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Hwéng Dan St Dung

C4c ban c6 thé in sach nay ra r6i dong gy 10 xo theo chiéu réng nhw hinh. Lam nhw
vay, sach sé& thanh mét “quyén lich”. Xem ngay ndo xong, cac ban xé bé trang cla
ngay do di ho&c lat ra dang sau, dé danh sang nam doc lai. Khi dong gay, cac ban
nén chia quyén sach nay ra it nhat 3 phan khac nhau vi déng mét cuc 366 ngay sé
khién “quyén lich” day va nang lam nha._Hay dé sach & noi dé& thay nhw ban lam
viéc, ctra s...dé nhé va doc mbi ngay. Ngoai ra, cac ban cé thé can nhac in theo
khd A5, in 2 mat, in & cac tiém gan trwdng dai hoc... dé tiét kiem chi phi. Nhé hai gia
trwdc. Con néu ban dang di cong tac, di du lich... mudn doc online thi vao website
chunghiakhacky.net ha !

TR RAAY!

Dé hiéu sau hon nira vé Stoicism, cac ban cé thé nghe audiobook “Sé Tay Chi Nghia Khac
Ky” (chunghiakhacky.com) hodc doc ebook (keodau.net/sach) ha. Béng thoi, trong day la
hon 60 videos vietsub vé Cha Nghia Khac Ky:
https://icedrive.net/s/INSGbbjWwj1FUNNXPYCPukaQQzTbu

M6t vai ndi dung khac ma KeoDau.net da hoan thanh ma cac ban c6 thé quan tam, tat
ca déu mién phi:

- Thoéat Kiép Trai Hén (audiobook : https://www.youtube.com/watch?v=Ux7V6VivSNE )
- 33 Bi Mat Chinh Phuc Gai Bep

- BO 110GB Video Vietsub Giai Ngu Gai Gu Va Cac Van Dé Xa Hoi

- Loi Thé Oxy: Thé Bung Cach Bé Séng Tho Hon Va Khée Manh Hon

- Lam Giau Khéng Can May Mén

- Full B4 Training CGa Wim Hof, Ngwdi Bang C&i Tran Chinh Phuc Dinh Everest.

Tai vé tai : https://keodau.net/sach hodc https://icedrive.net/s/2fvZdTKagxp

Theo d6i va ung hd KeoDau : https://www.facebook.com/chunghiakhacky

Tran Trong !
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Tor Stephen gvi dén Julia yéu ddu, ngwoi da giup téi tim thay niém vui
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“Trong tAt ca moi ngwdi, chi c6 nhirtng nguwdi ranh réi méi danh thei gian cho triét
hoc, chi c6 ho méi thuc sy sbng. Khdng hai 1dng véi viec chi cham cham theo dbi
nhirhg ngay thang cta chinh minh, ho gop tat ca trai nghiém cuta cac thoi dai thanh
ctia minh. T4t ca thu hoach cta qué khir dwoc thém vao kho tang cta ho. Chi c6 ké
vé on bac nghia méi khdng nhan thay rang nhirng kién truc sw vi dai cla nhirng tw
twdng dang kinh nay da dwoc sinh ra vi ching ta va da thiét ké moét cach séng cho
chung ta.”

—SENECA
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GIOI THIEU

Nhat ky riéng ctia mét trong nhirng hoang dé vi dai nhéat ciia Rome, thw ca nhan
clia mét trong nhirng nha viét kich xuat séc nhat va nha méi gi¢i quyén lwc khdn ngoan
nhat cia Rome, bai gidng ctia mdt nguwdi tirng 1a nd 18 ting bi lwu day sau dé tré thanh
mot nha gido c6 strc &nh hwdng. Trai qua moi khé khan subt hai thién nién ky, nhirng
tai liéu dang kinh ngac nay van ton tai.

Ho nai céi gi? Liéu nhirng trang gidy cd xwa va kho hiéu nay c6é thé thuc sw chira
b4t clr diéu gi lién quan dén cudc séng hién dai? Cau tra I&i la c6. Chang chira dwng
tri thirc Vi dai nhat trong lich st thé gidi.

