta can dwa nhan thirc vao tinh
hubng dé cé thé phat hién ra phan trng dau tién cta minh, tranh bj né cudn theo va
phan &ng lai. Phan (rng tw ddng co thé 1a hanh vi khédng c6 dao dirc va gay ra nhirng
cam xuc khéng lanh manh nhuw tirc gian, so hdi hodc ham mudn. Thay vao dé, néu
c6 thé Iui lai khi d& nhan thirc v& phan (rng d4u tién cta minh, ching ta c6 thé danh
gia phan wng dé mot cach ly tri, xem xét cac phan (rng khac va sau dé lwa chon
phan (ng tét nhat hoac lwa chon khong phan &ng (trong mot sb trwong hop thi
khéng c6 phan tng gi 1a tét nhat). Hay Iwa chon phan &ng c6 dao durc.

Tam tri gitp ban giau c6, ngay ca khi phai séng Iwu vong

Nhirng nha Khéc ky da phan &ng nhu thé ndo trwdc nghich canh? Ba trong sb
bdn nhan vat chinh cla chung ta da tieng bj lwu day it nhat mét 1an. Ho da hanh déng
nhw nhi*ng nha Khéc ky mau mwe. Seneca ndi, “Chinh tam tri lam cho ching ta giau
c6; diéu nay cling dung khi ching ta bi lwu day,” Musonius Rufus, ngu®i da bj day
dén nhirng noi toi t& nhat, Gyara, noi rang cudc sdng lwu day twéc doat qué huong
khdi 6ng 4y nhwng khéng phai 1a kha nang chiu dwng cudc sbéng lwu day cla dng.
Ong tham chi con néi rang cudc sbéng lwu vong khéng twdc di bat civ gia tri nao clha
mot ngudi - drc hanh khéng thé bi twéc doat. Séng lwu vong khéng ngan can su
can dam va cdng bang clta ban. Ching ta phai ghi nhé rdng hanh phac phu thudc
vao hanh déng cla ching ta trong ngoai cdnh hon la chinh ngoai cdnh d6. B4t ké
diéu gi xay ra v&i ban, tam tri ctia ban ludn s8n sang dé bién no6 thanh van may bang
cach dap lai v&i nhirng hanh déng c6 dao durc.

Nha Hién triét Kh&c ky, va cling nhw cac triét gia mau muc khac, hoan toan tw do
ngay ca khi sbng lwu vong. B&i vi sy tw do ctia ho bao gébm kha ndng thuan theo ban
nang ly tri ctia ho, d6 la tap trung vao nhirng gi c6 thé kiém soat, d& phan con lai xay
ra tw nhién va dap lai tinh huéng v&i dirc hanh. Moi tré ngai déu tré thanh co hoi dé
rén luyén sy théng thai, sw can dadm, sy cng bang va sy diéu dd. Mot nguoi theo
chd nghia Khac ky ly twéng chi phan rng néu nhw diéu d6 cé sw hai hoa véi ly tri va
phién ban tét nhat ciia minh, va khéng gi c6 thé ngan can ngudi ay lam diéu do.
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Ngudi 4y chi ham muébn nhirtng gi nam trong tdm kiém soéat cGa minh, va do vay
ngudi ay van “tw do” ngay ca khi bj lwu day hoac ngoi tu.

Chu nghia Khéc ky thach thire ban thay déi ban than bat c& khi nao ban khéng thé
thay dbi hoan canh. Ngay ca khi ban khéng thé thay dbi hoan canh, ban van c6 kha
nang thay déi thai dé ciia minh v&i hoan canh dé va phan rng cung véi diec hanh.
B4t ké ban & dau (nha tu hay cung dién), va b4t ké ban dang phai d6i méat véi thach
thirc ndo (phan cho hay t& 10 d6 la), ban sé luén cé quyén tw do lya chon; ban chi
can xac dinh phan (rng dau tién ctia minh, tranh tré nén lo l1&ng hay so hai, thay vao
doé hay Iui lai mét buwée, danh gia tinh hinh va chon phan &ng khén ngoan nhat. Cac
sw viéc bén ngoai khéng quan trong, ma hanh dong cta ban khi dap lai cac sw viéc
dé méi quan trong.

Chung ta phai nhan ra sw that rang chang ta c6 kha ndng phan ung lai véi cach
ching ta lwa chon dé& phén ung lai sw viéc. Viktor Frankl, nguwdi dwa ra khai niém
quyén tw do lya chon, da trai qua nhirng trdi nghiém tan khéc nhat ma chiang ta cé
thé twéng twong ra. Ong méat di toan bd gia dinh ctia minh va khé khan 1dm méi
sbng so6t qua sy kinh khiing clia cac trai tap trung ctia Birc Qubc x4 trong Thé chién
th&r hai. Bat chap nhirng diéu ghé ron dy, 6ng van cé kha nang Iwa chon thai do
sbng ctia minh va 6ng da chon khdéng nhwong bd nhivng tinh hudng khiing khiép doé.
Pulng 1a tat ca chung ta déu da trai qua nhiéu diéu toi té trong cudc sbng cta minh,
nhwng chac chan khéng thé téi té bang viéc méat di toan bd gia dinh va séng trong
céc trai tap trung. Mau chét 1a, néu dén Frankl cling cé kha nang lwa chon phan (rng
ctia minh khi d6i mat véi néi kinh hoang khéng thé dién ta dwoc, thi ching ta ciing
c6 du kha nang dé Iwa chon phan &ng ctia minh.

(Nh&c dén Viktor Frankl, hay doc cudn séach Di tim 1& séng cla 6ng.)

Cha y: Mac du céc triét gia Khac ky noi rang chiing ta cé thé xen vao gitra tac
nhan kich thich va sy phan t&ng, nhwng ho thira nhan rang cé nhirng phan rng tw
ddéng ma ching ta khong kiém soat dwoc. Pay la nhirng phan &ng cdm xic theo
phan xa, vi du nhw: d& méat, d mé héi, cang thang, roi nwéc mat hodc giat minh.
Chung ta khéng c6 lya chon nao khac ngoai viéc chap nhan nhirng phan trng co thé
xay ra trong chép mat 4y. Mét tiéng dong dot ngdt cod thé khién ban bj giat minh ma
ban khdng kiém soat dwoc. Tuy nhién, néu ching ta cé dd nhan thirc vé tinh hudng,
chdng ta c6 thé phat hién ra phan &ng cta minh, IUi lai va tranh bi hua theo phan
rng dé.

Ngay ca khi ban khong kiém soat dwoc nhirng phan xa tic thdi nay, ban van cé
kha nang kiém soat nhirng gi xay ra tiép theo: dé ban than cudn theo nhirng phan
&ng do6 hodc Ui lai, danh gia tinh hudng va chon phan &ng phu hop véi gia tri cia
ban.
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Bi lay déng hay khong thé bi quat nga: Piéu dé phu thudc vao Ban

“Con ngudi bi x4o tron khdng phai béi nhirng s viéc, ma béi nhivng nhan dinh vé
sy viéc d6.” Cau ndi cia Epictetus 1a mét diéu quan trong rat ra tir nhirng gi ching ta
vira hoc dwoc: Cac sw viec bén ngoai khdng nam trong kha ndng cla ching ta
nhwng chdng cung cap mét khia canh ma ching ta kiém soat; ching ta c6 quyén lwa
chon nhirng sw viéc nay cé y nghia nhw thé nao dbi véi ching ta va chinh Iwa chon
ctia ching ta ma&i 1a diéu quan trong, ch& khéng phai sy viéc d6. Cac ngoai canh vé
co ban khéng mang y nghia gi ca; cach chdng ta nhin nhan chang, chinh nhirng
danh gia cia ching ta mang lai y nghia cho cac sw viéc va khién ching tré nén tbt
hay xau.

(Nhan tién, rat khé dé nhan ra diéu nay chirng nao moi ngudi van con phan rng
mét cach bdc ddng va phi ly tri véi cac sw viéc, bdi vi ho cho rang cac su viéc dé co
vé nhw da dem dén dau khé cho ho. Ngay khi ho thuan thuc hon viéc Ui lai sau khi
cac phan (rng ban dau xuét hién, ho sé thay rang diéu khién ho kho chiu 1a nhan dinh
cta ho vé sy viéc).

Bai hoc dau tién la, dirng bao gi® db 16i cho ngudi khac hodc ngoai canh vé bat ky
cam xuc tiéu cwc nao ma chung ta dang trai qua.

Hay chiu trach nhiém. Déi v&i trwéng phai Khac ky, rd rang khong phai sy viéc ma
chinh nhitng quan diém cla ta vé& nhirng sy viéc dé6 méi 1a nguyén nhan khién tam
tri ri bdi. N6 1a nhirtng dau khé va bat hanh nay sinh khi chiing ta tin vao nhirng cau
chuy&n minh tw tao nén. Mot phan (rng dwdi dang suy nghi bat 1én trong dau va roi
ta coi no la sy that. “Toi bi lwu day, diéu nay that khang khiép lam sao.” Ban than
hoan canh (lwu day) khéng lam chang ta bat hanh, né cé thé gay ra néi dau thé xac
trong mot sé tinh huéng nhat dinh, nhwng y kién chd quan vé hoan canh (diéu nay
that khang khiép) méi gay ra rac réi. Nhirtng phan xét ctiia ban dwédi dang suy nght,
quan diém va dién giai da khién ban khéng hanh phac. Tét hay x4u chi cé thé dugc
tim thdy trong cac phan doan va hanh dong cla ban, khdng phai trong ngoai canh.

Tam tri rbi bdi xut phéat tir viéc danh gia mot sy viéc 1a khéng nhw mong mudn
hodc té hai, thwdng dwdi hinh thirc phan nan. Chiang ta khién sy viéc d6 tré nén co
y nghia nhét dinh bang cach danh gia né la khdng khiép chang han, va quén rang
ban than sy viéc do khong tét cling khong xau; né réng tuéch va khéng mang y
nghia gi ca. Chung ta gan cho né y nghia bang cach danh gia no, tré nén phan no va
mudn né khac di. Diéu nay gay ra dau d&n vé tinh than. Néu ban c6 thé dé yén moi
thr nhw né vén 14, néu ban khdng danh gia né tét hay xau nhwng hay chap nhan né
nhw né vén la (trung lap, vo thuwdng vd phat), thi tam tri ban s& khéng réi boi.
Epictetus ndi rang ban sé khéng con dau khd néu ban khéng quan tdm dén nhirng
thir khdng thudc vé kha nang cla ban.

A du, téi that vung vé VO Kinh bj vé mét réi.
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Péy la ngay téi té nhat trong cudc doi t6i! VO C6 phan ché duéi dé giay cua toi.
N6 béc mui.

Argh, dé déu! Toi ghét ga nay. VO'I Anh ta dung ngon gida vé huéng cua toi.

Ban than cac sw viéc khéng mang y nghia gi ca. Chinh nhirng danh gia cta ching
ta 1am cho ching tr& nén tdt hoac xau. Téi thich cach Ellie Goulding truyén tai trong
bai hét First Time (L&n d4u tién - ND) cla c6 &y, “Ngoén gitra 1a ky hiéu hoa binh cia
ching ta.” Khi ban nghi vé né theo cach nay, thi “Ac, dé déu!” co thé dé dang bién
thanh mot nu cuwdi va, “O, dé thwong ghé ha”. Cung mét sy viéc nhung co thé dwoc
dién gidi theo nhiéu cach khac nhau va khoi day nhitng cdm giac hoan toan trai
nguoc nhau.

Nhin nay, toi biét ban khéng ngu ngbc va biét rat rd nguwdi kia dang mudn néi gi
v&i ban; van dé 1a, diéu anh &y dang cb gang ndi véi ban khoéng quan trong, diéu
quan trong la ban hanh déng thé nao véi no. Vi vay, ngay ca khi cé vé nhw (hoac rd
rang) ai d6 dang cb gang xtc pham ban, thi chinh sw dénh gié cta ban da kich déng
ban. Ban khong thé bj tdn thwong trir khi ban dé né xay ra, b&i vi nguoi khac khéng
thé lay déng tam tri ban.

“Néu khong thi,” Marcus Aurelius néi, “tinh tinh c¢d quai ctia ngudi hang xém sé la
tai hoa cho chinh ta: diéu nay - d& sw bat hanh cla ta phu thudc vao tay ké khac -
khéng nam trong y dinh cta than”. Chi ban than ban méi c6 thé lay ddng tam tri ban,
va chi ban méi c6 thé hay hoai cudc d&i minh. Ban la nguoi chiu trach nhiém.

Khéng moét ai cé thé khién ban that vong, phan ché khoéng thé khién ban chan nan
- day la nhirng ngoai canh khéng thé lam réi boi tam tri ban. Nhirtng cdm xtc ban
cadm nhan dwoc, cho di c6 chan that nhu thé nao, khdng dén tr bén ngoai ma la tw
bén trong. Ban tao ra nhirng cam xdc do, ban tao ra dau khd cho minh. Mét tAm kinh
v& la mét tm kinh v&. Chinh sy phan xét cta ban (“A du, t6i that vung vé”) khién
ban cam thay minh nhw mot ké that bai. Birng dbé 16i cho sw viéc, hay db 16i cho ban
than vi nhirng cdm xuc phai tradi qua ay. Nguyén nhan ndm & phan doan cla ban.
“Hay vt boé nhirng phan xét,” Marcus néi, “va ndi dau cling dwoc xéa bd.” Birng
phan xét s viéc va ban sé khong bi tén thwong. Sau doé, phan ung cda ban sé cho
thdy liéu ban c6 bi tdn thwong hay khéng. Khi lam v& mét chiéc ly, ban cé hai lva
chon: Bj tdn thwong hodc khoéng bi tén thwong.

“A du, t6i that vung v&” + bat dau khoc va cam thay dau khé = phan trng manh mé,
bi tén thwong.

“Ui” + don dep va tiép tuc cudc sbng cta ban = khéng phan &ng, khéng bi ton
thwong.
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Diéu nay tiép cho ban rat nhiéu sirc manh, b&i vi né cé nghia la ban khéng thé bi
rbi boi bdi bat cr didu gi nam ngoai tam kiém soat cla minh. Chi sw phan xét cta
ban than mé&i c6 thé lam hai ban. B4t k& ban dang phai d6i méat véi nhivng thach thirc
khéng thé kiém soéat nao trong cudc séng, ban cé quyén quyét dinh nhirng sy viéc
nay cé y nghia nhw thé ndo déi véi ban, chi ban méi cé quyén tw do Iwa chon phan
&ng tdt nhat cha minh. Phan &ng cla ban sé khién ban vui vé ho&c khién ban tdn
thwong.

Do la ly do tai sao Epictetus khuyén hay luén chuan bj sén hai quy tac: (1) khéng
c6 gi tét hay x4u trir khi ching ta lwa chon coi né nhw vay:; va (2) ching ta khéng nén
cb géng xoay chuyén cac sw viéc ma hay thuan theo chang. Chéng cw 1a vo ich, hay
tiép nhan moi sy thuan theo tw nhién va tan dung téi da nhirng gi trong kha ndng cua
ban.
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CHUONG 4: Ké phan dién: Khi nhikng cam xuc
tiéu cwc xuat hién

“Mét khi [sw tire gian] bat dau khién chiing ta bi cudn theo, rat khé dé tré lai trang
thai tinh tdo, b&i vi ly tri tré& nén v6 dung khi sy kich déng da xam nhap vao tam tri. . .
Ké thu phai bi chan dirng va danh lui & gi&i tuyén ngoai cung: vi khi han da buwéc
chan vao trong thanh va danh ha tirng birc twdng thanh, han sé khéng cho phép bat
ki ai can dwdng dén thang loi vé vang ctia minh.”
- SENECA

Hanh phic c6 vé kha dé dat dwoc, phai khong? Déi véi trwdng phai Khac ky, né
chi bao gbm céach chiing ta phan (rng v&i cac sw viéc va cach ta lwa chon hanh
ddng. Piéu chinh hanh déng cta ching ta sao cho cé dao dirc la diéu kién da (cling
la diéu kién can) dé cudc sbng hanh phic va trdi chay. Vay diéu gi xay ra? Tai sao
tat ca ching ta khong dé& dang cham dén cai dich nay?

Cudc sbéng vuéng chan ta. Thyc té ngang dwdng chang ta; né lam ching ta ngac
nhién, c6 chat choang ngop, gay ra sw s hai, bat an, tic gian va dau budn, va khién
ching ta mudn bd chay va trdn tranh. Moi thir khé khdn hon ta twéng, va ching xay
ra khac véi nhirng gi ta mong ché va mong muén; va chiing ta phai dau tranh dé giai
quyét chiing moét cach hiéu qua hodc tham chi phai chdp nhan ching ngay tir dau.
Nhwng doi da! Cha nghia Khac ky day rang cac ngoai canh khéng quan trong va
ching ta phai tim kiém nhirng diéu tét dep tlr ban than truwéc tién. C6 vé nhw cudc
sbng vwdng chan ta; nhung trén thye t&, chinh nhitng cdm xdc tiéu cwe clta ching
ta da gay ra can tré. Nhirng cdm xic manh liét nay danh bai tam tri cia ching ta,
tham chi 1a toan bd co thé, khién ching ta khéng thé suy nghi rd rang va thdi thuc
chung ta lam ngworc lai nhirng gi chang ta cho la dung.

M6t khi tam tri cha chung ta da bi thu phuc béi nhirng cam xuc tiéu cwc, hoac theo
cach nha Khéac ky goi chiing - nhitng cdm xuc kich déng, chdng han nhuv su so hai,
dau budn, tic gian hoac tham lam vo c&; nhirtng cdm xdc kich déng nay sé nam
quyén kiém soat va khién chang ta phan ng mét cach béc ddng ma khong hé suy
nghi. Nhw Seneca da noéi trong nhirtng dong mé dau cia chwong nay, mét khi ké thu
da tham nhap vao tam tri, ly tri s& bién mét. Chi c6 mét thir dwoc xuét hién, hoac ly
tri hoac cam xuc kich déng; khi cam xuc kich déng gitr tay lai, ly tri bi tréi chat va bit
miéng nam im lim trong cdp xe.
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Cam xuc tiéu cwe dem lai cam giac téi té; hay nghi dén sy dau budn, so' hai, ghen
ti, hodc cdm giac thém an dén con cao ruét gan. Vi vay, khi cam xuc gilr tay lai va
trong ta cdm thay tdi té, wu tién sé mét cua ching ta (mdt cach vo thirc) 1a lam sao
dé cam thay tét hon va chdng téi tw dong tim cach gidm bét ndi dau ma ching ta
dang cadm thay. Cam xuc tiéu cwc ra I1énh cho chiing ta Iam nhirng gi khién ching ta
cam thay tét hon va lam ngudi di néi dau trong théi diém hién tai, mac xac nhirng gia
tri va muc tiéu dai han cta ching ta la gi. Cubi cuing, chdng ta gat nhirng gia tri quan
trong cGa minh sang mot bén, va thay vao dé trén tranh nhw mot ké hén nhat, dat
banh pizza va tiramisu, say swa xem phim Marvel, dap pha dé dac, hét vao mat ban
bé va I tré, va mua nhirng doi giay cao gét mau den ma chung ta khéng can dén.

Cam xuc tiéu cuwc cé vo sé hinh thire. Ching cé thé nuébt chirng chiang ta hoan
toan, gidbng nhw con gian dir dir doi dot ngodt khién ta méat di sw sang sudt va hanh
ddng khéng suy nghi - bam! - Va sy da danh. Cam xuc tiéu cuc c6 thé c6 dang nhe
nhang hon nhiéu, vi du nhw sw dau khd c6 thé dan dén sw tdi than, nhixng suy nghi
trdm cam va s tri tré. Hodc cam xic tiéu cwc co thé tré nén rat khé phat hién; né &
dwéi dang “chi 1a khdng cé hirng lam gi cd”, diéu nay co6 thé xuat phat tr nhirng cdm
xtc khac nhau va khién ching ta don gian 1a khéng lam nhirng gi chiing ta biét la
chdng ta nén lam (da bao gi®& nghe néi dén s tri hoan chwa?).

Vi du, khi téi con la mét thiéu nién, mét ngwdi ban cia téi da bj mét anh chang
khac & trwéng danh dap. Nhirvng diva tré khac va téi chi dirng nhin, va toi biét gilp
dd la viéc dang dan, nhung cé thir gi dé bén trong dang kim ham t6i; Téi khédng cam
th4y muén gitp d&, t6i da e s¢. Cam xtc da chién thang. Vi du khac 1a: vo sb 1an t6i
thdy mot cd gai dep trong quan bar va muébn lam quen, nhwng dong thoi tdi khéng
cam thay mudn lam quen. Toi da so hai. Cam xuc da chién thang gan nhu moi luc.
T4t nhién tdi da c6 mot sb ly do bao bién hop tinh hop ly; cd 4y khéng xinh dén nhw
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vay, t6i chi khéng c6 tam trang [dé |am quen], tdi & d6 chi vi muén danh théi gian vui
vé v&i anh em ban be, v.v.

Khéng quan trong cdm xic nao thuc sy gay can tré - dbi vaéi toi, trong nhiéu
trwdng hop, do 1a ndi so hai (t6i dang cb cai thién van dé do), dbi véi ban doé co thé
la gian di¥, tham lam, oan gian hodc tw hao. Van dé v&i nhivng cdm xdc nay khéng
phai sy ton tai ctia chiing, ma la ching 1an at chdng ta dén mirc chung ta lam ngwoc
lai nhirng gi ching ta phai lam. Va nhw chang ta da hoc trwédc do, hanh dong ly tri la
gbc ré cha hanh phuc, do dé, ching ta khéng thé séng mét cudc sbng hanh phac khi
dé nhirng réi loan cdm xic manh mé& nay chi phéi hanh ddng cta minh. Cac nha
Khac ky tin rang nhirng cdm xuc kich ddng nhw vay cé hai cho cudc sdng tbt dep va
gay ra khé s& cho nhiéu ngudi. Pa sb chang ta bién thanh nd 1& cho nhirng cdm xuc
nay; chdng ta cling thuwéng hanh déng theo cdm xuc thay vi tiéu chuan dao dirc cia
minh.

Vi vay, cac nha Khac ky mubn chung ta vwot qua nhitng néi s¢ hdi va mong
mudn phi ly nay, dé chang ta c6 thé hanh déng cé dao dirc va dat dwoc hanh phic
thwe sw. Ngoai ra, déi khi, nhitng cdm xuc nay di ngwoc lai ban chét ly tri cla ching
ta khi ching 1& di nhivng diéu dung dan.

Khi t6i lo s¢ phai lam quen mét c¢d gai nao do, ndi s¢ hai va sw thu dong cua toi
hoan toan di ngwoc lai dirc tinh cda minh - that khéng khén ngoan va vo ly khi so héi
nhirng gi khéng nguy hiém, viéc nay ching té tdi thiéu ky luat tw giac vi khéng vuwot
qua dwoc sy phan khang bén trong; day don gian 1a hanh déng hén nhat. Piéu can
thiét 1a phai vwot qua nhirtng cdm xdc tiéu cwe nay néu ching ta muén thwe hanh
chi nghia Khac ky. Day 1a Iy do tai sao mét phan quan trong cla triét Iy Khac ky la
ngén chan sy khoi day cGa nhirng cdm xuc tiéu cwe, déng thdi chuan bj dé dbi pho
v&i chiing mét cach hiéu qua va khong bi 14n &t néu chang tudn trao (va né sé xay
ral).

Vay bi kip 1a gi? Khong c6 bi kip that sw nao ca (xin 18i nha).

Tuy nhién, c6 nhirng bai thwe hanh cu thé sé gitp ban chuan bj cho nhirng tinh
hudng khoé khan. (Nhirng bai thwe hanh nay dwoc dé cap trong phan thi hai cla
cudn sach.) Sau phan ghi chi ngan gon, ching ta s& xem xét hai ly do chinh khién
cam xuc tiéu cwe ché ngy ching ta ngay tr dau. Khi ching ta cé thé gidm thiéu hai
diéu nay, chiing ta sé it c6 cdm xuc tiéu cwe hon va ching ta sé dbi pho véi ching
tét hon niva.

Chu y: B ndo clia ching ta dwoc tao ra vi muc dich ton tai chir khéng phai muc
dich thdng hoa. Muc tiéu chinh cta té tién ching ta la ton tai va tai tao. Thirc &n va
nwéc ubng trwde day rat khan hiém. Va nguy hiém rinh rap khap noi, vi vay ho ludn
phai dé phong nhirng con vat nguy hiém va cac phe canh dbi dich. D6 la ly do tai sao
bd n&o cla ching ta da phat trién thanh kién tiéu cuc - néu ho bi mét con séi bat nger
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bat gap, ho sé chét. Mat khac, néu ho bd 1& mot co hdi kiém &n, ho van cé co hoi
khac. Vi vay, trong qua kht, tap trung vao tiéu cwc quan trong hon la tap trung vao
tich cwec.

Va ngay nay, chiing ta van s& hiru nhirng bd néo giébng nhw vay - lién tuc kiém tra
nhirtng gi dang xay ra xung quanh chdng ta c6 nguy hiém hay khéng. Chinh vi sw
tién hoéa nay ma ching ta phat hién ra nhirng tré ngai nhanh hon nhiéu so vai viéc
phét hién ra nhirng co hoi. Ban chét cla chiing ta la lo l&ng vé strc khde, sy giau co
va dia vi x& hoi. C6 vé nhuw chang ta can nhirng thir d6 dé tén tai. Do d6, chung ta tw
ddng so sanh minh véi nhivng ngwdi khac, tap trung vao nhitng nguy hiém cé thé
xay ra va theo dudi ngay cang nhiéu th&r hon.

Vi vay, ding lo lang néu ban nghi rang minh luén tiéu cwe, diéu do 1a binh
thwerng. D6 chi 1a thanh kién tiéu cwe c6 sén trong néo bo cla ta.

Tuy nhién, diéu nay kha la phan tac dung trong thé gi¢i hién dai vi xét cho cung,
ching ta dang rat an toan va cé dd thirc an nwéc udng - do do, viéc ton tai chac
chén dwoc dam bdo. Khdng co6 gi sé tan céng ban vao ban dém, va khéng co6 phe
canh déi dich nao sé& dbt chay tap 1éu cha ban. Van dé 13, nhitng cam xuc tiéu cuc
nay vwéng chan ta va ching ta phai cd gang gidm thiéu ching ciing nhw nhirng anh
hwéng cla ching dén cudc séng cla ching ta. Bay gi®& chang ta hdy xem xét hai ly
do chinh khién chudng ta bj cdm xtc tiéu cuc 1an at.

#1 Ta mong cau thir nam ngoai tdm kiém soat

“Cam xuc kich déng dwoc tao ra tvr khdng gi khac ngoai sy that vong vé mong
mudn cla moét ca nhan.” Epictetus dwa ra quan diém rang nhirng cdm xuc tiéu cuc
nay sinh khi chung ta khéng dat dwoc diéu minh mudn. Sy that vong nay “la nguén
con cda ndi budn, tiéng thé than va sw ghen ti; nd lam ching ta db ky va do twéng,
va khéng con kha nang lang nghe ly tri.”

Vé co ban, cdm xdc tiéu cwc xuét phat tir mong mubn va so' hai nhirng gi khong
nam trong tdm kiém soat cla chang ta. Nhw chung ta da biét truéc dé, nguyén nhan
sau xa cla sy dau khd cla ching ta bat ngudn tw viéc lo I&ng vé nhirng thir ndm
ngoai tm kiém soat cia ban than. Day la nhirng quan diém vé gia tri bi sai léch;
ching ta gan y nghia cho nhirng thir bén ngoai vé thudng vo phat la tét hay x4u.
Chéang han, viéc danh gia sai l&ch nhirng th& vat chét 1a tét hay dang théem mudn
chinh la nguyén nhan cua sw thém khat giau c6 va khoai lac. Sy thém khat manh mé
nhw vay [a mét cdm xdc tiéu cwe chiém 14y tay lai va bat ta lam bat cir diéu gi dé
thda man con thém mudn ngay tai thdi diém dé, bat chap tiéu chuan dao die cla ta.
Lac nay ching ta khéng cé kha nang lang nghe ly tri, hdy nhé rang, ly tri da bj troi
ché&t va bit miéng nam im lim trong cdp xe.
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Nhirng danh gia khéng chinh xac nay cling hoat déng theo cach khac. Chang ta
danh gia sai l&ch mét sé ngoai canh vé thwéng vo phat nhw mua, nhirng ké kho wa,
ho&c sy nghéo doi la diéu x4u hodc tham chi la diéu kinh khdng, va phan doan sai
vé sy viéc da gay ra sw tlrc gian hodc so hai. Két luan lai, cac phan doan sai léch vé
sw viéc la tac nhan gay ra cam xuc tiéu cwc, va nhirng cam xdc nay lai can tré cuéc
séng hanh phuc b&i vi ching khién ching ta hanh déng mét cach béc ddng thay vi
hanh déng mét cach ly tri.

Donald Robertson da néi rat rd diéu d6 trong cudn sach Stoicism and the Art of
Happiness (Chd nghia khdc ky va nghé thuat hanh phic - ND): “Phan I&n nhirng
nguwoi binh thwdng thiéu sw théda man va binh yén trong tam tri vi cac gia tri cta ho
khéng dwoc xac dinh ré rang va gay mau thuan véi nhau. Chang ta 1ang phi cudc doi
minh dé chay theo do twdng vé Hanh phuc, dwa trén sy pha trén gitra chi nghia
khodi lac, chd nghia duy vat va chi nghia vi ky - nhirng gia tri dién rd, dang phé phan
duwoc tao ra tir thé gi¢i ngu ngdc xung quanh chung ta.”

Chuang ta thém muén va s¢ hai nhirtng thé¢r bén ngoai nam ngoai tdm kiém soat
trwc tiép cla chung ta; chung ta ngdy tho danh gia nhirng thé vé thwéng vo phat
nhw strc khde, sy giau co, va danh tiéng Ia tét va tham chi can thiét cho cuéc séng
hanh phuc; va ching ta cling danh gia bénh tat, nghéo déi va sw nhao bang la xau
va gay can tré cho cudc sbng hanh phac. Nhixng thém mudn va ndi s héi vé nhirng
th(r bén ngoai nay la mét bién canh bao dang nhap nhay sang, “Ban da quén nhirng
diéu co ban! Hay quay dau va thdm nhuan nhitng gia tri cbt 16i”. Noi cach khac,
ching ta van chwa tiép thu hét nhirng nguyén tac co ban cta Khéc ky rang drc hanh
la diéu dung dan duy nhéat; rang nhirng gi khéng nam trong tam kiém soat ctia ching
ta déu la vo thwéng vo phat; va ching ta tw chju trach nhiém vé sy thdng hoa cua
minh. Néu ching ta vAn cdm thay rdng moi thir xay ra thuan theo hodc chéng lai
chdng ta, vi du nhw phan ché khién mét ngay cla ta bi pha héng, hay tién thwéng
khién mét ngay cda ta thém tron ven; néu ching ta s¢ hai viéc khéng dat dwoc diéu
minh mudn va cam thay téi t& khi khong dat dwoc no - thi ching ta van chi la mét
con rdi ctia nhivng cdm xtc xuat phat tir nhivng phan doan sai léch vé nhirng gi thuc
sy 1a tét hay xau.

“Nha nguoi that ngé ngan,” Epictetus néi, “[néu] ngwoi mubn nhitng thr khéng
thuéc quyén ctia minh tré thanh thuéc quyén ctia minh, va nhing thi thudéc vé
ngudi khac tré nén thudc vé nguwoi.” Néu chang ta ¢ thé can than phan biét nhirng
th& phy thudc vao ching ta va nhirng th khéng phu thuéc vao chung ta, va tap
trung vao nhirng thr phu thudc vao minh va dé& nhirng the con lai dién ra tw nhién;
thi chiing ta sé it bi I&n &t b&i nhirng cdm xic tiéu cwc gay ra béi nhirtng phan doan
sai léch.

Tuy nhién, ngay ca khi ching ta bat dau lam chinh xac diéu dé, thi van cé mét thiy
khac ngang dwong: vo thure.
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Chung ta khéng di nhan thie trong cac tinh huéng va quén rang phai tap trung
vao nhirng gi ching ta cé thé kiém soat; thay vao do, ching ta bi cubn theo nhirng
an twong ban dau cta minh va chi sau d6 mai nhan ra rang ching ta da danh gia sai
léch sw viéc. Su thiéu nhan thire 1a Iy do th&r hai khién nhirng cdm xuc tiéu cwc nady
sinh va chiém lay chuang ta.

#2 Ta thiéu nhan thirc va bj cuén theo nhirng an twong ban dau

Ban c6 nhé rang cac nha chi nghia Khac ky mudn chang ta chi y dén moi hanh
dong cta minh khéng? Giéng nhw khi ching ta chi y 1am thé nao dé khoéng ding
trén nhirng manh kinh v&? Cha, hay doan xem diéu gi sé xay ra khi ching ta khéng
cht y dén nhirng tinh hudng day thach thiec? Ching ta bi cubn di b&i nhirng an
twong ban dau ma khong thé kiém tra ching. Nhirtng 4n twong ban diu nay giéng
nhw khuynh huwéng hanh dong theo mét cach nhét dinh, nhwng khi ching ta d0 nhan
thirc, ching ta c6 thé gian doan qua trinh nay va lwa chon phan (rng tét nhat cua
minh, ching chac chan khac v&i nhirng phan tng dau tién.

DPay 1a mét vi du da xay ra vai toi khi téi di vé sinh. Tdi dirng day khoi ghé, di vao
nha vé sinh, va tdi gidy vé sinh mai trén bén xa khién t6i chi y. Téi da mua né ngay
hém qua khi tdi di mua hang tap héa vi t6i thay dé la diéu can thiét. Sau khi nhin thay
no, tm tri cda tbi ngay lap térc quay cudng, “Dung vay, minh da dung khi mua né.
Nils (ngwdi anh trai séng cung t6i) tham chi con khdng nhan ra. Khéng cé xiu xiu biét
on hay gi khac.” Cam giéc tirc gian va kho chiu xuét hién, va téi tw bién ho, “U thi,
anh &y da néi cdm on minh vi da di mua dé. Va anh ay da lam nhiéu viéc nha khéc,
van van.” May man thay, t6i di nhan thirc d& nhan ra dong suy nghi nay, gian doan
va dap tét n6 - day la tran chién tam tri kinh dién mang tén cai-téi-mudn-duoc cong-
nhan. Cam giac tiéu cwc da bién mat trong chép mat.

Chinh x&c thi diéu gi da xay ra? Tinh hudng gidy vé sinh méi tw déng gay ra an
twong ban dau rang diéu nay that té hai va tdi bat dau tré nén tirc gian. Rat may, toi
cé da nhan thirc, nhan ra né va co thé dap tat né ngay lap trc. Néu nd sé& la mét
thach thire Ién hon thi toi da phai siv dung ly tri, hay logic cGa cai dau lanh va danh
gia tinh hudng moét cach khach quan. Téi da tw nhi rang chi riéng viéc 1am diéu dung
dén 1a du réi, ban than né da la moét phan thwéng va khéng can ngudi khac cong
nhan. Bay gio, gia str t6i khdng nhan thirc dwoc s cé mat cia nhirng suy nghi phi
ly tri d0, t6i s& tr& nén tlrc gian va that vong, rdi bwdc vao phong cla anh trai téi va
dam vao mat anh ay. Hodc, nhiéu kha nang hon, 4n twong tiéu cwc sé cudn tdi theo
va khién t6i chim d&m trong dong suy nghi mét thdi gian dai va déng thdi thay tic
gién vo c& voi anh trai minh.

Do Ia ly do tai sao viéc khdng cé nhan thirc lai rat nguy hiém: Khi khdng nhan thie
duwoc, ching ta khdng thé quan sat va nhan ra 4n twong dau tién cta minh va sé lam
theo mét cach thiéu suy nghi. Nhw Epictetus néi, “Khi ngwoi budng tha tam tri, nguoi
sé khong con kha nang goi sw dang hoang, khiém tén, hoac chirng mwc quay tré lai;
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thay vao dé nguwoi lam moi thir xuét hién trong tam tri va bi cudn theo xu hwéng cta
minh.” Bé chinh xac la nhirng gi chung ta da hoc trwdc do6 - mét khi cam xdc kich
dong da gianh quyén kiém soat, ching ta tuan theo nhw mét con ché ngli thay mui
xac xich. Ly tri c6 thé hét 1én va huyt sdo dén thang phdi, nhung ta dau thé nghe
thay Iy tri nika khi da hoan toan bi du dé b&i miéng xic xich mang tén cam xuc kich
déng.

Ngu®i ta c6 thé 1ap luan rang ly do khién cho nhirng cdm xuc tiéu cuc Ian at 1a do
phan doan sai |dm ch& khéng phai do khéng nhan thirc dworc. Cam xuic nay sinh vi
sy phan xét phi ly tri cho rang anh t6i 1a ké vé on. Tuy nhién, nguoi ta cling cé thé
lap luan rang nhiéu phan doan sai 1am xay ra b&i vi ngay tlr dau chang ta da khéng
c6é du nhan thirc. Ching ta khéng dé tam dén tirng buéc di cia minh va cudi cling
cudi cung dadm phai phan ché. Hodc me tdi khéng di nhan thirc dé biét minh da
udng bao nhiéu tach ca phé nén cudi cung ba tw hdi, “Ai da udng hét ca phé cla
t6i?” Ba 4y c6 1& da twdng rang minh da pha dd lwong ca phé réi (co6 kha nang nay
khéng nhi?), nhwng ly do khién ba dwa phan doan sai 1am trén chinh la viéc trong
hau hét cac trudng hop ba da khéng cé dd nhan thire khi ubng ca phé (xin 16i me,
doi khi con da ubng trom mét hodc hai ngum).

MAu chét 1&, néu cé du nhan thire, ta sé& l1am gidm sé 1an bi cadm xuc tiéu cuc lan
at. Diéu nay rat quan trong Vi viéc bi cdm xuc tiéu cwc 1an at chinh la thé can tré
chang ta thwe hién nhitng hanh déng dung dan va cé dwoc cudc sdng tbt dep. Hay
nhé rang, dbi voi truerng phai Khac ky, diéu tét dep duy nhat nam & hanh doéng tw
nguyén ctia ching ta va hanh ddng cla ching ta chi cé thé 1a tw nguyén khi ching ta
dwa sw ty nhan thtec vao tirng khoanh khac. Néu ching ta thiéu nhan thirc do,
ching ta cho phép ban than bj cuén theo va lam nhirng hanh déng dang xau hé va
dang coi thuong, theo 16i cla Epictetus. Chi bang cach dwa nhan thirc vao thei diém
hién tai, ching ta cé thé dwong dau mét cach ding dan véi thach thirc bang viéc
chép nhan cac ngoai canh vé&i sw binh than, déng thei nudi dwdng sw thdng théi, sy
coéng bang va ky luat tw giac trong phan (rng ctia minh. Néu c6 nhan thic, ching ta
c6 thé cb gang lam theo 1&i khuyén cua Epictetus dé& chju dung va budng x3 trong
céac tinh huéng hang ngay:

1. Chung ta nén chju dung nhirng gi chang ta s¢ héi va ghét béd mét cach phi ly tri
V@i long can dam va sy kién tri.

2. Chung ta nén budng xa (hoac kiéng khem) nhirng gi ching ta them khat mét
cach phi ly tri v&i sy than trong va ky luat ty giac.

Chung ta chdc chén can nhan thirc dé& phéat hién ra nhitng ndi s¢' hai va thém
mudn phi ly tri trwéc khi ching ta c6 thé chju dung ching bang ldng can dam va kién
tri, hodc kiéng ci¥ ching mot cach than trong va cé ky luat. Tuy nhién, nhan thic van
chwa da. Khéng phai ai cling ¢6 thé nhin cham cham vao néi s¢ hai va lam diéu
dung dan bang moi gia. Thuwong thi tdi khdng thé lam nhw vay. Ngay ca khi t6i du
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nhan thirc d& nhan ra ndi so' hai ctia minh, déng thdi hiéu rang ndi so' hai la phi ly tri
va néu hanh dong bat chap ndi so hai thi d6 mai 1a diéu khdn ngoan; sw that 1a cam
xuc thwéng danh guc 1dng can dam cuda toi. Mot vi du khac 1a cudc chién gitra nhirng
thém muén phi Iy tri va sw tw ky luat. Sau mét ngay dai lam viéc va kién tri véi nhiém
vu ctia minh, t6i nhan thdy ham mudn cap nhat mét sé tin téc. T6i nhan thic rd vé
cudc chién gitra ham mudn sung swéng va y chi dang yéu thé cia minh, va hau hét
moi trwdng hop thi y chi déu chién thang, nhung ddi khi t6i van bi danh bai b&i ham
mudn.

Nhan thirc cé thé khdng du dé gidp hanh déng luén di theo nhirng nguyén tac dao
dirc clia ching ta, nhwng né chac chén gilp ban cau gi® va tri hoan, dé& ban co thé
danh gia ré tinh hinh va it nhat c6 thé cb6 gédng dwa ra quyét dinh cé ly tri. Diéu nay
sé gilp ban dé dang lam chu ban than, hanh déng cd ly tri va bwéc gan hon téi cude
séng hanh phdc va tréi chay. Va né sé khién ban khéng bi nhitng cdm xuc phi ly tri
cudn di, va ban sé it hanh déng dai dét (hoac it dAm phai phan ché) hon. Ting buwdc
tirng bwdc, ban sé tién 1én phia trudec.
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#»- PHAN 2

55 Bai Thwc hanh Khac ky

“Hay dé triét hoc la phwong thire loai bd 16i [dm cla chinh ngwoi, thay vi la
phuwong thiec 1én an 16i 1am ctia ngudi khac.”