Nhirng tai liéu nay clng nhau tao thanh nén tang cho cai dwoc goi 1a Chi nghia
Khéc ky, mét triét hoc ¢ dai tirng 1& mét trong nhirng bd mdn phd bién nhat & phuong
Tay, dwoc thie hanh béi nhirng ngwoi giau va nhirng ngudi ngheo khd, nhivtng nguoi
quyén lwc va ca nhirng nguwdi dang chat vat, tat ca déu theo dudi Cudc sbéng Tot dep.
Nhwng qua nhiéu thé ky, kién thirc vé 16i suy nght nay, da tirng can thiét cho rat nhiéu
nguoi, tir tr mat di chd ding.

Ngoai trir nhirng nguoi khat khao tim kiém tri thiec, Ch nghia Khac ky hoac la
chwa dwoc biét dén hoac bi hiéu nham. That vay, that khé dé tim thay mot tlr dé bj
hiéu 1Am trong tiéng Anh hon tir “Stoic” - khac ky. Dbi véi mét ngwdi binh thueng,
cach séng ruc r&, hwéng dén hanh ddng, mang tinh chuyé&n héa nay da bj hiéu thanh
16i cach viét tat ctia “vd cdm”. Chi nhac dén triét hoc thoi da khién ngudi ta thiy bén
chdn hay chan nan, “Triét hoc Khac ky” bé ngoai c6 vé gibng nhw diéu cubi ciing ma
b4t ky ai cling muén tim hiéu, chwa ban dén nhu cau cap thiét ctia n6 trong cudc séng
hang ngay.

Qua 1a mot sé phan dang budn cho mét triét hoc ma ngay ca mét trong nhirng
nha phé binh khdéng thwdng xuyén cta né, Arthur Schopenhauer, cling sé mo ta la
“dinh cao nhat ma con ngudi cé thé dat dwoc chi bang viéc st dung ly tri cia minh."

Muc tiéu ctia chang tdi véi cubn sach nay 1a khdi phuc Cha nghia Khac ky tré lai
dang vi tri ca n6é nhw mot cong cu dé theo dudi sw 1am chd ban than, sw kién tri va
sy khén ngoan: thi ma ngudi ta st dung dé sdng moét cudc doi tuyét vori, chir khong
phai 12 mét linh viwre hoc thuat bi truyén nao do.

Chéc chan, nhiéu bod 6c vi dai cda lich st khdng chi hiéu Cha nghia Khac ky vé
thwe chat cia né ma ho con thwc hanh né: George Washington, Walt Whitman,
Frederick Dai d&, Eugéne Delacroix, Adam Smith, Immanuel Kant, Thomas Jefferson,
Matthew Arnold, Ambrose Bierce, Theodore Roosevelt, William Alexander Percy,
Ralph Waldo Emerson. Mdi nguwdi trén day da doc, nghién ctu, trich dan hodc nguéng
mo cac triét gia Khac ky.

Ban than nhirng ngudi theo trudng phai Khéc ky c¢d dai khdng hé sa da. Nhirng
céi tén ban gdp trong cudn sach nay — Marcus Aurelius, Epictetus, Seneca — lan
lwo't A mét hoang dé La Ma, mét cwu nd & da chién thang dé tré thanh mét nha gido
c6 strc anh hwéng va la ban cta hoang dé Hadrian, ddng théi la mét nha viét kich va
cb van chinh trj ndi tiéng. C6 nhirng nha Khac ky nhw Cato Tré, mét chinh tri gia dwoc
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ngwdng md; Zeno la mét thwong gia giau cd (nhw mét s nha Khac ky khac);
Cleanthes tirng 1a mét vé s quyén Anh va lam céng viéc van chuyén nwéc dé trang
trai quang thoi gian dén trwdng; Chrysippus, nguoi hién da that lac hoan toan cac tac
phdm nhwng con ¢6 hon bay trdm cubn sach, dwoc dao tao nhw mot van déng vién
chay dwong dai; Posidonius |a mét dai s&; Musonius Rufus la mét gido vién; va nhiéu
ngui khac nira.