- SENECA
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CHUONG 5: Lam thé nao dé thwc hanh Chu
nghia Khac ky?

“Vi ching ta ndm rd va thdng thao sach v& nén ching ta cé kha nang théng hiéu
céac ly thuyét; nhung néu ching ta bi day vao tinh huéng thyc té ching ta sé thay
minh thé tham dén thé nao.” - EPICTETUS

Xin chic mirng! Ban da théng qua phan ly thuyét. D4 dén lac xubng nwdc thuc
hanh.

Tuy nhién, hay lwu y, chi vi chiing ta ndm rd kién thirc sach v& khdéng c6 nghia la
ching ta da s8n sang cho thé gi¢i thwe. Hiéu ly thuyét va 4p dung né vao thuc té 1a
hai diéu hoan toan khac nhau. Ban sé thé tham do.

Hay nhw Epictetus noi, ching ta c6 thé bj sup d& mét cach tham hai. D6 la ly do

tai sao ching ta phai luyén tap. Ong 4y néi rang moét nguwdi tho moc tré nén thao
nghé bang cach hoc nhirng diéu cbt 16i. Va mét ngudi lai tau tré nén thao nghé bang
cach hoc nhirng diéu cbt I8i. Vi vay, ré rang la néu ching ta mudn tr& thanh nguoi
tét, ching ta phai hoc nhivng diéu cbt I5i.
“Hay tién I&n phia trwdc,” 6ng néi, “va tan dung nhirng gi da hoc duwoc. Khéng can
phai mé xé kién thirc qué nhiéu - cac bai hoc Khéc ky 1a da rdi. Nhirng gi chang ta
can bay gi® la méi ngudi ap dung nhirng gi hoc dwoc va phai chiu trach nhiém quan
sat qua trinh dwa ly thuyét vao hanh dong ctia minh. Lam on, hay la nguoi chi déng
nhan I3y trach nhiém, ta d& qua mét maéi trong viéc 14y nhirng tdm gwong trong qua
khtr, ta muén c6 thé néu ra mét tAm guong trong thei dai ctia minh.”

Hay la tAm gwong dé. Birng hai long véi viéc hoc don thuan, ma hay thwc hanh,
thwc hanh, thwc hanh! B&i vi khi thdi gian qua di, Epictetus no6i, chung ta sé quén
mat nhi*ng gi chung ta da hoc va cubi cung lam ngwoec lai, c6 nhitng quan diém
ngugc v&i nhirng gi ching ta nén lam.

Xin 16i vi néi thdng, nhwng ban khdng phai la Siéu nhan. Ban khong thé chi nghe
cac nguyén tac Khac ky moét 1an va mong doi dwa vao chang khi viéc gi dé xay ra.
Ban phai luyén tap nhw mét van déng vién chuyén nghiép, va thé hién trén san cé
mdi ngay. Xuat hién s&m hon va vé muén hon nhixng ngudi khac. C6 lam thi maéi co
an.

Hay nhé rang, triét hoc 1a cach séng. Nhw da thdo luan trwdc do, Epictetus so
sanh triét hoc véi cac nghé nhan - ciing gibng nhw ngwdi tho mdc st dung gé va
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nha diéu khac st dung dé déng, chiing ta st dung cudc séng cda chinh minh, coi né
la nguyén liéu thd dé thwe hanh nghé thuat séng.

Mbi sw viéc trong cudc sdng ctia ching ta déu nhw mot khdi da cdm thach thd ma
chang ta c6 thé got gilia. D6 1a cach ching ta hoc cach s dung cai duc va cai vo
cho dén khi ching ta thanh thao tay nghé cta minh. Triét hoc géi gon trong viéc ap
dung cac nguyén tac cta né vao thé gi¢i thwe. Hay nhé rang, chang ta muén tré
thanh nhirng triét gia chién binh va ap dung nhitng gi ching ta hoc dwoc vao thuc
te.

Do 1a ndi dung cla phan nay. Ban sé tim thay 55 Bai thwc hanh Khac ky két hop
v&i nhirng 1&i khuyén thue té. M6i bai thwe hanh c6 thé st dung riéng biét. Dé don
gian, ching ta hdy phan biét gitra ba loai phwong phap: Th& nhéat 1a cac bai thuc
hanh khéi déng ma ban c6 thé tw chuan bi. Ban c6 thé tw hoc & nha ma khéng can
hoan canh cu thé. Thi hai 14 bai theee hanh cho céac tinh huéng thdr thach trong
cuéc séng: lam thé nao dé kiém soat ban than trong nhing thoi diém cdng thang.
Va thir ba la bai thuc hanh cho céac tinh huéng trong méi quan hé: l[am thé nao
dé dbi pho véi nhiing nguoi khdng may dé chju.

Hay nhé rang cac céach tiép can khac nhau c6 thé hiéu qua véi ngwdi nay nhwng
khéng c6 tac dung véi ngudi khac. Coi cac bai thwe hanh nhw nhirtng dé xuét, khéng
phai la nhirng quy tac ctrng nhac. Hay thir &p dung cac phwong phap thwe hanh, gitr
lai phwong phap hiéu qua va bé qua phuwong phap khong hiéu qua. Birng nghi qua
nhiéu.

Bay gi® trwéc khi ching ta bat dau cac phwong phap thwe hanh, ching ta hay
xem nhanh mét chd thich va ba chi tiét quan trong sé gip ban tan dung téi da cac
phwong phap thwc hanh.

G6ng minh 1én
“Nguwoi nghi di, Hercules sé& tré thanh nguoi thé nao néu khéng co sw tlr, quéi vat

Hydra, con nai hay heo rirng? Anh 8y sé thé hién dwoc diéu gi néu nhw khéng co
cac thir thach?”’- EPICTETUS

Hercules huyén thoai sé ra sao néu khong trai qua thir thach?

“Ré rang 1a,” Epictetus ndi, “anh ta sé& chi I&n trén giwong va nga tiép. Vi thé, bang
cach dam chim trong sy an nhan va thodi mai, anh ta sé khong bao gi®o tré thanh
Hercules bét kha chién bai.”

Ngu®i ban nguwdng méd néu nhu khéng gap kho khan gi trong ddi thi sé tré thanh
nhw thé nao? Me cla ban? Ddng nghiép ma ban danh gia rat cao? Roger Federer
hay bat ky siéu sao nao khac?
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C6 mot diéu chac chan rang, ho sé& khdng phai ho nhw bay gid néu khong cé
nhirng thir thach ma ho chac chan phai déi mét trong cudc doi.

Nhirng khé khan déu rat quan trong. D6 la Iy do ta & day. Seneca néi rang:
“Thwong dé khdng mudn tao ra mét ngwdi nhu nhwoc; Ngwdi mubn anh ta phai bi
thir thach, dé tré nén cirng cdi va séng véi dung muc dich cia minh.”

T4t ca nhitng khoé khan ban phai déi mat trong cudc sdng ctia minh, day la nhirng
bai kiém tra. Chi 1a qua trinh rén luyén ma théi. Cudc sdng khdng nén quéa dé dang,
cudc sdng chinh ra phai c6 nhiéu thir thach d& dam bao réng ban thwc sy trwdng
thanh.

Seneca noi: “Va nhirng diéu khién ta ring minh hay run s¢ déu phuc vu cho phién
ban tbt dep hon ma ta sé tré thanh.”

B4t c& khi ndo ban cdm thay bi méac ket, hdy nhac nh& ban than vé Hercules,
nguwoi da trd nén manh mé nhé nhirng thir thach ma anh 4y phai dbi mat.

Cudc sbng sé co luc khd khan. Ngang dau lén, wén nguc ra, ban sé n théi.

Bay gi®, hdy xem ba néi dung hivu ich sé& gitp ban tan dung tdi da cac phuong
phép.

(1) Hay chu tam

Chu nghia khac ky khéng phai la méot con duwérng dé di. Cé nhiéu nguyén tac can
ghi nh& va tuan thu.

Va diéu kién tién quyét quan trong nhat 1a nhan thirc dwoc nhivng gi dang dién ra.
Bé&i vi triét hoc Khac ky noi nhiéu vé cach ching ta phan tng véi nhivng gi xay ra
trong thé gi¢i xung quanh chang ta. Diéu xay ra khéng quan trong vi né6 ndm ngoai
tam kiém soat cla ching ta. Diéu quan trong la ching ta giadi quyét né nhu thé nao.

DPé dbi pho vaéi nhivng gi xay ra mot cach hiéu qua va cha tam dén phan &ng cla
ching ta, ching ta can phai nhan thirc nhixng gi dang dién ra. Ching ta can c6 kha
nang bwéc vao gitra tac nhan kich thich va phan rng. Chang ta khéng duoc cubn
theo sw bbéc ddng ctia minh, nhwng hay lui lai mét bwéc va nhin nhan tinh hinh moét
cach khach quan.

Chu nghia khac ky yéu cau ching ta khéng thé phan (rng mét cach bbc déng véi
nhirng gi xady ra v&i chdng ta. N6 yéu cau ching ta phat hién nhirng an twong ban
dau cda minh, d& ching ta nhan ra minh cé kha nang Iwa chon cach phan tng. Khi
ching ta cé thé nhin ra sb 1an phan (rng tw déng cGa minh, chiing ta c6 thé kiém tra
chang va chi ddng chon c6 cho phép phan &ng dé xuét hién hay khéng.
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H&y nhin xem, nhan thic 14 bwdc dau tién dbi véi bat ky sw thay ddi to Ién nao.
Néu ban khéng nhan thirc dwoc céi sai trong cudc séng ctia minh, thi ban muébn sira
chi*a né nhw thé nao? Néu ban khéng nhan ra khi nao minh tirc gian, ban muén
ngan chan diéu do6 tai dién bang cach nao?

Seneca néi: “Y thirc vé hanh vi sai trai 1a buéc dau tién dé chuyén minh. Nguoi
phai bat qua tang ban than trwdc khi nguoi stra chiva 16i 1am.”

Chu nghia Khac ky yéu cau ching ta phai nhan thire dwoc nhirng gi chiing ta lam
trong moi khoanh khéc. Dé thé hién phién ban tét nhat ctia ching ta cung véi dic
hanh trong moi théi diém, ching ta phai c6 kha nang cha tam trong thoi diém d6 va
nhan thirc diéu gi dang xay ra. Lam gi con cach nao khac dé lwa ra hanh déng tot
nhat ca minh?

Theo dinh nghia, nhirng suy nghi va hanh déng ty nguyén cda chung ta la nhirng
thir duy nhat nam trong tdm kiém soét cta ching ta. Va ching chi tén tai & day va
bay gi®. Chang ta khéng thé lwa chon mét hanh ddong néu ching ta chim dam trong
dong suy nghi, nghién ngadm vé qua khr hay mo mong vé twong lai.

Vi vay, chdng ta nén tap trung sw chi y vao thdi diém hién tai, khong bi phan tam
b&i quéa kht hay twong lai. Sau do, ching ta sé cé cach dung dan dé ng pho voi
thach thirc dang phai déi mat & hién tai, c6 gdng chap nhan né nhw né dang 1a, va
chon mét phan ng phu hgp véi cac gia tri dao dirc clia chung ta.

Vé co ban, ching ta nén nhan thirc dwoc trng hanh déng cda minh. Nhw da ndi
trwéc d6, chung ta nén xem minh nhw mét con diéu hau va tap trung sw chd y vao
moi khodnh khac nhw thé ching ta dang di chan tran trén tAm kinh vé&. Viéc tw quan
sat mot cach tap trung va lién tuc nay la can thiét d& thwc hanh chd nghia Khac ky
mot cach hiéu qua.

DPirng lo 1dang néu ban cho rang minh khéng phai la nguwdi cé sw tap trung cao do.
Ban van c6 thé thwc hanh hau hét cac phwong phap sau. Thém vao do, rat nhiéu bai
thwc hanh trong nay sé cai thién kha nang chu tam cda ban. Viéc cai thién nhan thirc
la mot phan ctia Cha nghia khac ky. Ban sé tranh bj cudn theo sw bdc déng, vi vay
ban c6 thé phan tich va d&t cau hdi vé tinh dung dan cia hanh déng, sau d6 quyét
dinh phan tng tt nhat cia minh.

(2) Nap nang lwong cho sw tw ky luat

Thuwc hanh chi nghia Khac ky khong gibng nhw xem TV. N6 can nd lwc. Ban thuc
sw phai lam mét cai gi dé.

Hau hét cac phwong phap thwc hanh déu doi hdi sw tw giac néu ban mubn thuc
hién ching. Mot sé phwong phap kha 1a kho, khéng vui vé may va dé lam ban nan
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chi. Nhung dé 1a mét phan cua trd choi. Va né ciling twong tw véi nhivng thir khac
trong cudc séng. Néu ban mudn gidi ném tiéu, ban phai tap luyén. Néu ban mudn
nang ta tét hon, ban phai tap luyén chdm chi.

Diéu nay ciing twong tw v&i chi nghia Khac ky. N6 doi hdi nd lwc va ky luat,
nhwng dong théi cling sé rén luyén stre bén va tinh tw giac. N6 sé lam cho ban manh
mé hon. Giébng nhu viéc nang ta sé lam cho co bép cta ban khée hon, thyc hanh
cac nguyén tac Khéc ky sé lam cho y chi ctia ban manh mé hon.

Pung thé, cé lam thi méi cé an. Ban sé ludn phai tra gia néu mudn tién bd. Céac
bai thyc hanh sé lam cho ban tré nén kién cwong, tinh lang, can dam, ky luat hon.

Thém vao dd, ban phai nhé rang luén cé cai gia cho viec KHONG hoc hdi va thuc
hanh mét triét ly séng. Tac gid William Irvine giai thich cai gia nay mét cach thang
thén: “Diéu dang so 1a ban sé& danh ca ngay dé theo dudi nhirng thir vo gia tri va do
do sé lang phi cudc sdng cla ban”.

Diéu d6 tuy thudc vao ching ta. Hodc ching ta s&n sang dau tw va gat hai loi ich,
hodc ching ta khdng chju lam gi va cé nguy co lang phi cudc séng ctia minh.

Hay nhin xem, phan thuéng c6 thé gat hai Ién hon nhiéu so véi nd lwc ban phai
bd ra. Néu ban hdi t6i, tdi sé& néi khoan dau tw nay la qua hoi khdi can phai nght
ngoi. Co6 nhiéu thir dat dwoc ma chi mat mét chat nd lwe. Dwéi day 1a cach Irvine mé
tad nhirng gi ban sé nhan dwoc néu chiu dau tw: “Nhirng ngwdi theo chi nghia Khac
ky c6 thé bién minh thanh nhirng tAm gwong dang kinh ngac véi long diing cadm va
sw tw chl. Ho sé& c6 thé 1am nhirng diéu ma nguwdi khac so phai lam, va ho sé co thé
tr chdi lam nhivng diéu ma ngudi khac khong thé cwdng lai dwoc.”

Ban c6 thé tré thanh mét vi du dang kinh ngac nay néu ban sén sang né lwc. Hay
thwe hién nhirng thwe hanh d6 ngay ca khi ban khéng cam thay mudn lam chung. Bé
la nhirng gi ban phai lam. Bng chi doc, gat gu réi dé dé khong ap dung vao thuc
tién. Diéu nay sé khéng lam cho ban tét hon.

Hay nhé rang, ky luat tw giac gibng nhu mét co bap. Tap cang nhiéu thi co cang
chéc. Vi vay, méi khi ban quyét dinh vwrot qua rao can ban dau va thwc hién bai thyc
hanh, ban da rén luyén cho minh tinh tw giac va y chi.

Néu hém nay luyén tap, c6 nhiéu khd nang mai ban sé tiép tuc luyén tap. Néu
hém nay khong luyén tap, co it kha nang mai ban sé tiép tuc luyén tap.

85

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

(3) Btrng tw goi minh 1a mét triét gia

Theo Epictetus, ban sé& bj ché giéu vi thwc hanh chd nghia Khac ky: “Néu nguoi
theo dudi triét hoc, hay chudn bj tinh than ngay t&» dau dé bi ché nhao, nhiéu nguoi
sé ché nhao nguoi.”

Bay gi®, t6i khdng biét liéu diéu dé c6 con dung cho dén ngay nay hay khéng. Toi
khéng hay néi vé viéc thwe hanh Cha nghia Khéc ky nén t6i chwa tirng trai qua viéc
moi nguwdi ché giéu toi vé diéu dé. DU sao, t6i nghi néu ban bé ché nhao ban vi ban
dang cb gang cai thién ban than, ban c6 thé mudn suy nghi lai vé tinh ban dé.

“Hay nh&,” Epictetus tiép tuc, “rdng néu ngwoi van tiép tuc tuan tha cac nguyén
tdc cta minh, nhirng ngu®i dau tién ché nhao nguwoi sau dé sé tré nén ngwdng mod
nguwoi.”

Vi vay, ngay cd khi ban bj ché giéu va nhirtng nguei khac khién ban gap kho khan
trong viéc cam két hoan thién ban than, hay biét rang néu ban kién dinh, nhirng
nguwoi nay sé ngwdng mo ban.

Bi quyét don gidn nhat d& dam bao khong ai ché giéu ban ciing dén tir Epictetus:
“Khéng bao gi® tw goi minh 1a triét gia, va dirtng ban véi ngudi khac vé cac nguyén
tdc cla minh, ma hay ct lam theo cac nguyén tac do.”

Pwng dé cap dén viéc ban dang thwe hanh chi nghia Khac ky, hay c& ap dung
né. Ban van cé thé n6i cho nhitng ai mudn biét vé diéu gi dang xay ra véi ban khi ho
nhan ra nhirng thay dbi tich cwc ctia ban. D6 1a meo dau tién ma William Irvine chia
sé trong cudn sach A Guide to a Good Life [Hwéng dén dé c6 cuéc séng tét depl:
“Meo d4u tién tdi mudn dwa ra cho nhirng ngwdi muébn thir theo chi nghia Khac ky
la hay thwe hanh cai ma tdi goi 1a Chu nghia Khac ky 1én lat: Téi nghi ban sé lam tbt
néu ban gitr bi mat rang ban dang thwc hanh chd nghia Khac ky. Bang cach thuc
hanh chd nghia Khac ky mét cach 1én 1Gt, ban c6 thé dat dwoc nhivng loi ich cha n6
trong khi tranh dwoc moét cai gia dang ké: suw tréu choc va ché giéu dén tw ban be,
ngudi than, hang xém va déng nghiép.”

Chang minh thay vi n6i sudng vé nhivng gi ban hoc dwoc. Bat dau thoi.
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CHUONG 6: Chuan bij cho cac Bai Thwc hanh

Chu nghia Khéc ky rat doi héi. N6 muén ban thé hién phién ban tét nhat cta ban
moi lac. N6 mudn ban tap trung vao nhirng gi ban kiém soéat va chap nhan phan con
lai mot cach binh than. Né mudn ban nhan ra strc manh cia minh dé nhin nhan cac
sy viéc mét cach dang dan. Va né mudn ban chiu trach nhiém cho sw phat trién cta
chinh ban.

21 bai thwc hanh chuén bi sau day sé gilp ban tré thanh nguoi sén sang dbi pho
v&i nhivng thach thire trong cudc sbng.

T4t ca nhirng thwe hanh nay khéng yéu cau bat ky tinh huéng cu thé nao. Ban c6
thé thwe hanh chidng bat c lGc ndo va hau nhu & bat c&r dau. Khéng co ly do gi dé
khéng thwe hanh. Chi tdn vai phat va chat ky luat tw giac.

Ban sé tim thay céac loai bai thwe hanh khac nhau:

Thay d6i tw duy

Thwce hanh twéng twong
Thwe hanh viét

Thwc hanh ghi nhat ky
Thyc hanh ngoai troi
Thay déi 16i séng

Bat dau thoi!
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Bai thwe hanh 1: Nghé thuat Khac ky cia Sw Quy Phuc - Chap
nhan va Yéu bat cr diéu gi xay ra

“H&i thé gidi, ta ddng diéu véi tivng nét nhac trong ban hoa ca tuyét voi cla
nguwoi. Doi vai ta khdng cé gi 1a sém, khéng cé gi 1a muén, moi sy déu la dung thoi
diém. H&i thién nhién, méi mua di qua déu cho ta hoa trai.”

- MARCUS AURELIUS

Hay chip nhan thay vi chién diu véi moi diéu nhd nhat xay ra. Chung ta da néi vé
sw chap nhan Khéc ky trong Chwong 3. Néu chang ta chdng lai thue té, néu chung
ta nghi rdng moi th& dang di ngwoc lai chang ta, néu chang ta d4u tranh véi nhirng
gi dang c9, thi ching ta s& dau khé. Vi vay, ching ta khdng nén mong muén thuc té
khac di, ma hay chip nhan né nhw né vén a.

“Néu day 1a y mubn cda tw nhién, thi hay clr dé& nhw vay.” 6 1a cham ngdn ma
cac nha Khac ky da ap dung. Ngay nay, ching ta cé cau noi twong tuw.

“Chuyén gi at dén sé& dén”. Va khoéng quan trong la ching ta goi dé 1a Than linh,
Thién nhién, Van may hay Dinh ménh - ching ta phai thira nhan rang cé thé luc 16n
hon chdng ta va ching ta khéng kiém soat moi thir xay ra xung quanh minh.

Nghé thuat ctia sw quy phuc |a vé viéc sdn sang chap nhan cac s viéc bén ngoai.
Chép nhan ngay ca nhirng gi ma da s& moi nguwdi sé danh gia 1a “xau’. Epictetus noi
rang v&i tw cach la cac nha triét hoc, ching ta nén thich nghi véi moi hoan canh, vi
thé khéng cé diéu gi xay ra trai véi y mudn cla chung ta va khéng co diéu gi ma
ching ta mong mudn khéng xay ra.

DPé y chi clia ban hoa hop véi nhitng gi dang dién ra. “Van ménh dan dat nhirng
ngwdi sén sang, va l6i theo nhivng ngu®i mién cwédng,” nhw Seneca da néi.

Nhé& phép an du con ché bi xich vao mét xe hang? Con ché co thé tan hwéng
chuyén di va chay vui vé theo xe, hodc né cé thé ngoan cb chéng lai hwéng cla xe
trong khi van bj kéo theo & phia sau. Néu ching ta chéng lai nhirng gi xay ra, thi
chung ta sé bj 16i di gidbng nhw con cho d6. D6 1a sy dau khd.
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Phwong an t6i wu hon la chap nhan thuc té va tap trung vao sirc manh cta ching
ta. Nhw ching ta da thay truéc do, dau hiéu clia mot ngudi choi poker dang nguéng
mo 14 anh ta van choi tét bat ké bj chia cho quan gi. Cudi cuing, khéng phai ngudi cé
dwoc quan bai tét nhat, ma 1a ngudi choi bai tét nhat, sé chién thang.

Ban khéng dwoc chon cac van bai ma minh dwoc chia, ban chi kiém soat cach
ban choi. Cac van bai ctia ban trong poker ciing nhw trong cudc séng la vé thwéng
vo phat, hay hoc cach chap nhan ching mét cach binh dang, khéng phan xét. Néu
ban cé thé lam dwoc diéu d6, néu ban cé thé chap nhan thay vi chdng lai nhirng gi
xay ra, thi ban sé khéng con bi phu thuéc vao moi thir theo mét cach nao doé.

L4y vi du 4n twong nay:

O tudi 67, sau mdt ngay & phong thi nghiém, Thomas Edison tr& vé nha. Sau khi
an t6i, c6 ngwoi dan 6ng gb clra thdng bao tin khan cap: Bam chay da bung 1én &
phong thi nghiém cach dé vai dam.

Xe chira chay da khéng thé ngan chan dam chay. Vi c6 héa chét, nhirng ngon Itra
bién thanh mau xanh 14 va vang da chay hirng huc, de doa pha hay toan bd dé ché
ma Edison d& danh ca cudc doi dé xay dwng.

Khi Edison dén hién trwérng, 6ng ngay lap tirc néi véi con trai minh, “Hay dwa me
con va tat ca ban bé clia me di, ho sé khéng bao gid thdy mot dam chay nhw thé nay
niva.”

M6t phan &ng khéng tin dwoc, phai khong? Ong 4y da danh méat phan 1&n nhirng
gi day cong xay dwng subt ca cudc doi va thay vi budn ba hay tirc gian, éng da chap
nhan né va cb gang lam tét nhat cé thé. Ong bat dau xay dwng lai nhirng gi ngon Itra
da pha hay vao ngay hém sau. Day la vi du cta viéc tdn dung nhirng quan bai minh
c6. Do la sy khdong khang cw.

Thém vao d6, vi du nay cho thdy rang sw chap nhan Khéc ky khéng lién quan gi
dén viéc tr bd mét cach thu déng. Edison bat dau xay dung lai moi thir ngay ngay
hém sau. Ong chip nhan sé phan clia minh mét cach khoan dung va cb gang lam tbt
nhat cé thé. Va doé la diéu ma cac nha Khac ky khuyén ching ta nén lam: Bung
chién d4u v&i thye tai, nhwng hdy mang y chi cia ban hoa hop véi né va tap trung
vao noi strc manh cla ban nam & dau.

Marcus Aurelius c6 mét meo nhé dé dwa y chi ctia minh hoa hop véi thye tai. Ong
4y so sanh nhirng gi xay ra v&i nhirng gi bac si ké don cho ching ta. Gibng nhw ban
phai dung mét sé loai thudc khi bac si yéu cau, ching ta nén xem xét cac sw viéc
bén ngoai nhw vay, b&i vi ching gidng nhw loai thubc & d6 dé giup chung ta.
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Nhirng gi xay dén v&i ta Ia liéu thuéc Thién nhién ban tdng dé ta chuyén minh
thanh phién ban tét hon. Nhitng diéu d6 xay ra vi chung ta, khéng phai chéng lai
chung ta, ngay ca khi né c6 vé khéng phai nhw vay.

Pay la nhirng gi t6i nghi: Thién nhién vé cung phirc tap va khoéng thé phan biét
dwoc diéu gi xay ra la tét hay xau, b&i vi ban khéng bao gi¢ biét dwoc nhitng bat
hanh s& dem dén cai gi. Va ban khéng bao gi® biét nhirng van may sé dem dén cai
gi. Vi vay, t6i cd gédng chap nhan moi th& nhw thé minh da lwa chon nhirng diéu nay.
Bang cach d6, t6i chuyén tr mot nan nhan luén than than trach phan thanh moét
ngwoi sang tao co trach nhiém.

(T6i thwe sy khuyén ban nén xem video YouTube cé 2 phut nay: The Story of the
Chinese Farmer - Cau chuyén ctia ngwdi ndng dan Trung Quéc.)

Link Youtube:
https://www.youtube.com/watch?v=xM5ZKjoeMVo

=3
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Bai thwe hanh 2: Hanh déng di kém Ménh dé bé sung

“Ta s& chéo thuyén vuot dai dwong, néu khoéng co gi ngan can ta.” - SENECA

Ménh dé& bd sung la mét tha thuat kinh dién cta phai Khac ky dé duy tri sy binh
tinh va binh than. N6 giup ban chap nhan moi két qua dén t hanh ddng cta minh.
Khi ban dinh 1am diéu gi dé, ban thém cum t& “néu khéng cé gi ngan can téi’.

Seneca dinh nghia ménh dé bb sung v&i cong thire, “Ta mudn lam cai nay cai kia,
mién 1a khéng cé gi xay ra co6 thé gay tré ngai cho quyét dinh cla ta.” T6i sé lam diéu
nay, néu can phai nhu vay. T6i sé cb gang hét sirc nhwng cudi cung thi két qua cla
hanh ddong khédng nam trong tdm kiém soat cla t6i. Téi khéong thé chac chan rang né
sé& ra mat theo ké hoach, nhwng t6i s& cb gang hét strc.

Toi s& chéo thuyén vwot dai dwong, néu khéng cé gi ngan can dworc toi.
Toi s& lam viéc vao th(r Hai va thir Nam tuan nay, néu do 1a diéu phai lam.
Toi s& ban tring muc tiéu, néu nhw Chia mubn nhw vay.

Ban bat dau lam diéu gi d6 v&i moét thai dé rang két qua khdng nam trong tam
kiém soat cGia ban va ban s8n sang binh tinh chdp nhan moi thir c6 thé khéng dién
ra nhu ké hoach. Nhirtng nguwdi khac cho rang tat nhién moi thir sé dién ra tét dep.
Va néu khong, ho sé& khdng chap nhan thwc tai va dau khé vo cung.

La nhirng ngudi theo chii nghia Khac ky, ching ta dwa ménh dé bd sung vao moi
viéc chung ta lam va dy tru rang diéu gi dé c6 thé can thiép va ngdn can két qua
mong mudn cla chung ta. Chung ta khéng hra trwdc thanh cong. Vi thé viéc chap
nhan that bai sé dé dang hon va ching ta sé& nhanh chéng ding day tré lai. Thém
nira, chung ta s& c6 dwoc sy tw tin vi chung ta khdng quéa chu trong vao két qua.

V&i sw tach biét khdi két qua, ching ta sé cé thé duy tri sw binh than cla minh
thay vi that vong khi khéng dat dwoc két qua nhw mong doi.

Ménh dé bd sung bao gébm hai diém:
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1. C6 gang hét strc dé thanh cong. . .

2. .. .ddng thoi hiéu rd va chap nhan rang két qua ndm ngoai tm kiém soat truc
tiép cta ban.

Day |a mot cach tuyét voi dé duy tri sw tw tin cGa ban: (1) ban c¢b gang hét strc dé
thanh céng, (2) ban hiéu rang két qua nam ngoai tdm kiém soat clia ban, (3) ban sén
sang chap nhan thanh céng ciing nhu théat bai, va (4) ban tiép tuc séng voi areté,
tirng khoanh khéc.

Do lai la tinh than mét cung thd Khac ky. Tap trung vao nhirng gi ban kiém soat va
dé cai gi can xay ra xay ra. Tap trung vao qua trinh - sw nd lwc, rén luyén, chuan bj -
va san sang chap nhan két qua mét cach binh than. Ménh dé bd sung gitp thuc hién
chinh xac diéu dé. Néu chung ta thém nhirng I&i d6 khi ching ta ban mdi tén cta
minh, ching ta biét rdng két qua khéng phu thudc vao minh va ching ta da chuan bi
dé chap nhan thanh cdng ciing nhw that bai. Ching ta chi chiu trach nhiém ban tbt
nhat c6 thé, nhwng viéc ban tring muc tiéu hay khong thi con do sé phan.

Diéu nay néi I&én rang: Hay biét rang doi khi moi thir sé& khéng theo y ban ngay ca

khi ban cb gang hét sirc, va bat ké ban c6 xirng dang hay khéng. Birng cho rang vii
tru sé van hanh theo cach ban muén.
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Bai thwe hanh 3: Diéu gi can dwéng sé thanh con dwéng

“Sw can tré hanh déng thuc day cac hanh dong. Nhivng gi can dwdng tré thanh
con dwong.”

- MARCUS AURELIUS

“Chéc chan day la mét trong nhirng cach hiéu qua nhéat trong lich s gidp vuot
qua moi tinh hudng tiéu cwc”. B6 la nhivng gi Ryan Holiday da néi vé cach cla
Marcus Aurelius ma ban vira doc & trén. Anh 4y tiép tuc, “Day la moét cach dé dbi mat
v&i moi thir”.

Dwa vao cau ndi trén, Ryan Holiday da viét cuén sach The Obstacle is the Way
(Tré ngai la con dwong - ND). N§i dung chinh chi ra nhirng khé khan va thr thach
trong cudc séng chi la tr& ngai néu ching ta cho 1a nhw vay. N6 phu thudc vao cach
ching ta nhin nhan nhirng thach thirc d6 - ching ta c6 thé nhin thdy nhirng tré ngai
va bj can tr&, hodc chung ta cé thé nhin thy co hdi va tién bd.

Trong méi thach thirc déu c6 co hoi dé phat trién. Néu nhan thirc dwoc didu do,
ching ta c6 thé dam bao rang nhirng gi gay can tré - nhirng that bai va kho khan -
sé tiép thém strc manh cho ching ta. Chang ta dw tinh trwéc nhirvng can tr& (Con
nhé vé ménh dé bd sung trong bai thwe hanh 2 ch?) va biét rang ching ciing chi
nhw nhivrng khdi cdm thach dung dé trau déi k§ nang ctia minh.

Theo chd nghia Khac ky, thach thirc ludn & co hoi dé thwe hanh mét sé6 pham
chéat nhu: can dam, khiém tdn, ly tri, cdng bang, kién nhan, ky luat tw giac va tha th.
Khéng gi c6 thé ngdn can ching ta lam diéu nay. Chung ta kiém soat cac pham chét
trén, chang ta luén cé thé thé hién nhirng phdm chét do trong tinh hudng cho truéec.
Nhirng gi cdn duwong tré thanh con dwong. DAy cling chi 1a co hodi dé ta thwe hanh
tré thanh phién ban tét nhat co thé.

DU cudc sbng cé ném cho chung ta tinh huéng gi di niva, ta c6 quyén lwa chon:
Chung ta sé& bj can tré b&i nhirng thir thach, hay chang ta sé chién dau dé vuot qua
ching? Hodac IUi bwéc hodc tién 1&n. Nghich canh 1a buwéc dém dé dat dén phién ban
t6t hon. Néu khéng c6 nhitng co hdi nay, ta khdng thé phat trién va tré thanh nhw
bay gio.
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Hay twéng twong mot ngon Itra. Moi chwéng ngai vat déu tré thanh nhién liéu bj
ngon Itra nudt chirng. Néu khoéng co vat can, ngon Ilra sé lui tan. Ban la ngon Itra d6.
Khéng c6 gi goi la tré ngai béi vi ching chi don gian tiép nang lwong cho ban va lam
cho ban manh mé hon. Marcus Aurelius goi viéc str dung cac thach thirc la nhién
liéu tiép strc la “xoay chuyén tinh thé”.

Béat c khi nao co diéu gi d6 can trd, hay st dung tré ngai dé dé thwc hién muc
tiéu quan trong nhét cla ban - dé sdng dung véi areté, dé thé hién phién ban tt nhat
cta chinh ban. Khéng gi cé thé ngdn can ban lam diéu nay. Ban sé tiép tuc tién bo,
va sé luén c6 nhirng tré ngai méi, hay néi cach khac, nhirtng co héi xuat hién. Ban
c6 thé sir dung ching lam nhién liéu va thwc hanh cac ky nang trong tam kiém soat
cua minh.

T4t ca diéu nay phu thudc vao nhan thirc cia ban. Thach thirc c6 thé 1a géng cum
xiéng xich nhwng cling c6 thé 1a db6i canh tw do. Cach ban dinh nghia thach thac 1a
yéu t6 quyét dinh dé ban vwot qua né thanh cdng. Cudi cung, trong tdm khéng phai
thach thire, ma la cach ban nhin nhan thach thire.

“Néu nguoi bi tébn thwong bdi bat ky yéu t6 bén ngoai ndo, khéng phai diéu dé
khién ngwoi khé chju, ma la nhan dinh ctia ngwoi vé nd méi khién nguoi khé chiu.
Va nguwoi ndm trong tay strc manh dé xoéa di nhan dinh d6 ngay bay gi¢.” Marcus
Aurelius néi rang cach ban nhin nhan sé& bién thach thirc thanh chwéng ngai hoac
thanh co héi. Tuy thudc vao ban.

Ban c6 thé tim thdy co hdi phat trién trong moi sw viéc. Ban luén co6 thé cb gang
xoay chuyén tinh thé va thé hién nhirng pham chét tét.

Khéng cé nghia ban coi moi thir 1a mau héng. Diéu t6i t& van ludn co thé xay ra.
Nhwng ban luén cé sw lwa chon. Hodc ban cui dau trdn tranh khi moi thir dwérng nhw
chdng lai ban, hodc ban ludn ngang cao dau va tim kiém co hoi dé phat trién.

Ban sé& tr& nén t6t hon theo thdi gian va ban sé& dat dén mét canh gidi véi sw binh

than tuyét déi, ma khong gi cé thé lay chuyén ban - ban luén sdn sang va dé dang
ddi pho véi bat clr tinh hubng gi d&i ném cho minh.
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Link Youtube:
https://www.youtube.com/watch?v=nojoJFol1HLS
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Bai thwe hanh 4: Nhac nh& Ban than vé Sw V6 thwéng

“Khi trao dra con hay nguoi vo mét nu hon, hay lap lai v&i chinh minh ‘Ta dang
hén mét ngwdi pham’™
— EPICTETUS

Thay d6i la mét quy luat tao hoa. Moi thir thay déi lién tuc. Boi la phi du - nhivng
nguwdi ta quan tam cé thé bj cuwdp khai ta trong tich tAc ma khong bao trwédc. Day la
ly do tai sao Marcus Aurelius thwong nhdc nhé ban than vé phép an du thoi gian
nhw dong séng, moi thir rdi sé tréi di: “Hay nghi vé nhirng thir dang hodc sép xay ra
ma da nhanh chéng tréi ngang doi ta rdi bién méat khoi tm mat. Vi moi sy nhw mot
dong chay khéng ngirng, ludn thay déi va dao dong, hiém co thir gi bat bién”.

Moi thir luén thay ddi, rdi nhe nhang di qua - nhirng diéu vira méi xay ra da troi di
réi. Vi vay, ching ta nén nhac nhé ban than rang nhirtng ngu®i than yéu du co quy
gi4 v&i ta dén thé nao rdi cling cé6 mét ngay phai roi di. Hay tran trong nhivng gi dang
c6 vi n6 co thé bién mat vao ngay mai. Cudc séng la vd thuong.

Hay nh& rang ban that may man khi cé thé tan hwéng nhirng thir ban cé, sy tan
huwéng nay cé thé két thiuc dot ngdt va ban cé thé sé khdng bao gi® cé thé tan hudng
nhirng thir d6 niva. Hoc cach tan hwdng moi tht ma khdng bam chép vao do.

Vé&i phép an du vé dong séng, ban khdng con qua bam chap vao nhirng gi ban
yéu thich va gidm bét ndi so hai vé& nhivng thér ban khdng c6 cdm tinh. B&i vi ban
biét rang tat ca ludn thay déi, nhirng diéu ban khoéng thich ciing vay. Nhin chung, ban
khdng con qua coi trong ngoai canh nira.
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Hiéu rang khéng gi l1a mai mai sé& khién ban bét di sw bam chép va dé dang chap
nhan hon khi moi thir thay dbi hodc khi ban mét di nhitng gi minh yéu thich.
Epictetus nh&c nh& ching ta rang khi ching ta gén bé véi mét thir nhw cbe pha €,
ching ta nén nhac nh& ban than ban chat that sw cla né, dé ching ta khéng bi khé
chiu khi né bi v&. Ong ndi tiép: “Con ngudi ciing vay; néu ngwoi hén con cai, hoac
anh trai, hodc ban bé . . . phai nhidc nhé& ban than rang ngwoi dang yéu quy mot
ngw®i pham tran, va nhirng ngudi nay khdng thudc s& hivu ctia ngwoi; nhivng ngudi
nay chi & bén nguoi dén thdi diém nhat dinh, khéng phai mai mai ciing nhw khéng
thé tach roi; gidbng nhw qua sung hay chim nho chi xuét hién vao mua nhat dinh, va
néu nguoi ao wéc coé dwoc nd khi déng dén thi nguoi la ké ngbde. Vi vay, néu nguoi
mong mudn dwoc gap lai con trai hay ban bé du cho nguwoi biét d6 la diéu khdng thé,
hay biét rang ngwoi dang mong ch& mét qua sung xuét hién vao mua déng.”

Lan t&i khi ban noi 1o tam biét véi nguwdi ban yéu quy, hdy thdm nhac nhé ban
than rang day cé thé la lan g&p g& cudi cung. Ban sé it bam chap vao ho hon va néu
c6 gap lai, ban sé cang tran trong diéu do.

R4t nhiéu thir xdy ra ma ching ta khong thé thay dbi. Nhwng chang ta cé thé ding
tinh than thép dé diing cdm dwong dau véi moi 4n sb cda thién nhién theo cach cla
chung ta, va dwa y nguyén cla chdng ta hoa hop véi thyec tai.

Khi khéng c6 qua sung, thi tirc l1a khdng c6 qua sung.

Moi the lubn thay dbi. Nhan thire dwoc sy trdi di clia khodnh khéc hién tai nay khi
ban doc cudn sach. N6 bién mat nhanh chéng. So sanh thoi diém nay véi mot ngay,
mot tuan, v&i toan bd cudc ddi cta ban. Moi thir thay dbi, ban thay dbi. Hay twéng
twong dén thé hé di trwdc. Va tat ca thé hé tré hon sau khi ban ra di. Nhin vé chiéu
dai toan bd lich st loai nguoi. . .

Thay chir? Moi thir dén va di. Khéng c6 gi la mai mai.
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Bai thwe hanh 5: Dw tri cho Cai Chét cua ban

“Ta khéng béat tir ma chi 1a ké pham tran; 1a mét phan cta tong thé, nhu mét gior
trong mot ngay. Gibng nhw mét khac, ta dén va ta roi di.”