Ngay nay (d&c biét 1a ké tir khi sau khi cuén The Obstacle is the Way - Chuéng
ngai vat la con duong - dwoc xuat ban gan day), Chi nghia Khac ky da tim thay mot
lwong khan gid méi va da dang, t ban huan luyén ctia New England Patriots va
Seattle Seahawks dén rapper LL Cool J va phat thanh vién Michele Tafoya ciing nhw
nhiéu ngwdi khac van dong vién chuyén nghiép, CEO, nha quan ly qu§ dau co, nghé
s, giam déc diéu hanh, va nhiéu déc gia khac.

Tét c& nhirng ngudi dan 6ng va phu niv vi dai nay da tim thay diéu gi trong Cha
nghia Khac ky ma nhirng nguoi khac da bo 16?2

M6t kho bau. Trong khi cac nha hoc thuat thuwérng coi Chi nghia Khac ky 1a mét
phwong phap luan cb ht khéng dwoc quan tam nhiéu, thi cac nha nghién clru trén thé
gi¢i da phat hién ra rang n6 cung cap rat nhiéu strc manh va kha nang chju dwng can
thiét cho cudc sdng day thir thach cta ho. Khi nha bao va cwu chién binh thei Noi
chién Ambrose Bierce khuyén mét nha van tré rang nghién ctru trwérng phai Khac ky
sé day anh ta “cach tré thanh moét vi khach xirng dang trén ban tiéc cia cac vi than,”
hay khi hoa sT Eugéne Delacroix (ndi tiéng v&i birc tranh Liberty Leading the People -
Tw do D&n ddt Nhan dan) da goi Cha nghia Khac ky 1a “tén gido an Gi” ciia minh, ho
da chiém nghiém tr nhirng gi minh trai qua. Ciing nhw vay, ngwi theo chid nghia bai
nd dling cam, dai ta Thomas Wentworth Higginson, ngu&i da 1anh dao trung doan toan
nguwoi da den dau tién trong Noi chién Hoa Ky va da dé lai mét trong nhirng ban dich
dang nh& hon tir nhivng tac phadm clia Epictetus. Cha dén dién mién Nam va nha van
William Alexander Percy, ngu®i dan dau cac nd lwc ciru hd trong tran Dai héng thay
nam 1927, da cé mot diém tham chiéu doc dao khi néi vé chi nghia Khac ky rang “khi
tat cad khéng con, chi c6 né sé dirng virng”. Tac gid va nha dau tw thién than Tim
Ferriss da goi Chi nghia Khac ky 1a “hé diéu hanh ca nhan” ly twéng (cac giam déc
diéu hanh c6 nang lwc cao khac nhw Jonathan Newhouse, Giam déc diéu hanh cla
Condé Nast International, da ddng y v&i diéu nay).

Nhwng dbi véi linh viee chién dau, chd nghia Khac ky lai tré nén rat pha hop.
Nam 1965, khi Dai iy James Stockdale (ngwdi vé sau da nhan Huan chwong Danh
dw) da nhay du tir chiéc may bay bi ban ha xubng Viét Nam dé rdi cudi cling trong ntra
thap ky sau dé bj tra tAn va giam cam, dng nghi dén ai? Epictetus. Ciing giébng nhw
Frederick Dai dé dwoc cho 1a da tham gia tran chién véi cac tac phadm cla céc triét
gia Kh&c ky trong tGi yén ngwa cia minh, va mét vi du khac 1a chi huy hang hai va
NATO, Twéng James “Mad Dog” Mattis, ngwdi da mang theo Huy chwong ciia Marcus
Aurelius khi trién khai & Vinh Ba Tw, Afghanistan va Iraq. M6t 1an nira, nhitng nguoi
nay khéng phai la gido sw ma la nhirng nha thwc hanh, va ho nhan thdy Chi nghia
Khac ky 1a mot triét ly thue té, hoan toan phi hop véi muc dich cda ho.
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TU HY LAP BDEN LA MA BPEN NGAY NAY

Chua nghia Khac ky la mét trwéng phai triét hoc dwoc thanh 1ap & Athens bdi
Zeno cda Citium vao thdi ky dau thé ky the ba trwéc Cong nguyén. Tén cla né cod
ngudn gdc tir tiéng Hy Lap stoa, co nghia la mai hién, b&i vi d6 1a noi Zeno lan dau
tién day hoc sinh cta minh. Triét ly khang dinh dirc hanh (bén dlrc hanh co ban 1a tw
chd, can dam, cong bang va théng thai) Ia hanh phac, va chinh nhan the cta ching
ta v& moi viec— chir khoéng phai nhivng diéu dé6 — gay ra phan I&n phién muén trong
ta. Chl nghia Khac ky day rang chang ta khéng thé kiém soat hodc dwa vao bét cir
th&r gi bén ngoai nhirng gi Epictetus goi la “lia chon cé ly tri” cha ching ta — kha
nang st dung ly tri ciia chung ta d& chon cach ching ta phan loai, phan héi va dinh
hwéng lai ban than trwdc cac sw kién bén ngoai.

Chu nghta Khac ky so khai thi twong dbi gibng mét triét hoc toan dién nhw nhivng
triét hoc cb dai khac v&i cai tén co thé goi nhé sw quen thudc méot cach mo hd: Chu
nghia St thi, Chli nghia Yém thé, Chl nghia Platon, Chd nghia Hoai nghi. Nhirng
nguwoi Gng hd da ndi vé cac chi dé da dang, bao gdm vat ly, logic, vii tru hoc cling
nhiéu cha dé khac. Mét trong nhivng phép loai suy dwoc cac nha Khac ky wa thich dé
mo ta triét hoc clia ho 14 so sanh né nhw mét canh déng mau m&. Logic 1a hang rao
bao vé, vat ly la canh déng va san phdm dworc tao ra tir tat c& nhivng diéu nay 1a dao
dlrc — hodc la cach séng.

Tuy nhién, khi chi nghia Khac ky phat trién, né cha yéu tap trung vao hai trong
sb cac chi dé nay — logic va dao dirc. Ty Hy Lap dén La M4, cha nghia Khac ky tré
nén thuc dung hon nhiéu d& phu hop véi cudc sdng ndng déng, thwe dung ctia nhirng
nguwdi La Ma can cu. Nhw Marcus Aurelius sau dé da quan sat, “Ta that may man khi
ta dat 1ong minh vao triét hoc ma vi thé ta khdng roi vao cai bay cla ngwdi nguy bién
- chi xem xét nghién ctu chir khéng &p dung vao hoan canh thwc té, hodc cai va voi
ngwdi khac, hodc 1am ban than ban rén véi viéc nghién ciru nhirng gi vién vong.”

Thay vao do, 6ng (cung va&i Epictetus va Seneca) tap trung vao mot loat cac cau
héi khéng khac gi nhirng cau hdi ma ching ta tiép tuc tw héi minh ngay hém nay:
"C&ch tét nhat dé sbng la gi?", "Toi x& Iy sy tére gidn ctia minh nhw thé nao?”, “Nghia
vu cua t6i dbi véi dong loai la gi?”, "T6i so chét; tai sao vay?", "Lam thé nao tdi cé thé
ddi pho véi nhirng tinh hudng khé khan ma tdi phai déi mat?", “Téi nén lam gi véi
thanh coéng hay quyén lwc ma téi ndm gitr?”

DPay khéng phai la nhivng cau hai trivu twong. Trong cac bai viét ctia ho — thudng
la nhikng 14 thw riéng tw hodc nhat ky — va trong céc bai gidng cla ho, cac nha Khac
ky da cb gang dwa ra cac cau tra | thuc té, c6 thé ap dung dwoc. Ho cubi cung da
dong khung cong viéc cua ho xung quanh mét loat cac bai tap trong ba linh virc quan
trong:

Ky luat nhan thirc (cach ching ta nhin va nhan thirc vé thé gidi xung quanh)

Ky luat hanh déng (cac quyét dinh va hanh dong ma ching ta thwc hién — nham
muc dich la gi)
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Ky luat y chi (cach ching ta d6i pho véi nhirng diéu ching ta khdng thé thay doi,
xay dwng nhirng danh gia ré rang va thuyét phuc, déng thoi hiéu dung vé vi tri cha
ching ta trong thé gi&i nay).