- EPICTETUS

Moi thtr déu vo thwdng. Tan hwdng nhirng diéu ban yéu khi con cé thé. Cho dén
khi ban ra di.

Khong co gi khién ching ta s¢ hai hon cai chét ctia chinh minh. Theo cac nha
Khéc ky, néi so' hai nay la phi ly tri, chi 1a nhitng dén théi tlr nhivng ngwdi dang séng.

Vi so hai nén ta khdng dam nghi dén cai chét ctia minh. Bang, nhirtng ngu®i khac
c6 thé chét, nhwng khéng phai chiing ta - ching ta dwdng nhw bat tir. Nhwng khong
phai nhw vay. Hay coi chirng, nhivrng gi xay ra véi nguwdi khac cling cé thé xay ra voi
ban.

Chung ta khéng biét trai tim minh s& con dap bao lau nira. Ta khéong dwoc quyét
dinh diéu dé. Ta chi c6 quyén quyét dinh cach ta muén séng nhw thé nao ngay tai
thoi diém nay. Dé tan dung tirng phut gidy, cac nha Khac ky khuyén ching ta hay
séng nhw thé hém nay la ngay cudi cung.

Marcus Aurelius néi: “Hay nghi dén hinh anh nguoi da chét, da séng hét doi nay.
Gid thi sbng moét cach han hoi di”. Séng nhw thé d6 Ia ngay cudi cung cla chiing ta
khéng c6 nghia la sbng moét 16i sbng phu phiém véi ma tay, blackjack hay gai gi. N6
c6 nghia la viéc lién tuc nhac nhé ban than: minh sé& khéng séng mai mai, minh la
ngwdi pham va minh c6 thé khéng thire day vao sang hém sau. Minh c6 thé sé ra di.

Muc dich khéng phai thay ddi hanh déng, ma thay déi trang thai khi dang hanh
déng.

Dw tri cai chét cta chinh minh sé& khéng lam ban chan nan, khéng dau, né sé
nang cao kha nang tan hwéng cudc séng cta ban. N6 sé co lgi cho ban. Ban sé
khéng coi moi thir 14 diéu hién nhién nira va tran trong c& nhirng diéu nhé nhat. Ban
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sé tan hwdng tirng khoanh khc. B&i vi ban biét rd rdng ban khéng hwéng nhirng
diéu nay mai mai.

Nghi dén cai chét cta chinh minh gilp ban ngirng dwa ra nhirng lwa chon ngau
hng va lang phi thoi gian vao nhirng viéc vat vanh. Ban nhan thirc rd hon vé nhirng
viéc ban mudn tap trung vao. Tam tri ban dwoc hwdng dén diéu thwe sy quan trong -
vao viéc ban mudn tré thanh ai trén thé gi¢i nay. N6 gilp ban séng véi areté, cho du
ban da tirng bd I1& diéu gi. Cudc sdng la giay phat nay va ban mudn tan dung né
bang cach thé hién phién ban tét nhat ctia ban trong tirng khodnh khac.

Ngudi La Ma cb dai co mét cai tén cho diéu nay: Memento mori (hdy nhé, nguoi
réi sé chét). Ludn khac ghi I&i nay va ban sé khong chi tran trong cudc sbng cling
nhw nhi*ng ngwdi than yéu hon, ma ban sé lam dwoc nhiéu diéu hon. Marcus
Aurelius khuyén ban nén nghi dén diéu nay vao médi budi sang: “Khi thirc day méi
sang, hay nghi vé mét dac an quy gia la dwoc séng - dwoc hit thé, suy nghi, tan
hwdng va yéu thwong.”
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Bai thwe hanh 6: Moi thir déu 1a vay mwon ctia Tw nhién

“Khéng co ly gi & ngwdng md ban than, nhivng gi ching ta s& hiru cling 1a nhivng
gi chuing ta dang no. Chung ta c6 thé sir dung va tan hwéng ching, nhung nguoi
cho ching ta st dung chiing méi quyét dinh ta dwoc s& hivu dén khi ndo; trach
nhiém cla chung ta 1a luén s&n sang trao tra lai nhirng gi dwoc ban tang khi da dén
ltc phai tra lai ma khdng phan nan: d6 la viéc mét ngwdi mac no' nén lam”.

- SENECA

Ban cé thuc sy s& hiru bat cr diéu gi khéng?

Xe hoi, may tinh xach tay, con méo cwng cua ban? Co thé, dia vi, cac mébi guan
hé&? Khoéng, bai vi tat ca nhirng thir d6 cé thé bi 14y di trong mot khéc. Ban cé thé 1am
thém gio dé co tién s& hiru nhirng thir d6, nhung ching coé thé bién méat bat ci luc
nao. S6 phan, van rui, hodc cai chét co thé twéc doat nhirng thir d6 tr ban ma khéng
can théng bao trudc.

Xe hoi? Bj danh cap! - Tién bac? Bj roi mat! Con méo? Da bé di roi! - Vo? Da méat!
- Bia vi cao? Khong con!

Chung ta khéng dwoc chuan bi d& dbi phé véi nhirtng méat mat nhw vay. Chang ta
nght rdng chuing ta s& hiru nhirng diéu nay va chi nhan ra rang khéng phai nhw vay
mot khi chung bién mét. Va bay gid that kho dé ddi phé véi thuce tai. Chung ta tuyét
vong, lac 16i va khéc l6c.

Seneca néi rang chung ta khéng thé chap nhan nhirng mat mat nhw vay bdi vi
ngay tlr dau ta khéng nghi dén kha nang sé cé nhirng méat mat. Chung ta khéng bao
gi® lwdng trwdc nhivng sw viéc xau va bi danh Gp. Nhwng vi sao ching ta khéng
nhan thirc dwoc?

Vi thiéu hiéu biét.

Trong 14 thw an Ui g cho Marcia, 6ng 4y héi lam thé nao ching ta cé thé nhin
thay rat nhiéu dam tang di ngang qua nha ma khéng nghi dén cai chét. Nhiéu dam
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tang rat x6t xa, nhwng ching ta vAn muén tin con cai sé luén sbéng lau hon minh.
Nhiéu ngudi gidu méat hét tai sadn, nhung ching ta khéng nghi rang diéu do cé thé
xay ra v&i minh.

C6 rat nhiéu t& tim méo lac dwoc treo trén dudng phd, nhwng ching ta khéng
nghi dén kha ndng méo cla minh ciing co6 thé bj lac. Lam thé nao chung ta cé thé
nhin thiy rat nhiéu diéu bat hanh trong thé gi¢i xung quanh va khéng may may nghi
rang no cé thé xay ra trong cudc séng clia ching ta?

Ta nhdm mét. Ta lam ngo. Cho rang minh b4t kha chién bai. Chung ta coi moi thi
la diéu hién nhién. Sw ngu dét nay sé khién ta phai tra gia dat, cudi cung chung ta sé
bi danh guc ma khéng thé vuwc day.

Day la ly do tai sao Seneca khuyén hay coi moi tht*r nhw dwoc vay muwon tir tw
nhién. Ban khéng s& hivu bat c thé gi. Nhirtng thé ban nghi rang ban s& hivu da
duwoc cho ban mwon tam thdi. Khéng phai 1a mot moén qua, ma 1a thir ban sé can tra
lai bat c&r khi ndo ngwdi cho vay doi lai. Va nhu Seneca néi, “d6 la diéu ngudi mac
no nén lam”.

Hay nght vé tat c& nhirng gi ban dang c6 la nhitng gi ban dang vay mwon: ban
than, vor / chong, con cai, vat nudi, strc khde, dia vi, xe hoi va may tinh. Nhirng th
nay da dwoc cho ban mwon. Hay nhan biét diéu do va dy tru cho tinh hubng nguoi
cho vay sé& doi lai bat clr luc nao.

Khi d6, ban khéng dé bi danh guc b&i diéu khdng may va cé thé déi phé dé dang.

Ta dén véi hai ban tay trdng va ra di v&i hai ban tay trang.
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Bai thwc hanh 7: Twéong twong Tiéu cwe: Lwdng trwdc Tinh
hudng xau

“Khi khéng dwo'c cham séc, tinh than nén dwoc rén luyén tré nén cieng ran hon dé
chuan bi cho tinh hudng x4u; khi Van ménh con dbi x& kha nhe nhang thi tinh than
nén chuén bj trwedc cho cl ra don cda Van ménh. Trong th&i binh, nguwdi linh van
di&n tap, van dao dat ké ca khi khéng c6 ké thu, van rén luyén véi nhirng bai tap cuc
hinh khéng can thiét; d6 1a dé ngwdi linh khéng bi 1ép vé khi danh tran. Néu muén tré
thanh mét ngudi khéng nao ning trwdc khiing hoang, hay chuén bj va rén luyén
trwée khi khaing hodng dén.”

- SENECA

Ban c6 dy tri dé& ngan chan nhirng tinh hudng xau xay ra?

Kha nang cao la cé. Téi cling vay. Nhuwng cho du ching ta ¢6 ¢ gang thé nao di
chang nva, thi mot sé diéu tdi té van sé dén. B6 1a ly do ma bai thwe hanh nay rat
hiru ich. Twéng tuong tiéu cuc 1a mot bai tap cda tri twdng twong: ban thay truéc
tinh hudng xau. N6 giGp ban gii binh tinh va déi phé hiéu qua véi bat cir diéu gi
cudc sbng ném vao ban.

M6t muc tiéu quan trong cla nhirng ngwdi theo Khac ky la cé thé git binh tinh va
suy nghi thau dao ngay cé khi déi mat v&i nghich canh. D& ban cé thé thé hién gia tri
dao dirc qua phién ban tét nhat ctia ban than - thay vi hoang so va phat dién.

Diéu nay can duwoc luyén tap. Nhivng ngwdi theo chi nghia Khéc ky da s dung
twdng twong tiéu cwe dé rén luyén ban than duy tri sy binh tinh va déi pho tét ngay
cé trong nhi*ng tinh huéng khé khan. Ho lwdng trwéc tinh hudng va tranh bi thuc té
va vao mat, git» dwoc sw binh than, &4p dung nhixng nguyén tac triét hoc can ban, va
thé hién céc gia tri dao dirc tét hon.

Bai tap nay c6 thé coi nhw 1a sy lo xa. Trwéc khi ban bét tay lam diéu gi d6, hay tw
héi ban than:

e Tinh huéng x4u nao c6 thé xay ra?
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e Tré ngai nao co thé xuét hién?
o Toico thé gap kho khan & dau?

Do la cach luyén tap tinh than thép. Ban chuan bj tinh than d& déi méat véi nhirng
tinh huéng khé khan da lwong trwdc ké ca khi moi thir van tét dep, d& co thé sén
sang khi moi tht tré nén téi té. 6 1a cach ban tranh bi quat ngd, nhw cach Ryan
Holiday d dién dat:

“Sw quat nga - cdm giac rang ching ta hoan toan bi séc va choang vang b&i mot
sw viéc - thé hién rang ngay tlr dau ta da khong lworng dén tinh hudng xau.”

Bang cach lwdng trwéc cac tinh hudng thr thach, ban chudn bij tinh than dé khéng
cam thay bj dé bep va b4t ng& néu ching xay ra. Va ban sé c6 thé tré thanh phién
ban tbt nhat ciia minh.

Vé co ban, ban hinh dung trong d4u nhi*rng vién canh téi t& c6 thé xay ra trong
twong lai. Héi ban than diéu toi t& nao co thé xuét hién, trwdc khi ban bat dau chuyén
di, ra méat san pham hodc hen ho. Ban twdng twong nhirng diéu tiéu cwc dé nhw thé
dang xay ra ngay bay gio. Khi ban thdy nhirng diéu téi té dang xay ra ngay trong dau
minh, ban cb gang git binh tinh va phan &rng theo cach tét nhat cé thé.

Chua y: Thuat ngir “twéng twong tiéu cwc” co thé gay hiéu Iam. O gbc thir hai cla
Tam giac Hanh phuc Khéc ky, nhitng th& bén ngoai khong tét cling khéng xau, ma la
vé thuwdng vd phat. D6 méi la co s& cla cua bai thwe hanh nay - khéng c6 bat hanh
nao la xau vi né nam ngoai tam kiém soét cda ta. Chi c6 phan trng cla chdng ta voi
no l1a tét hodc xau, day 1a pham tru ta can luyén tap, dé c6 thé phan &ng lai sw viéc
v&i nhitng phadm chét tbt.

Thém nira: Ban c6 thé thac mac liéu tudng turong tiéu cuc cd gidbng véi cac bai tap
trvdc hay khdng. Ban ding réi d6. Nhac nhé ban than vé sw vo thuwong, vé cai chét
cta chinh ban va moi thir ban c6 chi la sy vay mwon, tat ca déu la hinh thire twéng
twong tiéu cuec.

Bay gi®, hay dé Seneca nhac ban rang, “Van ménh danh up ké khéng biét lwéng
tredc. Ngudi ludn dé phong co thé phong ngw mét cach dé dang.”
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Bai thwc hanh 8: Sw Khé chiu Tw nguyén

“B4t ké ngwdi d6 mudn tré thanh con bo dwc hay 1a mét quy toc; nguwdi dé van
phai thyc hién khéa huén luyén mua déng gian khd, tw trang bi cho ban than, va
khéng hap tAp ép minh vao nhirng gi khéng phu hop.”

- EPICTETUS

Hay tham gia cac khéa dao tao khac nghiét vao mua déng. Thay vi chi dirng lai &
Twéng twong tiéu cwe, nhirtng nguwdi theo chd nghia Khac ky da tién xa hon mot
bwdc, ho dem né vao thuc té!

Ho khuyén ban nén thinh thoang luyén tap nhirng tinh huéng gay khé chiu dé co
loi thé trong twong lai. Muc tiéu khdng phai la trisng phat ban than bang don roi hay
gi d6, muc tiéu la rén luyén strc bén va kha nang tw chad. Viéc huan luyén nay sé lam
voi di sw thém muén cla cai vat chat, nang cao s tran trong dbi véi nhivng gi ban
c6 va chuén bj cho ban dbi phé hiéu qua khi nhirng tinh hudng khé chiu xay ra.

Vé co ban, ban tap lam quen v&i nhirng gi ma bay gi® ban cho la khéng thoai mai.
Hay xem xét ba dang kho chiju tw nguyén:

1. Nghéo déi tam th&i: Seneca khuy&n ban nén danh vai ngay méi thang dé

2
A«

sbng nhu thé dang rat nghéo khd, “Hay bang long v&i nhirng thire &n it 6i va ré tién
nhét, trong bd quan 4o ludm thudm, déng thdi tw nha: Pay cé phai 1a tinh huéng ma
ta lo s¢ khdng?”

Hay sang tao hon y twéng trén: Chi ubng nwéc trong mét ngay. An it hon 3 dé la
vao mét ngay trong mét tuan. Hay thr nhin &n trong mét ho&c hai ngay. Mac quan ao
cli va ban. Hay tiéu dé sén trong mét thang. Néu ban thich choi nang dd, thi hay ngl
mét dém dwdi gam cau.

2. DBat ban than vao nhieng tinh huéng khéng may dé chiju: Lay Cato Tré lam

vi du. Ong 1a mét chinh tri gia & cubi thdi Cong hoa La Ma va 1a mot nguwdi dam mé
Khéc ky. Va 6ng thwe hanh sy kho chiu tw nguyén khéng gibng ai. Ong dao quanh
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Rome trong bo trang phuc ky la dé& bi moi nguwoi cwdi nhao. Ong di chan tran va dé
dau tran b4t ké ngay ndng hay mwa. Va éng con an rét it.

Ban ciing c6 thé lam nhirng diéu nhw vay. Vi du: mac quan &o 16t khi trdi lanh
trong khi biét rang ban sé& cdm thay lanh dén khé chiu. Gid v& nhw giwong khong
sach va ngl mot dém trén san nha. Hay tuéng twong khéng cé nwdc néng va tdm
nwédc lanh. Gia vo nhw 6 t6 dang héng va s dung phwong tién giao théng cbng
cong.

Quan doi biét rd kiéu huén luyén nay: “Huén luyén khéng phai 1a huan luyén néu
tr&i khdng mwa”. Ta di chay vi troi dang mua.

3. C6 cha dich ttr bé thu vui: Thay vi d&t ban than vao nhirng tinh hudng khéng
thoai mai, hay tir bé nhirng tha vui. B qua co héi an banh quy - khéng phai vi n6
khéng lanh manh ma vi ban mudn cai thién kha nang tw kiém soat va chap nhan trai
qua cadm giac kho chiu. Chon khéng xem tran dau cha ddi thé thao yéu thich cla
ban. Hoac chon khéng di tiéc tung véi ban bé cta ban.

Diéu nay dang rén ban tré thanh ngwdi c6 thé [am nhirng diéu ngudi khac so hai
va tir chdi lam nhirng viéc ngudi khac khong thé cudng lai.

Hay nhé nhirng gi Epictetus da noi, rang ban phai trai qua qua trinh huan luyén
gian khé dé tré thanh ngwdi ban muébn. Hay rén luyén ngay bay gi® khi né van con
dé dang va ban sé sdn sang khi moi thi tr& nén kho khan.

Day khoéng phai la viéc trivng phat ban than; day la viéc mé rong vung an toan cla
ban, tr& nén thodi mai hon trong nhirng tinh huéng khéng may dé chiju va cai thién
tinh tw giac, tinh than cirng cbi va sy tw tin cta ban. Ban rén ban than lam nhirng
viéc khé khan. Va ban ren cho minh cach néi “khéng” v&i nhirng thr khé cudng lai.

Cudi cung, day khéng phai la viéc loai bd tat ca tién nghi khdi cudc séng cla ban.
Gilr lai nhirtng sw thodi mai ay - mét chiéc giwdng &m cang, thirc an ngon lanh, voi
sen nwéc ndng, quan 4o &m - chi la thinh thodng hay séng ma khéng cé nhirng tién
nghi nay.
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Bai thwe hanh 9: Chuén bi Tinh than cho mét ngay méi: Théi
quen budi sang

“Khi nguoi méi thirc day, hay tw nha: Ta sé gap phai nhirng ké ban rén, nhirng ké
&n bam, nhirng ké ich ky, nhirng ké déi tra, nhirng ké ti nanh va quéi g&. Tat ca bon
ho déu gap phai nhirng phién ndo nay b&i vi ho khong biét sw khac biét gitra tét va

xau.”

- MARCUS AURELIUS

M6t trong nhitng thoi quen dwoc cac nha Khac ky tng hé nhat dé la danh thoi
gian dé& nhin lai ban than, phan tich va rat kinh nghiém. Thoi diém tét nhat dé lam
diéu d6? Vao budi sang sau khi thirc day va budi téi trude khi di nga.

Epictetus khuy&n ban nén nhin nhan ban than vao budi sang, va sau d6 danh gia
tién bd ctia minh vao budi tdi. M&i budi sang, ching ta nén ty hdi ban than:

e Toi con thiéu diéu gi dé& hoan toan giai thoat khoi nhirng cdm xuc tiéu cwc?
e Toican gi dé dat dwoc sy binh than?
e Toila ai? Mot ngudi cé ly tri.

Chu trwong |4 dé tién bd mbi ngay. Tién gan hon mét budc téi muc tiéu cla
chang ta. Ngoai ra, ching ta nén nhac nh& ban than vé ban chét ly tri cia minh dé
khéng qua bam chép vao co thé vat ly, tai san hoac danh tiéng. Tt hon 1a ching ta
nén khao khat ly tri va dirc hanh, va tap trung vao hanh déng ctia minh.

Marcus Aurelius d& xuét viéc nhac nhé ban than vao bubi sang “vé mot dac an
quy gia 1a dwoc sbéng - dwoc hit thé, suy nghi, tan hwéng va yéu thwong”. Va nhw
trong cau n6i m& dau cha Bai thwc hanh 9, 6ng mudn ching ta lvéng trwde viée gap
g® nhirtng ngudi khéong may dé chiu nay. (Xem lai Twéng twong tiéu cuc, Bai Thuc
hanh 7).

Mbi ngay ban déu cé kha nang va phai moét ké ti té. Cau hoi dat ra 1a: Ban sé san
sang cho diéu d6? Néu ban chuan bj tinh thin vao bubi sang, rat c6 thé ban da sén
sang d6i mat v&i nhirng tinh huéng thir thach sw kién nhan, tha th, thu hiéu va tor
té.
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Cu thé hon: Ban khong chudn bj sén sang dé chéng lai thé gi&i, ban chuan bj sén
sang dé hanh dong hop ly trong mét thé gidi hdn loan, noi khéng phai ai cling chuan
bi tét nhw ban. Marcus con nh&c nhé ban than rang nhitng ngwdi chéng lai 6ng ciing
la than thudc cha minh, “tuy khéng cung huyét théng hay ndm sinh, nhung déu la
sinh vat cé ly tri.” Nhirtng ngu®i nay khdng thé 1am hai 6ng va 6ng ciing khéng thé
gian di v&i ho, vi con ngudi la sinh vat co tinh hop tac.

Seneca nhac nh& ban than vé sy vo thwdng cia moi vat vao mbi bubi sang:
“Nguoi khdn ngoan sé khdi dau mdi ngay véi suy nghi, 'Ta khéng hoan toan sé hiru
bat ct thir gi Van ménh dem dén'. Khéng co6 gi 1a bat bién.”

Bt cw thir gi da dwoc xay dwng trong nhiéu nam ciing c6 thé bi pha hay trong
chéc lat. Bao nhiéu thj trAn & Syria va Macedonia da bi nuét chirng b&i mét tran dong
d4t? Bao nhiéu lan loai tai wong nay da khién Sip thanh mét ddng db nat?

“Moi sy trén thé gian da dwoc dinh sn dé chét di. Khi nguoi dwoc sinh ra, co ké
chét di va khi ngwoi chét di thi co6 ké dwoc sinh ra. Lwong trwéc moi thir, chuan bi
san sang cho moi tht”. Memento mori (hdy nh&, nguoi réi sé chét). Viéc chuan bj
tinh than vao budi sang nay sé gitp ban tap trung vao nhirng viéc quan trong va ban
sé san sang déi mat véi khé khan bang sw binh tinh, kién cwdng va kién nhan.

Lwdng trwdc moi thir va sén sang cho bat ct diéu gi - chi cé nhw vay ban méi thé
hién phién ban tét nhat ctia chinh minh moi lic.

Viéc chuén bij tinh than bubi sang la rat quan trong néu ban mudn gitr binh tinh va
thé hién céi téi cao nhéat ciia minh ngay ca khi dang & trong con khiing hoang.

Thay ddi cac thoi quen budi sang Khac ky theo y thich cia ban; c6 thé ban muén
lap k& hoach trong ngay hodc cé thé ban muébn trd chuyén véi chinh minh, c6 thé
ban mudn tap thé duc, thién dinh hoac viét nhat ky, va c6 thé ban muén vira tdm vira
hat. Thodi mai di, chi can dam bao duy tri théi quen bubi sang déu dan.

Hay lubn nhé rang: “Khi nguoi duoc sinh ra, c6 ké chét di va khi nguoi chét di thi
c6 ké dworc sinh ra. Lwdng trwdc moi ther, chuan bj sén sang cho moi thir.”
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Bai thwe hanh 10: Danh gia mot ngay: Thoéi quen buébi toi

“Ta tan dung co hoi tré thanh nguwdi bao chira tai phién tda cta chinh minh. Khi
béng dém bao pht va ngwdi vo da chim vao gidc ngu, ta bat dau théi quen danh gia
lai m&t ngay cta minh, xem xét lai nhirng gi ta da lam va da noi. Ta khéng gidu diém
hay bd qua bét ctr chi tiét ndo. Ta khong can phai so hai dbi mat vai 16i 1am khi ta c6

thé néi rang: ‘Ta khéng con 13p lai 16i 1Am nay niva. Vi thé ta tha thie cho ban than™

- SENECA

Hay chudn bj cho mét ngay cta ban vao budi sang va danh gia sw tién bo clta ban
vao budi tdi. Vao cudi méi ngay, hdy ngdi xubng v&i nhat ky ciia ban va xem lai: Ban
da lam gi? Ban lam tét diéu gi? Lam khong tét diéu gi? Lam thé nao ban cé thé cai
thién?

Hay lién tuc quan séat ban than va dwa ra danh gia ca nhan méi ngay. Giébng nhw
Marcus Aurelius da lam trong Suy tuéng. Ong ngdi ngdm nghi vé mét ngay dé co
duwoc sw théng sudt va viét 1a thu hoan toan cho chinh minh, khéng phai cho cong
ching. Va hai nghin ndm sau chuiing ta van tim doc né . . .

Seneca no6i rang néu ching ta mudn tam tri cta minh trwdng thanh, chang ta phai
cai thién ban than bang cach dat nhirng cau hdi nhu:

e Minh da bé théi quen xau nao ngay hom nay?
e Minh da chéng lai 16i 1Am nao?
e Minh da cai thién hon & khia canh nao?

Seneca so sanh viéc tw danh gia nay gibng nhw viéc bao chiva tai toa an cla
chinh minh méi t6i. Ong phan xét hanh déng cltia minh va cbé gang khéng mac lai
nhirng sai 1am twong tw. Ong noi, moét ngudi co dire hanh sé thay vui mirng khi nhan
dwoc o1 khuyén, trong khi mét ngudi khéng cd dirc hanh bwc béi véi moi gop y.

Epictetus khuyén ban nén dat nhirng cau hdi twong tw truwéc khi di ngt d& xem xét
lai hanh vi ctia minh. Ngoai ra, nén nhac nh& ban than nhirng viéc chwa hoan thanh,
dé dam bao rang ban sé& hoan thanh ching vao ngay hém sau.
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Viéc tw danh gia méi t6i sé gitp ban kiém soat dwoc nhivng cam xuc tiéu cwc cla
minh, vi trong tiém thirc ban biét rang minh sé bj phan xét méi tdi. Vi vay, ban co thé
gidi tda bot sw tire gian hay cac nhirtng cdm xuc kich déng khac. Seneca néi rang
ban tham chi sé ngd ngon hon.

Quan trong nhét 14, théi quen suy ngdm nay sé gép phan gitp ban ludn chi tam
ca ngay dai. St chi y, cach goi clia nhitng ngudi theo chd nghia Khéc ky, la diéu
kién tién quyét dé thwc hanh Chi nghia Khéc ky. Néu ban muédn thé hién phién ban
tdt nhat cGa minh moi lGc, ban phai nhan thirc dwoc hanh déng cta minh. Néu
khéng, ban cé thé mét canh giac va cudn theo nhirng phan rng kich déng. Va vé co
ban, ban tir bd viéc tré thanh mét triét gia béi vi ban khéng nhan thirc dwoc diéu
minh lam. Ban khéng hé chu tam.

Pay la ly do tai sao théi quen danh gia hang ngay tré nén rat quan trong trong triét
hoc Khéc ky - néu ban khéng biét minh da sai & dau, thi sao ban c6 thé cai thién?
Néu ban khoéng biét cach ban mudn cw x& trong cudc sdng, ban c6 thé |1a phién ban
tdt nhat ctia minh nhw thé nao?

Vi du, vao mét budi téi, ban danh gia rang ban da hanh xt& nhw mét tén khdn khi
tham gia giao thdng, khi bi nguw®i khac tat xe thi ban da dién tiét va la hét. Lan t&i khi
ban thdy minh trong tinh hubdng twong tw va néu ban dd cha tam, ban quyét dinh
hanh ddng mot cach dung dan hon va tré nén binh tinh, kién nhan va tha thi.

Day la viéc nén 1am ma khéng can nghi ngoi. Danh ndm phut méi téi dé tua lai cac
sw kién trong ngay va xem xét lai hanh déng cta ban. Ban da lam tét nhirng gi? Lam
khéng tét nhirng gi? Cé diéu gi lam ban khé chiu khéng? Ban c6 trai qua sy tirc
gian, ghen ti, so hai khong? Lam thé nao ban c6 thé cai thién?

Két hop v&i théi quen budi sang, day la cong cu cai thién ban than hoan hao: Sy
chuan bj tinh than cta ban két hop véi danh gia ban than sé dan dén viéc khong
ngirng hoc hdi va phat trién ban than. Thém vao do, né sé khién ban chd tdm hon
dén tirng hanh déng cda minh.

Cé nhan thi t6i thwc hanh bai tap mang tén: Tét, tbt hon, tbt nhat. Toi tw hdi minh
ba cau héi don gian:

e Tot: HAm nay toi da lam gi t6t?

e Toét hon: T6i co thé cai thién nhu thé nao? Toi co thé lam gi tét hon thé?

e T6t nhat: T6i can lam gi néu mudn tr& thanh phién ban tét nhat cda chinh
minh?

Cha y: Luén ti té va bao dung véi ban than.
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Hay bao dung véi chinh minh. Ban dang cb gang hét strc, dé 1a tat ca nhirng gi
ban c6 thé 1am. Va ngay ca khi ban cam thay khéng tét I&m, diéu do 1a binh thuwdng,
moi ngwdi déu phai vat 16n va trai qua nhirng that bai. Hay ghi nhé diéu nay: luén to
té v&i chinh minh.
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Bai thwe hanh 11: Hay lay Nha Hién triét Khac ky lam tdm
gwong

“Chung ta can ldy mét tAm gwong clia mét ngudi cé dire hanh va twédng twong
ngudi dé nhw dang dirng trwdc mat ta, dé ching ta coi nhw nguwdi dé dang déi theo
minh va hanh déng nhu thé ngwdi d6 nhin thy hét nhirng gi ching ta dang lam.” D6
la I&i khuyén cta Epicurus, viéc mét ngudi giam hd cé dao dirc theo sat ta la cé ly do

chinh dang: hanh vi sai trai sé gidm di dang ké néu c6 nhan ching ludn dirng gan
nhirng ngu®i co y dinh thwc hién nd.”

- SENECA

Cac nha Khéc ky la nhirng ngudi day tham vong va ludén mudn thé hién phién ban
t6t nhat ctia minh moi IGc. M6t chién lwoc ma chang ta cé thé s dung la 14y mot
hinh mau lam thwéc do. Cac nha Khéc ky da s dung Zeus, Socrates, hodc Nha
Hién triét ly twéng lam hinh mau. Ho sé& tw hoi: “Mdt nha Hién triét sé& lam gi trong
tinh huéng nay?”

Nha Hién triét [a hinh mau ly twédng nhwng van mang tinh ly thuyét trong triét hoc
Khac ky. Ngwdi d6 sdng cé dirc hanh, c6 sw théng thai va tét bung - mét con nguoi
hoan hao. Tinh cach cia ngu®i dé that dang tén vinh va ca ngoi, va ngudi d6 séng
moét cudc doi troi chay trong sw hda hop hoan hao véi ban than va thién nhién.

Ly twédng hw ciu nay cho chang ta dinh hwéng, khudn mau va sy nhéat quéan trong
hanh déng cla ching ta. Khi chiung ta mudn tién bd, ching ta c6 thé so sanh ban
than véi ly twdng nay bang cach tw hdi, “Mot nha Hién triét sé lam gi trong tinh
hudng nay?” Diéu nay cé thé gilp chung ta dwa ra quyét dinh tét nhéat trong nhirng
tinh huéng khé khan.

Cau héi don gian nay rat hiru ich vi né mang lai khoang dirng gitra tac nhan kich
thich va phan rng. N6 mang lai nhan thirc vé tinh hubng, d6 la budc dau tién huéng
t&i sw thay ddi tich cwe. Hai Nha hién triét s& 1am gi trong tinh huéng nay sé gitp kéo
dai thoi gian va ngan chung ta phan &rng moét cach phi ly tri. N6 cho phép ta chu
ddng diéu khién hanh ddng cla minh va lya chon phan rng tét nhét co thé.
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Vi vay, theo 16 clia Seneca, “Hay chon mét nguoi co 16i sbng ciing nhw 16 néi
khién nguwoi kham phuc. Hay luén coi ngwoi doé 1a ngudi giam hé ciing nhw tAm
guwong danh cho minh. Theo quan diém cua ta, ai cling can mét hinh mau lam thuéc
do cho ban than. Khéng c6 tdm guong lam thuéc do thi ta khéng thé udn cay cong
thanh thang”.

Nghe theo I&i clia Seneca va ludn khac ghi mét tAm guong - khdng nhét thiét phai
la nha Hién triét. Ban co thé lwra chon tAm gwong cho minh hoc héi. D6 c6 thé 1a mot
than twong nhw Roger Federer, mét siéu anh hung nhw Batman, hoac chi 1a mét
ngw®di ma ban ngwdng mé nhw bd hodc me cla minh. Hay twéng twong ngudi nay
lién tuc theo ddi hanh ddng ctia ban. Ban sé chi tam hon trong cudc sdng hang ngay
cua ban va lwa chon hanh déng cia minh mét cach ly tri hon.

Tim hiéu thém vé& hinh mAu cta ban bang cach gap g& truc tiép hoac bang cach
doc sach, nghe podcast hodc xem phim anh. Chi can luén gi®» hinh mau nay trong
dau. Ban cé thé deo trang strc goi nhé ban dén ho, dat anh cia ho dau giwéng hodc
dé cau néi cha ho trong vi ban.

Hoc héi tir cac tAm gwong la mét cach hiéu qua dé rén luyén dic tinh cha ban.
Ban tham chi c6 thé thay dbi bai thwc hanh nay bang cach héi méot cau khai quat
hon: Mot ngudi me / ngudi cha / nhén vién hoan hdo sé lam gi trong tinh huéng nay?
Chuaa Giésu sé lam gi? Porc Phéat sé lam gi?

Marcus cling néi: “Hay xem xét ki nguyén téc séng ctia moi ngudi, dic biét 1a cla
nhirng ngudi théng thai, xem ho chay trén diéu gi va tim kiém diéu gi.”

Hay quan sat nhirng ngu¢i thong thai va ghi nhé nhirng 1&i cla Seneca: “Khdng

c6 thm guong lam thudc do thi ta khong thé ubn cay cong thanh thdng”. (ching
ta/nhirng canh cay déu bi xiéu veo).
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Bai thwe hanh 12: Cham ngén Khac ky: Gilr “Vii khi” san sang
trong tam tay

“Céc bac si ludn chuén bj sén dao mé va cac dung cu khac cho nhitng trudng
hop khan cap. Hay chuan bi s&n triét ly séng clia minh”.

- MARCUS AURELIUS

Nhirng ngudi theo chii nghia Khac ky thudng tém tat cac nguyén tic chinh cla
minh thanh nhirng cau suc tich. Chung ta da tim hiéu nhivng cau ngan gon do: Séng
véi areté / S6ng thuan Dao / C6 nhirng thir ndm trong kha nang clia ching ta, con
nhirng thir khac thi khéng / Sy vo thuwdng vé phat dwgc yéu thich.

Chung twong tw nhw nhitng cau cham ngén hién dai chadng han nhu: Pen nhw
ché / Cai kim trong boc cling cé ngay 16i ra / Mot hanh déng hon ngan 1&i néi. Tai sao
cac nha Khac ky lai sir dung nhi*ng cau cham ngén nhw vay?

Ho biét rang 16i suy nghi xay dwng nén tinh cach cuta ta. Vi ho muén tr& thanh
nguwoi gidi nhat cé thé, ho ¢b gang chéng lai nhirng suy nghi va phan xét phi ly bang
nhirng niém tin c6 Iy tri. Ho quan sat nhirng suy nghi phi Iy tri ndy ra trong dau va
mubn s&n sang dé cé thé thay thé nhirng suy nghi phi ly dé bang nhirng suy nghi
tich cwc va hiru ich hon.

Do la cach nhirtng cau cham ngdn phat huy tac dung. D& cé sdn nhirng niém tin
tich cwc trong tam tri, ho phai gitr cho nhirtng nguyén tac cét 16i that don gidn va rd
rang - sao cho ching dé nhé va dé vao dau. Do 1a cach duy nhét cac nguyén tac cua
ho cé thé ap dung cho thé gi&i hdn loan ludn thay dbi nay.

Nhirng cau néi hiru ich d6 nhw nhivng 16 nhac nh& va thanh kim chi nam hb tro
trong cudc sdng hang ngay. Ching cé thé dwoc coi 1a “vii khi” ctia tm tri d& chéng
lai nhirng suy nghi va phan doan rdi loan. Marcus Aurelius st dung mét so sanh dac
biét: “Ngwoi phai 4p dung nhirng nguyén tac nay nhw moét vd si thay vi mét dau si.
DPA4u si cam lén dat xudng thanh gwom, nhung vii khi ctia vé si lai chinh 1a dbi tay,
chi can ndm chat la thanh ndm dam.”
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Gibng nhw mét vé si ludn sén sang véi ndm dam, hay cbé gang chuan bj s&n
nhirng nguyén tac sdng cda minh.

Twong tw nhw cubn sach“Enchiridion” (Gido khoa thw) cta Epictetus. Day |a mét
ban tom tat cAc nguyén tac quan trong nhat cha Discourses. Enchiridion thuong
dwoc dich 1a Sé tay, nhwng nghia den ctia né 1a “sn sang trong tdm tay” - luén sén
sang dbi pho véi nhirng thir thach trong cudc sbng.

Céc nha Khéc ky quan tam dén viéc thwe hanh cac nguyén tac cta ho, d6 la ly do
tai sao ho cb6 gang tdm gon ching thanh nhitng cau néi dé nhé dé coé thé ap dung
khi can thiét - dung duwoc trong thé gi¢i thwe khi gap khé khan. Ho mudn tién bd va
mudn ap dung ly thuyét da dwoc hoc.

Vi vay, néu ban gibng ho, hay sang tao va ghi nhé nhitng cau néi dé thudc nhw
vay dé nhac nhé ban vé cach ban mudn hanh x& va con ngwdi ban mudn tré thanh.
Hay hoi: Gia tri cbt 16i chia t6i 1a gi? Téi mubn dai dién cho diéu gi?

Nhé& 1a: Nhivng cau néi ciia ban sé la vi khi khéng thé thiéu trong cudc chién véi
thwe tai day thlr thach ngang duéng ban dat dén phién ban tét nhat ctia minh. Tém
lai, nhirng vii khi nay quyét dinh van dé séng con - sbng mét cudc sdng hanh phuc
va tréi chay hay mot cudc sdng khdn khéd va khong vién man.
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Bai thwe hanh 13: Lam tét cac Vai tréo dwoc giao

“Hay nhé& nha ngwoi chi la mot dién vién trong mot vé kich cuia bién kich, ngan dai
do bién kich quyét. Néu bién kich mubn nguwoi lam ké an xin, hay déng vai ké &n xin
that xuéat than, twong tw néu nhw nguoi dwoc giao vai dién mét ké qué quat, mot ké

thdng tri hoac thworng dan. D6 1a muc dich cla nguoi: DAm nhiém that tét vai tro

dwoc giao. Viéc ngwoi duwoc giao vai nao 1a do ngudi khac quyét dinh.”

- EPICTETUS

Mbi ngwdi ching ta déu cé nhirng vai trd khac nhau: mét ca nhan, mét cdng dan
toan ciu, moét ngwdi cha hodc nguwdi me, con trai hodc con gai, anh hodc chj em,
chdng hodc v, ban hodc thu, gido vién hodc hoc sinh, hang xém hodc ké la, tré
hoac gia.

Vai trd cla chung ta khéng giébng nhau. Ngay ca khi ¢ hai dira con trai; nguwdi bb
trong mat dra nay thi day cadm thong va tét bung, con ngudi bb trong méat dira con
lai thi chan nan va hung hang. Vi vay, vai trd ctia méi nguwdi 1a khac nhau.

Mbi ngwdi cé vai trd va nhiém vu cu thé. Gibng nhw mot dién vién trong vé kich,
ban phai thé hién tét vai dién dwoc giao, ngay ca khi ban khéng thich né. Hanh déng
phu hop v&i vai trd ctia ban. Ban c6 kha ndng st dung ly tri va ban c6 thé ty do lwa
chon hanh déng ctia minh, vi vay ban c6 thé thwc hién tét vai trd cta minh.

Nhirng vai trd d6 thuwerng cé6 méi quan hé véi nhau. Néu ban 1a con géi, vai trd cta
ban 1a tr& thanh moét ngwdi con gai ngoan ngoan trong mdi quan hé véi cha me. Vai
trd cia me ban trong médi quan hé vé&i ban 1a tré thanh mét ngudi me tét. Vai tro cla
nguwoi me trong mdi quan hé véi cha ban 1a tré thanh mot ngudi vo tot.

Epictetus noi rang néu ban hoan thanh tron ven nghia vu clia minh déi véi nguoi
khac, thi ban dang séng hoa hop véi thién nhién, d6 1a con duwong truc tiép dan dén
mot cudc sdng hanh phuc va tréi chay.

Tap trung vao khia canh ctia ban théi. C6 thé ban la mét ngudi con gai tuyét voi,
nhwng bé ban khéng phai la mdt ngudi cha tuyét voi va 6ng ay khéng thé hién tét vai
trd clia minh. Diéu dé khéng lién quan gi dén ban. Ban da dwoc giao vai dién la mot
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dlra con gai va phai d@m nhiém vai dién nay that tot. Ban chi can lam tét phan cia
minh. Thé la du roi.

Hay lam tron bdn phan clGa con gai ngay ca khi bé ban khéng lam tron nghia vu
clia minh v&i tw cach la mét nguwdi cha dbi véi ban. Pay la thiét thoi clia ngudi do,
khéng phai cia ban. Ong ta dang tw gay thiét hai cho chinh minh bang cach khéng
sbéng thuan dao. Néu 6ng ta lam tén thwong ban, 6ng ta phai trd gia bang cach nay
hay cach khac. Ban khoéng thé nhin thay cach cudc sdng van hanh nhwng ngay Itc
nay day éng ta phai danh déi mét diéu gi khac chi béi vi da khéng lam tron bdn phan
cua minh.

Epictetus néi: “Khdng c6 ké xau nao khéng phai nhan qua dang.”

Nhwng néu ban dap trd bang cach lam tén thwong cha minh, thi ban khéng lam
tron bdn phan cla mét ngwdi con gai va hau qua 1a ban sé tw lam minh dau. Ban
danh méat di pham hanh - nét diu dang, sw kién nhan va long tw trong.

Ban c6 nhan ra diéu d6 khéng? Khéng hé. Sy méo mé cla tinh cach khéng dé
nhan thdy nhuv viéc méc bénh tat hodc mét di tai san. Ban khéng nhan ra minh da
mét nhirng gi - nét diu dang, sw kién nhan va long tw trong cia minh.

Pay 1a mét tw twdng cla trwong phai Khac ky: Hay lam tt vai trd ca minh bang
cach tr& thanh nguwdi gidi nhéat cé thé, tap trung vao nhirng gi ban kiém soat va cubi
cung la tré thanh mét ngwdi cé dirc hanh.

“Hay suy ngdm vé& cac vai trd xa hdi khac ma nguwoi dang ddm nhan,” Epictetus
khuyén. “Néu nguoi la mot thanh vién hdi déng, hdy xem xét nhirtng gi mét thanh
vién hoi ddng nén lam. Néu nguoi con tré, tudi tré cé y nghia gi; néu nguoi da gia,
tudi tac cd y nghia gi; néu ban [a mét ngwdi cha, tinh phu tr doi hdi diéu gi? Mbi vai
trd déu doi hoi cac hanh déng phu hop véiné.”

Lam tron bén phan ctia ban, ngay ca khi nhirtng ngudi khac khéng lam nhw vay.
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Bai thwe hanh 14: Loai bé nhirng Diéu khéng quan trong

“Phan I&n nhirng gi ching ta néi va lam déu khéng can thiét. Néu nguoi cé thé
loai bd ching, nguoi sé co nhiéu thoi gian va sy yén binh hon. Hay tw hdi ban than
moi luc, “Diéu nay co6 can thiét khdng?”. Chang ta can loai bd cac gia dinh khéng can

thiét. Dé vi thé loai bd nhitng hanh déng khéng can thiét sau do.”

- MARCUS AURELIUS

M6t diéu chac chan la ta khéng thé hira truéc twong lai. Tuy nhién, nhiéu nguoi
phung phi c& ngay dai cho nhirng thir gdn nhw khéng cé gia tri, sbng vat v& khéng
c6 dinh hwéng rd rang, dé bj cudn theo cac tha vui - say swa xem Netflix, tan gau voi
ddng nghiép hoac theo d&i vu bé bdi méi nhat ctia 6ng Trump.

Chung ta khéng nhan biét dwoc thdi gian quy bau dang tréi di va déng hd cat
dang dém ngwoc. Ching ta hanh déng ngdu hing, khéng c6 muc tiéu gi, cho dén
khi tw héi th&i gian ctia minh da trbi di dau.

Chung ta khéong duwoc dé diéu do xay ra. Thay vao dd, dwrng hanh déng ngau
hirng niva. Marcus Aurelius néi: “Ngay ca nhirng viéc nhé nhat ciing nén duwoc thuc
hién c6 chu dich”. La nhivtng nguei theo chi nghia Khac ky day tham vong, ching ta
phai Iwa chon hanh déng cia minh mét cach khén ngoan, danh thoi gian cho nhirng
gi quan trong - va ngirng lang phi cudc séng ctia minh vao nhirng van dé tam
thwong.

Hay loai bé nhirng diéu khéng can thiét khéi cudc séng ctia chung ta moét lan va
mai mai. Va thay vao d6, hay tap trung vao nhirng diéu can thiét. Kha nang dit bé
nhirng thr khong lién quan va tap trung vao nhirng th& quan trong cé stc anh
hwéng rat I&n. Hay tim hiéu xem ban cé thé lam dwoc bao viéc néu bd qua nhirng
diéu thira thai va tap trung vao nhirng diéu hé trong.

“Néu nguoi tim kiém sy binh yén, hay lam it hon. . . Chi can lam nhirng gi can
thiét.”

Marcus Aurelius néi, diéu nay s& mang lai sy hai ldng I&n gap déi: “Lam it nhung

chét lwong.”
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Hay tw hdi ban than, "Diéu gi la quan trong nhat trong cudc sbng cla t6i?"

M6t khi ban biét nhirng thir d6 1a gi, ban can phai wu tién chang. Va loai bé nhirng
gi khéng cé trong danh sach. Diéu nay sé gitp ban cé thém th&i gian va sw binh yén.
Giéng nhw nhirng ngudi khac, ban cé 24 gid mét ngay. Va ban Iwa chon cach st
dung thoi gian d6 nhu thé nao.

Nha Hién triét Khic ky nhan biét rd diéu gi 1a can thiét va sé luén tap trung vao
diéu d6. Ngwdi dé nhan thire rd rang, trong méi khodnh khéc, cac hat cat thoi gian
dang tréi di va khong thé 1y lai.
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Bai thwe hanh 15: Dlrng Quan tam dén Danh vong

“Nhirng k& mong ché& sy thanh danh sau khi chét quén mét rang nhirng nguoi
nhé dén ho ciing sé ra di sém théi. Va nhivng thé hé sau do ciing vay. Cho dén khi
ky &rc cla ho, dwoc truyén tir ngudi nay sang ngudi khac, nhw ngon nén tan lui roi

tat lim”.

- MARCUS AURELIUS

Sé tét hon cho ching ta néu chung ta khéng mang danh vong va dia vi xa hoi.
R&t cudc, n6 khéng nam trong tAm kiém soat cla ta.

Nhirng nguei khac nghi gi vé ching ta? Khéng phu thudc vao ching ta. Ching ta
khéng dwoc phép danh déng thanh cdng bén ngoai véi nhirng gia tri nhu: sy kién
nhan, tw tin, tw ch{, tha thi, kién tri, can dam va ly tri.

Khi tim kiém dia vi xa hdi, chung ta trao cho ngwdi khac quyén anh hwéng dén
ching ta. Ta phai hanh déng mét cach cé tinh toan dé& 1am cho ho ngwdng mé minh,
va phai kiém ché dé khéng lam nhirng diéu khéng chiém dwoc thién cam cla ho.
Chung ta bién ban than thanh nd |& bang cach tim kiém danh vong.

Thay vao dé, chung ta hay tap trung vao nhivrng gi ching ta kiém soat - hanh vi tw
nguyén cla ching ta. Tré thanh nguoi tot nhat co thé |1a diéu rat quan trong. Thé
hién phién ban tét nhat clia chung ta trong moi khodnh khéc. Ching ta khéng nén
tim kiém sw biét on hodc céng nhan vi da lam diéu dung dan. Lam diéu dung dan tw
né da la phan thwéng.

“Khi nguoi lam tét vai trd ctia minh va gilp ich cho nguoi khac, tai sao lai bién
minh thanh ké& ngdc bang cach tim kiém sy cong nhan hay phan thuéng tr nguoi
khac?” Marcus Aurelius da noéi vay. Thay vi rang budc hanh phuc clia ching ta vao
nhirng gi nguwdi khac nghi, ching ta nén rang budc né vao hanh déng cua chinh
minh. DAy la thir ndm trong kiém soat cla ta.
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Tinh cach va hanh vi ctia ban méi 1a diéu quan trong. Béng cach do, ban sé lam
nhirng gi dang dan thay vi lam hai Idng ngwdi khac. Théng thuéng day 1a hai diéu
rat khac biét.

Tap trung vao sy hai long cta minh khi lam tét nhat cé thé. Bing chu y dén viéc
chay theo danh vong va nhirng 1&i tan thwdng, hay tap trung vao hanh vi d&c hanh
clia ban: hanh déng co ly tri, diing cdm, céng bang va ky luat.

Danh tiéng sé& |a phan thwéng phu khi tré thanh mét ngudi cé dirc hanh.

Nhuwng drng lam diéu dé vi sy nbi tiéng - n6é phu du, ngan ngli va khéng can
thiét, nhw Marcus nhan xét: “Hay ngdm vé nhirng ngudi da, dang va sé& xuét hién
trong doi. C6 bao nhiéu ngwdi tham chi khéng biét tén cla ngwoi. Co bao nhiéu
ngudi sé som quén tén clia ngwoi. HOm nay c6 bao ké tan dwong ngwoi thi ngay
mai cling c6 tirng 4y ké khinh thwéng nguoi. Mong mudn dwoc nguwdi doi nhé dén 1a
th& khéng cé gid tri. Cling nhw sy néi tiéng hay nhirng thirc khac trong ddi.”

Moi thtr déu thay dbi va sé roi vao quén lang.

Hay thé o v&i nhivng gi ngwdi khac nghi vé chang ta. Chung ta hay 1& di sw chp
thuan cling nhw sy khéng ddng tinh ctia ho.

Va hay tap trung vao strc manh cua chung ta - nhirtng hanh dong cé chua dich.
Lam diéu dang dan tw n6 da la phan thuwdng. Hay tim kiém sy hai long khi lam diéu
dung dan.
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Bai thwe hanh 16: Séng Téi gian - Séng Pon gian

“That dién rd va mét tri khi ham muén qua nhiéu trong khi chi c6 thé nam gii rat it
hay sao?”

- SENECA

Quan 4o dé lam gi? Musonius Rufus khuyén chiing ta nén an méac dé bao vé co
thé, khéong phai dé& gay &n twong véi ngudi khac. Tim kiém nhirng thir can thiét,
khéng phai nhitng thir xa hoa. Piéu nay ciing dung dbi véi nha & va dé dac cla
ching ta. Chung phai thiét thuc va gitp ta chdéng choi cai néng cai lanh, che chan cai
nang cai gié cho ta.

Twong tw nhw vay, Seneca néi rang khéng cé gi khac biét gitra ngdi nha duoc
xay bang than bun hay lat bang da cAm thach nhap khau: “bPiéu ngwoi can hiéu la
mai nha rom do cing c6 cung chirc nang nhw mai nha dat vang ma théi.”

Nhirng ngudi theo chl nghia Khac ky ting hd mét 16i séng don gidn - mét 16i séng
phu hop véi nhu ciu clda ching ta. Va chung ta nén ghi nhé rang moi sw la vo
thwéng v phat. Diéu quan trong la chung ta giai thich ching nhw thé ndo. C6 diéu,
ching ta khéng nén bam chép vao nhirng gi cé thé bj l1ay di. Nhw Marcus nhac nhé
chung ta, “Hay dén nhan ma khéng kiéu ngao, hay cho di ma khéng rang budc.”

Chung ta khéng nén tich trir nhiéu thir. Phan I&n 1a vé ich va thra thai. Nhitng d6
do rat ré hoac la dd dwoc nguwdi khac cho, vi thé nén ta cho rang chung mién phi,
nhwng ching cé cai gia nhat dinh. Sy gép nhat c6 chi phi ngdm, Seneca da chirng
minh diéu d6. Nhiéu hon khéng déng nghia vé&i tét hon. Mién phi khéng cé nghia la
khéng c6 chi phi.

Va mét khi chung ta trai nghiém sw sang chanh, chidng ta sé con khao khat hon
thé nira. C6 trong tay nhiéu th(r khéng khién ching ta hai Idng va chung ta sé ngay
cang mudn nhiéu thr hon dé& lam diu con thém khat cGa minh. Tuy nhién, nhw
Epictetus nhan xét, “Tw do khéng dén tir viéc thda man ham mudn, ma dén tir viéc
loai b&t ham muédn.”
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Sw giau co thuc s nam & chd mudn it hon. “Khéng ai co6 quyén dat dwgc moi the
ho mong muédn,” Seneca ndi, “nhwng ho c6 quyén khdng muébn nhitng gi ho khéng
c6 va vui vé tan hwdng nhirng gi dang cé”. Muc tiéu clia ching ta nén 1a “tim kiém
s du day, khéng phai tlr bén ngoai, ma tir bén trong chang ta.”

Hay nhé rang viéc sbng theo cac gia tri nhw tdn trong 1an nhau, tin twéng va tw
chu - ¢é y nghia hon sy giau sang hay thanh céng. Chung ta dirng bao gi¢ théa hiép
v&i phdm chét ctia minh dé tré nén giau cé. Trd thanh moét nguwdi cé dirc hanh la
diéu quan trong nhat. Va dé la tit ca nhirng gi can thiét d& séng mét cude sdng hanh
phuc va vién man.

Nhwng néu ban giau cé thi sao? Gibng nhw Seneca va Marcus Aurelius? Truwéc
hét, sw gidu c6 phai dén mét cach dirng dan va dwoc tiéu xai mot cach dieng dan,
Seneca noi, va bd sung: “Ngudi théng thai khéng cho rang minh khéng xirng dang
véi mon qua cia Van ménh: anh ta khéng them khat cua cai nhwng anh ta tha gilr n6
trong tay; anh ta khéng gi cho riéng minh ma san sé v&i gia dinh, anh ta khéng chéi
bd ma gilr cla cai véi mong mudn né cho anh co hodi dé thuc hanh gia tri dao dirc
ctia minh.”

Sw giau cé thwong 1a mét phan thuwéng di kém néu chang ta hanh déng co6 dirc
hanh va thé hién phién ban tét nhat ctia minh. Va néu da hiéu ban chét, thi chung ta
nén chap nhan né ma khéng kiéu cidng nhung ciing khéng bam chép vao né. That tét
khi c6 cta cai va ban cé thé tan hudng nd, nhwng ban phai chuan bj tinh than dé
bubng bd nod.

Du ban cé giau sang hay khéng cling khéng tao ra sy khac biét. Seneca n6i thém,
“Anh hwéng cta suw giau c6 déi véi nguwdi khdn ngoan gibng nhu mét con giod di cung
hwéng véi thay tha trén hanh trinh cdia minh”.

Trong tam la viéc ban c6 thé tan huéng viéc s& hiru mot cai gi d6 va déng thoi
khéng dé tam dén no. Vi vay, hay don nhan ngon gié cling huéng d6, nhwng hay the
o ho&c tham chi thdy hanh phuc néu ban khéng c6 dwoc né. Cubi cung thi, thuc té
van vay - 1a gié hay b&o thi thiy thd van phai di dang hanh trinh.

Tac gia William Irvine noi: “Triét hoc Khac ky kéu goi séng gian di, nhwng khéng
phai séng khac khd. N6 khéng yéu cau tr bd sw giau cd. Tuy nhién, né yéu cau phai
tan hwdng s giau cé mot cach can than va ghi nhé rang né chi dwoc vay muwon tir
tw nhién va c6 thé bj Iy di bt c ltc nao.”

(Lwu y thém: Cac nha triét hoc Khac ky khéng cé cung quan diém vé van dé nay:
Musonius Rufus va Epictetus nghi rang phai hoan toan tranh xa cudc séng xa hoa vi
né lam chang ta tré nén hw hdng, trong khi Seneca va Marcus Aurelius nghi rang
viéc sbng trong cung dién khéng gay anh huéng gi.)
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Bai thwe hanh 17: Dé c¢6 thém Th&i gian, Hay Tir bé Truyén
théng va nhirng Thu vui vé bo

“Hay nhé rang ngwoi nén tap trung vao nhirng gi xirng dang, vi khi dé nguoi sé
khéng nan 16ng va tir bd; divng dé& ban than vui dau vao nhirng diéu v nghia.”

- MARCUS AURELIUS

Thoi gian da qua khéng thé 13y lai. M&i phut gidy lai c6 mét khodnh khac troi di.

Mac du thei gian rat gia tri, nguwdi ta lai phi pham ching cho nhitng ngudi la, cho
thiét bj dién tlr va cac hoat ddong vé bd. Seneca néi rang: “Chung ta chi li vé tai san
va tién bac, nhung khéng nghi dén viéc lang phi thei gian, mét loai tai san can dwoc
tiét kiém hét mac”.

Chuang ta dirng danh thoi gian cho nhirng thir khéng quan trong. Vi chdng ta cang
danh nhiéu théi gian cho viéc gi dé, ta cang coi né 1a diéu quan trong. Dbng thoi,
nhirng gi thwe sy quan trong - gia dinh, ban bé, sw cam két, viéc tré thanh phién ban
tdt nhét - tré nén it quan trong hon vi ching ta danh it thdi gian hon cho chung.

Tam quan trong cda sy vat hay sw viéc nam & sb thoi gian ban danh cho né.

Chung ta phai nhan thirc dwoc thoi gian clda chung ta tréi di dau. Cach don gian
nh4t dé tim ra? Xem lai cach ban st dung thoi gian!

Chung ta can thiét 1ap cac wu tién va danh thoi gian ctia minh cho nhirng viéc c6 y
nghia. Chang ta can phai néi “khéng” véi nhirng thé khdng can thiét. Chiing ta phai
t&» bd nhivng thir chang ta da lam lau nay ma thuc ra khéng quan trong ldm. Chi vi
ching ta da lam diéu gi d6 ca doi khéng cd nghia la chang ta can né. Hay nghe theo
Seneca: “Chi khi tach r&i véi mét sw vat, ta méi nhan ra né khéng quan trong dén
thé. Ta da st dung no vi ta c6 né trong tay chir khéng phai vi ta that sy can n6. Mot
trong nhirng nguyén do khién rac réi bla vay ta la cach ching ta séng bi tac déng
b&i cach nguoi khac séng; thay vi hanh déng mét cach ly tri ta lai hanh déng theo
tuc lé thong thuwong.”

Hay chon nhitng gi dang dé danh thoi gian dwa trén ly tri ché khdng phai thoi
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quen. Diéu dau tién can loai bd Ia truyén thdng.

Epictetus néi: “Chi c6 mét con dwéng dén hanh phuc, va d6 la ngirng lo lang vé
nhirng thir ndm ngoai kha nang ctia chung ta.” Truyén théng dem dén sw lo lang vé
nhirng th& ndm ngoai thm kiém soat. Néu ban mudn thay déi, thi viéc khéng theo dbi
tin tlrc la budc khdi dau hoan hdo. Ching ta chi c6 mét lwong thoi gian va nang
lwong nhat dinh, va viéc theo di cac tin ttrc khéng phai la mét lwa chon tot.

“Néu ngwoi mudn cai thién, hdy bang ldng véi viéc khdng theo ddi nhivng van dé
khéng lién quan - dng td ra vé hiéu biét”. Epictetus nhac chang ta rang viéc khéng
theo ddi nhirng tin tlrc v& van nhw nhivng tin méi nhat vé Trump hay chung két giai
Super Bowl 13 diéu hét strc binh thwdng.

Hay nhin xem, cac phwong tién truyén théng luén phat séng nhirng gi dwoc cho la
rat quan trong. Nhung nhivng gi dwoc coi 1a vu bé bdi ngay hdm nay tham chi sé
khéng dwoc dé cap lai vao ngay mai. . . Xin lwu y rang ching ta khéng can phai cap
nhat tat ca cac tin tirc hang ngay. Néu lam vay, chung ta ¢6 nguy co lang phi thoi
gian ctia minh, nhw Seneca nhan xét: “Chung ta phi pham théi gian nén ta thay cuéc
sbng rat ngan ngti. Cudc séng rat dai, co rat nhiéu thdi gian dwoc ban cho ching ta
dé tao nhirng thanh twu I&n lao néu biét dau tw thei gian dung dan. Néu phi pham
thdi gian vao nhirng diéu xa xi vé nghia hay nhitng hoat déng vé bd, khi chiing ta
nhan ra thi thdi gian da khéng thé quay lai niva réi.”

Plrng dé diéu dé xay ra. Cha déng chon nhirng hoat déng dang dé ban dau tw
thdi gian va tam tri. Khéng chi cac phwong tién truyén thdéng, cac tha vui phi thoi
gian cling vé bd khéng kém.

Trd choi dién té, phim truyén hinh dai tap, video hai va cac hoat déng vé bd khac
la vi du dién hinh. T4t ca chung ta déu ton thdi gian vao nhirng diéu trén nhwng cac
nha Khac ky khdng yéu ciu ta cai hoan toan, nhwng phai y thirc dwoc thdi gian cha
ban dang tr6i qua va str dung né mét cach cé cha dich.

Khi da vé gia, dirng d& c6 mdi mai téc bac va dd tudi cao la bang chirng duy nhat
cho thdy ban da séng tron ven. Hay bao vé thdi gian cia minh nhw ngwdi me béo vé
dlra con. Tap trung vao nhirng diéu quan trong va ngirng lang phi thoi gian cho
nhirng diéu vo nghia.

Seneca tirng néi: “Ngay cé khi con ca cudc doi phia trudc thi ngwoi cling can sap
xép sao cho co du thdi gian dé lam tat ca nhirng diéu quan trong; chang phai rat ngu
ngdc khi tap trung vao nhirng diéu vo nghia khi d&i qua ngan ngui hay sao!”
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Bai thwc hanh 18: Dat Thanh twu & dung cho

“Mac du cha van con luyén tiéc vi tri rdt khé dé dit bd; nhwng hay tin con, cha nén
tap trung vao cudc déi ctia chinh cha hon la danh tadm tri cho thi trwong théc lta.”

- SENECA

Khi cha vg khéng con gilr ch&rc danh la ngwdi quan ly vwa lGa thanh La M3,
Seneca da viét |61 nhan nha cho 6ng &y, no6i rang moi thir khdng té dén vay dau.

Ai d& y co chr? Seneca ndéi rang gio 6ng ay co thé danh théi gian cho nhirng gi
thwc sy quan trong, vi du nhw “viéc tdn vinh va thywc hanh cac gié tri dao dlrc, viéc
quén di nhirng ham muén, viéc tich Iy kinh nghiém sbng, viéc tan hwéng cudc ddi
v&i sy binh yén sau séc.”

Thay vi tap trung vao thi trwedng ngd, thi tredng chirng khoan hay cbéng viéc van
phong, hay tap trung vao chinh cuéc séng ctia minh.

Nhin lai ban than di? Chang ta dau tw thdi gian hanh chinh vao viéc nang cao ky
ndng chuyén mén can thiét cho céng viéc (twong lai) va danh théi gian ranh réi cho
cac hoat dong giai tri vo bé.

Chung ta 1én trinh cay phim, cay game, choi thé thao, theo dbi gidi nghé si, va
nhirng viéc vo nghia khac - ma khéng nhan thérc dwoc rang nhirng diéu nay khong
day cho ta cach lang nghe ban bé, cach rén tinh ky luat tw giac, cach déi phé véi con
tirc gian hay buén ba.

Chung ta nham 14n gitra viéc tré thanh chuyén gia trong linh vrc ndo dé véi viéc
hoc cach séng va cach tré thanh mét ngudi tét.

Ryan Holiday dat ra cau hai: “Vao phat cudi ddi, khi nhin lai, ban muén minh tr&
thanh chuyén gia trong linh vc ndo - cé hiéu biét vé cudc doi va kinh nghiém séng
hay c6 hiéu biét v& ddi bong Chicago Bears? Cai nao c6 ich cho con ban hon -
nhirng quan diém cuta ban vé hanh phuac va y nghia cudéc sbéng, hay nhirng kinh
nghiém theo ddi cac tin tirc chinh trj trong subt 30 nam tr&i?”
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Théy rdi ch? Ban nhin ra dwoc diéu gi c6 gia tri hon. Vi vay hay tan dung thoi
gian, dat wu tién vao dung chéd va dam bao rang ching ta tap trung vao nhirng gi
thwc sy quan trong.

Seneca da ndi, “Khé hoc nhat la cach séng”. Da dén luc bat dau. Hay quén viéc
dirng nhét trong bai kiém tra, hay lam sao dé thang chirc, hay tim hiéu vé tién dién
t& - nhirng diéu d6 co y nghia gi néu nhu ban khéng lam tron bdn phan cta mot
nguoi me, nguwoi chi hay ngwoi ban?

Hay nhin xem, ch&c chén 1a c6 th&i gian va khéng gian cho nhirng viéc dé, nhung
khéng cé nghia ban danh dbi bang viéc hoc héi va trau dbi dao dirc. D6 méi la diéu
c6 y nghia hon.

DPlrng ghen tj v&i nhivng ddng nghiép dang téa sang tai van phong, vi thanh céng
cta ho 1a sy danh déi. Mot ngwdi cha lam viéc tdam muwoi giy mot tudn co thé 1a mot
tAm gwong sang trong céng viéc, nhwng anh ta da bé bé ngwdi vo, con trai va sirc
khoée ctia minh.

Thanh céng 1a mét thuat nglr rong. Nguwdi cha tré thanh nhan vién xuéat sac ba
thang lién tiép, nhwng ngworc lai thi anh ta khéng bao gi&r danh théi gian trd chuyén
v&i vo, di xem cac tran bong cda cau con trai, va tam tinh ludn cau kinh vi bj thiéu
ngu.

Vay thi, thanh cdng trong sw nghiép c6 ich gi néu khong lam tét vai trd mét nguoi
chéng, nguwdi cha?

Hay lam tét nhat c6 thé trong nhirng viéc quan trong. Hay hoc cach dbi phé voi
nhirng suy nghi trdm cam, cach tré thanh mot ngwdi biét 1dng nghe, cach gitr binh
tinh khi d6i mé&t v&i nghich canh va cach tré thanh mét ngudi vor, nguwdi me va nguoi
ban tét.

Do |4 sy chuyén hoa bén trong ma khdng ai nhin thay duoc.

Va n6 quan trong hon nhiéu so v&i sw thay dbi bén ngoai. Ban chét bén trong ban
guan trong hon cach moi ngudi nhin nhan vé ban.

Tai san quy gia nhéat ctia ban 14 ban chét cia ban.

NG sé gilp ban dat tap trung va thanh céng khi theo dudi nhirng diéu quan trong.
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Bai thwe hanh 19: Hoc su6t doi

“Choi ma khéng hoc chinh 1a chét - mét nAm mé cho nhirng ké dang séng.”

- SENECA

La nguoi theo Khac ky, khd ndng cao ban Ia mét nguwdi ham hoc hdi. Ban thich
tim hiéu vé cach sbng - ban la ngui di tim sy thong thai.

Hay nhé rang, nhirng ngudi theo chi nghia Khac ky coi minh & nhirng chién binh
clia tm tri - d& hoc cach séng va quan trong nhat 1a &p dung né vao thuc té.
Epictetus d& day hoc trd chiém nghiém cudc séng nhw thé dang tham gia mét 1& hoi -
I& hdi cua cudc doi.

Phép an du nay thé hién y nghia biét on cudc sbéng vi nd 1a 16 nhic nhé rang
cudc sdng s& som két thic. Thém vao do, viéc coi cudc sbng nhu mét 18 hoi gilp
chdng ta nhin nhan sw hén loan cua cudc séng theo mét cach tach biét hon - gibng
nhw mot [& hodi 6n ao va hén loan.

Bay gi®, v&i tw cach 1a cac triét gia, ching ta nén tim cach kham pha & hai truéc
khi r&vi di, va tiép thu cang nhiéu kién thirc cang tét. Nhiém vu cda ching ta la phai
ludn trau doéi khi I& hdi van dién ra. Méi ngay déu nhw vay. Nhw Seneca néi, “Choi
ma khéng hoc chinh la chét’.

“Hay chac chan rang ban tan hwéng nhu mét nha tho - khdng phai theo kiéu tho
thAdn ma theo kiéu chi dong quan sat thé gidi xung quanh, khdm pha va chiém
nghiém vé& ban than trong vi tru rong I&n”. Ryan Holiday tiép tuc: “Ban c6 thé nghi
lam mét hai ngay nhwng dirng bao gi& ngirng hoc hoi du chi mét ngay.”
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Chuing ta khéng hoc kiéu bj ddng ma phai chd dong danh thdi gian cho né. D6 1a
viéc ta can lam. Trau déi kién thirc dé cai thién ban than, dé trd nén tét hon, dé hoc
cach tré thanh mét nguwdi cha, ngwdi ban doi va ngudi ban tot.

Epictetus néi: “Kién thirc cling quy nhw vang - luén dwoc wa chudéng & moi noi.”

DPlrng bao bién. Ngay nay, viéc hoc diéu gi d6 méi méi ngay tré nén dé dang hon
bao gi® hét. Kién thirc day ray trén Internet. Sach thi ré va dwoc giao tan noi. Ching
ta c6 thé hoc hadi tr nhitng ngudi thdng minh nhét trong lich s - chi véi mét vai dé
la.

La mét ngwdi ham hoc hdi, hay ghi nhé hai diéu:

1. Hay khiém tén: Nhw Epictetus day chung ta, “Lam sao c6 thé hoc hdi néu nhw
tw cho rang minh biét tat?” Va Marcus néi thém, “Néu ai d6 cé thé chirng minh va
cho ta thay rang ta c6 suy nghi va hanh déng sai 1am, ta s& sdn long thay déi - vi ta
tim kiém s that.”

2. Hay thwe hanh: Bwng hai long véi viée chi hoc don thuan, Epictetus canh bao
ching ta, “Khi thoi gian tréi qua, ching ta s& quén hét [nhirng gi da hoc] va cudi
cung sé lam nguwoec lai.” La nhirng chién binh ctGa tam tri, chang ta phai &p dung
nhi*ng gi da hoc vao thwc tién.
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Bai thwc hanh 20: Bao nam qua da dat dwo'c Thanh twu gi?

“Khéng ai tran trong gia tri cia thoi gian, ngudi ta phi pham né nhw thé né dwoc
ban phat mién phi. Néu cai chét can ké, ho Ia nhirng ngudi quy lay cau xin bac sf...
nguoi sé thay ho sdn sang danh ddi tat cad d& dwoc séng... Chung ta phai can trong

v&i quy thdi gian ma sé hét vao mét ngay nao dd.”

- SENECA

Chung ta quén rang chdng ta roi sé chét.

Chuing ta séng nhw thé ching ta bat tir. Cho dén khi nhan ra rdng khéng phai nhw
vay. Va do Ia khi chang ta khat khao wéc gi da séng mét cach dang dan hon.

Nguwdi ta sé&n sang danh dbi tit ca dé dwoc sbng. Nhung khi con sdng, ho lai lang
phi thei gian ctia minh. Khéng nhan thirc rang n6 sé hét bat ci lic nao.

“Ngwoi dang sébng nhu thé ngwoi bat tir va khéng cé diém yéu; nguoi khéng nhan
ra thdi gian da tréi nhanh thé nao, vay ma c nghi nguoi sé c6 vo han thdi gian -
mac du dé co thé la ngay cudi cung nguoi dwoc sbng. Nhirng diéu ta so hai thi ta
mong no6 sé& sém két thic, con nhirng diéu ta ham muén thi ta mong n6 kéo dai vod
tan.”

Cau cudi cung nay, Nhing diéu ta so hai thi ta mong n6 sé sém két thic, con
nhitng diéu ta ham mudn thi ta mong no6 kéo dai vd tan - kha |1a dung véi tdi. Toi
dwoc coi la mét ngudi chap nhan rii ro. Lap nghiép, tir bd mét céng viéc an toan,
ban moi thir, chuyén ra nwéc ngoai va cd gang viét mét cudn sach.

Va tdi van cdm thay néi so' hai dang kim hdm minh. Va t6i van cdm thay sé cé du
thi gian cho nhirng viéc t6i thwe sw mudn lam. Téi doan d6 la diéu ai cling trai qua.

Nhwng néu chiing ta nhan thirc dwoc diéu d6, néu chang ta nhan biét viec minh
da séng phi hoai, ching ta c6 thé nhac nhé ban than vé céai chét ctia minh, ching ta
c6 thé chéng lai nhitng gi dwoc sap dat sén, tham chi vwot qua néi so hai, va dam
bdo minh c6 thé séng tron cudc ddi véi viéc tao ra nhirng trai nghiém tuyét vei.
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Khoéng c6 nghia ta khdng dwoc choi tro choi dién tlr, khdng xem TV, khéng lam
quan quat subt ngay - Trong tdm la viéc cé nhan thirc va cha dich khi 1am nhirng
viéc dé. Chung ta van c6 thé chon lam bét cl diéu gi ma ta nghi 1a xirng dang véi
thoi gian cia minh.

Tuy nhién, chdng ta hay ty héi: Ching ta c6 danh thoi gian cho nhirng gi minh
cho 1a dung khéng? Hay chung ta sé tr& thanh ngwdi cau xin bac si, sdn sang danh
ddi tat ca nhirng gi chuing ta cé dé séng thém vai thang nira?

C6 phai chang ta sé la nguoi khéng sén sang chét khi dén s6? Va cho réng co rat
nhiéu diéu can lam trwdc khi chét? Va thay tiéc nudi vd cung vé nhirng gi ta da bd
1&6?

Néu bay gi® nhin lai cudc d&i minh, ban da séng tron ven chwa? Bao ndm qua
ban da lam dwoc gi? Ban mudn c6 thém trai nghiém gi? Ban mubn tré thanh ai trén
thé gian nay?

Toi mudn minh cé thé nhin lai cudc d&i va déng dac néi: “Dung vay, t6i da sdng
hét minh. T6i da sbng tron ven. Téi da tan hwéng téi da tirng phut gidy trong doi”.
Trong diém khong phai 1a phan thwéng va dia vi, ma 1a vé qua trinh trau doi, phat
trién thanh mot ngwdi trwdng thanh, thé hién xuat séc nhivng gia tri dao dirc nhw sw
binh tinh, kién nhan, cong bang, t& té, kién tri, hai hwdc, diing cdm va ky luat tw
giac.

T6i hinh dung vé& phién ban tét nhat cla ban than - va danh méi ngay dé séng
theo hinh mau ly twéng do, cd géng cai thién va phat trién sao cho t6i gidng v&i hinh
mau nay nhat cé thé.

To6i mudn tan dung tbi da nhirng gidy phit van con dang séng. Vi t6i hiéu téi c6
thé phai chét bt ct Iic nao.

Cac nha Khéc ky néi rang khéng quan trong ban da séng bao nhiéu ndm, ma
quan trong la ban d& séng nhw thé nao. Nhuw Cato Tré dién giai: “Strc khoe tdt nam &
sw bén bi, va dirc tinh t6t nam & sw chin mudi.”

Seneca b sung: “Van c6 nhirtng ngwdi du da Ién tudi nhwng trai nghiém sbng van
it 6i.”

Hay dam bao rang ching ta st dung th&i gian mot cach khén ngoan dé co thé
nhin lai d&i minh véi nu cwdi man nguyén thay vi thé dai tiéc nubi.
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Bai thwe hanh 21: Hoan thién Nhivng gi can phai lam

“Vao nhirng budi sang ngwoi phai vat 16n véi viéc thire day, hay ghi nhé diéu nay -
ta dang lam viéc mét ngudi can phai lam. Tai sao ta lai bwe minh khi lam nhirng diéu
duwoc dinh sén cho ta ké tir khi ta dwoc dwa dén thé gioi nay? Liéu ta cé dwoc sinh
ra chi d& vui minh trong chan dé gitr &m? Lam vay that dé chju. Nhung liéu ta cé
dwoc sinh ra chi d& ng quén trong sw sung swédng? Noi tom lai, nguwoi mudn luoi
biéng hay la chiu kh6 thém mét chut?”

- MARCUS AURELIUS

Ngay cad Marcus ciing thwéng phai vat 16n dé thirc day vao bubi sdng. Mot ngudi
nhw 6ng ciing tri hodn. Mét ngudi nhw dng cling cé ngay xudng tinh than.

Nhwng 6ng da gidi quyét dwoc diéu d6. Ong da thuc ban than lam nhirng gi can
lam.

Ong néi rang ta khéng dwoc sinh ra dé séng trong sung swéng. Chi can nhin vao
cay cd, chim choc, dan kién, nhén hay ong - méi loai c6 nhiém vu khac nhau. Ban c6
nghe thay chang rén ri va phan nan khéng? Khéng, chang lam nhirng gi can lam, va
lam tét nhat c6 thé. Béu dan mbi ngay.

Vay ma chdng ta van khong san long lam nhirng gi dwoc giao? Ching ta cam
thay lwdi biéng. Khong c6 dong lwe. Cham chap. Ban dwgc phép ngd va nghi, nhung
chi c6 m&rc dd ma théi. “Ta da nghi ngoi qua mrc cho phép”, Marcus tw nhic minh.
Vi 6ng van chwa hoan thanh tat ca cong viéc ctia minh. Ong chwa dat du chi tiéu.

Va chung ta cling vay. Ba dén luc dirng day va lam nhirng gi chiing ta phai lam.

Chung ta khéng bét tlr, nhw Seneca nhéc nhé: “Chi khi sdp chét méi bat dau séng
tron ven vi da mudn réi! That ngu ngbc khi quén di sy that 1a ta rbi sé chét, va tri
hodn nhirng k& hoach quan trong dén tan ltc 50 60 tudi, cai ngwdng ma chang bao
lau sé& xudng 16!”

Seneca tiép tuc: “Tri hoan la cach phung phi cudc ddi nhat, né cudp di tirng giay

phat cda ta khién ta chdi bd thwce tai va trong chd twong lai. Tré ngai Ién nhét trong
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doi 1a tudi tho, méi ngay séng 1a mét ngay tudi tho ngan di. Nguoi dang mong chd
vao cai nam trong kiém soat cla Van ménh, ma bd di cai nam trong kiém soét cla
nguoi ... Twong lai la bat dinh; hay séng trong hién tai.”

Vi vay, tap trung vao hién tai va dirng tri hoan.

“Qua du cho viéc than van vé cudc doi khén khd nay réi. Birng meé nheo nival”
Marcus chi cho chiing ta cach chju trach nhiém vé cuéc sdng ctia chinh minh. Ong la
ngw®i ndm quyén chi huy. LA mét Hoang dé, 6ng can hoan thanh nghia vu ctia minh.

Va chung ta cling |a Hoang dé. Hoang dé cta cudc ddi ching ta! Chang ta vén di
biét phai 1am gi. Chuiing ta chi [a khéng thay thich thG may. C6 gi d6 bén trong khién
ta tri ho&n. Tuy nhién, ching ta phai ghi nhé rang néu hoan thanh nhirng gi can phai
lam cho du khéng mudn di niva thi khi d6 méi 1a thanh cong.

Nhirng ngwdi thanh cong biét ho phai chiu trach nhiém cho sw phat trién cda ban
than va lwa chon phai chju dwng tirng chat mét méi ngay, thay vi phai chiu céai gia

I&n hon nhiéu khi nhan ra minh da khéng tién bé mét chat nao.

Do 1a ky luat tw giac. D6 1a viéc dbi pho véi nhivng cdm xdc tiéu cwe kim ham ta
hanh doéng.

Thira nhan sw phan khang bén trong va van tiép tuc hanh déng.

Ban du sirc dé thirc day vao bubi sang ngay ca khi van ngai ngd. Ban da tw giac
dé chéng lai con thém dd &n. Ban dd can dam dé gitp d& ngwdi la ngay ca khi thay

SQ hai.

P4 dén luc tr& thanh ngwdi ban muén tré thanh. Ngay hdm nay, khdng can che
dén ngay mai.

Vao cubi ngay, ching ta s& nhan dwoc nhirng gi ching ta xing dang.

DPwrng l1am nhirng trd vo bd, hay sbng cho ti t& ngay bay gio'!
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CHUONG 7: Bai Thwe hanh Tinh huéng

Lam thé nao dé& Béi phé véi Cudc séng kho khan?

Khi cudc séng dién ra sudn sé, that dé dang dé thwc hanh cac nguyén tac Khéc
ky. Nhwng khi cudc sbng tré nén day khoé khan, moi chuyén khéng don gian nhw vay.

Nhw Mike Tyson da noéi, “Ai cling déu c6 ké& hoach cho dén khi bj [thyc tai] va vao
mat”. V&i tw cach la nhitng nguwdi theo chd nghia Khac ky nghiém tdc, vao nhirng
giay phut nhw thé, ta rat can phai git binh tinh, kiém soat nhirng cdm xtc bbc déng
va lwa chon cac phan rng phii hop nhét.

Hay nhé rang, khéng quan trong diéu gi xay ra, quan trong la ta phan ng thé
nao. Ban than sy viéc khdng khién ta bi ri b&i, ma cach ta dién gidi mai khién ta bi
rbi boi.

Cudc sbéng khéng dé dang. Cudc sdng la mét thtr thach va nd s& ném cho ban
nhirng diéu khéng may dé chiju:

Ban danh mét nhirng gi ban yéu quy

Ban bi bénh

Ban phai d6i mat v&i nhirng quyét dinh quan trong trong cudc séng
Cai cbc yéu thich cta ban bi v&

Ban s& cadm thdy chan nan dén tham hai ma khéng c6 ly do

Thé gi¢i dwdng nhw sé chdng lai ban

Cudc sbng tré nén kho khan. Cac bai thwe hanh sau day sé gidp ban dbi phé véi
ndé mét cach hiéu qua.

133

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
Bai thwe hanh 22: Phan xét cua ban c6 hai cho ban

“Néu nguoi bi tdn thwong béi bat ky yéu t6 bén ngoai nao, khéng phai diéu d6
khién nguwoi kho chiu, ma nhan dinh ca chinh nguoi vé né méi khién nguwoi khéd
chiu. Va ngwoi ndm trong tay stvc manh dé xéa di nhan dinh 4y ngay bay gi¢.”