Bang céch kiém soéat nhan thirc clia chiing ta, cac nha Khac ky cho ching ta
biét, ching ta c6 thé tim thay sw minh man trong tinh than. Khi ching ta chi dao cac
hanh déng cia minh mot cach dung dan va chinh dang, chung ta sé lam dwgc. Khi
chdng ta viéc str dung va sép xép y chi, ching ta sé tim thay sy khén ngoan va quan
diém dé ddi pho véi bat cir didu gi ma thé gioi bat chung ta déi méat. Ho tin rang bang
cach khién ban than ciing nhw nhixng ngudi khac tré nén virng chai hon qua nhirng
quy tac nay, ho cé thé nudi dwéng kha nang strc bat tinh than, muc dich va tham chi
cé niém vui trong cudc sbng.

Sinh ra trong thé gi¢i cb dai day bién ddng, Cha nghia Khac ky nhdm vao ban
chéat khé doan ctia cudc sbéng thwérng nhat va cung cap mot bo cong cu thiét thue dé
st dung hang ngay. Thé gidi hién dai cla ching ta c6 vé khac hoan toan so véi thé
gi®¢i c6 Coéng vom thanh Athen (Stoa Poikilé) ctia nguei Athen Agora ciing nhw Quang
trwdng va toa an cia Rome. Nhuwng nhirtng ngwdi theo chi nghia Khac ky da rat nd
lwc @& nh&c nhé ban than (xem ngay 10 thang 11) rang nhirng gi ho dbi mat khéng cé
gi khac biét v&i nhirng gi té tién ho phai dbi mat, va twong lai sé& khéng thay dbi hoan
toan ban chéat va su két thic cia sy ton tai cla loai ngudi.

M6t ngay gidng nhw tat cd cac ngay, nhw nhirng ngudi theo chii nghia Khéc ky
da ndi. Va né van dung.

Diéu nay dwa chung ta dén vi tri hién tai ma ta dang dong.

SACH TRIET HOC CHO DOl SONG MANG TiNH TRIET HQOC

Mét sb6 ngudi trong chiing ta bi cang thang. Nhirng ngwéi khéc thi lam viéc quéa
strc. CO 1é ban dang gap khé khan véi nhirng trach nhiém khi vira méi tré thanh bac
cha me. Hodc sw hén loan dén tlr mot lién doanh méi. Hay ban da thanh coéng roi
nhwng lai dang phai vat 16n v&i cac trong trach cta quyén lwc hay sirc dnh hwdng?
Ban dang phai chat vat cai nghién? Dang yéu sau dam? Hay chuyén tir méi quan hé
thiéu sot nay sang mdi quan hé khac? Ban c6 dang dén gan nhirng ndm thang vang
son cia ban? Hay tan hwéng chién loi phdm cta tudi tré? Ban rén va ndng déng? Hay
dang sbng v&i tam tri chan chuéng?

DU d6 la gi, b4t cr diéu gi ban dang trai qua, ludn co tri thre tir cAc nha Khac ky
c6 thé giap ich cho ban. Trén thuc té, trong nhiéu trudng hop, nd da gidi quyét van dé
do mét cach rd rang bang nhirng thuat nglr ma ban c6 thé thay rat hién dai. B6 1a
nhirng gi ching t6i sé tap trung vao trong cudn sach nay.

L&y trwc tiép tir kinh dién Khéc ky, chang téi trinh bay tuyén tap cac ban dich gbc
trong sb nhirng tac phdm hay nhat ctia ba nhan vat chinh ca chi nghia Khac ky thoi
sau — Seneca, Epictetus, va Marcus Aurelius — cling v&i mét sé cau noi khac nhau
tir nhikng nguwdi tién nhiém Khac ky cta ho (Zeno, Cleanthes, Chrysippus, Musonius,
Hecato). Bi kém vé&i mbi doan trich dan, chang tdi cé gdng k& mét cau chuyén, cung
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cap nglr cdnh, d&t cau hdi, dwa ra mot bai tap hoac gidi thich quan diém ctia nha Khac
ky dé& ban c6 thé hiéu sau hon vé cau tra 1&i ban dang tim kiém.