- MARCUS AURELIUS

Ban bi r6i bdi khéng phai béi nhivng gi xay ra, ma b&i cach nhin nhan clia ban vé
no. D4 1a moét nguyén tdc Khéc ky kinh dién. Tam tri réi bdi clia ban dén tir viéc ban
danh gia sw viéc 1a khéng nhw mong muén hodc khéng may man.

Ban than van, rén ri va phan nan vé diéu do.
Hay ghi nhé: Phan xét la nguyén nhan gay ra mot tam tri ri boi.

Diéu tai hai khéng dén tr nhitng gi xay ra - mot nguwdi khé chiu hodc mét tinh
huéng khéng dwoc dé& chiu - ma dén tir cach ban phan (rng véi né.

Diéu tai hai dén to niém tin cta ban vé sy viéc. Vi vay, khi ai do6 “khich” ban,
khéng phai nguwdi d6 ma chinh cach ban suy di&n khién ban bij tdn thwong.

Chinh suy nghi ctia ban da kich déng nhirng cam xuc tiéu cwc.

Cach ban phan &ng sé& quyét dinh ban cé bj tdn thwong hay khéng. Marcus
Aurelius néi rang day la cach ma nguwoi khac khéong cé kha ndng gay tac dong dén
ban. Van ménh khong kiém soat diéu nay. Chi ban méi cé quyén tac dong vao tam
tri cGia ban than, chi ban mé&i cé thé hdy hoai cudc séng ctia minh.

Hay chiju trach nhiém. Téi c6 thé néi thdng vao mét ban ban 1a ké ngu, va ban sé
bi tdn thwong. Nhuwng t6i con chang c6 kha nang lam ban tén thwong. Néu ban thay
tdn thwong vi 16 cla t6i, thi d6 & vi cach dién gidi cha ban, ch&r khéng phai 16 cla
t6i xuc pham ban.
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That 14 dién rd néu ching ta nghi vé diéu do: Viéc md xé phan tich mét & nhan
xét lai cé strc anh hwdng Ién dén thé nao. D6 la sw khac biét gitka khudn mat birng
sang v&i nu cwdi va khudn mat ddm dia trong nwéc mat. V& co ban, cach ban “dan
nhan” s viéc quyét dinh nd cé gay anh huwéng dén ban hay khéng. Néu ban giai
thich nhirng tlr nglr theo cach tich cwc, ban sé& khéng bj tbn thwong béi ching.

Chinh cach nhin nhan cda ban khién ban dau dén. Df‘)ng thdi chinh cach nhin
nhan cla ban sé tiép strc manh cho ban. Téi nh& trng c6 ngdi sao bong da da noi
diéu gi d6 twong tw, “Tiéng huyt sdo va la 6 cGa nhirng ngwdi ham mo déi khach bét
ct khi nao t6i cé béng 1a diéu thuc day t6i.”

Trong khi cau tht khac cé thé thay ton thwong va mét tap trung, thi anh Ay lai thay
nhw duoc tiép thém stirc manh.

Bay gid, & lan tiép theo khi ban bi quéy ray b&i diéu gi d6, hay nhé rang chinh
phan xét clia ban vé tinh hudng gay ton thwong ban. C6 géng x6a bé phan xét, va
tdn thwong roéi cling bién mét. Birng danh gia sw viéc la tot hay x4u, hay c coi nd
nhw noé vdn 1a - va ban sé khéng bi tén hai. Phan (rng ctia ban cho thay ban cé bj tén
thwong hay khéng. Nhw Marcus Aurelius da noi: “Hay chon khéng bij tén thwong - va
nguoi sé khéng cdm thay bj tbn thwong. Dirng cdm thay da bj tdn thwong - va nguoi

7
AN

da khéong cam thay bi nhuw thé”.
Khéng dé dang, tuy nhién hiéu dwoc diéu nay thi tét.

Cb gang thwc hién diéu nay: Ping than van, rén ri hay phan nan.
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Bai thwe hanh 23: Cach doi phé véi Pau khé

“D6i mat vai dau kho tét hon 1a ty Iva déi minh”.

- SENECA

M6t ngudi ban cla t6i da tw t& vai nam truwdc. Van rat khé khan dé chap nhan
diéu do, nhwng téi da vwot qua néi dau da theo téi trong mét thdi gian dai. Ban ¢o 18
cling hiéu cdm giac nay.

Nhirng ngudi theo chi nghia Khéc ky bj cho & nhivtng nguwdi kim nén cdm xuc,
nhung diéu do khéng dung. Ho dbi mat véi cdm xuc ngay tai thoi diém do thay vi
trén tranh chung.

RAt kho dé& kim nén, vi ching ta khéng tranh khai budn dau khi biét tin ngudi than
yéu qua doi dot ngdt. Bo 1a phan tng tw nhién. “Cudc sbng khéng thé tranh khdi dau
khd” Seneca noi, “ma phan Ién dén sy mat mat”.

Déi ltic néi budn Ia can thiét. Theo Seneca, nén cho phép sw dau khd khi ly tri cia
ta “khdng quéa thd o hay kich ddng, ma & trang thai yéu thwong thay vi bj rdi loan.”

Ta cho phép minh khéc, va ciing dé cho minh tw ngirng khéc. Ta ciing cé thé thé
dai mién Ia ta biét diém dirng. Marcus Aurelius néi rang, b&i vi dén mét ltc nao do,
hau qua cla dau budn con dang so hon ban than néi budn. Nhw nguoi ta noi, néu
ban thdy ban than mac ket, thi dirng chim ddm mai. Hay dbi mat véi cdm xuc, va
thoat khéi cdm xuc ay. Néu khéng, dén moét luc nao dd, cdm xuc tiéu cuwc sé ndi tiép
nhau kéo dén. Ban thay tbi t& khi kiét strc vi dau budn va diéu nay khién ban thy té
hon, ct thé tiép tuc nhw vay. Ban s& mai cam thay bj mac ket.

Diéu ching ta c6 thé 1am la tan hwéng nhirng phuat gidy da trai qua véi ngudi da
khuét. Thay vi thwong tiéc cho cudc doi da két thuc ctiia ngudi do, ta co thé chon
céach thay biét on vi nhirng gidy phat bén nhau. Ta van sé& budn, nhwng déng thoi sé
thay biét on.
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Dbi v&i Seneca, vii khi tét nhat d& chdng lai sy dau budn la ly tri, béi vi “Van
ménh khdng ngirng khién ta khéc, nhwng li tri thi khién ta ngirng khéc.”

Thir hdi nguei da ra di cé6 mudn ban chim dam trong dau khd khéng? Néu co, thi
ngwdi d6 khong xing dang dé ban roi nwéc méat va ban nén ngirng khéc. Néu
khong, va néu ban yéu quy ciing nhw ton trong ngwdi dé, thi ban nén ngirng khoc.

Ciing nén nhé rang moi thir khéng quay lwng véi ban. Birng nghi réng ban bi ghét
bé.

Vi tru khéng quay lwng voi ban.

Vwot qua néi dau la rat kho khan, nhwng khdng co ly nao phai chim dam mai nhw
vay. Cudc sdng van tiép dién.

Bén canh d6, v&i tw cach la nhirtng ngwdi thwe hanh Khac ky, ta da chuan bj cho
diéu nay xay ra khi ta thwc hién bai thwe hanh twéng twong tiéu cuwc (Bai thwe hanh
7) va chiém nghiém vé sy vé thwdng (Bai thue hanh 4).

Lam gi khi ngwei khac dau buén?

Epictetus néi rdng ching ta nén can than dé khong “déng hoéa” véi ndi dau cla
nguwoi khac. Chang ta nén thé hién sy cdm théng va tham chi cé thé cing ngudi d
rén ri. Khi lam nhw vay, hay cin than khéng dé mac ket trong cam xuc do.

William Irvine tirng néi: “Ching ta nén gidi tda sy dau budn thay vi git kin trong
long”. Ong tiép tuc, “Néu mét ngudi ban dang dau budn, muc tiéu cla ching ta la
gilp ngudi d6 vwot qua ndi dau. Tham chi cé thé gid vo swét muét cung ho. Nhwng
néu chung ta thyc sy “déng héa” véi ndi dau 4y, thi khéng nhirng khéng giup ich cho
nguwoi d6 ma tham chi con khién ta bi tdn thwong.”

Viéc gid vo swét muwdt khac véi viée thue sw cdm nhan ndi dau va tw khién minh
dau khd. Ban dang cb gang gitp d& ngudi dé ma khdng dé ban than gap nguy hiém.
Gia vo swét muwét khong sao cd mién la dirng cd swét muot that. Chi cAn & bén
canh va cho nguw&i d6 biét rang ban hiéu ma, budn ciing khéng sao dau.

Nguwoi ta néi véi ban mdi khi ban 1&n may bay, rang “Hay deo mat na dwéng khi
cho minh trwéc”. Néu ban khong thé dwoc thi khéng thé gitp dwoc cho ngudi khac;
va ban khéng thé giup d& nguwdi khac khi ban dang vat 16n trong dau khé gibng nhw
ho.
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Bai thwc hanh 24: Chon Can dam va Binh tinh thay vi Gian div

“Hay nght dén diéu nay khi nguoi cdm thay mét con thinh nd dang bung phat - néi
gian thi khéng nam tinh. Thay vao do, s lich thiép va van minh thi nhan van hon, va
do dé nam tinh hon. Mét dai trwong phu khéng tirc gian va bat man, va vi thé cé
dwoc strc manh, 1dng diing cdm va sy bén bi - trai ngwoc véoi mot ké dang tire gian
va phan nan. Mot ngwoi dan éng cang binh than thi cang manh mé.”

- MARCUS AURELIUS

Sw tlrc gian 1a mét cdm xuc kich déng, moét cdm xuc tiéu cwc ma cac nha Khéc ky
mudn gidm thiéu. Seneca da dwa ra I&i khuy&n hivu ich vé suw tire gian trong Bai luén
vé S tire gian.

Seneca néi: Gian di¥, hay mong mudn dap tra lai sw dau khd, la diéu dién ro. B&i
vi mét ngwdi dan dng tire gian thi thiéu tw chd, thiéu suy nght, bd ngoai tai ly 1& va 1o
khuyén, bi kich ddng b&i nhirng diéu vat vanh va khong biét dau 1a dung dau la sai -
“gibng nhw mot tang da roi xudng v& vun khi gép vat can.”

NOi gian sé chi khién ban bj tén thwong. Va thiét hai cia noé 1a rat Ion: “Khéng mét
tai hoa nao khién con ngu®i phai tra gia dat hon thé”.

Do 1a ly do tai sao can ngay lap tirc dap tat ngon Itra nhen nhém suw tirc gian. Boi
vi mdt khi ching ta bj con gian lan at, ly 18 mat di gia tri, con gian sé& gay hau qua
nang né va sé rat khé dé dap tat no.

Mac du chung ta khong thé kiém soat phan (rng ban dau cta minh, nhwng néu
ching ta c6 di nhan thirc, ta c6 thé quyét dinh cé bj n6 cubn theo hay khéng. Vi vay,
tirc gidn la mot hinh thirc danh gia. Ta dién giai tinh hudng theo cach khién ta ndi
gian.

Nhwng Seneca néi rang: “Néu biét ly 1& thi can gi phai tirc gian?”
Gian di thién vé sy thiéu suy nghi. Ly 1& dang tin cay hon vi né dwoc can nhac

than trong va ky lwdng. “Ly 18 thi mong mudn Iwa chon quyét dinh chinh dang; con
gian dir thi chi mong muén quyét dinh cla né dwoc coi la chinh dang.”
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“Thanh gwom cla cong ly tré nén vé dung trong tay mét ké gian div.”

Gian dir khéng ¢ ich lgi, “Khéng ai tré nén diing cdm hon khi ndi gian, ngoai trir
ké néu khong ndi gian thi khéng thé tré nén diing cdm. Vi vay, sw ndi gian khéng
dén dé twong tro Iong diing cdm, ma dé thé chd né.” Ta cé thé thé hién nhirng gia tri
phu hop khac thay vi s tire gian - nhw tinh yéu, long trac an, céng ly va léng diing
cam.

Thay vi bj dan dat b&i nhirng con gian dir kho lwdng, ching ta thé hién nhirng gia
tri dao dirc va chd tam lam diéu dung dan. “Khi cé ngwdi lang thang trén canh déng
cla ta vi anh ta lac dwdng, t6t hon 1a hay chi anh ta di dung dwdng thay vi xua dubi
anh ta.” Seneca da so sanh nhw vay. Ong néi chiing ta khéng nén trivng phat nhivng
nguwoi da lac 16i va ché bai hanh ddng clia ho, ma hay chi cho ho con dwéng ding
dan. Thay vi dung s tirc gian dé dap trd sy tire gian, chung ta nén chon cach hop ly
va nhan i hon, va ¢b gang giup ho.

Thay vi néng ndy mot cach bdc déng, hay hit thé sau va cha déng gilr binh tinh.
Sw binh tinh nay khéng chi khién ban khéng bi tac déng, ma con cho phép ban hanh
ddng mdt cach cdng bang va can dam. Nhw Marcus da noéi, “Mét ngudi dan éng
cang binh than thi cang manh mé”.

N6i chung, ching ta khéng can phai tirc gian véi hoan canh. Hoan canh chang
quan tam dau. Hoan canh dau cé nam trong kiém soat cla ta. Ta dang tirc gian voi
mot the» chang dinh dang dén ta. Hoan canh chi don gian la xay ra ma théi, chi
khéng c6 nham vao ta.

Te gian véi hoan canh sé khéng thay dbi hoan canh d6. Hoan canh khéng thay
dbi, ciing khéng cai thién chat nao.

Thoéng thuweng, nhivng gi khién ching ta tic gian khéng thwe sy gay hai cho
chung ta va su tlrc gian cta ta con tac ddng manh mé hon ca nhirng thiét hai ta phai
chiu.

Chung ta that 1a nhirtng k& ngu ngdc khi cho phép su binh than cta ban than bj
pha v& béi nhirng chuyén vat vanh. Do la ly do tai sao Marcus khuyén ban nén suy
ngam vé sy vo thuwdng cla thé gidi xung quanh. Diéu khién ta ndi gian bay gi®» sé bi
roi vao quén lang khi ngay mai dén.

Seneca duwa ra 16i khuyén rang: Khi tiec gian, hay thwc hién cac buwédc sau dé
chuyén hoéa con tirc gian thanh diéu dbi 1ap: Budc ban than thw gian co mét, hit the
sau, ha giong xuéng va di cham lai - va trang thai tinh than sé tré nén nhe nhang
nhw hanh déng cua ban vay.

139

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

Ban ciing c6 thé cb gdng mé ta tinh hubng khién ban tirc gian theo cach lanh dam
va khach quan nhét cé thé, Epictetus giai thich. Diéu nay cho ban thém th&i gian
nhin nhan tinh huéng khach quan hon.

Va 6ng ndi, ta nén nhé rang khéng phai hoan canh, ma cach dién giai cia ta vé
nd, khién ta tén thuwong.

“Vi vay, khi ai d6 khoi day con gian cGa ngwoi, hay hiéu rang chinh quan diém
cla nguwoi da khoi day sw gian div”.

Vi thé, thay vi luén tirc gian va giay vo cudc sbng clia nhivng ngudi xung quanh,
tai sao ban khéng “tré thanh nguwdi dwoc moi ngudi yéu mén khi con séng va duoc
nh& nhung khi da ra di?” Seneca hoi.
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Bai thwe hanh 25: Dap tan N6i s bang Ly tri va Sw Chuan bj

“Chulng ta cdm thay so hai nhiéu hon Ia bi tn thwong; va ndi dau khd dén ti tri
twdng twong chir khéng phai dén t thye tai.”

- SENECA

Nhirng gi ching ta lo so thuwéng sé& khéng xay ra trong thuwc t&. Nhwng nbi so
twdng twong clia chung ta c6 hau qua thwe. Chang ta bi kim ham béi néi so hai cla
minh, va bj tac ddng b&i nhirng diéu khdng co that.

Nhirng nguoi theo chil nghia Khac ky hiéu sw nguy hiém cla néi so' hai. Thiét hai
thwec té clia nhirng gi ching ta s¢ hai s& khéng dang ké so véi thiét hai do chinh
ching ta gay ra khi ching ta ¢ gdng ngdn chan diéu minh so mét cach mu quang.

Seneca néi, nguyén nhan chinh ctia ndi so hai 1a do “thay vi thich &ng v&i hoan
canh hién tai, chung ta lai di lo xa”. Chinh sw twéng twong vé diéu ta khong kiém
soat dwoc da gay ra sy lo lang.

Chung ta mong cau nhitng diéu khdong nam trong tdm kiém soat ctia minh, nhw
Epictetus gidi thich: “Khi ta thdy mét ngwdi dan 6ng trong trang thai lo 1ang, ta hoi,
‘Ngwoi dan éng nay cé thé mudn gi?’ Néu anh ta khdng mudn thir khéng nam trong
kiém soat ciia minh, anh ta dau can phai lo I&ng? Chinh vi I& 6 ma mét ngudi choi
dan Li-a khéng hé thay lo lang khi biéu di&n mét minh, nhwng khi biéu dién trong nha
hat lai thay lo 1ang du cé giong hat rat hay va choi dan rat gidi: d6 1a vi anh ta khéng
chi muén biéu dién tét, ma con mubn dé lai tiéng tdm, va tiéng tdm ndm ngoai tam
kiém soat ctia anh ta.”

Chung ta lo s¢ b&i vi ching ta mudn nhirng gi ndm ngoai kha nang cta minh,
hodc ching ta qua bam chép v&i nhivng thir ma chang ta khéng thé nam gitr. Ching
ta bam chp v&i nhitng nguoi ta yéu va so danh mét ho. Chung ta bam chap voi
murc lwong tAm trung vi day 1a lwa chon an toan. Va ta khao khat nhirng gi bat kha
thi.

Chung ta phai ngirng bi @m anh b&i nhitng thir bén ngoai va nhitng ham muén

khéng nam trong tdm kiém soat. Vi khdng kiém soat duwoc nén ta méi so hai.
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Ngu®i khéng ham muén diéu gi ngoai tam kiém soat ctia minh thi khéng thé cam
thay lo I&ng.

“Nguoi lwdng trwde rac rbi sé biét dbi pho véi réc rdi” - Seneca noi.

Do 1a ly do tai sao viéc chuan bi cho nhirng tinh hudng thach thirc phat sinh 1a
diéu rat quan trong.

Dy doan trwédc tai hoa khdng pha hong hién tai ma gilp ta thém tan hwéng hién
tai. Chung ta sé bét so hai nhivng thir cé thé khong bao gir xay ra. Nhitng nguoi
theo chd nghia Khéc ky nghi rang con dwdng tét nhat dan dén tw do chinh 1a twéng
twong nhirng gi chung ta so hai nhw thé n6 sap xay ra va md x& né trong tam tri -
cho dén khi ta khéng con thay so hai.

Cach phd bién dé dbi pho voi ndi so hai 1 trén tranh va cd géng nghi vé thr khac.
Nhwng day cé 1& 1a bién phap t6i t&é nhat. Néu cang lo né thi né cang tré nén dang
SQ.

Cach dung dén dé déi phd vaoi nhivng gi ching ta s¢ hai 1a suy nghi vé né mot
cach thiu dao, binh tinh va thuwdng xuyén - cho dén khi né tré nén quen thudc. Ban
s& cdm thdy nham chan v&i nhivng gi ban tirng so hai va nhitng néi lo 1dng sé bién

X

mat.

Bang cach dbi méat véi ndi so hai, du 14 trong twéng twong hay trong thuc té, ndi
cang thdng gay ra béi néi so' sé gidm dan. Marcus cé mét cach khac dé dbi phé véi
ndi so' hai: “Gilr tinh tdo va tw nhl day ciing chi nhw con 4c méng sé bién méat khi
thirc day, réi sau do coi ndi so' hai nhw con 4c mong sé sém bién mat.”

Nhirng gi ban so hai thwong la san phdm cua tri twdng twong cta ban, khéng
phai thyc té.

Ban s¢ cai ban twdng twong ra chir ban khéng so ban chét cta cai d6. Phan 16n
nhirng ngudi so' nhén tham chi chwa bao gio trng cham vao con nhén. Thé ho so
diéu gi?

N&i so la twéng twong, la mot gidc mo. Thay vi tiép tuc chim dam trong dé, ching
ta phai dirng lai va héi mét cach ly tri: “Néi sg nay ¢6 y nghia gi khéng?” Ching ta
dang tw tao ra ac mdng cho chinh minh. D6 la ly do tai sao chung ta phai thirc tinh
va ngan chan sy dién rdé nay. Chang ta khé chiu bdi diéu khéng cé that. Diéu gi gay
ra ndi so' hai la khéng co that, nhwng hau qua ciia né thi ¢6 that va nd can tré ching
ta. Chung ta dang kim ham chinh minh.

Hay nhin xem, ban khéng thé chiva khéi tat ca néi s¢' hai cung mét luc. Nhung

néu chung ta cb gang it dinh mac vao nd, nhan ra rang nhitng gi ching ta s¢ hai chi
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la twdng twong va néu ching ta twdng twong viéc ddi mat véi ndi s hai, ching ta
da co thé vwot qua hau hét néi sg hai clia minh.

Cw ti twr tieng bwd'c mét ma di.
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Bai thwe hanh 26: Hay dé 16i cho nhirng Ky vong cta ban

“Dwa chuédt dang? Thi ném no di. C6 bui gai trén dwdng? Thi di vong qua né. D6
la tAt ca nhirng diéu ngwoi can biét. Chi cé bay nhiéu théi. Dirng ddi héi phai biét ‘tai
sao nhirng thir nhw vay ton tai.’ B4t ky ai hiéu biét sau rong vé thé gian sé cwdi nhao

nguoi, gibng nhu mét ngudi tho mdc sé cudi vao nguoi lic nguoi bi sbc khi tim
thdy mun cwa trong xwdng ctia anh ta, hodc mét ngudi tho ddng giay sé cuwdi vao
ngwoi khi nguoi bi sbe khi thdy nhistng manh da vun con sét lai sau khi anh ta xong
viéc.”

- MARCUS AURELIUS

Chung ta tic gian, budn ba hay that vong vi thwe té khéng dap trng ding mong
doi cia chung ta. Chang ta ngac nhién vi moi thir khéng nhuw mong muén. Khi ban
cam thay that vong, dirng db 16i cho nguwdi khac hodc cac yéu td ngoai cdnh, ma hay
dd 16i cho ban than va nhitng ky vong khoéng thuc té cla ban. Hay hwéng sw tap
trung vao bén trong, hdy nhé rang, ching ta phai chiu trach nhiém.

Theo Seneca, ly do duy nhét khién ching ta phat cau vi nhirng chuyén vat vanh la
vi ching ta khédng mong dei ching. “Diéu nay 1a do tinh yéu véi ban than qua muec.
Chung ta tw quyét dinh rang ching ta sé khoéng bi tén thwong béi ké thu ctia minh;
tw cho minh 14 tuyét dbi dung gibng nhw mét dng hoang, sén long lam dung quyén
lwe ma khéng san |ong chiu khd vi no”.

Chung ta gidy ndy, dap pha va la hét nhw mét dra tré khi thé gi¢i khéng tuan theo
quan diém cla ching ta. Chang ta chi nghi dén nhitng gi ta cho rang thé gi¢i no
ching ta ma quén mét viéc biét on nhirng gi ching ta may man cé dwoc.

Nhirng ky vong va mong mudn lac quan qua mic la ly do chinh dan dén s tic
gian va that vong. Do d6, ching ta phai dwa chung sat véi thuc té va sé khdng con
cam thay bi thé gi¢i phan boi. Nhw da noi trwdec day, néu ching ta chi mong muén
nhirng gi ndm trong tam kiém soat ctia minh, thi ching ta s& khéng bao gi® nan long
trong béat ké hoan canh nao.

144

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

La nhirng nguwdi theo chi nghia Khac ky day tham vong, ching ta nén cb gang
nhin nhan thé gi¢i nhw thé né vén 1, thay vi doi hdi né phai phu hop véi mong doi
clia chung ta.

Chung ta phai nhac nh& ban than rang ban chat thé gi¢i xung quanh la gi, ching
ta c6 thé mong doi gap phai diéu gi trong thé gi6i d6, va diéu gi nam trong tm kiém
soat clia ching ta. Ngwdi khén ngoan, Seneca noi, “sé dam bao rang nhirng diéu
xay ra khéng hé gay bat ngo”.

“Cai khong luwong trede thi 6 hau qua Ién hon nhiéu vi tinh bat ng® ctia né khién
sy viéc tdi té hon. Viéc khong thé lwdng trudc khién nguwdi ta cang thém dau khd.
Pay la ly do can dam bdo rang ching ta khéng bao gi& bi bat ngd. Chang ta nén
lwong trwedc moi tinh hudng co6 thé xay ra chir khéng nén chi nghi dén nhirng dién
bién théng thudng.”

Néu khéng lwdng dén ngay tlr ban dau, khi trwong hop dé xay ra ta sé cang tré
nén dau khd.

Do 1a ly do tai sao can phai kiém tra ky vong cla ching ta bang cach thuwong
xuyén s dung Twéng twong tiéu cwe. Néu twdng twong diéu tdi té nhat, chung ta sé
khéng phai dbi méat v&i nhirng ky vong khéng dwoc dap tng va cé thé gidm dang ké
nhirng cdm xuc tiéu cuc co6 thé trai qua.

Hay chudn bi tinh than s&n sang cho diéu t6i té nhat cé thé xay ra va xem thr liéu
tinh hudng c6 thé dién ra trai véi ky vong va mong doi ctia ching ta dén thé nao - va
ching ta sé& thay an tam du cho bat ci diéu gi xay ra.

Chung ta khéng nén bi bat ngd trvdc bat clr diéu gi, ké ca nhitng sw viéc bat
thwong.

“Hay nh&,” Marcus Aurelius néi, “ngwoi khdng nén cdm thay kinh ngac khi cay va
tao ra qua sung, hay nhirng chuyén bat thwéorng khac xay ra. Mot bac si gidi khéng bi
nao nung khi thdy bénh nhan ctia minh bi sét, cling nhw ngudi 1ai xe khéng bi bét
ngo khi gio tat vao nguoi”.
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Bai thwe hanh 27: N6i dau va Sw Khiéu khich - Co’ hoi dé réen
luyén Pham chat

“Khi d6i mat v&i thach thire, nguoi sé thay sirc manh bén trong gidp ngwoi chdng
choi. Khi d6i mat véi méot anh chang phong d6 hay mét cé nang xinh dep, nguoi sé
kham pha strc manh cta sw kiém ché. Khi d6i mat véi néi dau, ngwoi sé kham pha

strc manh cda su chju dwng. Néu bj xiic pham, nguoi s& kham pha ra sw kién nhan.
Theo thoi gian, nguoi sé trwdng thanh va tw tin rang minh da cé dd nhivng dirc tinh
t6t d& dwong dau véi bat ki tinh hudng nao.”

— EPICTETUS

“Diéu gi can dwong sé thanh con dwdng”. (Bai thwe hanh sb 3).

Chung ta c6 thé bién nghich canh thanh loi thé bang cach tan dung né. La chién
binh-triét gia, ching ta coi nhirtng tinh huéng nay nhw moét cach rén luyén thanh
phién ban tét nhat co thé.

Trong khi nhirng ngudi khac coi nghich canh la xau, nhw mét thir gi d6 ngan can
ho dat dwoc muc tiéu cta minh, ching ta nhan ra co hoi dé phat trién va lat nguoc
tinh thé - chuing ta nhin thay co héi trong tai hoa.

Epictetus giai thich: “Bénh tat la mét tré ngai déi véi co thé, nhung khéng anh
hwéng dén y chi, trir khi y chi cho 1a nhw vay. Qué quat 1a mét tré ngai cho cai chan,
nhwng khéng phai cho y chi.”

Epictetus c6 mdt cai chan qué, va 6ng quyét dinh coi n6 1a mot tré ngai cho cai
chan chir khéng phai tam tri. Dau dén va bénh tat ciing vay, né 1a tré ngai déi voi co
thé, ch&r khdng phai véi tam tri. Chung ta khéng dwoc phép dé ban than bj chim dam
trong sv tw thwong hai. Phan (rng budng tha nhw vay sé chi lam tdng thém dau khd
cho ban than.

Thay vao dé, chung ta phai nhé rang ndi dau c6 thé 1a mét co hoi dé thir thach va
phat trién phdm chat ctia minh. Chung ta cé thé rén luyén tinh kién nhan va sirc bén
- hai diém manh dang quy. Marcus ciing ¢6 cuing quan diém: “Liéu c6 ai cé thé ngan
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can nguoi tré nén thanh nguoi tét va ngay thdng?”. Ching ta tw quyét dinh nhirng
hanh déng tinh cach ctia chinh minh. “Vi vay, hay thé hién nhitng dirc tinh hoan toan
nam trong kiém soat ctia minh - sy chinh trwc, dwéng hoang, cham chi, hy sinh, hai
long, s tiét kiém, tét bung, doc 1ap, gian di, khén ngoan, réng lwong.”

Chung ta c6 thé thé hién rat nhiéu phdm chét tuyét voi ma khong can cé bat ky ly
do nao. Piéu duy nhat cé thé kim hdm chung ta 1a chinh ching ta, béi vi tam tri luén
nghi ra mot cai co nao do.

Marcus ndi, giéng nhw Tw nhién cé thé dén nhan moi tré ngai va tan dung nhirng
tré ngai do, “vi vay, mot sinh vat co ly tri co thé bién moi tré ngai thanh nguyén liéu
thd va st dung né dé dat dwgc muc tiéu ctia minh”.

Chung ta nén bat diu v&i nhivng viéc nhd, Epictetus néi. Néu nhirc dau, ching ta
c6 thé tap cach khéng chii bdi. Néu nghe phai nhirng 1&i si nhuc, chung ta cé thé
rén luyén tinh kién nhan. Va éng nhan manh rang néu chiang ta phan nan, ciing
dirng c6 dung toan bd tam tri cho viéc do.

Chung ta hay nhac nhé ban than rang moi khé khan du nhé ciing 1a co hdi dé rén
luyén pham chét. Méi con dau dau la mot co hoi d& khong chivi boi. Mdi nguoi
quyén ri 14 co hoi dé tw kiém ché. Mb6i ngudi kho chiu 1a mdt co hodi cho sw kién
nhan, long tbt va sy tha th&. Moi tinh hubng thr thach déu la co héi cho sy kién tri
va cham chi.
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Bai thwc hanh 28: Tro cho’i Binh tinh

“Khi hoan canh bét budc 4y di sy binh than ctia ngwoi, ngay lap tie lay lai tinh
than va dirng dé ban than mét can bang qué lau. Tao théi quen chan chinh ban than
sé khién ta cang thém thanh thuc viéc chan chinh ban than vé trang thai can bang’.

- MARCUS AURELIUS

T4t ca ching ta déu mét canh giac theo thoi gian. T cac sw viéc nghiém trong
dén nhitng sw viéc khong dang dé tam nhwng lai x3y ra bat ngd. Tau khéng dén
diung gi®, xe dap bi an trom, ban bé hdy hen vao phut chét.

Nhirng tinh huéng khéng dang cé nhw vay c6 thé danh guc ching ta trong nhirng
ltc yéu long. Chang ta mat thang bang, tré nén cau kinh va gét géng.

Péi khi bi mat thang bang hoan toan khéng sao ca, diéu doé van xay ra voi ca
nhirng ngudi rat xuat séc. Diéu quan trong la Iy lai tinh than cang s&m cang tbt.

DPlrng dé bi ha guc trong th&i gian dai. Xéc lai tinh than va bat tré lai! Tré lai trang
thai can bang.

Nha triét hoc hién dai Brian Johnson goi day la “tro choi binh tinh”. Cac quy tac rat

don gian: (1) dé y khi ban mét thang bang, chang han nhw khi ban bt ddu mat kién
nhan khi tham gia giao théng, v&i vo / chdng hodc déng nghiép ctia ban, sau doé (2)
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xem ban c6 thé nhan ra diéu dé va chan chinh ban than nhanh dén dau - dwa ban
than tré lai trang thai binh tinh.

Anh 4y néi rang Binh tinh 1a mét trong nhirng t tuyét voi nhat tv trwde dén nay.
Tw tiéng Latinh: aequus (can bang) va animus (tdm tri), t&r nay c6 nghia 1a “tam tri
can bang’.

Vi vay, ching ta nén chan chinh ban than b4t ct khi nao bji mat thadng bang b&i sy
viéc ndo do, va sau do 13y lai tam tri can bang cang nhanh cang tét. Nhiéu khi khéng
phai ai ciing trong trang thai tinh than tét nhat. Ngudi khén ngoan biét diéu nay va
muc tiéu chinh cda ho la héi phuc cang nhanh cang tét. Gibng nhw mét qua bong
nay sé bat tr& lai khi bi ném di.

Chuang ta muén séng cé dirc hanh va thé hién phién ban tét nhat cia minh moi
lGc. Vi vay, khi ching ta thdy minh bi tut lai phia sau, ching ta hay cd gang chén
chinh va tr& lai ding hwéng. Ching ta cé thé choi “trd choi binh tinh” nhiéu lan.
Cang choi thi ta cang cai thién.

“Tao thoi quen chan chinh ban than sé khién ta cang thém thanh thuc viéc chan
chinh ban than vé trang thai can bang”. Marcus da chi ra nhw vay.

“Théi quen 1ap lai véi sy hai hoa sé lam tang kha nang lam chud cdia minh” nhw
Marcus da day chang ta.

Ludn nhé rang: Nhirng tré ngai va tinh hudng thr thach gitp ching ta manh mé
hon, dé 1a co hodi dé& phat trién. Ching ta muédn tré thanh nhirng chién binh cla tam
tri, khong i bwéc ma sdn sang dbi méat véi nhivng thir thach cda cudc séng - ta
nhan thiee 16 rang nhirng thr thach nay sé gitp ta manh mé hon.

Trwdc do, chung ta da néi rang mét dam chay sir dung chwédng ngai vat lam nhién
lieu. Chwéng ngai vat chi lam cho ngon Itra manh hon. Bay gi&, ching ta hdy xem
xét mot phép an du khac vé Ira: Gi6 lam Ira thém manh nhwng lai lam ngon nén bi
tat di. Gi6 1a chwdng ngai vat; nd sé dap tat ban néu ban khéng cé sw cam két va
kién tri, nhwng né tiép thém strc manh cho ban khi ban chip nhan thé thach va
khéng bé cudc triédc nhirng khoé khan.

Néu ban théi mét ngon nén, né sé tat lim. Néu ban thdi vao mot ngon Itra, ban dau
né cé vé bi dap tat nhung né sé bung lai va I&n hon. Ai ciing mudn 1a ngon Ira
khong dé bi vii dap ma con tré nén manh mé hon.

Vi vay, bat c khi nao kho khan ap dén, hay dé y xem diéu gi da danh guc ban, va
sau d6 xem ban méat bao lau dé vuwc day. Hay quan sat ban than va tim kiém diéu gi
gitp ban tim lai sy can bang. Ban c6 thé choi trd choi d6 ngay qua ngay.
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Nhirng bai hoc Khéc ky da gitp ich cho toi rat nhiéu, dé tap trung vao nhirng gi
nam trong tam kiém soat, dé chap nhan thuc tai nhw né vén 14, chiu trach nhiém cho
cudc doi cia minh va lwa chon thé hién nhirng dire tinh tét.
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Bai thwe hanh 29: Pirng tré thanh Con roi

“Néu ai d6 1ay nguoi ra lam trd dua, nguoi tré nén tirc gian. Vay ma nguoi sén
ldng dem tam tri ctia minh giao cho ngu®i khac lam trd dua, dé ho tra tan tinh than
nguoi, khién nguoi rdi boi va mét méi - ngwoi khéng cé 1ong tw trong hay sao?”

- EPICTETUS

Chung ta ludn bj tac ddng béi ngoai cadnh va nhirtng phan (ng kich déng. Giéng
nhw nhirng con rdi, chung ta d& ngwdi khac giat day va bj kiém soét.

M6t déng nghiép néi vu vo, ngudi ban trai khéng goi dién hodc mét nguwdi la phan
xét - nhirng thtr ngoai tAm kiém soat xoay ta nhw chong choéng. Ta dé ngudi khac tac
ddng dén minh.

Té hon niva, khéng chi nhirng nguoi khac, ma thoi tiét, mang xa héi, tin tc va
cac giadi dau cling cé thé diéu khién ta. Ta vui v& khi tréi ndng, va G doét khi tréi mua.
Doi nha thang thi ta hoan hé nhung ltc bi g& hoa thi ta than van.

That dién rd. Tam tri thudc vé ching ta. Khéng phai than thé, cta cai, ban bé
thudc vé ching ta; ma chi cé tam tri 14 cha chang ta. Ta khéng nhan thirc dwoc diéu
do va u 1a la, d&i ban ndm trong tay ctia ngudi dw bao thai tiét va trong tai.

“Phai hiéu rang ban chét cia nguoi |a thiéng liéng va vwot lén trén ca nhirng gi
ngwoi ham mudn va diéu khién ngwoi nhuw mét con rbi.”

Y Marcus ban dén la tam tri cGa chdng ta. Chiang ta cé thé quyét dinh nhirng sw
viéc bén ngoai cé y nghia nhw thé nao dbi véi minh. Ching ta khong can phai bbi rbi
trwdc nhirng gi xay ra xung quanh minh. Ching ta thuc sw c6 thé gitr binh tinh ma
khéng bi tdn thuwong va khé chiu.

Loai bd nhirng gi tac déng tam tri ban. LAy lai quyén kiém soat ctia minh. Birng c6
dién nira. Pirng dé bij 16i kéo b&i nhirng gi khdng nam trong tam kiém soat cda ban.

151

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

Pung, Marcus néi, nhitng ngudi khac c6 thé can tré hanh déng cla ching ta,
nhung ho khdng thé can tré y dinh va thai d6 cla ching ta. Tam tri cha ta c6 kha
nang thich rng. Néu moi thir dwéng nhw quay lwng lai v&i ching ta, ching ta cé thé
thich nghi va nhin thay co héi dé& phat trién. Ta c6 thé chuyén héa nhirng tré ngai
thanh co hoi.

Thay vi bj lac 16i b&i nhirng gi xay ra ma khéng kiém soat dwoc, chung ta nén dé
nhirng gia tri tot dep dan duwong. Bat ké diéu gi xdy ra, ching ta ludn thé hién phadm
chét ctia minh 1a sw binh tinh, kién nhan, t& t&, chap nhan, céng bang, gan goc va ky
luat tw giac.

Nhirng gié tri tét dep va viéc séng trong hién tai s& ngan ching ta tré thanh nhirng
con rbi. P& lam dwoc diéu do, ban phai thwec hanh cham chi. LA nhitng ngudi theo
cha nghia Khac ky ddy tham vong, chiing ta Iwa chon viéc luyén tap dé kiém soat tbt
ban than thay vi bi tac ddng béi cac yéu td bén ngoai.

“Hay dinh hinh nhirng suy nghi ciia ngwoi nhw thé nay - nguoi hay twéng twong
minh da gia réi nén khéng con bi tac dong dé dang nhw vay niva, rdi nguwoi sé thoi
phan nan vé hién tai va lo so vé twong lai.”

Marcus c6 cach nghi rat tha vi. Hay nhé: Chang ta da 1a ngwdi trudng thanh va sé
khéng con bi anh hwéng bédi ngoai canh va nhirng nguwdi khac nira. Ching ta sé
khéng bi 16i kéo nhw mot con rdi béi bat ky yéu td bén ngoai nao. Ching ta sé khong
phan nan hién tai hay s¢ hai twong lai.

D3 dén luc lay lai quyén kiém soat.
Hay bao vé su yén binh cta ching ta.

“Diéu dau tién can lam - dng bi kich ddng.” Marcus tw nhac minh phai binh tinh.
Mot khi ban da gitr virng dwoc ban than, hdy xem xét sy viéc, va dirng quén nhirng
phdm chét cta minh. Sau d6, hay hanh déng thich hop véi sw tir té, khiém tén va
chan thanh.

M6t 14, dirng G dét. Hai 13, lam diéu dung dan. Chi thé théi.

Chung ta cb géng nhan thirc rd vé sy viéc xay ra. Dau tién, cbé gang dirng dé tam
trang bi anh hwédng. Sau d6 xem xét sy viéc mdt cach khach quan ddng thdi nhac
nhé& ban than vé nhirng pham chét tét dep. Tiép theo, hdy hanh x& dang dan.

Qua trinh nay dodi hai chang ta phai chi y dén nhirng cdm xuc kich déng va nhirng
phén xét ctia minh dé c6 thé ngan chan chang thay vi dé ching kiém soat ta. Ching
ta phai tranh sy hap tap. Chi thé théi.
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Tranh hép tap, gi® binh tinh va ban s& khong bi giat day nhw mét con réi.
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Bai thwe hanh 30: D&i von di khéng dé dang

“Trong gian khé mai 16 rd ban chét. Vi thé néu phai déi pho véi thir thach, hay nhé
Chua dang muén nguoi dau véi mét dbi tha xirng tdm, mét huan luyén vién thé chét.
Vi sao w? Muébn tré thanh van dong vién Olympic thi dwong nhién phai khd luyén!
Th& nghi ma xem, ngoai nguoi ra, khéng ai di tdm dé dau véi mot déi tha nhw vay.”

- EPICTETUS

Chung ta hé ti la phan nan.
Dau ai néi cudc ddi la cong bang? Dau ai ndi cudc séng sé dé dang?

Khéng mot ai néi vay. D6 la ly do ta ton tai. D6 la diéu ta phai trai qua. D6 la cach
ta trau doi tré nén hoan thién ban than. Pé 1a cach chung ta hoc tinh chiu dwng va
sy kién tri. B4 la cach ta trwdng thanh.

“Nguwoi nghi di, Hercules sé tré thanh nguoi thé nao néu khéng co sw tlr, quéi vat
Hydra, con nai hay heo rirng? Anh 4y sé thé hién dwoc diéu gi néu nhw khong co
cac thach thaec?”

Vi du vé Hercules ma Epictetus dwa ra rat dang dé nhéc lai. Ong tiép tuc: “Rd
rang la anh ta sé& chi lan trén giwéng va ngad tiép. Vi thé, bang viéc ddm chim trong
sy an nhan va thoai mai, anh ta sé khdng bao gi® tr& thanh Hercules bat kha chién
bai. K& céa khi anh ta tré nén bat kha chién bai, thi ¢ y nghia gi co chi»? Co bép do,
véc dang do, hay tam hon cao ca d6 thi ¢6 tac dung gi néu nhw khéng cé nhirng thoy
thach dé anh ta thé hién?”

DPlrng mong cau cudc séng khé khan, va cling drng mong cau mét cudc séng dé
dang hon. Hay mong cau strc manh dé dwong dau véi thang tram. D6 1a mot co' hoi
dé phat trién. Thir thach I1a dbi tha cha ban. Dbi thi nay dang kiém tra trinh d6 cla
ban.

Cau héi d&t ra 1a: Ban sé lam gi v&i thir thach? Ban c6 phai la ngudi chip nhan

no va san sang déi mat véi né khéng? Hay ban la ngudi bd cudc sau khi bi ddm vao

154

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

mat?

Pay 13 ly do ta dwoc sinh ra. Cudc séng khdng dé dang. Tham chi néu cudc séng
qua dé dang thi tirc [a ban khéng phai k& may man. Theo Seneca: “Ta danh gia
nguoi la k& kém may mén vi nguoi chwa tirng phai trai qua bat hanh. Nguwoi séng
ma khéng cé dbi tha - vi thé tham chi ban than nguwoi ciing khong biét dwoc kha
nang cda minh.”

Do 14 ly do tai sao nhivng ngudi theo chii nghia Khac ky chap nhan I&n 16i trong xa
hoi. Ho hiéu rang nho d6 ma ho cé thé trwdng thanh, chir khéng phai viéc duwoc
sbng trong nhirng toa lau dai.

Lan t&i khi ban d&i mat véi mét tinh hudng khé khan, hay chap nhan né nhu mét
co hdi dé phéat trién. Birng lo 1ang vé diéu d6. Ban sé trwdng thanh hon.

C6 thé d6 la mot trai nghiém can cé trong qua trinh trwdng thanh ma ban sé biét
on sau nay.

Trong tam khong phai liéu cudc sdng sé thir thach ban hay khéng, ma la khi nao
cudc sbng sé thiy thach ban? Va lam thé nao ban dbi phoé véi n6?

Ban sé& phan tng tich cwc - sdn sang giai quyét van dé dé ch&? Hay ban sé phan
&ng nhw mét nan nhan - phan nan va khoé chiu khi thdy dau hiéu khé khan dau tién?

Ban c6 xem d6 1a co hoi dé hoc hdi va manh mé hon khéng? Hay ban that vong
va bat dau khoc 16¢c?

Vi vay, khi cudc sbng tr& nén khoé khan, hay nhac nhé ban than rang khoé khan 1a
ly do ban ton tai. N6 sé& giup ban manh mé hon.
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Bai thwee hanh 31: Ngay Tai day va Ngay Bay gi®

“Drng dé birc tranh toan canh cta cudc ddi ap birc ngwoi, dirng d&m chim vao
nhirng gi da xay ra trong qué khir ho&c sé xay ra trong twong lai. Chi can tw héi ban
than cha hién tai: ‘Cé diéu gi trong céng viéc nay ma ta khéng thé chiu dwng hay
chéng d&?”

- MARCUS AURELIUS

M6t phan quan trong ctia Cha nghia Khac ky la viéc nhan thirc vé hién tai gilp
ban Iui lai mét bwéc, nhin nhan tinh hinh mét cach khach quan, phan tich cam xuc
clia minh va hanh déng duang dan.

Khi qua ban ron, rat dé mat tap trung vao nhiém vu trén va ta c6 thé bi lac 16i trong
cudc sdng. Ta lo xa vé twong lai khéng chdc chan va ta mac ket trong qua khi
khéng thé 13y lai. Vi thé ma ta thay qua strc chiu dwng.

DPlrng quén rang qué khir va twong lai khéng nam trong tdm kiém soét ctia ching
ta. Qua khir va Twong lai déu vo thwdng vd phat. Marcus néi rang khoanh khac hién
tai 14 tai san duy nhat ta c6. “Khéng ai cé thé méat di qua khr hodc twong lai, vi 1am
sao c6 chuyén ta mat di cai khong thuéc vé ta?”

Qua khtr da di qua. Twong lai chi cé thé bi anh hwdng béi nhirng hanh dong ma
chang ta thwc hién & day va bay gio. D6 1a ly do tai sao cac nha Khac ky néi rang
chang ta phai chi tam trong hién tai dong thdi tap trung vao nhirng gi thuc té va co
thé ndm bét dworc.

Ta nam quyén kiém soét thdi khac nay. Ngay bay gi¢r, ching ta c6 thé kiém soat
cac lya chon ma ching ta dwa ra. Ban chon viéc doc cudn sach nay ngay bay gid -
nhirng gi t6i da chon dé viét ngay bay gi® (thdi diém t6i dang viét).

Nhirng suy nghi va hanh déng tw nguyén cla ching ta la nhirng thir duy nhat ndm
trong tam kiém soét cia ching ta. Chang chi cé trong hién tai.

Néu ching ta muén thé hién phién ban tét nhat ctia minh trong moi khoanh khac,

thi chdng ta can phai nhan thirc dwoc hanh ddng ctia minh trong thdi diém hién tai.
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Sw tap trung vao hién tai 1a diéu kién tién quyét dé thwc hanh Khéc ky.

Khoé khdn nam & viéc: Chung ta bij cudn di b&i nhitng suy nghi vé quéa khr hodc
twong lai. Va vi thé mat két ndi véi hién tai. Pay 1a ly do chinh khién ching ta thay
qué stre chiu dwng. Khong gidéng nhw déng vat, ching ta lo l1ang vé nhirng gi da qua
hodc chwa t&i, ca hai déu ndm ngoai thm kiém soat cha ching ta. Seneca da noéi:
“Nhirng con thi hoang d& chay trén khai nguy hiém khi danh hoi dwoc nguy hiém.
Mot khi da trén thoat, ching khdng con so hai. Nhwng chung ta lai luén bj day vo béi
ca twong lai va qua kho”.

Ong ndi, néu chi nght vé hién tai thi khéng thé nao khién ta dau khé duorc.

Do 1a ly do tai sao ching ta nén chan chinh ban than khi qua lo nghi va hai ban
than: “Ngay tai day va ngay bay gi®, nhiém vu trwéc mat cta ta 1a gi va tai sao ta lai
thdy n6 qué strc chiu dwng?”

Néu ban c6 thé tap trung vao duy nhét thei diém hién tai, thi nhirng thtr thach nay
sé tw nhién tré nén dé chiu dwng va déi pho hon. S& dé& dang hon dé chap nhan
chiing nhw hién tai va tap trung vao nhitng gi ban cé thé lam ngay bay gi& dé cai
thién tinh hinh cia minh va dé tan dung né mét cach tét nhét.

Cw trng bwdc ma di.

Ban cang két ndi v&i hién tai, thi ban sé cang dé tap trung quan sat hanh déng
ctia minh hon va ban cang tién gan hon dén phién ban tét nhat cia minh.

Marcus Aurelius néi rang tat ca nhirng gi ban can la:

e Danh gia khach quan trong thoi diém hién tai: Ban chat cta sw viéc néu
nhin moét cach khach quan?

e Chéap nhan ngoai canh trong th&i diém hién tai: Chap nhan va bang long
v&i nhirng gi ndm ngoai tm kiém soat.

e Hanh déng vi lgi ich chung trong th&i diém hién tai: Hanh déng tét nhét
ma tdi c6 thé thwe hién lic nay la gi?

Néu ban c6 thé linh héi dwoc nhirng diéu nay va mang sy chd tam vao cudc séng
hang ngay, ban sé gat hai rat nhiéu!

La nhirtng ngwdi theo chd nghia Khac ky day tham vong, chiing ta nén cé gang
tap trung vao khoanh khac hién tai, va khong bi phan tam b&i qua khi hodc twong
lai. D6 14 cach duy nhét dé& ching ta c6 thé thir thach ban than va nhin nhan tinh
hinh mét cach khach quan, chap nhan nhirng gi khéng nam trong tdm kiém soat cia
ching ta mét cach binh tinh va chon diéu chinh hanh déng ctdia minh cho phu hop
v&i cac gia tri dao dirc sau sac nhéat nhw sy théng thai, cong bang, sw can dam va ky
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luat ty giéc.
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Bai thwe hanh 32: Tran trong nhirng gi dang co6

“Drng dat tm tri vao nhirng thr ngwoi khéng sé hiru nhw thé ching thudc vé
minh, thay vao d6 hay dém nhirng phuwéc lanh ngwoi dang cé trong tay va nghi xem
néu nhirng thr d6 khéng con 1a ctia minh thi nguwoi sé khao khat ching dén thé nao.

Nhwng hay can than dirng dé& ban than bam chap vao ching dén mirc sé thay bon
chén néu nhivng diéu may man dé khdng con.”

- MARCUS AURELIUS

Trong nhirng ltc gap khoé khan, viéc nhac nhé ban than vé nhirng gi chang ta
dang c6 sé rat hiru ich. B&i vi ching ta quén rang ching ta da may man nhw thé
nao, va cudc sdng da dbi xtr tét véi minh ra sao.

Hay biét on nhirng gi ban c6 - ngay ca khi dang d6i méat véi nghich canh.
Marcus nhac nh& chung ta ba diéu:

e Nhirng thi vat chat khdng quan trong, dirng tich trir nhivng thir dé.
e Hay biét on tat ca nhirng gi ban cé.
e Hay can than dé khong bam chép vao nhirng thi do.

Sao phai quan tam nhirng gi ngudi khac s& hivru? Ban c6 thé tw quyét dinh diéu gi
thwe sw quan trong va diéu gi khéng quan trong. Tap trung vao ban than. Nhan thic
cudc séng da hao phéng véi ban nhuw thé nao. Ban khéng can nhiéu hon. Ban can it
hon. Va ban sé tw do hon.

Cang s& hiru nhiéu thi cang c6 nhiéu thir d& mét. Hay biét on nhirng gi ban co.
Tran trong nhirng diéu d6. Va tim cach tan dung nhirng gi ban da co.

Dwéi day la Luat than dwoc Epictetus chia sé:
“Vay Luat than la gi? Tap trung vao céai cta minh, khéng phai doi cai thudc vé

ngwdi khac, ma s dung nhirng gi duwgc ban cho, va khéng thém mudn nhirng thi
do6 néu chang bi 14y di; mét khi khdng con duwoc sé hivu ching thi hdy s8n sang tir bd
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chung déng thdi cdm thay biét on vi khoang théi gian dwoc st hiru nhirng gi tirng
thudc vé minh.”

DPlrng mong cau nhirng gi minh khéng c6, ma hay tran trong nhirng gi minh dang
c6. Ludn sén sang trao trd nhirng gi dwoc ban tdng va hay biét on vé khoang thoi
gian dugc sé& hiru nhirng gi tirng la cda minh.

Luat nay rat don gian. Hay ludn ghi nhé né.

Seneca c6 cung quan diém rang: “Nhirng phuwéc lanh Ién nhat cia nhan loai nam
trong chang ta. . . Mdt ngwdi khén ngoan bang long véi nhivng gi minh cé bt ké no
la diéu gi, va khéng mong ciu nhirng gi minh khéng c6.”

Hay luén gitr thai do biét on nhw vay. Ddi véi tat ca nhirng gi chung ta dang va sé
sé hiru.

Hay biét on méi ngay. Cach dé nhat I1a viét ra nhirng diéu lam ban biét on méi
ngay. Hay thém diéu dé vao thdi quen budi sang cta ban khi ban 13p lai nhitng 1&i
ctia Marcus: “Khi thirc day mdi sang, hay nghi vé mét dac an quy gia 1a dwoc séng -
dwoc hit thé, suy nghi, tan hwédng va yéu thwong.”

Nh& dirng bam viu vao nhirng thir d6. Chung dwgc vay mwon tie thién nhién va
c6 thé bi lay di trong tich tac.
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Bai thwee hanh 33: Sw Khac biét gitra Ta va ngwi khac

“Chung ta dé dang chap nhan y muén ctia sé phan bang cach nghi dén nhirng trai
nghiém xay ra véi ta va nguwdi khac. Khi ban minh 1am v& mét chiéc ly, chiing ta
nhanh chéng thét 1én rang: ‘Oi, that xui x&o.” N6 chi cé y nghia néu ly cla nguwoi bi
v& va nguoi chap nhan no6 véi cling mot tam thé... Ching ta sé hanh x tbt hon néu
chidng ta ghi nhé cach minh phan (rng khi diéu khong may xay ra véi nguwdi khac.”

- EPICTETUS

Céach mdi ngudi nhin nhan mét sw viéc 1a khéng gibng nhau.

Khi déng nghiép lam vé& cbc, ban van gitr binh tinh va con an Ui véi cau ngan ngi
Dure, “Nhirng manh v& mang lai may man” hodc an i rang “Chuyén nay khéng tranh
dwoc, dé toi lau don gitp ban.”

Nhwng khi ching ta lam v& cbc, ching ta s& nhanh chéng tw danh gia minh la
vung vé hodc bat tai. RS rang 1a, viéc gitr binh tinh va duy tri sy binh than sé dé
dang hon rat nhiéu khi diéu khéng may xay ra véi ngudi khac chie khéng phai voi
chinh chdng ta.

Khéng phai sé tét hon néu ta van git binh tinh khi diéu khéng may xay dén véi
minh w? Y tdi 1 chang ta ciing chi nhw nhitng ngwdi khac. Vi sao phai chuyén bé xé
ra to khi minh xay ra chuyén, nhung khi nguwdi khac xay ra chuyén thi phan &ng rat
nhe nhang?

Vi tru déi xt& véi ta khéng khac nhirtng ngudi khac, vi tru khéng xoay quanh
chang ta. Moi thir ctr thé xay ra vé&i ching ta va véi nhivng ngudi khac. Moi thir xay
ra theo cach n6 can phai xay ra. Lam quen véi diéu do di.

Lan t&i néu diéu gi d6 bét tién xay ra véi ban, hay twéng twong nhw thé no xay ra
v&i nguoi khac. Hay tw héi ban than xem ban sé& phan (rng nhw thé nao khi diéu
twong tw xay ra v&i ddng nghiép Sharon cta ban. Néu cam thay diéu Sharon phai
chiu dwng khdéng qué khuing khiép thi tirc 1a diéu ta dang phai chiu dwng ciing khéng
dén mwre khang khiép nhw vay dau.

161

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

Diéu nay sé gilp ban nhan thirc dwoc nhirng viéc khdng may xay ra véi chang ta
déu khoéng quan trong dén thé va do d6 sw binh yén cla ban sé khong bi &nh hwéng.

Epictetus con di sau hon thé: “Vé& sw sdng chét: khi vo hodc con cda ai dé qua
doi, ta thwong néi véi no, 'Chao 6i cudc sébng ma'. Nhung néu mét ngwdi trong gia
dinh clia chung ta qua doi, thi ta lai 'Chao 6i, t6i that dang thuwong!”

M6t chiéc céc v& duoc cho la van dé chiu hon mét trai tim tan v&. Nhuwng cling
nhw nhau ca thdi. Tai sao ban khéng cho rang chéng Sharon qua doi 1a diéu kinh
khiing, nhwng lai cho rang chéng minh qua d&i 1a mét diéu khang khiép vé cling?

Ta khéng thé danh déng cai chét cia nguoi ta yéu thwong véi mot cai coe bj v,
Nhwng hay suy nghi vé phan &ng cta ta néu sw viéc trén xay ra véi nguoi khac,
diéu nay sé cé ich cho ta. N6 gilp ta cé sw tinh tdo va nhac nh& chdng ta rang
nhirng gi xay ra v&i ching ta cling xay ra véi ca nhirng nguwoi khac.

Ngwoc lai, n6 gilp ta thém théng cdm va thau hiéu ngwdi khac hon néu tuwéng
twong nhivng gi xay ra véi ngudi dé ciing xay ra véi minh. Nhiéu khi ching ta véi va
danh gia ngwoi nao dé dang phan rng thai qua va l& di cam xdc clta ho, nhwng khi
diéu d6 xay ra v&i chung ta, ching ta cling s& hanh x&* nhw vay. Hoac tham chi té
hon thé.

Vi vay, khi mét sb diéu khdng may xay ra véi ban, hay nghi dén cach ban phan
&ng néu diéu do xay ra véi ngwdi khac. Diéu nay sé gip ban duy tri mét tam tri binh
than.

Thém vao do, trwéc khi phan xét phan rng ctia nguwdi khac khi ho gap phai béat
hanh, hay nghi vé phan trng cta minh néu gap phai bat hanh twong tw. Ban sé thiu
hiéu cho ngudi dé hon.
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Bai thwe hanh 34: Tl trén cao nhin xudng

“Plato da dién giai rat khéo Iéo rang, B4t ct khi ndo mudn ban vé cudc séng, tt
nhat Ia hay nhin dwdi géc dd ctia mot chd chim, hdy quan sat tt cad mét cach toan
dién - quan sat viéc thu hoach, quan do6i, néng trai, dam cwadi va ly hoén, sinh va t,

phong x& an én ao va ca nhivng noi im &ng, quan sat nhirng nguwdi ngoai qudc,
nhirng ngay 18, dai twdng niém, cac cho dan sinh - tat ca déu duoc tron 1an va sép
xép thanh nhirng cap déi lap.”

- MARCUS AURELIUS

That [a mét bai thwe hanh tuyét voi. Hay twéng twong ban roi khéi co thé cla
minh va bay lo Iirng trén bau troi. Ngay cang bay cao hon. Ban nhin thdy ban than,
ngdi nha ca ban, khu phé cla ban, nhitng ngu®i khac, thi trAn cda ban véi séng va
hd, cho dén khi co' thé ban tré thanh mét chdm nhd, va néu bay cao hon niva ban sé
nhin thay dat nwéc cda ban, nhivng dai dwong va tham chi la Trai d4t nay.

Bai tap nay giip ban nhan ra minh 1a mét phan cla tdng thé. Ban nhin thay tat ca
moi th& tlr phia trén cao, gibng nhw mét chi chim va gidbng nhw mét phi hanh gia.

Marcus nhan xét: “Nguwoi cé thé loai bd nhiéu thé vé ich da phién l16ng minh vi
nhirng thlr nay hoan toan la do nguwoi twéng twong ra”. Nhiéu van dé co6 thé dwoc
gidi quyét véi goc nhin ti phia trén cao. V&i géc nhin dé, nhirng van dé va tham chi
ca nhirng diéu khéng may ctia ban déu cé vé tré nén that tm thwong.

“Bang cach suy ngdm vé sw vinh clru cla thdi gian, va quan sat sy thay déi
nhanh chéng cla van vat, s& nhan ra thdi gian tlr khi sinh ra dén Iic chét di ngan
ngli thé nao, nhan ra khodng th&i gian dai nhw vé han trwée khi ta sinh ra va khoang
thdi gian vo han sau khi ta chét di.”

Va vi thé, nhirng van dé ta gap phai dwérng nhw khdong dang ké va nhanh chéong
bién mét, bén canh do, ching ta con dwoc nhac nhé vé sy v thwdng cla van Vat.
Chung ta khéng chi nhé bé ma con la phu du.

Ong dién giai rat tron ven: “Hay nghi dén khéng gian va thdi gian mét cach toan

thé, va nghi dén nhirng sw viéc riéng I8, rdi sé thay [nhirng viéc dd] trong khéng gian
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chi 1a nhirng chdm nhd, trong th&i gian chi 1a mét tich tac twa nhw xoay nhe mét cai.”
Lan t&i khi ban gap khé khan, hay thr dung géc dé tir trén cao nhin xudng.

Chung ta thuwéng bi cubn vao nhirng lo nghi. Vi vay, ta cho rdng d6 la nhirng van
dé nghiém trong. Chung ta ddm chim trong suy nghi va khéng nhan ra sy tam
thwérng ciia n6. Ching ta tap trung vao van dé dang ban va cho rang doé la diéu quan
trong nhét thé gian. Ta cho rang né 1a mét van dé nghiém trong.

Day la luc ban can phai nhin nhan tir géc dé trén cao. Van dé nghiém trong cla
ban dét nhién tré nén hoan toan khéng dang ké so véi sy rong Ién cla vi tru. Diéu
nay gitp ban nhin nhan dung dan, nhan ra birc tranh toan canh hon va duy tri sy the
o vOi nhirng gi ngudi khac cho la quan trong - sy giau c6, ngoai hinh hoac dia vi xa
hoi.
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Bai thwe hanh 35: DPéu la nhivng chuyén rat binh thwéng

“Moi viéc xay ra don gidn va tw nhién ciing nhw hoa né vao mua xuan, cay cbi két
trai vao mua ha: bénh tat, chét chdc, I&i bang b, nhitng &m muwu... bat ki diéu gi
khién nhirng ké ngu ngdc cadm thay hanh phc hay tiec gian.”

- MARCUS AURELIUS

“Mot thé hé di qua, thé hé sau lai tiép ndi: nhung trai dat sé luén ton tai.” L&i noi
trén tréng co vé gibng nhw 1o clia Marcus Aurelius, nhung né thue ra dwoc 13yt
Kinh thanh.

Moi thtr van luén nhw vay. Ching ta van dang lam nhitng gi can phai lam. Cam
xUc va cac trai nghiém dén réi di, nhwng cudc sébng mbi ngwdi déu phai trdi qua
nhirng diéu gibng nhau - k&t hén, nudi con, dm dau, qua ddi, chién dau, khoc, cudi,
tiéc ting, gid v&, cau nhau, yéu dwong, ham mudn va tranh luan.

Khéng c6 gi m&i mé. Moi th van gibng véi muwdi thé hé truec day, va sé gil
nguyén nhw vay & cac thé hé sau. Seneca, Epictetus va Marcus Aurelius da trai qua
nhirng khoé khan gibng nhw ching ta dang gap phai hai nghin nam sau, dé 1a ly do tai
sao bai hoc cia ho van con rat phi hop cho dén ngay nay. Marcus nhac nhé ching
ta rang moi viéc déu 1ap lai. “Cai ac: chuyén qua thuwéng ngay. Cho du diéu gi xay ra,
hay ghi nh& diéu nay: D6 la chuyén thwdng ngay, khong phai & day thi ciing la noi
khac. N6 xay ra qua thwdng xuyén trong nhirng cudn sach lich st, tir thoi cb dai dén
thei hién dai, trong cac thanh phé, trong tirng ngdi nha.

Khéng c6 gi m&imé ca”.

That dé dang dé tin rang nhirng gi dang xay ra bay gi® la dac biét. Nhwng 1a
nhirng ngudi co tinh than thép, ching ta phai chdng lai quan niém nay va nhan thic
rang moi thir déu xay ra nhw cach né trng xay ra, trtv mét sb trwéng hop ngoai lé.
DPay déu la nhirng chuyén rat binh thuwéng.

Chung ta ciing gibng nhw nhirng thé hé di trwdc. Chang ta chi séng & day mot

thdi gian trwéc khi bi thé hé sau thay thé. Trai dat ludn ton tai, nhwng con nguoi thi
khéng.
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Pwrng nghiém trong héa moi viéc, hdy nhac nhé ban than rdng nhirng diéu xay ra
v&i ban khéng coé gi dac biét. Hang tram ngwoi da trai nghiém né trwédc ban va hang
tram ngudi khac sé trai qua diéu nay khi ban ra di.

Xin 16i phai néi thang, ban khéng dac biét dén thé dau. Nhirng gi xay ra véi ban
khéng d&c biét dén thé. Cach ban cw x&r khéng d&c biét dén thé.

Diéu nay c6 thé giip ban nhin nhan sy viéc mét cach toan dién. Va khéng lam
nghiém trong héa moi viéc. Va dirng qua coi trong ban than. Ban cling chi nhw
nhirng ngudi khdc ma théi.

Ngoai ra, day ciing la ly do vi sao ta khéng nén bj b4t ngd trwdc nhirng chuyén
nhé nhét - nhirng chuyén xay ra |Iap di lap lai ma ching ta c6 thé dé dang nhin ra. D6
dac réi s& héng hoc, con ngudi rdi sé chét, trd choi s& c6 man thua, chiing ta sé cé
lGc that bai - gibng nhw hoa n& vao mua xuan hay cay cbi két trai vao mia ha - déu
la nhirng chuyén sé lap di lap lai.
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Bai thwe hanh 36: Thit 1a dong vat chét: Quan sat mét cach
Khach quan

“Khi thit tha va dé an dwoc bay trwdc mét, ching ta nhin thay phan thit ca con ca
chét, phan thit ctia con chim hay con lon; va rwou Falernian nay cling chi la nwéc
nho 1én men, 4o choang mau tim chi 1a 16ng ctru nhudm véi mau cda so bién; hay
guan hé tinh duc chi la sy tiéu hao nang lwgng va giai phong tinh dich. Cach nhin

nhan nay vén man s that vé moi vat khién ta nhin rd ban chét cia chung.”

- MARCUS AURELIUS

Céac nha Khac ky khuyén rang hay quan sat mot dbi twong hodc moét tinh huéng
mot cach khach quan nhét c6 thé. Bam vao su that, danh gia sw viéc khach quan va
séat v&i thue té nhat co thé.

Do 13 tw duy Khac ky kinh dién: Sw viéc 1a khach quan. Chang ta méi 1a nguwdi gan
cho né y nghia bang cach danh gia no.

Nhuw da thay & trén, Marcus nhac nh& ban than hay nhin vao cac yéu té thudc vé
ban chéat ctia moi vat. Ong mubn dadm bao rang minh khéng danh cam xdc céa nhan
cho nhirng thi bén ngoai.

(Xin lwu y thém: Khéng phai té ra xau hé khi ban vé quan hé tinh duc - xét cho
cung, Marcus c6 tan 13 da con - hay coi d6 nhw cach kim ham sy ham muén cla
minh.)

Chung ta nén nhin moi thir ding nhw ban chét ctia ching, “hay 16t tran ching va
nhin vao ban chat cta ching, déng thi loai bd nhixng danh gia chi quan vé ching.”

Chuang ta nén xem xét sy viéc dé& nhin ra ban chét, phan tich no, “nhin moi khia
canh va quan sat né tr&@ nén nhw thé nao khi bj thoi gian, bénh tat va cai chét tac
dong.”

Marcus quan sat moi thi tlr trong ra ngoai va xem xét chiing mét cach can than.

Ong néi do choang Hoang dé ctia minh “chi la Iéng clru nhudm véi mau cia so
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bién”. Mac du né co thé dat tién, nhung dé chi 1a 16ng ctru dwoc nhudm bang mau
chiét ra tlr so murex hdi thi. Néu c6 dé y thi ban sé& nhan ra loai thuéc nhuém nay |a
hang héa ma Zeno da danh mét trong vu dam tau nhiéu ndm trwdc khi dng thanh lap
chd nghta Khéc ky.

Nhirng thi nay rat quy gia, nhwng néu nhin nhan mét cach khach quan thi lai tré
thanh nhirng thir khdng c6 gia tri.

Marcus khuyén rang hay sbng theo cach tét nhat c6 thé. Strc manh dé lam nhw
vay duoc tim thdy trong tam hon cha nguwdi gitr dwoc thai dd thé o véi nhivng thiy
bén ngoai. Va ngudi do sé tré nén thd o néu ngwdi dé “nhin nhirng thé nay mét
cach téng thé va phan tich ban chat tao nén chiing, va ghi nh& tat ca nhirng thir nay
déu khéng c6 gia tri hay c6 sirc &nh hwdng dén minh.”

Vé co ban, nhin moi thir mét cach khach quan va ding nhw ban chét cla ching
sé gilp ching ta thé hién phién ban tét nhat cta minh. Chiing ta sé& nhan ra ching
hoan toan khéng cd y nghia va ghi nh& rang chi nhirtng danh gia cta ta mai khién
chang tré nén co gia tri va y nghia.

Trong triét hoc Khéc ky, ching ta nhin moi thi tir tt ca cac géc do va hiéu rd hon
vé tinh hubng xay ra. Théng thuwong, sw nhin nhan khach quan vé cac sw viéc gilp
chung ta quan sat rd rang va ngan chung ta gan cho sy viéc hay sy vat mét y nghia
nao do.

Vi vay, khi gap thir thach trong cudc sdng, khi thay bé tac, hay cd gang nhin nhan
hoan canh ctia minh mét cach khach quan. Nhin tlr trong ra ngoai, 16t tran va giai
thich né bang nhirng thuat ngir don gidn. Cang sat véi thuc té cang tdt. N6 trong
nhw thé nao? N6 gdm nhirng phan nao? N6 sé kéo dai trong bao lau?
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Bai thwe hanh 37: Tranh Hap tap: Kiém tra nhirng Phan trng
cua ban (!)

“Hay thwc hanh noi véi nhirng phan trng kich déng: ‘Ngwoi cling chi la mét loai
phan &ng, khdng phai nguyén nhan gay ra phan rng nay.” Sau d6 hay kiém tra va
danh gia sw viéc, dirng quén héi ban than rang ‘Diéu nay cé nam trong kiém soét

cta ta hay khéng?’. Néu né khéng phai thir nguoi cé thé kiém soét, thi hay sin sang
v&i tam thé ‘Vay thi day khéng phai méi quan tam cla ta.”

- EPICTETUS

Chang ta bdm sinh sé& lwa chon nhitng gi khién ta thay thodi mai va tranh xa
nhirng gi khién ta thay té hai. P4 14 ban nang sinh ton cda ta. Va n6 anh hwéng Ién
dén hanh vi ctia chang ta trong cudc sdng hang ngay.

Pay la ly do chinh khién ching ta tri hodn. Va day la ly do chinh khién ban chi
ddng ngudi khac khi dang lai xe. Nhitng tac nhan kich thich tao ra phan &ng va
ching ta bi kéo theo n6. Trong hau hét cac trworng hop, nhivng phan trng nay xay ra
tw dong:

M6t ngwdi tat dau xe chiing ta va ching ta quét thao ké do.

Nguwoi ba mang cho ta banh quy va chung ta an chung.

Anh trai ctia chung ta dang xem TV, vi vay ching ta ngdi xuéng va xem véi
anh 4y.

Van dé 1a gi? Cac phan &ng cta ching ta luén sai.
Nhirng phan *ng v& cam xic cta chung ta dang phan tac dung trong thé gidi
ngay nay. Néu ching ta chi chon nhirng gi khién ta thdy dé chiju, ching ta sé lang

phi cudéc doi cia minh khi xem Netflix, an keo M&M va uéng rwou Goon!

Van dé 1a, diéu khién ta cdm thay hop ly thwong khong phai 1a diéu dung dén can
phai lam.
H&ay nh& rang, véi tw cach 1a nhitng ngudi theo chi nghia Khac ky day tham

vong, ching ta luébn mudn ndm quyén kiém soat dé co thé can nhac lwa chon nhirng
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hanh déng tét nhat cta minh. Day la ly do tai sao diéu quan trong la chiing ta khéng
phan (rng béc déng, ma Iui lai triedc khi phan tng dé kiém soéat ban than tét hon.

Chung ta phai tranh hap tap trong hanh ddng cta minh. Nhw Epictetus da néi:

“Drng bi cudn theo nhirng phan rng d¥ déi, nhwng hay néi rang: ‘H&i phan &ng
nay, hay ch& ta mét chat: cho phép ta xem ngwoi la ai, ngwoi la phan &ng gi; cho
phép ta kiém tra nguoi.”

Hay kiém tra nhirng &n twong ban diu cla chang ta. Sy viéc c6 thuc sy tdi té nhw
vay? Chinh xac thi diéu gi da xay ra? Toi c6 thwc sy mudn di theo con dwdng d6
khéng? Tai sao tdi cdm thdy mét sw thdi thic manh mé trong tdi? Toi biét gi vé
nguwoi nay?

Néu ban cé thé Ui lai trwdc khi phan (rng dé& d&t nhirng cau hdi nhw vay, ban sé it
c6 kha nang bi nhirng 4n twong nay cubn di va hanh déng thiéu suy nghi. Diéu quan
trong 1a kiém soat nhixng phan rng tw ddng. T chdi nhixng phan rng bdc ddng. Hay
kiém tra no trwéc.

Bay gi& diéu nay khong phai la dé& dang. Néu mudn kiém tra nhirng phan (rng nay,
néu mudn Iui lai d& quan sat chang, thi ching ta phai c6 kha ndng phat hién ra chang
ngay tr dau. Diéu nay doi hdi sy tw nhan thirc.

Vi vay, c6 hai budc: Dau tién, xac dinh cac phan (rng ban dau cta chdng ta va
khéng dwoc phép dé ban than bi cubn theo nhirng phan rng nay. Thir hai, kiém tra
cac phan (rng va binh tinh quyét dinh nhitrng gi can lam tiép theo.

Chung ta c6 thé ngan cac phan &ng boc phat bang viéc néi véi ban than rang:
“Ché chat, dirng voi phan &ng” - day |a co s& dé cé thé sdng co dao dirc. D6 la cach
duy nhét khién ching ta tiét ché lam nhirng gi khién ta thay thoai mai va sén sang
lam nhirng diéu dung dan.

Néu ban c6 thé tranh duoc sy hap tap trong hanh ddng ctia minh va cé sw tw ky
luat can thiét, thi ban sé tré thanh ngudi cé thé ndi “khdng” véi nhivng diéu ma nguoi
khac khong thé chéng lai va co thé lam nhirng diéu ma nguwdi khac e dé.

Ban thay day, kiém tra phan ng cla ban thwc sy la mot phdm chét can c6 cla
nhirng nguwdi theo chi nghia Khac ky. Hanh ddng nhw vay réi ban sé nhan ra diéu
khién ban hanh phuc hay dau khé khéng phai s viéc dé ma la nhirtng phan &ng cta
ban vé&i sw viéc d6. Néu ban lwa chon khéng phan tng lai nhirng chuyén nhd nhat,
ban don gian la khéng con quan tdm dén n6. Nhw thé khéng co chuyén gi xay ra.

Néu ching ta chi can ch& mét chat cho nhixng phan ng ban dau lang xubng,

ching ta c6 thé chdng lai théi thic phan &ng theo ban nang ngay tai thoi diém do.
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Nhirng phan &ng béc déng chang giai quyét diéu gi ca.

Hay tranh xa nhirng phan rng cdm xuc thiéu suy nghi. Va sau dé xem xét liéu ta
c6 thé 1am gi dé gidi quyét van dé dé hay khéng. Pwng lo ldng vé nhirng gi nam
ngoai thm kiém soét clia ching ta - vi ching ta khdng thé lam gi véi diéu d6 ca.

Chi ¢6 phan &ng cla ching ta 1a trong tdm kiém soét cta ching ta. Vi vay, hay
lwa chon phan rng dung dan nhéat (hoac lwa chon khdng phan (rng) va tiép tuc cudc
séng ctia minh. Dwéi day |a cach Epictetus dbi phd véi nhirng phan tng dé chiu:

“Bat ctr khi nao nguoi cé an twong vé mot tha vui ndo doé, bat k& an twong d6 1a
gi, hay dé phong ban than khong bi cubn theo no, hay Iui lai va Iwva chon hanh déng
trwdc khi phan rng. Sau d6 hay so sanh hai trwong hop. DAu tién 1a cdm gidc sung
swéng khi dwoe thd minh vao tha vui rdi sau d6 lai thy hdi han va ghét bd ban than.
Th hai la cdm giac hanh phic va thda man khi nguoi cé thé kiém ché théi ham vui
ctia minh.”

Diéu quan trong can nhé: Trwéc khi ban phan &ng, hay néi: “Chd chut, dng voi
phan &ng, can kiém tra phan (rng nay da.”
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Bai thwe hanh 38: Lam viéc tét, Tré thanh ngwei tot
“Drng hanh déng nhu thé nguoi la bat tlr. S6 phan da dwoc an bai. Vay nén hay

tr& thanh mot nguwdi tét ngay tir bay giev, khi con séng va khi con co thé.”

- MARCUS AURELIUS

Ban dang doc cudn sach nay dé lam gi?

Ban sé& khong nhan dwoc huy hiéu danh dy hodc bang khen khi tim hiéu vé Cha
nghia khac ky. Khéng ai quan tam ban doc sach gi hay ban biét gi vé triét hoc cé dai.

Va ban ciing khéng quan tdm dén nhitrng diéu do vi ban doc n6 cho loi ich cha
chinh minh. B&i vi ban muédn tr& thanh phién ban tét nhat c6 thé.

B&i vi ban muédn c6 thé dbi pho hiéu qua véi nhirvng thach thirc trong cudc séng.
B&i vi ban mudn séng mét cudc séng hanh phic va troi chay.

Do 14 tAt ca nhirng gi can chd y. Musonius Rufus nhac ching ta rang: “Triét hoc
khéng phai sw thé hién ra bén ngoai, ma la sw tap trung vao nhirng gi can thiét va
chu tam dén nhirng diéu do”.

Ban la ai va ban lam gi ma&i la diéu quan trong. Epictetus néi rang, chinh sy xuét
sac clia con ngudi khién con ngudi tré nén tét dep. Néu ban phat trién nhirng pham
chét nhw cong bang, binh than, can dam, ky luat tw giac, long tét hodc sw kién nhan,
ban sé tr& nén tbt dep.

Khoéng ai c6 thé phl nhan vé dep dich thuc.

Tét va xau nam trong sw lwa chon clia ching ta. Diéu quan trong 1a nhivng hanh
doéng ta lwa chon trong hoan canh dé. Néu ban mudn tré thanh nguoi tét, néu ban cb
gang hét strc, thi két qua khdng quan trong niva.

Diéu t6t dep xuét phéat tr bén trong. Marcus néi: “Ngwdi may man la nguoi tw
mang dén nhirng diéu tét dep cho ban than. Nhirng diéu tét dep dé chinh la mét tam
hén hai hoa véi nhivng phan ng va hanh déng dang dan.”
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Niém vui dén tir nhirng lwa chon cda ban, t nhitng hanh déng c6 cha dich cia
ban. Nhirng hanh déng c6 thién chi sé mang lai sw binh than. D¢ la cach tét nhat dé
ban c6 dwgc hanh phuc.

Hay lam didu tét vi do Ia didu dang d&n can lam. Dirng tim kiém bét ¢ ther gi dbi
lai. Lam diéu d6 cho chinh minh. Vi thé, ban cé thé tr& thanh ngwdi ban mubn tré
thanh.

Pirng tré thanh nguwdi khoe khoang khi 1am dwoc viéc tét. “Chi can tiép tuc lam
nhirng viéc tét khac - gibng nhw cay nho lai tiép tuc tao ra mdt chum nho khéac khi
vao mua.” Marcus nhac nhé chang ta hay lam diéu tét vi do 1a viéc nén lam.

D6 14 ban chét clia chung ta. D6 1a nhiém vu cla ching ta.

Néu ké I& vé nhirng viéc t6t minh da 1am thi chirng té ban con tré con l1am. Khi con
nho, khi téi lam diéu gi d6 c6 loi cho ca gia dinh chang t6i, t6i cé gdng dé tat cad moi
nguwdi déu biét vé nhirvng gi t6i da lam. Nhwng con me t6i? Hay b t6i? Ho da lam
nhirng viéc d6 ngay nay qua ngay khac ma khéng ai cha y dén. Bon tré ching ti coi
moi th Ia dwong nhién. Tham chi con té ra vo on.

Khi trwdng thanh hon, ching ta hiéu rang lam diéu dung dan va giup d& ngudi
khac chi don gian la diéu ching ta phai lam. D6 1a nhiém vu cda ching ta véi tw cach
la nhitng ngwdi hiéu chuyén, c6 trach nhiém va trwéng thanh. Khéng cé gi khac.

Nhirng ngu®i dan dau lwa chon hanh déng - khéng phai dé nhan duwoc I cdm
on, sy cdng nhan hay huy hiéu danh dw.

“Hay ngay lap tic lam nhirng gi Tw nhién mudn ngwoi thwe hién. Hay thwc hién
ngay lap tic néu néu diéu d6 nam trong kha nang ctia minh. Bng c6 nhin xung
quanh dé xem liéu c6 ai nhin thay [nhirng gi ngwoi lam] hay khéng.”

La Hoang dé La M&, Marcus ch&c chan c6 nhiéu quyén lwc hon chang ta, va hanh
dong cua 6ng co6 tac dong Ién hon hanh dong cua ban va t6i. Tuy nhién, ngay ca
nguwdi dan 6ng quyén lwc nhat trén trai dat vao thdi diém dé cling tw nhac nhé ban
than “hai long v&i budce tién du la nhd nhat va coi két qua chi la chuyén nho”.