Cac tac pham cua cac nha Khac ky lubn méi va co tinh thoi dai, bat ké thoi dai
do6 dang suy tan hay nhirng ngudi dé cé néi tiéng dén dau. Chung t6i khéng cé y dinh
chinh stra ching, hién dai héa ching hoac lam méi chung (ngoai kia da cé rat nhiéu
ban dich xu4t s&c trén mang). Thay vao d6, ching t6i da tim cach td chirc va trinh bay
tri thire tap thé rong Ién ctia cac nha Khac ky thanh mét biéu mau dé tiéu hoa, dé tiép
can va mach lac nhat c6 thé. Ban c6 thé — va nén — chon céc tac pham gbc clia cac
nha Khac ky & dang day da (xem Goi y Poc thém trong nhirng trang cudi ctia cudn
sach nay). Trong luc d0, tai day, déi véi nguwdi doc ban rdn va chd ddng, chung toi da
cb géng tao ra mét tac phdm véi sy tan tam cda minh, mét tac pham thiét thue va di
vao trong tam gibng nhw tac pham cla céc triét gia. Va theo truyén théng Khac ky,
chung t6i da thém tai liéu dé kich thich va tao diéu kién cho viéc dwa ra nhirng cau hoi
quan trong.

Puoc té chirc theo dwdng 16i ctia ba nguyén tac (Nhan thire, Hanh dong va Y
chi) va sau d6 dwoc chia nhé hon thanh cac chd dé quan trong trong cac chi dé do,
ban sé& thdy rang méi thaAng sé nhan manh mét dac diém cu thé va méi ngay sé dua
ra mot cdch méi dé suy nghi hodc hanh ddng. Cac linh viec ma cac nha Khac ky quan
tam nhiéu déu xuét hién & day: dirc hanh, céi chét, cdm xic manh, nhan thirc vé ban
than, thai d6, hanh déng dung dan, kha nang giai quyét van dé, sw chip nhan, tinh
thdn minh man, sw thuc dung, suy nghi khéng thién vi va nghia vu can lam.

Nhirng ngudi theo chi nghia Khac ky la nhirng ngwdi tién phong trong cac nghi
thire budi sang va budi téi: bat ddu ngay méi véi sw chuén bj va két thtc mét ngay véi
sw tw phan chiéu. Chung téi da viét cubn sach nay dé ban cé thé ap dung theo céach
nao ciing dwoc. M6i ngay doc mét bai thwe hanh trong subt mét ndm (thém mét ngay
nika cho cac ndm nhuan!). Néu ban muén thwc hanh, hay chuén bj thém mét cubn sbé
dé ghi lai va trinh bay rd nhirng suy nghi va cac phan &rng ctia ban (xem ngay 21 va
22 thang 1 va ngay 22 thang 12), gibng nhw cac nha Khac ky thuwéng lam.

Muc dich cla cach tiép can triét hoc thwe hanh nay 1a gitp ban c6 mét cudc séng
t&t dep hon. Chung ti hy vong rang khéng cé tir nao trong cudn sach nay khéng thé
ho&c khong nén, theo dién giai ciia Seneca, bién thanh hanh déng that.

Vi ly do d6, chung téi viét nén cudn sach nay.
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PHAN I:
REN LUYEN
NHAN THUC
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Ngay 1 thang 1
KIEM SOAT VA LA CHON

“Céng viéc quan trong hang déu trong doi chi don gidn |a: nhan dién va phan biét duoc
nhdng van dé, dé c6 thé xac dinh vé6i ban than, dau la nhing yéu té ngoai canh ma
minh khéng thé kiém soat, va déu la nhiing diéu minh that sw kiém soat duoc. Tur dé
nhan dién tét x4u. Khéng phai la tét x4u cda nhing yéu té ngoai cdnh, ma Ia nhan
dién tét x4u cho nhing quyét dinh cda chinh minh...”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.5.4-5

Cong viéc quan trong nhét trong viéc thwe hanh Cha nghia Khac ky 1a phan biét
dwoc nhirng thtr ching ta khéng thé va cé thé thay dbi. Phan biét nhirng the chiu tac
dong cla ching ta va nhirng thir nam ngoai tm kiém soat. Mét chuyén bay bj tré do
thoi tiét, di ban cé gao thét vao mét nhan vién dai dién cia hang hang khéng dé bao
nhiéu di nira, cling khéng thé ngung con bdo dwoc. Ban ciing khong thé wéc minh
cao hon hay thap di, khéng thé wédc minh sinh ra & mét dat nwéc khac. Du ban c6
gang bao nhiéu, ciing khéng thé khién mét nguoi thich ban. Va quan trong hon ca,
thay vi danh th&i gian cho nhirng diéu minh c6 thé thay ddi, co6 thé tac dong duorc,
ban lai phi pham chuing cho nhirng th&r ngoai canh kia.