Hay tién mét bwdc nhd vé phia trwdc bat cir khi nao co thé. Diéu gi xay ra sau d6
khéng phai a diéu ta can quan tam.

“Nghia vu cia nguoi la gi? D6 la tré thanh mét ngudi tbt.”
R4t ngén gon nhwng khéng dé dang thwc hién. Nnwng néu chung ta dat muc tiéu

tr& thanh nhirng nguei tét, thi tdi tin rang ching ta c6 thé dat dwoc diéu d6. Bat dau
tlr viéc lam nhirng viéc nhé trwéec.
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CHUONG 8: Bai Thwe hanh Tinh huéng

Lam thé nao dé& Béi phé véi Nhivng ngudi gay khé khan cho ban?

Théch thirc khé khan nhét va thwdng xuyén nhat ma chang ta phai dbi mat trong
cudc sébng hang ngay dén tir nhirng ngudi xung quanh.

M®bi ngay, co it nhat mot ngudi tim cach choc tirc ban. D6 co thé 1a ké tat ngang
dau xe ban, & thw ky mat day, van déng vién trwot bang ndo ngan, hay thang em trai
subt ngay mé nheo.

Ching ta khong thé khién nhitng ngwdi nay bién mét. Pay 1a cudc sbng cla
chang ta. Chang ta phai lam viéc cung nhirng ngudi khac. Chung ta cé gia dinh va
ban bé. Va quan trong nhét, ching ta c6 nghia vu xa hoi. Triét hoc Khac ky doi hoi
phai giup d& nguwdi khac va quan tdm dén hanh phuc chung.

Hay nh& rang, chang ta nén déi x&» nhirng nguwdi khac nhw anh em vi ching ta
déu sbéng trén hanh tinh nay. Chung ta phai dong gép cho cdng déng. Chung ta
mang tinh x& hdi b&i vi ching ta khéng thé ton tai néu khéng c6 nhau. Va lam diéu
tdt cho nguwdi khac mang lai loi ich cho chinh ching ta truéc tién.

Nhw Marcus néi, hoan thanh cac nghia vu x& héi s& mang lai cho ban co héi tét
nhat d& séng mot cudc sdng tdt dep.

Nhwng c6 nhirng nguwdi khién ban phat dién:

Ho néi dbi ban

Ho xuc pham ban

Ho lam tdn thwong cdm xuc cla ban
Ho Itra dbi ban

Ho &n cap clia ban

Ho quéy ray ban

Vi vay, lam thé nao chiing ta cé thé giir gin sy binh than cia minh trong ltc hoan
thanh nghia vu xa héi va twong tac v&i ngwoi khac? Bé la néi dung cia cac phwong
phap va chién lwoc sau day.
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Bai thwe hanh 39: Ching ta déu la mét phan cia cung mét co’
thé

“Ta khong thé bi tbn thuwong béi nhivng nguwdi nay, ta cling khéng thé néi gian hay
ghét bé déng loai ctia minh, vi tat ca déu dwoc sinh ra dé 1am viéc cung nhau, nhw
cai chan, cai tay, nhw mi mat hay hai ham rang. Déi choi nhau la viéc trai voi Ty
nhién; viéc gian gir va quay lwng lai v&i nguoi khac chinh 1a viéc déi choi véi ngudi
de.”

- MARCUS AURELIUS

Ban va t6i, ching ta la ngw®i than cta nhau. Téi la anh trai cda ban. Ban la anh
trai hodc em gai cla t6i. Chung ta déu c6 méi lién két.

Marcus néi: “Hay nghi vé toan b vii tru nhw mét vat thé séng. Ching ta phai nhan
ra méi nguwdi 1a moét phan cta co thé khdng 16 nay va cung nhau né lwe: “Vi ban than
nguwoi la mét trong nhirng phan t& phuc vu cho viéc hoan chinh hé théng xa hoi, hay
dé moi hanh déng ctia ngwoi gop phan vao viéc tao ra doi sdng xa héi hoan hao.”

Hay dé hanh dong clta ban déng gép vao hanh phudc cia nhan loai. Ban la mét
phan cla toan thé. Ching ta phai hop tac. Seneca déng y rang Me Thién nhién da
sinh ra chuing ta nhw nhirng nguwdi ruét thit. Va Ngudi da truyén cho ta tinh yéu ddng
loai.

Chung ta cé chung ngudn géc. “Tinh ban cla ching ta gibng nhw mét vom da, sé
dd v& néu khdng con nwong twa 1an nhau.” Chang ta phai hé tro' 1an nhau néu khéng
tat ca sé sup dd. TAt ca ching ta déu lién két véi nhau va phu thudc vao nhau.

Hb tro nhau la diéu can thiét néu ching ta mudn séng mét cudc sbéng tét nhat co
thé. Cling twong tw nhw viéc ban 1a mét bd phan cua co thé khéng 16. Hay giup d&
nguwoi khac. Hwéng hanh ddng cta ban dén loi ich chung.

D6 14 cach duy nhéat dé ban cé mét cudc séng tbt dep.

Marcus néi rang, néu ching ta khdng nhan ra méi lién két nay, va néu chang ta

khéong hwédng hanh dong ciia minh dén nhirng muc dich xa hdi, thi ching ta sé tw
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pha hiy cudc séng ctia minh. Piéu nay sé tao ra sw xa cach va b4t hoa. Va chang ta
sé khong thé sbng tét.

Hay nhé rang ching ta khéng thé tach rdi nhau. Chang ta dwoc sinh ra dé& lam
viéc cling nhau nhw cai cach cac bod phan trong ciing co' thé hop tac véi nhau. Hanh
dong cua chung ta nén phuc vu cho nhéan loai va hwéng dén sy hai hoa.

Hay lam diéu tét cho nguoi khac va dbi x&r ho nhw anh chj em ctia minh véi ldng
kién nhan, 16ng nhan ti, sy tha thi va rong lwong. Day la cach duy nhéat dé c6 mét
cudc sbng tot dep.

Hay nhé nhivng |&i ctia Marcus: “Diéu gi khéng phuc vu cho td ong s& khdng dem
lai lgi ich cho con ong.”
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Bai thwe hanh 40: Khéng ai ¢é chu dich 1am diéu sai trai

“Khi mét ngwdi tan thanh véi diéu sai trai, hay biét rang ngudi dé khéng thuc sw
mudn vay, vi nhw Plato da néi: ‘khéng mét linh hén nao chap nhan bj twéc doat khdi
sy that’, [nguwoi do tan thanh véi diéu sai trai] vi diéu sai trai d6 trong méat anh ta cé

vé la diéu dung dan.”

- EPICTETUS

Moi ngwdi 1am nhirng gi ho cho 1a dung. Néu ho lam sai, d6 la bi vi ho cho rang
diéu minh lam 1a dung dwéi goc nhin ctia minh.

Vi vay, ching ta khéng nén dd I16i cho moi nguoi, ngay ca khi ho dbi x& véi ching
ta mot cach thd 16 va bat cong. Ho khong cb y lam nhirng diéu d6. Nhw Socrates da
noi: “Khdng ai ty nguyén lam sai.”

Chua Giésu da néi diéu twong tw sau khi Nguwoi b treo trén thap gia, va bi danh
dap, xia x6i va si nhuc. Bat chap tinh hubéng khéng may dé chju, Chia Giésu nhin 1én
tr&i va thét 1én: “Lay Cha, xin tha th&r cho ho, vi ho khéng biét minh dang 1am gi.”

Nhirng ngwdi theo chi nghia Khéc ky tin rdng moi ngwdi hanh dong theo nhirng
gi ho cho la tét nhat. Néu ho naéi déi, d6 Ia vi ho nghi rang diéu nay sé cé loi cho ho.
Néu ho &n cap, ho nghi d6 1a diéu tét nhat cé 1am. Néu ho xAu tinh, dé 1a vi ho cho
rang tré nén xau tinh sé gitp ho huéng lgi tir tinh hudng do.

Ho thiéu sw khén ngoan nhat dinh. Ho khéng biét diéu gi dung va diéu gi sai. Va
ngay ca khi ho biét nhirng gi ho dang lam c6 thé |a sai trai, ho vAn nham twéng rang
diéu d6 sé c6 lgi cho ho.

Van dé 14, ho khdng cé y lam sai. Ho chi khéng nhan thirc dwoc.

Chuing ta phai kién nhan véi nhivng ngwdi nay. “Co nhivng nguwdi nhay bén va cé
nhirng ngwdi thi cham hiéu”, Musonius tiép tuc nhic nhé ching ta:

“Mot sb dwoc nudi dwdng trong modt moi trweeng tét hon; sé khac phai sdng trong
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diéu kién téi t& hon, c6 thdi quen va gido duc thap kém, doi hdi nhiéu coéng sirc va
chi d&n can than hon dé chi bdo va gitip ho thAm nhuan nhirng bai hoc - cling nhw
cach mot co thé d&m yéu can nhiéu sy cham séc hon mot co thé khée manh.”

Pwng quén rang ching ta dwoc wu &i. Khéng phai ai cling dwgc nudi day nhw
ching ta. M&i nguoi co bd gen, trinh dd hoc van va tudi tho khac nhau. Nhirng diéu
nay anh hwdng rat Ién dén moét ca nhan va dé khong phai 1a diéu ching ta co6 thé
kiém soat.

Twong tw v&i mot co thé dm yéu can nhiéu thoi gian dé chiva lanh hon mét co thé
khde manh; so v&i mét nguwdi cé bac cha me théng thai va dwoc hoc hanh ti té thi
mot nguwdi khéng thdng minh can nhiéu thdi gian hon dé bat kip va hiéu.

That vo ly khi trc gian véi nhitng nguwdi nay. Po khdéng phai 1a 16i cla ho. Mot
cach tét hon nhiéu dé (rng phd véi ho la hay 1am gwong. Thay vi phan (rng mét cach
tirc gian, hay phan tng mét cach td té va thu hiéu. Thay vi phan xét, hay cb gang
giup d& va hé tro ho.

B4t ctr khi ndo ban bat gdp tinh hudng ai d6 hanh déng sai trai, hay coi d6 1a co
hoi dé& phat trién. B&i vi ban c6 thé dung tinh hudng dé dé thwc hanh cac dwe tinh
nhw sy tw chd, sy tha thi, long nhan t va sy kién nhan.

Marcus néi rang diéu quan trong la phai ghi nhé diéu nay: “Nhw Plato da néi, moi
linh hén déu bi twéc doat khdi sw that du né khdng mong mudn. Diéu nay ciing
twong tw dbi v&i sw cong bang, sw tw chd, thién chi véi nguoi khac va moi die tinh
khac. Can thwong xuy@n nhdc nhé ban than diéu nay, vi né sé gidp ngwoi dbi xir
nhe nhang hon v&i moi nguwoi.”
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Bai thwe hanh 41: Xem lai nhivng L6i lam cta ban than

“Bat cr khi nao nguwoi 18n an hanh vi sai trai ctia ai d6, hay ngay |ap tirc nghi dén
nhirng 16i 1am twong tw cta ban than, vi du nhw coi tién tai 1a mot diéu tot, 1a mot
niém vui, 1a chit danh tiéng - dwéi bat k& hinh thirc ndo. Bang cach suy nghi vé diéu
nay, ngwoi sé nhanh chéng quén di con tre gian cla minh, dong théi xem xét diéu
gi ép budc ho 1am nhw vay - ho dau co Iwa chon khac? Hoac, néu cé thé, hay loai bd
nhirng diéu ép budc ho.”

- MARCUS AURELIUS

M4&c sai lam 1a diéu binh thuwdng.

T4t ca chung ta déu pham sai 1dm. Nhwng ching ta quén méat diéu dé. Va trd nén
tirc gian khi ngwdi khadc mac nhivng 16i 1dm twong tw nhw ching ta da méac phai
trwdc day

Ban biét d6, moi nguoi khdng cb y lam sai. Hay nhé dén tat ca nhirng lan ban da
lam sai ma khéng c6 ac y hay cb y. Ban da tirng che gidu mét phan sy that. Ban da
tirng nghe theo nhirng théng tin sai léch. Ban da tirng rat thé 16 khi dang dién tinh.
Ban da tirng khong chiu I&ng nghe, hiéu sai, va hanh ddng ngwoc lai chi dan.

DPirng bé méc nguwdi khac chi vi ho da méc sai 1am. TAt ca chung ta déu cé luc
nhw vay.

Epictetus néi v&i chang ta: “Khi nguoi bi xtc pham béi 16i 1am cla ké khac, hay
nhin lai chinh minh va xem xét nhirng 16i |Am ctia ban than. Réi ngwoi sé quén con
gian cia minh ”.

Chung ta dau cé tét dep hon ai khi danh gia ngudi khac vé hanh vi sai trai ctia ho.
Chung ta lai cho rdng chang ta tét dep hon nguwdi khac.

Xem xét nhirng 16i 1dm ban. Nhiéu 1dm day. Chiing ta chi rdng lwong véi nhirng 161
ldam cla chinh minh va thoai mai bé qua ching. B&i vi ching ta nghi rang ching ta
thwe sw khong ¢ y [am nhw vay, ching ta c6 y tdt ma, néu biét d6 1a sai trai thi
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chdng ta nhét dinh sé khdng hanh ddng nhw vay. Lan nay chi la mét ngoai & ma thoi.

Chung ta khdng phéan xét ban than vi chidng ta tw hop ly héa nhivrng 16i 1dm cda
minh. Nhwng néu nguwdi khac mac 16i, ching ta phan (ng kich liét, chi thdng mat ho
va phan xét dir déi thay vi co thai dé nhe nhang hon.

DPlrng dé& ban than cudn theo nhirng &n twong ban dau cho rang ngudi kia 1a ké toi
té, dirng quén chung ta cling da tryng nhw vay. Chung ta ciing da tirng 1a mot ké toi
té trwdc day. Vay ma ching ta da dbi x& ban than van nhe nhang day thoi.

Ngay khi ban nhan th&rc nhirng 16i ldm cda minh, hdy sra sai va dirng mac 16i
twong tw thém 1an nira, hay luén gitr binh tinh va thau hiéu cho ngwdi khac. Hay nhé
hai diéu: Thir nhat, ho khdng cé y. Thi hai, tr trwdc dén gid ban d& mac rat nhiéu
sai lam, va sé& con mac nhiéu sai 1am nira trong twong lai.

C6 vé th hai cho cau tuc nglr dwoc nhac dén phia trén : L6i 1am la diéu binh
thwérng, tha thir 1a diéu phi thwong.
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Bai thwe hanh 42: Bao dung va Tha th nhirng ngw®i vap nga

“Bat cr khi nao gap ai do, hdi ban than rang ‘Anh ta cé nhirng dinh kién gi vé cai
tdt va cai xau trong do&i?’ Khi mot ngudi té ra 1a ké thu ctia ngwoi, xic pham va
chéng dbi ngwoi, hay nhé rang ké dé chi dang lam nhirng gi minh cho la ding, ké dé
khéng biét gi hon, vi trong mat anh ta d6 mai 1a diéu dang dén.”

- EPICTETUS

Chu nghia Khéc ky muébn chiing ta hoc cach tha thi.

Nhirng nguoi theo chi nghia Khac ky nhac nhé ban than vé sy thiéu hiéu biét cta
nhirng ké l1am sai. Ho khéng c¢d y l1am sai, ho chi don gidn cho rang nhitng gi ho lam
la diéu dung dan.

Marcus ndi rang ching ta dugc trao cho quyén, “yéu thwong ca nhirng ngudi da
mac sai 1dm”. Ong tw nhac nh& ban than bdn diéu: (1) nhitng ngudi mac sai lam
cling la nguwdi than cia ta, (2) ho chi v tinh lam sai ma théi, (3) Du sao chung ta
cling sé chét, va (4) ching ta chi c6 thé bj tdn thwong néu ching ta chon nhw vay.

Do dé, ching ta c6 kha nang (va nghia vy) yéu thwong ngay ca nhirng nguwdi da
lam 1&. Seneca cé cung quan diém, “S8n sang tha th [cho nguwdi khac] nhung
khong dwoc tim kiém sw tha thir [t ngudi khac.]”

Ong hiéu rat rd rang ho chi hanh ddng theo nhirng gi ho cho Ia ding, vi thé 6ng dé
dang tha tht cho ho. Va déng théi 6ng hiéu rat ré rang néu ho khéng chiu tha the
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cho 6ng, dé la vi diéu doé véi ho 1a khéng can thiét.

Hay tha th&, ngay ca khi nhirng ngwéi khac khéng lam nhw vay. Ban lam guong,
va ban hiéu rang ngudi ta c6 quan diém khac minh.

Céac nha Khac ky cho rang nhirng ngwdi da méc sai 1am la nhirng nguoi bi lac 16i
va thiéu sw sang subt, gibng nhw tui tré con ch& khéng phai nhitng ké xau xa. Ho
khéng nhan ra nhirng gi ho dang lam Ia sai trai. Ho khéng nhin dwoc diéu d6. N6
giébng nhw mot can bénh.

Ho khéng “thdy” nhirng gi ho dang lam. Ho khéng c6 lwa chon nao khac vi ho
dang bj “bénh”. Chung ta khoéng thé trach ho dwoc phai khdng? Bing buc tirc véi
nhirng gi ho lam, vi diéu dé cling nhw viéc buc tire véi cdn bénh ho mac phai.

Phan (ng thich hop duy nhat |14 tinh thwong va sy tha thir.

Marcus dwa ra mot so sanh dé hiéu: Ong néi rang mong muén mét ngwdi binh
thuworng khdng lam diéu sai trai cling gibng nhw viéc mong mudn mét cay sung khong
ra qua sung, mot dira bé khong khoc, mét con ngwa khong hi. Béu la nhirng chuyén
khéng thé tranh dwoc. La chuyén thuan theo tw nhién.

Pwrng mong nguwdi khac khdng méc sai lam, thay vao dé hday mong ban than co
thé bao dung va tha th.

Néu ban chap nhan rang sai lam cGa nguwdi khac la diéu khdng thé tranh khdi, 1a
thuan tw nhién, hodc 1a vi ho dang bi “bénh”, thi ban c6 thé dé dang tha thir hon
nhiéu. Ho chi bi lac 16i ma thdi. Bo khéng phai 16i ctia ho.

Nhac lai 1an nira, phan t&ng thich hop duy nhét 1a tinh thwong va su tha thi.
Ngoai ra, hay cb gang giup dé& thay vi trach mang nhirng ngu®i da mac sai lam.

Cha y: Lubn nhé rang co6 thé ban mai la nguoi lam sai. Co thé ban mai la nguoi
da méc sai lam.
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Bai thwee hanh 43: Thwong nhirng ngwi lam sai chir dirng
trach ho

“Chung ta nén thwong x6t nhirtng ngudi thiéu sang sudt va 1am 1& cling nhw cach
ching ta thuwong x6t nhirng ngudi mu 16a va qué quat. Ngudi lam dwoc diéu nay sé
khéng tirc gian, cdm ghét, chivi rda, trach méc, ghét bd, hay xic pham bat ky ai.”

- EPICTETUS

Nhirng ngwdi lam sai? Hay thwong ho hay vi trach ho.

Ho khéng cd y lam diéu dé. Ho co tri éc, nhwng khong thé suy nght sang subt va
str dung ly tri cGia minh.

Nhirng nguei dang thwong nay! Ngay ca khi nhitng gi ho lam khién ban bj tén
thwong, hay biét rang ho ciing nhw nguwdi mu 10a - khéng “nhin” thay nhirng gi ho
dang lam. Néu ban cé thé nhan ra diéu do, ban sé khéng tirc gian, cdm ghét, chivi
rda, trdch maéc, ghét bd, hay xtc pham bét ky ai.

Do la diéu ma chu nghia Khac ky yéu cau & ching ta: Hay sang subt ngay ca khi
bi tat vao mat. Viéc hiéu rd nhirtng ngudi lam sai vi ho thiéu sang subt sé giap ta rat
nhiéu trong tinh hudng nay.

Ban sé& khong con mudn trach méng mét ddng ddi dang bi thwong khi anh 4y
khéng bat dwoc bong. Twong tw nhw vay, mdt ciu thd bi thwong ciing khéng nén
trach mang ngwdi da ndi gian véi minh. Vi ngudi dang trach mang dé ciing dang
phai chiu dwng, khdng phai vé mét thé chat ma vé mét tinh than. Va ching ta khéng
thé nhin thiy tén thwong dé tr bén ngoai.

Viéc thiéu sang subt da khién ho phai tra gia.

Tuy nhién, néu ban cam thay khé chap nhan rang ké tdn thwong minh ciing dang
phai chiu tdn thwong, hay nghi rang: “Ngudi lam diéu sai trai, tirc dang lam diéu sai
tréi v&i chinh minh. Ké bat chinh la dang bét chinh véi ban than - tw khién minh tr&
thanh ké x4u xa. ”
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Marcus Aurelius két luan rdng con nguwoi tw 1am tdn thwong ban than khi ho lam
diéu sai trai. Co thé ho sé thay t6i 16i hodc x4u hé khi lam diéu bét chinh, ho&c c6 thé
ho khéng cam thay gi ca. Ho thay thé nao ciing khéng quan trong.

Diéu ban can quan tdm d6 la d&c hanh la muc tiéu I1&n nhat. Néu ban hanh dong
ding dan, ban sé sdng moét cudc sdng hanh phuc. Va diéu nay ciing dang déi voi
nhirng ngudi hanh déng sai trai. Ho sé khéng cé cudc séng hanh phc.

Gieo nhan nao gat qua nay.

B4t cr khi nao ai d6 lam diéu sai v&i ban, ban cé mot sé lwa chon sau. Ban c6 thé
cho rang diéu nay that tdi t& va bj tbn thwong b&i nd. Ban c6 thé cho rang ngudi dé
that doc &c va tire gian véi ngwdi d6. Hoac ban cé thé cho rang tinh hudng 1a khong
xau khoéng tt va cb6 gang hanh déng tét nhat c6 thé. Va ban cé 1& nhan ra nguoi lam
sai ciing chi l1a k& mu quang khéng du kha nang st dung ly tri, va ban sé& thay
thwong anh ta thay vi dé 16i cho anh ta.

T t& v&i nguwdi khac 1a viéc hoan toan nam trong kha ndng cta ban. Ban ludn c6
kha nang séng theo nhirng gi minh tin twéng va lwa chon dap tra nhirng ké ti té voi
long tréc an, sw tha thir va sw tr té.

B&i vi ngay c& khi I&i néi hay hanh déng cda ho 1am tdn thwong ban, ban ciing
hiéu rang ho dang thiéu sang subt va rdi cudi cling sé lam tdn thwong chinh minh.
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Bai thwe hanh 44: Tir té 1a Sirc manh

“Noi ndo c6 con ngudi, noi dé co sy tor té.”

- SENECA

B4t c& khi nao ban gap nguwdi khac, ban cé co hdi thuc hanh s tir té. Dbi twong
khéng nhat thiét phai la con nguoi, nd cling cé thé 1a con méo, chd va cac déng vat
khéac, tham chi 1a cay cbi.

Néu ban muén tr& thanh phién ban tét nhat, sy t&r t& 12 mét phdm chét can duoc
trau doi. Khdng diéu gi c6 thé can tré ban tré nén t& té. B4t cir khi ndo co thé, hay
mim cw®i véi hang xém cla ban vao budi sang, chao hdi tai x& xe buyt va cadm on
nhan vién thu ngan & siéu thi.

Marcus da néi rang: “Long tét 1a bat kha chién bai, mién la n6 chan thanh. Néu
nguoi tiép tuc thé hién sw tir té, thi dén ca ké ac déc nhat ciing c6 thé lam duoc gi
co ch?”

Lan t&i khi ban bj déi x&r té bac, dirng dap trd ma hay chap nhan né. Bing chbng
lai nhirng gi xay ra. Hay chap nhan né nhw hién tai va phan rng v&i sw khoan dung
va tir t&, d6 |a diéu tét nhat ban co thé lam. Ryan Holiday cho rang: “Phan nhiéu sy
thd 16, xau tinh va doc ac déu la méat na dé che gidu cho sw yéu dubi. Thé hién long
tét trong nhirng tinh hudng nhw vay doi hdi ngudi dé phai co sirc manh 16n lao.”

Hay tor té va thé hién strc manh do.

Marcus néi rang ching ta bdm sinh 1a nguwdi lwong thién. Ban chét cua ban la
hanh déng mét cach tlr té va bao dung. Hay nhé, tat ca chung ta déu la anh chi em
va ngay ca khi nguoi khac sai, ching ta van can thé hién st té. D6 1a tinh cdm ma
anh chi em danh cho nhau.

Diéu gi dang ngan can ban? Hay tw hai ban than, hém nay ban mubn thé hién sy
tlr t& trong nhirng tinh huéng nao? Ban muén mim cwdi véi nguwdi khac, khoan dung
v&i ngwdi 1am 16i, ndi 161 cdm on chan thanh va ti té, va giup d& ngudi khac khi nao
va & dau?
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Hay ghi nhé nhirng I&i cla Seneca: “Noi ndo cé con ngudi, noi d6 co sw o té.”
Va ca nhirng 16 sau cia 6ng: “Hecato néi,'Ta c6 thé day cho ngwoi mét than dwoc
tinh yéu duwoc tao ra ma khdng can bat ky loai thudc, thdo mdc hoac bua chu dac
biét nao - néu mudn nhan dwoc tinh yéu, thi hay trao di tinh yéu.”
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Bai thwe hanh 45: Cach DPoi phé vé&i L&i xtic pham

“Néu bj thwong, chira lanh vét thuwong sé tét hon 1a tim cach tra thu. Tra thu |a
viéc lang phi thoi gian va tham chi con khién ngwoi phai chju thém nhiéu tén thuwong
hon trwéc. Sw tire gian con dai ddng hon nhivng con dau. Tét nhat [a hay lam diéu
trai ngwoc. Co ngwdi binh thwong nao mudn da lai mét con la hay cén lai mét con
choé hay khéng?”

- SENECA

Nhirng nhan xét vu vo nhuwng ac y ¢o thé khién ban khéng vui ca ngay. Nhwng chi
khi ta cho phép n6 lam nhuw vay.

RAt dé ndi gian va phan béac lai mét I xac pham. Hodc néu chiing ta khéng déng
y v&i nhirtng gi nguwdi khac 1am, ching ta c6 thé nghi rang, “Arrgh, minh phai |én an
anh ta vi da lam diéu do!”

Day |a nhivng phan (rng t& nhét c6 thé xay ra khi dbi mat véi mot hanh vi xau.

Vay, phan rng Khéc ky dbi véi nhirng 1 lang ma la gi? William Irvine chia sé mét
sb cach c6 thé ap dung trong chwong ban vé Ldi xiic pham trong cubn sach A Guide
to a Good Life [Hwéng dédn dé c6 cudc séng tét dep]. Hay cung tham khao tlr cudn
sach cua 6ng va cta nhirng ngui khac.

Céch th& nhat 1a tam thdi khdng phan tng lai va xem xét liéu 1&i néi d6 cé phai sw
that. “Tai sao d6 l1a mot sw xic pham,” Seneca thac méc, “néu diéu ai d6 ndi voi ta
mot diéu hién nhién?”

Ngoai ra, hdy xem ai la ngw®i da xac pham minh. Néu do la ngwdi ma chang ta
tén trong, thi ching ta sé coi trong y kién cla nguwdi dé va chap nhan dé 1a diéu ma
chdng ta can cai thién. Néu ching ta khong ton trong ngwdi da néi nhivng 1&i do, thi
tai sao phai ban tam?

Seneca khuyén ban hay coi nguwdi xdc pham minh chi la mét dra tré to xac. Mot

nguwdi me sé khéng ngdc dén mirc dé ban than bj tén thwong b&i nhirng 16 bap bém
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clia dira con con nhd; twong tw nhw vay, chung ta ciing khéng ngbc dén mirc dé ban
than bj tén thwong b&i nhirng 16 xic pham ctia may tén tré con. Marcus néi rang,
nhirng ngwdi c6 nhan cach thiéu sét nhw vay khéong dang dé ching ta tire gian, ho
chi dang dé chang ta thwong hai.

Hay nhé rang nhirng nguoi ly tri va khén ngoan khéng xtc pham ngudi khac, tro
khi d6 1a vo y. Vi vay, néu mét ngwdi xic pham ching ta, ching ta cé thé khéng dinh
ngwdi nay chwa trwdng thanh va nhan cach cé van dé. Irvine so sanh viéc cam thay
bi xtic pham b&i & nodi ctia ngudi khac chang khac gi viéc cdm thay bj xtic pham bdi
tiéng chd sta. That ngbc nghéch néu budn rdu ca ngay va cho rang: “Tréi al Con
ché do6 khéng co thich minh!”

Marcus Aurelius coi viéc xic pham ngudi khac la mét bai hoc: khéng dwoc tré
nén nhw vay. “Cach tra thu tét nhat 1a khong tré thanh ké da lam tdn thwong nguoi
khac”. C4ch tra thu tét nhéat 1a bd qua va lam guong.

Va ching ta nén rng phé nhw thé nao?

Nhirng ngwdi theo chi nghia Khac ky sé dap trd véi sy hai hwéc thay vi xdc
pham lai. Nghi ra mét chuyén hai hwéc, cudi réi bd qua.

C6 vé diéu nay kha la khé nhi? Vi vay, cach kha thi hon la khéng phan &ng lai.
Musonius Rufus noi, thay vi nhay dwng Ién khi bi xiic pham, “hdy binh tinh va lang |1
chiu dwng chuyén xay ra.”

Hay nhé nghé thuat cdia sw quy phuc: chiing ta chip nhan nhirng gi xay ra. Béi vi
n6 khéng nam trong tAm kiém soat cla ching ta va ching ta khéng thé thay déi né
sau khi n6 da xay ra. Thuc té 1a nhw vay.

Vi vay, dirng phan &ng trwdc sy xic pham. Birng tim cach dap trd bang viéc tan
cobng, phong tha hay rat lui, ma c& dé& nd xay ra thdi. Coi nhw ban khéng vé hinh.
Bwrng phan khang lai.

Ban sé khong bi thwong. Ban khong thé bi xic pham néu l1am theo cach nay. Sw
xtic pham khéng tac dong dén ban. Ngudi dé khdng co quyén kiém soat cam xuc
cla ban.

Tuy nhién, ban c6 thé cho ngwdi d6 biét rang hanh vi cta ho 1a khéng thé chap
nhan dwoc, néu ban mudn. Trong céac tinh hudng cu thé, diéu nay c6 thé can thiét.
Chung ta can day dé tré cach cw x&r dung muc. Khi mét diva tré hodc tham chi mét
hoc sinh lam gian doan bai gidng bang cach xic pham gido vién hoac céac hoc sinh
khéc, thi gido vién can khién trach dra tré d6 dé 6n dinh trat tuw.

Khién trach khéng phai la mét phan (rng cdm xtc khi d6i phé véi sy xic pham, ma

188

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

la mét hanh déong dworc lwa chon hop ly dé gitip ngwdi xdic pham thay déi hanh vi va
4n dinh tinh hinh.

Con moét cach nira, tham khao tir Epictetus:

“Ngwoi cdm thay bj xtc pham khéng phai tai vi k& da lang ma va chi trich nguoi;
ma vi nhan dinh ctia ngwoi da cho rang ké dé dang xic pham minh.”

Chung ta chi c6 thé bj si nhuc néu chung ta dé diéu do xay ra. Néu ching ta
khéng quan tdm dén nhirng gi ngwei khac ndi, thi ching ta sé khdng cam thay bi xdc
pham. Xét cho cuing, hanh déng cla ngu®i khac khéng nam trong tam kiém soét cia
chung ta, vi vy hanh déng cua ngw¢i khac la vé thuwdng vé phat. Vi vay, dirng quan
tam quéa nhiéu dén nhirng gi ngwdi khac noi véi ta hay ban tan vé ta. Ho thi biét cai
gi? Hay nghe nhirng gi Marcus suy nghi: “Ta khéng ngirng ngac nhién véi sy that la
chdng ta yéu ban than hon nhirng ngwdi khac, nhung lai quan tam dén y kién cla
nguwoi khac hon la nhirtng nhan dinh cua ta vé ban than . . . Ching ta thira tin twéng
y kién cta ngwoi xung quanh vé chung ta, nhwng lai thiéu tin twédng quan diém cda
chinh minh!”

Hay ghi nh& diéu do6 va divng qué coi trong y kién ctia ngudi khac vé ban. Hay rén
luyén tinh than dé chiu dwng nhirng 1&i xtc pham cia ho.

Ban sé cang ngay cang biét cach dbi pho phu hop, ban sé tré nén manh mé hon
va tham chi ban c6 thé tré thanh bat kha chién bai, theo nhw Epictetus: “Ngudi bat
kha chién bai 1a ai? D6 1a ngwdi khdng cdm thay phién long béi bat cir diéu gi khdng
phai sy Iya chon co ly tri cta ho.”
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Bai thwc hanh 46: Va cham xay ra khi Tap luyén

“Khi nguoi tap luyén dau déi cung ngwoi va cham hay dap phai dau nguoi, thi
nguoi sé khong phan &ng thai qua, hay chéng dbi, hay nghi ngd nguei do, hay cho
rang ngudi dé cé y dinh chdng lai minh. Ngwoi khéng coi anh ta nhw ké thi hay nghi
ngd anh ta, ma nguoi quan sat nguoi dé dé co thé tranh né nhirng va cham khéng
can thiét. Ngwoi nén hanh déng nhw vay véi moi suw trong doi. Ching ta nén bd qua
nhirng gi da xay ra khi dang tap luyén v&i ban dau. Nhw ta da ndi, viéc tranh né ma

khéng ng® vurc hay ghét bé l1a chuyén cé thé lam dwoc.”

- MARCUS AURELIUS

M&i ngay va méi tinh huéng l1a mét co hoi rén luyén. Ban sé& chap nhan moi viéc
nhanh hon ngay cé khi né khéng dwoc dé chiu - n6 1a qua trinh tap luyén ma.

Chén thuwong sé ludn xay ra. Bieng trach méc ban dau ctia minh.

DPlrng dé 16i cho sy viéc. Chung ta déu dang tap luyén. Trong lic tap luyén, sé co
chuyén khéng may xay ra. S& cé ngwdi hanh dong rét toi té.

RUi ro tré nén thap hon. Ta rong lweng véi 16i 1Am hon. Ta bd qua nhiéu hon. Ta
dé l4y lai tinh than hon.

Hay twéng twong diéu nguoc lai. Néu coi méi tinh hudng nhw mét tran dau gianh
chire vé dich, ban sé [udn lo 1dng va phan (rng lai nhirng diéu nhé nhat. Viéc tré nén
dé séng va bé qua nhirng va cham nhd la Iya chon théng minh hon nhiéu. C& coi
nhw dang tap luyén. Chang cé gi dang dé ban tam. Bé qua théi.

Ban khéng muén tré thanh ngwdi ndi khiing 1én vi nhirng va cham nhé. Nhirng
ngudi nhw vay nghiém trong hda moi thir mét cach vé ly. Ho cho rang cach ngudi dé
&n ubng day vai khéng ra thé thdng gi ca, rang ngudi noi ra I&i trach moc dé dang bi
&n don, rang co ti stra cling dé lai trong hop la diéu khéng chap nhan duorc.

Nghe nay, ban co6 thé rat d& tam nhirng diéu d6, nhung né khéng dang dé ban

phai ndi néng. Hay git binh tinh, va cham la khéng tranh khéi. Hiy mim cuoi va
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budc tiép. Va néu thich hop, hdy noi ra y kién cta ban cho nguoi ta biét: phai an
kem nhw thé nao, phai gop y v&i nguwdi khac ra sao, va dé lai stva thira trong hop
bao nhiéu la hop ly.

“Nghé thuat séng gidng nhw d4u vat hon la khiéu vii,” nhw da néi trong Chwong 1,
“b&i vi nghé thuat sdng ddi héi phai chuan bi sén sang dé dbi phé va chéng choi véi
nhirng cudc tAn cong bat nger va dot ngot.”

Marcus nhac ching ta chuan bj tinh thin cho nhitng céi tat bat nge. T4t ca nhivng
cu danh cudc d&i ném vao chung ta la co hdi dé luyén tap. Mi cai tat chira dwng co
héi gitr binh tinh va rén luyén nén phién ban ban muén tré thanh, dong th&i cling c6
rdi ro rang ban sé tr& thanh nguwdi ma ban khéng muén tré thanh.

Ban 1a mét chién binh. Khéng gi va khéng ai cé thé khién ban mét thang bang moét
cach dé dang. Ban da s&n sang dbi pho véi nhirng cd thic hay ci ddm. Cudc sdng
la thé. Khi biét rang nhirng cu da nay sé giip ban manh mé hon, ban tham chi con
xoa hai tay vao nhau va mong ch& ching. Nhirng ci d& nay khéng con tré nén bat
ngd nira.

Ban muédn tr& nén manh mé. Ban mudn kiém soat t6t ban than khi déi mat voi
nghich canh. Ban muén virng vang trong con b&o. Ban mudn gil binh tinh khi nguoi
khac dang hoang so'.

Vi thé ban khéng dé dang bé cudc khi xdy ra va cham. Chuyén nay xay ra nhw
com bira khi dang tap luyén. Hay mim cw&i va cho qua.
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Bai thwc hanh 47: Khéng bé mac chinh minh va nhirng ngw&i
khac

“Khi di trén con dwdng cua ly tri, ngwoi khac sé can tré nguoi. Ho khéng cho
ngwoi lam diéu dung dan, vi thé divng danh mét di thién chi véi ho. Hay ludn can
trong, khdng chi trong viéc danh gia va hanh déng dung dan, ma con trong viéc dbi
X0 tl t& v&i nhivng ké can duworng hay lam kho ta. Gian div 1a diém yéu, cling nhw
viéc tlr bd nghia vu hay dau hang khi hodng so. Ca hai hanh déng trén (tlr b nghia
vu hay dau hang khi hoang so’) déu té nhw nhau - céi thi khién ban bé va gia dinh
ghét b, cai thi khién ta co rim nguoi lai.”

- MARCUS AURELIUS

Ban |a mét doc gid. La mot doc gid, ban hoc dwoc nhirng quan diém méi mé va
nhirng cach khac nhau dé xem xét va hanh dong. Ban thwc hanh nhirng gi phu hop
v&i ban nhat va vi thé ban t& bd nhirng théi quen trwdc day, dong thdi ap dung
nhirng gi vira dwoc hoc.

Van dé 13, theo thoi gian ban sé thay dbi. Ban khdng con gir nhirng théi quen ci
chi vi chdng rét tién loi, ban mudn trwdng thanh va thlr nhirng cach khac, déng thoi
tiép tuc nhirng cach lam co hiéu qua.

M6t vai ndm tré lai day, téi da hiéu ra sw that vé sira cling nhw cac loai thwe pham
tor sira, va quyét dinh khéng dung thwe phdm nay. Sy thay déi nay anh hwéng dén
t6i 14 chinh. Ciing c6 khi né anh hwdng dén ngudi khac, vi du nhw khi tdi néi véi bd
“Con xin 16i, con s& khéng &n mén trirng trang nay vi bd da cho sira vao.” Hoac khi
t6i tr chdi bat ky mén trang miéng hay mén &n nao cé siva trong do.

Téi da chon khong tiép tuc thoi quen do dé khong lam kho ban than véi nhivng
ngudi khac. Toi khéng con mudn phai gidi thich khi quyét dinh khéng an moét loai
thwe phadm nao co stra. Thém vao do, nhirtng ngudi khac co thé chi y dén diéu nay
va muén chuén bi mén khac cho téi, ma tdi lai khéng muén ho 1am nhu thé. Va t6i da
udng rat nhiéu sra tr bé dén gi& c6 bi sao dau, thé nén khdng can phai phac tap
van dé khi chi ubng c6 vai ngum sira.
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Vi vay, tdi quyét dinh khong tuan tha nghiém ngat 100% thoi quen khéng ubng
sira cua minh.

Nhwng ching ta cé thé gap phai nhirng tré ngai I&én hon néu Iya chon thay dbi.
“Khi di trén con dwong cla ly tri, ngwoi khac sé can tré nguwoi”’, Marcus da néi vay.
Khi ban xay dwng nhirng théi quen méi va cd gang dat dwoc tién bd, nhirtng ngudi
khac c6 thé khdng bét kip ban hodc khéng sén sang chap nhan nhirng thay déi dé.

Gi& day, thach thirc cia chang ta khdng chi la kién dinh trén con dwdng da chon
ma con phai déng thi khéng bd mac ban bé va gia dinh ctia minh.

Ryan Holiday so sanh diéu nay véi mét ché do &n kiéng: Khi moi ngwdi trong
nhém cla ban &n udng khéng lanh manh, moi nguwdi sé rat hoa hop véi nhau.
Nhwng néu, sau khi doc mét cudn sach nao do, ban bat dau an uéng lanh manh hon,
dot nhién nhixng xung dot sé xay ra. Bat dau tir viéc chon ché nao dé &n uéng la hop
ly.

“Ban khoéng dwoc tir bd con dwérng méi nay chi bdi vi ngudi khac thy né cé van
dé: va ban ciing khéng dwoc tlr bd nhitng nguwdi dé. Birng bd roi hay méc ké ho.
DPwng ndi gian hay déi dau ho. Vi thuc ra ho dang ding & vi tri ban da tirng dirng
cach day khong lau.” Ryan da néi nhw vay.

Ban khong thé b roi tAt ca ban bé cia minh - nhitng ngu®i van &n gluten - chi vi
ban doc dwoc cudn sach an kieng Wheat Belly [Bung IGa mi] va quyét dinh khéng &n
gluten nira. Trong khi chinh ban la nguwdi d@ muén td chirc biva tiéc pizza mai vai
ngay trwdc do.

Vi vay, chiing ta khéng nén bé roi ngudi khac chi vi ching ta quyét dinh thay ddi,
nhwng ching ta cling khéng nén tir bd con dwdng méi cia minh. D6 la thach thirc
ma tat c& ching ta s&ém hay muén sé phai ddi mat, chd d& khdng nhat thiét 1a gluten,
ma c6 thé la nhirng quan diém va gia tri khac.

D6 cé thé 1a viéc an it (hodc khong &n) thit, danh it thoi gian choi choi dién t
hon, xem it tin t&c hon, danh nhiéu thoi gian & ngoai troi hon, doc nhiéu hon, mua it
dd vat chat hon, tap thé duc thuwdng xuyén hon, ngirng ubng reou vao mbdi cudi tuan
hoac phan nan it hon.

Day |a mot thir thach khé khan dé kién tri trén con dwdng méi ctia ban va khong
bd roi nhitng nguwdi khac. Bdi vi sw khac biét gitra ho va ban co6 thé rat Ion. Tuy
nhién, néu ban thir bd ra chit thei gian, téi chac chén rang ban sé tim ra cach giai
quyét. Ban c6 thé chon mang thirc an riéng dén biva tiéc pizza, sdn sang nhin &n néu
can, gidi thich cho ngwdi khac vé lwa chon cda ban va c6 thé cho phép minh an
udng xa ga mot thang mét 1an.
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Hay gilr sw t&r té va kién nhan véi ngudi khac, du sao thi ban cling da & tieng & vi
tri ho dang dwng.

Hay kién tri v&i con dwérng méi. Péng thdi khéng dwoc thay dbi cac gia tri dao
ddrc cha minh.
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Bai thwe hanh 48: Cai gia khong dang ké dé mua dwoc sw Binh
than

“Bat dau tlr nhirng chuyén nhé nhat - dau bj db, rwou bi trém - hay 13p lai voi
chinh minh: ‘Day | cai gia rat thp phai trd dé ta mua dugc sy tinh lang va binh yén
trong tam hén.”

- EPICTETUS

(ND: Thay vi ndi gian vi nhirtng chuyén vat vanh, hay nghi rang td6i dang mua s
binh than v&i cai gia la nhirng chuyén vat vanh nay, ma nhirng chuyén nay khéng
dang ké, nén cai gia dé mua sw binh than 1a qua hoi.)

Day la mét trong nhivng quan diém Khac ky yéu thich cta téi.

“[Thay vi néi néng] tdi chon s binh than.” Rat nhiéu lan cau nay da giup t6i khong
tré nén térc gidn va phat cau. Chung ta cé thwdng xuyén ndi gian véi nhixng chuyén
vat vanh khéng? Chung ta cé thwérng xuyén méat binh tinh chi vi nhirng chuyén nhd
nhat nhw cai rdm trong phong tam?

Chung ta t&c gian vi nhirng diéu nhd nhat, va nhirng hanh déng bdc phéat cla
ching ta lai tiép tuc khoi day sy tirc gian & ngudi khac. Nhivng ngwdi theo chi nghia
Khéc ky muédn gitr binh tinh ngay ca khi phai déi mat v&i nhivng chuyén téi té, nhung
sy that thi chang ta lai phéat rd 1&n khi ban cung phong quén rira bat, khdng don nha
vé sinh hoac khéng lam viéc nha.

Khong can phai tré nén nhw vay. Trwédc khi ban phan (ng véi bat clr diéu gi khoi
day sw tirc gian bén trong, hay noi véi ban than:“[Thay vi ndi ndng] tdi chon sw binh
than.” Sau d6, mim cu®i, lam nhirng gi can phai hoan thanh va tiép tuc cudc sbéng
cua ban.

Khéng c6é chuyén gi xay ra ca. Ban sé s&m nhan ra rang nhitng diéu nhd nhat
thweng khién ban khé chiu khéng dang dé ban phai dé tam. Nubt vao trong nhirng
cam xuc dang s6i trao va bd qua chuyén da xay ra. Ban sé tiét kiém dwoc kha kha
nang lwong va cong surc.

Tuy nhién thach thirc phai dbi mat 1a: Ching ta can phai nhan thirc dwoc nhirng
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cam xuc ndy sinh ngay tir dau. Vi vay, ching ta can phai cé kha nang buéc vao gitra
tdc nhan kich thich va phan &ng tw ddng. Va mét khi ching ta & trong khoang tréng
do, chung ta can phai cé ky luat ty giac dé thwe sw dat dwoc sw binh than va khéng
phan (rng gi ca.

Ban cang thwéng xuyén luyén tap thi moi thiv cang dé dang hon cho ban. Ban c6
thé gitr dwoc sy binh than ké ca trong nhirng tinh hudng té hai hon.

Vét ban trong phong tdm ciing chi méat may giay 1a x6a sach. Rwou vang dinh trén
vay trang la chuyén nhé 4y ma. Poi ban g& hoa vao phuat chét, r thi biét lam sao, n6
cling chi 1a moét tran dau ma thoi. Ngwdi yéu cdm qué sieng khdng 16 c6 vé [a mot
van dé Ién hon dé, vi trong tinh huéng nay khdng thé tranh khai dau khd va tie gian.

VAan dé 14, ban cang thwc hanh duy tri sw binh than, ban cang nhan dwoc nhiéu loi
ich hon. Bén mrc ban cé thé van gitr dwoc sw binh tinh ngay ca khi dang & dwéi dia
nguc.

Tom lai, tAt ca diéu nay xuat phat tr nguyén tac Khéc ky: nhirng sw viéc khdng
phai ly do khién chiing ta kho chiu ma 1a nhan dinh cta chiing ta vé nhirng sw viéc
d6. Néu ching ta nhan ra kha nang cta minh doéng théi st dung nhan thic va ky
luat vao céc tinh hudng day thr thach, thi chung ta dang tr& thanh mét ngudi kién
cwdng va khong dé bi dao dong.

Néu do6 Ia con dwérng ban mudn di, hay tw hdi ban than: “Téi co thé lwa chon sw
binh than thay vi tlrc gian trong nhi¥ng tinh hudng nhw thé nao?”
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Bai thwc hanh 49: Dat minh vao Vi tri cua ngw®i khac

“Khi phai déi mat vé&i nhirng I&i 1dng ma, tht han, hay béat cir diéu gi . . . hay nhin
vao tam hon cla ké dé. Tim cach hiéu ké dé. Xem ké& d6 1a nguwdi nhu thé nao.

R&i nguoi sé thdy ngwoi khdng can phai gong minh dé gay an twong véi anh ta.”

- MARCUS AURELIUS

Chung ta dé& dang két luan vé ngwdi khac:

e Ong bé khéng nhac nhirng d®a con dang 6n ao phai gir trat tw trén tau -
chdng ta két luan ngudi nay khong ra dang mét ngudi cha.
Tai xé vwot dén dé - ching ta két luan tén nay that vé van héa.
Nguw&i me lén giong véi ching ta san choi - ching ta nghi rang ba nay bj dién
roi.

Trong hdu hét cac trwdng hop, ching ta khong biét nhiéu vé nguoi kia, nhung
ching ta lai dé dang danh gia ho va phan nan vé ho.

Nhirng ngui theo chi nghia Khac ky khuyén ching ta nén dat minh vao vi tri cta
nguoi khac, xem xét quan diém cla ho trwédc khi dwa ra két luan.

Marcus néi, chiing ta nén tim cach hiéu ho. D& xem ho |a ngu®i nhw thé nao. Ho
dang lam viéc & dau. Va ho yéu thich va ngwéng moé diéu gi. “Hay twéng twong tam
hdén cha ho bj 6t trdn”. Ching ta nén th&r dat minh vao vi tri cta ho trwédc khi dwa ra

két luan vé ho.

Dbi v&i cac nha Khéc ky, trao di tinh yéu quan trong trong hon nhan lai tinh yéu.
Ho rén luyén ban than dé dbi pho véi nhivng ngwdi khdng may dé chiu, tim cach
tranh phan &ng mét cach béc déng véi sy tire gian.

Do l1a ly do tai sao ching ta nén th&r di d&t minh vao vj tri ctia ho dé cbé géng hiéu

vi sao ho hanh dong nhw vay. Khi da tim dwgc ly do, cé I€ ta sé cam thoéng v&i ho.
Va ta co thé két luan rang chung ta da hiéu sai vé ho roi.
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Con nhé dng bd khdng nhac nhirng dira con dang on ao phai gitr trat tw trén tau
ch&? Cai ngwdi ma chiing ta cho rang khong ra dang mét nguoi cha? Puoc roi. Dé
t6i ké cho ban nghe mét cau chuyén ngan vé ngudi dan dng nay va nhirng dra tré
cua anh ta.

Ong bb ngdi yén lang trén tau, hai tay dm lay mat trong rat khd sé. Hai dra con thi
dang chay xung quanh va la hét am 7. Nhirtng ngwoi khac bat dau thay kho chiu. Ban
cling bwc minh va cho rang 6ng bd nay nén quan con minh tét hon. Thé I1a ban ding
lén va tién dén ché 6ng bb:

“That xin 16i, hai da nha anh 6n ao qua. Anh 1dm on béo chiing no6 gilr trat tw
dwoc khéng?”

“O, xin 16i anh,” 6ng bd tra I1&i. “Hién gi® téi khong biét phai lam gi ca. Chang toi
vira tlr bénh vién tré vé, vo toi vira qua doi.”

B4t ngd lam sao!

Ta gi& day da hiéu nhirng gi ho phai trai qua.

Chung ta danh gia nguoi khac nhung lai khdng biét hoan canh cta ho. Ching ta
khéng biét ho phai trdi qua diéu gi, ching ta khéng biét vi sao ho lam nhw vay.
Chung ta khéng biét gi vé ho ca.

Hay khac sau 1&i khuyén nay va luén danh chat thei gian ding lai trwde khi danh
gi4 ho. Th&r d&t minh vao hoan canh cla ho, nghi vé nhirng li do cé thé khién ho c6
hanh déng nhw vay. Biét dau ban cling s& hanh ddong nhw thé néu gdp phai tinh

hudng giébng nhuw ho.

Khéng ai lwdng trwdc dwoc diéu gi, ding chi?
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Bai thwc hanh 50: Chon Ban ma choi

“Khéng két than véi nhirng ngwdi khdng phai triét gia. Tuy nhién, néu phai két
than véi ho, hay can than khéng dé ban than ha xudng ciing dang cap véi ho; vi néu
bang hiru ngwoi khéng phai ngudi tot dep gi, sm muédn nhirng ngudi két than voi
ké d6 cling sé bi cai khong lanh manh 4y anh hwéng, cho du trwdec dé co 1a ngudi
chinh tryc thé nao di ntra.”

- EPICTETUS

Khong phai ltc nao ching ta ciing cé thé lwa chon ngwdi ching ta phai tiép xdc.

Do 14 ly do tai sao cac nha Khac ky dwa ra rat nhiéu cach dé& dbi pho véi nhirng
nguwoi khédng may dé chiu.

Nhwng & mdt mirc d6 nao do, ching ta cé thé chon ngwdi ndo l1am ban. Ching ta
c6 thé chon ngwdi ma ching ta mudn danh thei gian cung. Ching ta cé thé lya chon
tham gia s kién nao va di cung vé&i ai.

Nhw Epictetus néi, néu choi véi ban xau, ching ta ciing cé thé bi nhiém thoi hw tat
xau cla ho. Pay 1a ly do tai sao Seneca canh bao ching ta rang thoi hw tat xau ciing
nhw bénh truyén nhiém - tbc dd lay lan nhw chay risng nhung lai am tham khong dé
phat hién.

Day goi 1a ap lwc tir ban bé (peer pressure) - chiing ta lam nhirng diéu ma ching
ta thwong khong lam. Chung ta dét nhién hanh déng trai véi gia tri dao dlrc cua
minh. Chang ta bat chuwéc nhirng ngudi xung quanh minh. C6 18 ban da tirng nghe
cau noéi ndi tiéng cha Jim Rohn trwéc day: “Ban la trung binh ctia ndm ngwdi ma ban
danh nhiéu théi gian nhat”.

Do 1a ly do tai sao ching ta nén lwa chon ban bé ctia minh mét cach can than. Ho
c6 strc manh dé& kéo ban xubng hodc gitp ban di [&n. Ban tr& nén tét hon, nho

nhirng nguwdi ban nay, hoac ban tré nén té hon vi ho.

“Tranh tiép xuc véi nhivng ké thap kém. Nhirng ké khi con tinh téo ciing khéng biét
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chirng muec thi luc say reou sé cang trd nén tro trao dén liéu linh.” Seneca da ndi ra
mot quan diém hét sirc hop ly. Ong da dwa ra gidi phap gi?

“Hay tiép xUc véi nhivng ngwdi gitp nguoi tién bo.”

Ldc nay day, ban c6 nhirng nguw&i ma ban yéu quy, nhwng cling c6 nhirng nguoi
sé tim cach kéo ban xudng ké ca khi dang tinh tao, chi vé&i 16i séng cta ho. Ho lwoi
biéng. Ho khéng quan tdm dén céc tiéu chuan dao dirc. Ho khdng quan tam dén viéc
cai thién ban than, cang khéng néi dén viéc thwc hanh chi nghia Khac ky. Ho cho
rang do 1a chi d& nham chan va kho chiu nhat ma ban tirng chia sé véi ho.

Can lam gi v&i nhirvng ngudi d6? Epictetus ndi, “Chia khéa la chi duy tri méi quan
hé v&i nhirng ngudi giup nguoi tré nén tét dep hon, nhivng ngudi thic day nguoi tré
thanh phién ban tét nhat.”

Vi vay, hodc 1a ho sdn sang thay dbi dé cai thién ban than, hodc la ban danh it
thdi gian hon véi ho. Néu ban bé cla ban khéng thic ban tré tét hon, khéng khuyén
khich ban tién I&n phia trwéc, tham chi khéng Gng hé ban trong viéc theo dudi nhirng
gia tri dao dirc, thi da dén luc ngirng choi véi ho.

Ban khdng can phai tir biét va khéng bao gi®& gap lai ho, nhwng ban c6 thé cha
déng danh it thei gian hon véi ho. Ban van cé thé trd chuyén véi ho, sé& cd nguoi
san sang lang nghe vé& nhirng kién thirc ban méi hoc dwoc, nhirng y twdng ban cé
hay nhirng hoat ddng ban tham gia.

Seneca cling khuyén nén danh it th&i gian hon véi nhirvng nguwdi lubn phan nan:
“Vi nguoi ludn buc bdi va than van vé moi thi chinh 1a ké thi cta sy binh than.”

Ngoai viéc danh it thoi gian hon véi nhivng ngudi phan nan va nhirng nguwoi da
kéo chang ta xudng, ching ta nén ¢ gang danh nhiéu théi gian hon véi nhivng
ngudi co6 kha nang lam cho ching ta tré nén tét hon. DBiéu nay hoan toan hop ly, vi
néu ban choi v&i mét tAm guong sang, ban sé c6 nhiéu kha nang tré thanh nguoi
nhw vay.

Ban tim nhirng ngu®i nhw thé & dau? Hay dung nhiéu cach. Hay thr tham gia mot
I&p hoc yoga, tham dw cac budi hoi thdo TED talks hoac cac bubi hdi thdo khac,
tham gia cau lac bd sach hodc mét khoa hoc ngdn nglr hodc bat cir diéu gi. Toi chac
rang c6 rat nhiéu ngudi ngoai kia ma ban cé thé hoc héi.

Tuy nhién, hdy nhé& rang ban ciing khéng hoan héo. Tat ca ching ta déu co
nhirng that bai. Vi vay, trong khi tim cach mé& réng mbi quan hé véi nhirvng ngudi tdt
dep hon, ching ta khéng dwoc quén rdng ching ta ciing cé thiéu sét. Chang ta ciing
mac sai lam, khéng phai ltc ndo ching ta cling cdng bang va ching ta ciing c6 Itc
can nhan. Hay nh¢ lay diéu nay.
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Tém lai, chon ban ma choi chinh 1a chon nhitng ngw®i ban mudn danh phan Ién
thdi gian cung ho, déng thdi ciing la nhirtng ngwdi sé khong lam lang phi thdi gian
quy bau cta ban.

C6 vb sb nhirng thoi hw tat xau lam lang phi thdi gian xung quanh ta, vi thé ta can
chu y t&i nhirng viéc ching ta lam va nhirng ngudi chang ta tiép xuc.

Két luan lai, néu ban mudn tré thanh nguoi gidi nhat co thé, hay choi véi nhivng
nguwoi gidi nhat. Néu ban khéng muén tré nén tirc gian va khé chiu, dwng danh thoi
gian cho nhirng ngu®i c6 kha nang khién ban ttrc gian va kho chiu.
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Bai thwc hanh 51: Khéng danh gia ai khac ngoai trir ban than

“Ai d6 tdm voi vang, dirng két luan anh ta tdm ban, chi két luan anh ta da tdm voi.
Ai d6 udng 1dm rwou, dirng noi rang anh ta nghién rwou, chi két luan anh ta uéng
nhiéu. Trir khi ngwoi hiéu ly do cia nhivtng hanh déng do, sao nguoi cé thé voi vang
cho rang hanh déng cla ho la xau? Nhin thay sw viéc nhw thé nao thi nén tranh dua
ra két luan khac va&i nhivng gi quan sat dwgc.”

- EPICTETUS

Tri 6¢ ca chung ta phan doan rat nhanh.

Chung ta cé nhirng dinh kién véi ngwdi khac cho du biét rat it vé ho. Chang ta 1a
nhw vay d6. O, anh nay la gido vién. O, nguoi doé la phu niv. O, nhin déi giay anh ta
di kia.

Chung ta hay soi nhivng 16i rat nhé nhat.
H&y nhin xem, hau hét cac truéng hop chang ta déu khong mudn danh gia nguoi

khac qua voi va, nhwng viéc dé cir xay ra tw ddng, nhirng phan xét cr thé xuét hién
lién tuc trong tam tri chdng ta.

Tuy nhién, chang ta phai chiu tradch nhiém vé& nhitng nhan dinh cta minh. B&i vi
chdng ta c6 thé chon chap nhan nhivng diéu d6 hay khang. Vi vay, ngay cé khi tam
tri n6i v&i ban rdng ngudi dan 6ng nay la mét éng bé téi vi khéng quan tdm dén con
céi ctiia minh, ban c6 thé chon chap nhan dinh kién nay ho&c khéng.

Ban c6 kha nang dirng lai mét luc dé nhin nhan tinh hinh mét cach khach qguan.
Ban biét gi vé ngudi dan éng nay? Diéu gi dang thwc su xay ra?

T chdi chdp nhan nhivng nhan dinh chd quan. BAm séat thwc t& va miéu ta tinh
hudng mét cach trung lap. Va drng s dung nhirng danh gia chi quan ctia minh.

Hay nhé& rang, ban chi tw do néu ban cé thé nhin nhan cac sw viéc véi sy thd o.
Va viéc str dung nhirng nhan dinh chi quan cta minh thi khéng phai sw thd o.
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Ching ta phai phan biét gitra thwc tai va nhirng nhan dinh chid quan. Pau la sy
thwc? Pau la y kién chi quan cia ban than?

Chia khoéa dé c6 thé lam dwoc diéu dé 1a tri hodn nhivng phan &ng tw déng cla
chung ta.

“Che chuat, dng voi phan (rng, can kiém tra phan &ng nay da.”

Va sau dé, thay vi kiém tra lai nhirtng phan &ng ctia minh - diéu nay khéng quan
trong 1d&m dau - ban nhic nhé ban than vé muc tiéu cta cudc d&i minh. Néu ban
thwe sw lam theo nhirng 16 khuy@n cta chd nghia Khac ky, thi muc tiéu cda ban la
cai thién ban than, tré nén tét hon, tré thanh phién ban tét nhat cta minh.

“Hay dé triét hoc la phwong thrc loai bd 16i 1Am cta chinh ngwoi, thay vi la
phuwong thiee 1én an 16i 1am ctia ngudi khac.”

Seneca nh&c nhé ching ta trong tam & day la: ching ta mudn loai bd 16i 1Am cla
chinh minh. Tap trung vao bén trong. Lam sao khién ban than tr& nén tét hon va dé
ngwdi khac tw chiu trach nhiém cho viéc céi thién ban than ho. Mai nguwdi c6 mot
cuéc sdng riéng.

L&i 1Am cda ban la th& ndm trong tam kiém soat cGa ban. L&i |Am ca nguwdi khac
thi khéng. Ban loai bd I6i IAm cia minh va dé nguoi khac tw loai bd 16i 1Am cda ho.

Chung ta khéng dwoc quén ly do tai sao ching ta &4p dung chi nghia nay: vi mudn
cai thién ban than. Day khéng phai mét cong cu dé sira ngudi khac. Biéu nay sé chi
gay ra dau dén va kho sé.

DPlrng dé tam dén 16i ldm cda ho. Chla nghia Khac ky khéng cho phép ching ta
danh gia ho - ching ta chi chdp nhan va yéu thwong ho nhw ban chat cta ho. Hay
tap trung vao bén trong. Ching ta cé da thir can thay doi.

Bay gi& hay dirng lai mét chat va twéng twong ra céai thé gidi ma moi ngwdi déu

khéng phan xét voi vang ma thay vao dé tap trung vao viéc stra chira nhirng diéu
chuwa té6t & ban than. Ban thay gi trong thé gi¢i d6?
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Bai thwe hanh 52: Lam diéu tét, chr khéng chi tranh lam diéu
xau

“Sw béat cdng dén tir nhivng gi nguoi khéng 1am, chir khdng chi dén to nhirng gi
nguoi dang lam.”

- MARCUS AURELIUS

Puong nhién sé rat tét néu ban khéng bat nat déng nghiép. Nhwng néu ban chi
dirng dé nhin, va tham chi cw®i pha 18n trwdc nhivng 10 I nhan xét ac y cla ké béat
nat, thi ban ciing chang kha hon ké bat nat dau.

Pwng hanh x& thiéu chin chan. Hay can thiép dé giup d& ngwdi dang bi bat nat.
Can dam Ién, va lam nhirng gi dung dan.

Khi nhitng nguei tét dirng dwng dirng ngoai cudc thi cai ac sé chién thang. Co
cau noi rat ndi tiéng thé nay: “biéu kién can duy nhat dé cai ac chién thang chinh la
khi nhirtng nguwoi tét khéng lam gi ca.”

DPlrng tré thanh nguwoi khdng lam gi ca. Ban sé& cha mét gi dau. Néu ban ding ra
lam gwong, nhirng ngudi khac sé l1am theo. Ho cAn mét ngwdi dan dau. Ban co thé
la ngudi dan dau do.

Toi ca la ban da chirng kién canh nay: Mot ngwdi thd 16 [am phién moi ngudi
khac.

M6t tinh hudng quen thudc. Moi ngudi thi dang khé chiu, va ho bat dau tie gian
trong ld6ng, nhwng khéng ai ngdn can tén dién nay. Cho dén khi nguwdi hing xuét
hién, tién dén tén dién no, néi diéu gi dé v&i anh ta, va im ba la van dé da dwoc giai
quyét.

Ai cling c6 thé 1am dwoc. Nhwng khéng ai nghi rdng minh 1a ngu®i phi hop dé
lam diéu d6. Hodc khoéng ai cé d can ddm dé dbi dau véi nhivng ké kho wa.

Nhuwng khéng phai lic ndo ngwdi hung ciing xuét hién, cai xau tiép tuc hoanh
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hanh cho dén khi tro choi két thic, khi da hét phim hoac chi két thac khi ban vé& dén
nha sau mét budi tdi khéng méay dé chiu.

Nghe nay, tdi biét khdng dé& dang gi khi tién dén va déi diu véi nhivng ké khé wa,
d&c biét néu diéu do co thé gay nguy hiém cho ban - khéng ai yéu cau ban phai dbi
dau véi mot ké dang cam dao.

Hay bat diu tr nhirng viéc nhé. Tl nguwdi dang nhai nhdm nhoam ngdi canh ban
trén tau. T ddng nghiép v&i hoi thd c6 mui rat t&. Hoac bat dau véi anh chang trong
phong tdm hoi khéng chiu khép clra tir té.

Toi da mat hai phat dai va thém chiat sy can ddm dé néi véi anh chang dé vui long
doéng ctra phong tdm hoi. Thay vi yéu cau anh ta dong clra lai ngay lap tic, toi da
dau tranh v&i ban than trong hai phat, c6 mét chit téec gian véi anh ta, va nhan ra
nhirng suy nghi va hanh vi clia minh that nywc cwdi nhw thé nao.

Lan t&i, téi s& nhanh nhay hon trong viéc yéu cau nguwdi khac cw x&r cé chirng
muwc. Hay xép hang nhw nhitng ngudi khac. Vui long gidm am lwong. Lam on déng
clra lai.

Toi dbng y 1a diéu nay nghe c6 vé hoi gibng mot ké thich kiém soat.

Nhwng viéc d6i dau va mao hiém trong mét tinh hudng khé x&, hoac tham chi
dirng ra gitp d& ngwdi khac sé tdt hon nhiéu viéc buc tirc va ndng gian trong nguoi
ma chang thé 1am gi, dung ch?

That bubn cudi khi ching ta chon cach tlc gian v&i ngudi la thay vi lich sy yéu
cau ho dirng hay thay di hanh déng ctia minh. Ryan Holiday da néi mét cau rat hay:
“Chung ta khéng chi mudn nguwdi khac tré nén tét hon, ma ta mong doi diéu do sé
xdy ra mot cach than ky - chang ta mudn nguwdi khac thay ddi, cho rang céi nhin gian
dir ctia minh c6 thé xuyén thang vao tam tri ho gitip ho nhan ra diéu d6.”

Marcus Aurelius nhac nhé ban than cling nhw ching ta hay s dung ly tri trong
nhirng tinh hubéng nhw vay: “Nguoi c6 tirc gian khi ngudi khac bédc mui hay bi hoi
miéng? Trong tam & day la gi? Nach hay miéng thi cling sé€ cé6 mui héi. Nguwoi cho
rang ho phai c6 y thirc, chang 1& ho khong biét ho dang xic pham ngudi khac nhu
thé nao sao? Cha, nguoi cling 1a ngwdi co y thire, xin chic mirng! Vay thi, hay st
dung ly 1& ctia minh dé thire tinh ho, chi cho ho thay, néi cho ho nghe. Néu ngudi dé
chiu I&ng nghe, nguoi cé thé gitp ho giai quyét van d& ma khong phai tirc gian vo ly.
Sé khong phai xuét hién nhirng tinh huéng kich tinh hay khé coi.”

C4 nhan t6i thay ca hai viéc déu gidng nhau. Nhwng viéc khdng néi gi va nubt gian
vao trong sé dé lam hon la viéc diing cdm doi mét va sau do sé thay vui vé.
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Tuy nhién, la nhitng ngudi theo chi nghia Khéc ky day tham vong, ching ta nén
gom toan bd sy diing cdm ctia minh va cb gang cai thién tinh hudng vi loi ich chung.
Néu ban bj héi miéng, ban c6 muén dwoc nhac khéo vé n6 khéng? Néu ban béc mui,
ban c6 muén biét diéu dé khéng?

Nguwoi khién ban kho chiu co thé khong biét diéu d6. Vay tai sao khong chi ra diéu
do va cho ho co hdi thay dé6i? Va dong théi cho ban co hoi dé thay thodi mai?

Khéng lam diéu xau 1a chwa dd. Chang ta phai dai dién cho céi tét, ngay ca trong
nhirng tinh hudéng nhé nh&t. Hay lam nhivng diéu dung dan mot cach tét nhat co thé.
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Bai thwe hanh 53: Chi néi nhirng gi can thiét

“Hay dat s im Iang l1a muc tiéu cGa minh trong phan I&n cudc trd chuyén: chi noi
nhirng gi thwe sw can thiét, va hay néi that ngan gon. Trong nhirng trwong hop hiém
hoi khi dwoc yéu cau néi thi hdy néi, nhwng dirng bao gid néi vé nhirng thir séo réng

nhw cac dau si, cac cudc dua ngwa, cac tran dau thé thao, d6 an hay thirc udng -
toan la nhirng chuyén tdm phao. Trén hét, khéng ban chuyén vé ngudi khac, khong
dwoc ca ngoi, db 16i hay so sanh ho.”

- EPICTETUS

Lan t&i khi ban néi chuyén véi nguwdi khac, hay quan sat cudc trd chuyén. Ban sé
thdy rdng moi ngu®i déu néi vé chinh ho. DU chd dé Ia gi, moi nguwdi s& moc ndi voi
nhirng trai nghiém cudc séng ctia ho dé& thém vao cudc tro chuyén.

D6 la nhivng gi ching ta lam. Ching ta thich néi vé ban than. Vi vay, ching ta
khéng thwe sw I&ng nghe nhirtng gi dwoc ngudi khac chia sé, thay vao dé ta suy nghi
minh sé& nadi gi khi dén lwgt minh.

Va néu chdng ta noéi vé& nguoi khac, thi chac chan phan 16n 14 vé nhitng diém
chua tét cGia ho. Ching ta tdm nham. Chiing ta so sanh minh véi ngudi khac, cho
rang minh tét hon ho & diém nay diém kia. Néu nghiém tac suy nghi, ban sé thay
viéc néi xau sau lwng va danh gia nguoi khac khi ho khéng c6 mat dé bién hd cho
minh thwe ra khéng phai 1a mét chuyén céng bang.

Cac nha Khac ky déu thdng than cho rang: Khdng budn chuyén. Khéng db 16i.
Khoéng phan nan. Khéng noi qua nhiéu. D&c biét 1a khéng néi vé nhirng chuyén vo
nghia.

“Trong cudc trd chuyén, dirng noi lé thé vé nhirng viéc lam hay nhirng chuyén
phiéu lwu ctia minh.” Epictetus nghiém khac cho rang: khéng duwoc ké qua nhiéu.
“Chi vi nguoi thich tha véi viéc huyén thuyén vé chién cdng ctia minh khéng c6
nghia 1a nhirng ngu®i khac ciing thay thich tha khi nghe vé chang.”

Khoéng ai muén nghe nhirng cau chuyén phoéng dai thoi trung hoc, nhirng chuyén
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khi ban choi thé thao va tham gia tiéc tung. N6 thé hién sw tw phu va khién nguoi
khac kho chiu.

Ban c6 thé cdm thay tuyét voi vi ban la trung tam cda cudc trd chuyén - nhung dbi
véi nhitng ngudi khac thi thé nao? Chéc chén ho chi mim cuoi va khéng néi gi
nhiéu, nhwng bén trong ho thwc sw cadm thay thé nao?

Marcus Aurelius khuyén rdng chi nén néi nhirng gi ban nght la chinh dang, va luén
lam nhw vay véi sy tir té, khiém tdn va chan thanh.

Trong tam l&: Chi I&n tiéng khi ban chac chan rang diéu minh néi khéng nén gitr
trong long.

Ngoai ra, hay thwc hién nhirng gi ban n6i. M6t hanh déng hon ngan 1&i noi.

Bai tap nay rat dé ap dung vao thwc té. Khi dang trd chuyén, hdy cé cha dich lang
nghe nhiéu hon. Quan sat nhirng gi ho néi. Quan sat ban than co thdi thic mudn noi
gi khéng (c6 thé 1a nhirtng chuyén lién quan dén ban than) va chi lén tiéng khi ban
chéc chan rang diéu minh néi khéng nén gitr trong long.

Tro chuyén dé két ndi voi nguwdi khac. Chir khéng phai dé thé hién ban than. Dé
ho néi nhiéu hon. Va hay tan hwéng qua trinh lang nghe.
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Bai thwe hanh 54: Lang nghe vé&i muc dich dé Hiéu

“Hay co thoi quen cha y 1dng nghe nhirng gi ngwdi khac dang néi hoac tét nhat la
hay c6 gang thau hiéu tam tri cia ngwdi dang néi.”

- MARCUS AURELIUS

Céc nha Khac ky khuyén chang ta nén l1ang nghe hon 1a néi.

Va néu ban l&ng nghe, ban nén chd y dén ndi dung cudc trd chuyén dé hiéu
nhirng gi ngudi néi dang cb gang dién dat. Bang cach do, ban thira nhan cac gia tri
va quyén tw chi cta ngudi kia.

Muc tiéu khi ban tham gia vao mét cuéc trd chuyén la hiéu nhitng gi nguoi kia
mudn néi v&i ban. Ban lang nghe vé&i muc dich dé& hiéu. D6 dwoc goi 1a Idng nghe
th4u cdm. Va no sé gitp cai thién cac mdi quan hé cla ban rat nhiéu.

Kim hdm mong mubn dwoc ndi. Chap nhan rang thaAm tam ban mudbn dwoc giai
bay. N6 mudn dwoc ndi ra y kién clia minh trong cudc tro chuyén. Nhwng thwdng thi
diéu nay la khéng can thiét va cé thé khién cudc trd chuyén dién ra khong dwoc
thuan lgi. Marcus da c6 cau ndi rat hay thé nay: “Trong cudc tro chuyén, can phai
cha y 1&ng nghe nhirng gi ngudi khac néi, va quan sat ca nhirng gi xay ra sau dé
nira; khi quan sat hay chd y xem cudc trd chuyén sé dan dén diéu gi, va khi lang
nghe hay chd y hiéu nhirng gi nguwdi khac mudn truyén dat.”

Cau héi ban can déat ra la: Nguwoi kia cd géng truyén dat diéu gi?

Lang nghe nhirng gi ngudi khac noi va dé tam dé ca nhirng cam xic cla ho. D6
la cach ban thiu hiéu va két ni voi ngudi dé.

Con nhé nguwdi sang lap ctia Cha nghia Khéc ky ch®? Zeno cda Citium, nguoi
tirng bi ddm tau? Nha viét tiéu s& ngudi Hy Lap Diogenes Laertius da viét rang Zeno

da trng néi véi mot ngwdi hay ban chuyén tam phao:

“Ly do ching ta ¢c6 hai cai tai va mét cai miéng la dé ching ta c6 thé nghe nhiéu
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hon va ndéi it di.”

Trong cudc trd chuyén, d6 1a nguyén tac giap kiem ché mong muén dwoc noi cia
minh. Phan 1&n thei gian hay 1a nguwdi Idng nghe va chi néi nhivng gi gitp cai thién
chét lwong cudc trd chuyén. Moi ngudi déu duoc loi ké ca khi ho khéng ndi ra. Va

ban khong chi cai thién kj nang l&ng nghe thdu cdm ma con cai thién kj nang tro
chuyén va quan sat, va trén hét 1a cai thién cac mdi quan hé cta ban.

Zeno da c6 mot cau noi ndi tiéng: “Tha vap chan con hon va miéng.”

210

https://thuviensach.vn



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
Bai thwe hanh 55: Hay Lam gwong

“Khéng can phi thei gian tranh céi thé nao mai 1a mot nguwdi tét. Hay tré thanh mot
nguwoi nhw vay.”

- MARCUS AURELIUS

Hay lam gwong. La mét ngudi tién phong. M6t vi du thuc té sé thuyét phuc hon ly
thuyét.

Khéng can day bao nguoi khac, chi am thdm chirng minh. Bat diu tlr ban than
trwdc tién. “Hay hanh ddng theo nguyén tic ctia minh,” Epictetus noi, “Vi du, trong
mét bira tiéc, khdng day ngudi khac nén an nhuw thé nao, ma hay tw an nhw thé.”

Ong néi réng, ban vé nhirng gi ban hoc dworc la diéu rat nguy hiém. B&i vi ban c6
thé cho ngudi khac thiy rang dén ban than minh con chwa tiéu héa hét nhirng gi
hoc dwoc. “Ngay ca dan ctru ciing khéng nén hét déng cé ra dé cho ngudi chan clru
biét ching da &n nhiéu nhw thé nao, ma ching chi &m tham tiéu hoa déng cé d6 bén
trong co’ thé va tao ra thanh qua la siva va léng ctru.”

Theo céach twong tw, ching ta khéng nén néi vé nhirng gi chwa dwoc “tiéu hoéa”
hét, ma hay thé hién nhirng gi da hoc dwoc tlr ddng kién thirc d6. Thé hién, chi
khéng trinh bay nhirng gi da hoc dwoc.

Khi ai d6 dbi xtr thd 16 véi ban, ban c6 thé thé hién nhirng gi ban da hoc dwoc va
dap lai v&i sy tlr té va sy rong lwong. Vi néu ban dap trd mot cach thd 16, diéu doé chi
chirng té ban chwa rut ra dwgc bai hoc gi. Ban cling chi nhw ngudi khac théi.
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Nhwng néu ban cb géng giv binh tinh va than trong, déng th&i chon phan (rng mét
cach khoan dung va nhan &i, thi ban dang tr& thanh mét tAm gwong. Va nhirng
ngudi khac sé 1am theo. Tham chi ca ké &c cling co thé sé lam theo.

Chu nghia Khéc ky chi ra rang ching ta phai thiét lap cac tiéu chuan, va sau dé
hanh déng theo céc tiéu chuan dé. Céng viéc cla triét hoc la kiém tra va duy tri cac
tiéu chudn, “nhwng cdng viéc ctia moét nguwdi co dao dirc 1a ap dung cac tiéu chuan
do khi da y thire vé ching”.

Epictetus da néi rat rd rang - ching ta phai sdng theo nhirng tiéu chudn ma ching
ta y thirc duworc.

Ban da tam dac bai thwe hanh nado trong cubn sach nay chwa? Ban c6 dong y voi
ching ch&? Vay thi hay tré thanh mét ngudi c6 dao dirc va lam theo nhirng diéu
minh hoc duworc.

Hay tw hoi ban than: “Téi mudn tr& thanh nguwdi nhw thé nao trong thé gidi nay?”

Va sau d6 bam sat theo hinh mau d6. Néu ban muédn tr& nén tl té, thi hay tré nén
t&r t&. Néu ban mudn hoc céach kién nhan, thi hay tré nén kién nhan. Néu ban muén
tr& thanh ngudi trung thwe, thi hay sdng trung thyc.

Néu ban sbng theo niém tin va tiéu chuan ctia minh, ban sé& hoa hop véi cai goi la
sw hoa hop vé nhan thic (cognitive consonance). Suy nghi va hanh déng cta ban
khé&p véi nhau. Diéu d6 thwe sw rat tuyét voi.

Hay 4p dung nhirng gi ban tin la dung.

Hay tré thanh tAm guwong va nhirng nguwdi khac sé lam theo. Moi ngu®i lam theo
hanh déng ch khéng lam theo |&i day bao. Vi vay, hdy chi ddong chirng minh nhirng
gl ban nght 1a diéu t6t nhat nén lam. Nhw nguoi ta da néi: Hay tré thanh chinh sw
thay d6i ma ban muén nhin thay trén thé gii nay.

“Khéng can phi thdi gian tranh céi thé nao mai 1a mot ngudi tét. Hay tré thanh mot
nguwoi nhw vay.”
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L& Cam on

Trudc hét, tdi mudn cdm on ban, doc gid cla t6i, d& cho mét tac gid vd danh c6
co hdi lan dau chirng té ban than.

Cam on ban da danh thoi gian. Téi chan thanh danh gia cao diéu do.

Nils, anh trai, d6i tac kinh doanh va ban cta tdi, merci (cdm on) anh rat nhiéu vi da
ludn Gng hdé em. Néu khéng c6 anh, cubn sach nay sé khdng c6 ngay hém nay.

Anastasia, nghé si ngui Hy Lap cua ching t6i, efharisto (cam on) vi nhirng blrc
vé tuyét dep ctia ban. Chung da thé hién rat dung tinh than bai viét.

Ryan Holiday, anh khéng biét t6i 1a ai, nhwng tdi la mét trong sb rat nhiéu ngudi
biét dén chd nghia tuyét v&i nay nhd c6 anh. Thanks (cdm on) anh vi ngudn cadm
hing va nhirng gi anh da lam.

Va cam on tat ca nhirng ngudi da tng ho téi trén ching dwéng gian nan nay. Moi
khé khan déu xirng dang.

Thank You!
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Muén thém niora?

Anh trai Nils va toi la nhirng ngwdi ham doc sach va cd gang tré nén tét hon méi
ngay. Cha nghia Khac ky, Tam ly hoc tich cwe, Vuwot qua sw tri hoan déu da giup
chdng t6i cai thién phan nao, vay ma ching tdi van gap khoé khan. D6 la chuyén binh
thwéng. Chi can dirng day, phai bui, nhin vé phia trwéc va tiép tuc tién [én.

Chung t6i chia sé nhirng bai viét cho mét cong dong tai NJlifehacks.com va chia
sé nhirng gi ching téi thay hivu ich nhéat trong cudc séng.

Néu ban mudn tham gia v&i chiing t6i va nhan cac bai viét méi dwoc glri dén hop
thw dén cha ban hang tuan, hay dang ky tai NJlifehacks.com

Hoac ban c6 thé gri e-mail cho t6i theo dia chi jonas@nijlifehacks.com va cho tdi
biét ban muén tham gia viét (chi cn dat tiéu dé la Fresh Articles).
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