Nhirng ngwoi mudn cai thién ban than thuéng nham 1o nguyén An tinh: “Lay
Chua, xin ban cho con sy an tinh d& chap nhan nhirng diéu con khodng thé thay dbi,
sy can ddm dé thay déi nhirng diéu con c6 thé thay déi, va sw théng thai d& phan biét
duwoc hai diéu trén.” Nhirng ngudi nghién ngap & hién tai khdng thé thay déi dwoc quéa
kht bi lam dung dau khd ctia ho. Ho ciling khéng thé rat lai nhirng lwa chon cta minh,
rat lai nhivng théng khd ma ho da gay ra cho ban than. Nhwng ho cé thé thay dbi twong
lai - bang chinh strc manh ma ho dang nam gil & hién tai. Nnw Epictetus tirng néi, ho
c6 thé kiém soat dwoc quyét dinh ma ho sép dwa ra. Véi ching ta ngay nay, moi thi
ciing twong tw vay. Néu ching ta tap trung vao xac dinh dwoc dau la nhirng thir nam
trong tdm kiém soat, va dau 1a nhirng thir ndm ngoai tam kiém soét cta ban than, thi
chang ta khéng chi hanh phac hon, ma con cé loi thé hon hadn nhivng ngudi d4u tranh
trong v6 vong.
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Ngay 2 thang 1
GIAO DUC LA T¥ DO

“Thanh qua cda viéc thuc hién theo 161 day cda ta 1a gi? Chinh 1a nhitng diéu tét dep
nhat ter viée duoc gido duc dung cach - 1a sw thanh than, long ddng cdm, va suw tw do.
Chung ta khéng nén nghe theo niém tin cda sé déng, rang chi cé ké tw do méi duoc
giao duc, ma phai dat niém tin vao nhitng ngudi tran quy kién thic that sw, ma theo
ho, nguwoi dwoc gido duc chinh la nguoi c6 tw do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.5.4-5

Tai sao ban lai chon cubn sach nay? Sao khong phai la mét cubn sach bat ky
nao khac? Chac chén khong phai la dé té ra théng minh hon, khéng phai dé giét chut
thdi gian trén may bay, hay khéng phai d& nghe nhirng diéu ban khéng muébn nghe -
c6 rat nhiéu viéc khac dé& dang hon viéc doc sach nhw thé nay nhiéu chu.

Khdéng, ban chon cudn sach nay vi ban dang hoc cach séng. Vi ban mubn duoc
tw do hon, it s¢ hai hon, va dat dwoc trang thai binh yén. Sy gido duc - & day la viéc
doc va suy ngadm vé nhirng kién thirc uyén bac cta nhirng bd éc vi dai - khdng phai
la viéc dé lam cho vui. Tiép thu gido duc phai dwoc thwe hién mét cach cé cha dich.
Hay nhé 14y diéu nay vao nhirng ngay ma ban cdm thay minh dang xao nhang, vao
nhirng khi ban cdm thdy mudn hoai phi théi gian vao viéc xem tivi hodc an vat hon la
danh ra dé doc sach hodc nghién ctru triét hoc. Kién thire néi chung va viéc tw hoc néi
riéng, chinh 1a chia khéa dan dén tw do.
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Ngay 3 thang 1
HAY TAN NHAN VOI NHIPNG TH KHONG QUAN TRONG

“D4 bao nhiéu l&n nguoi 1ang phi cuéc doi minh, khi khéng thé nhan thire duoc nhing
gi ma nguoi danh mét, bao nhiéu sw hoai phi nguoi da danh cho nhing dau budn vo
nghia, nhimg niém vui ngu xudn, nhifmg ham muén tét cung, nhing tro tiéu khién cua
sé déng - nguoi con gitr lai duoc bao nhiéu cho minh. Khi 8y, nguoi sé nhan ra minh
dang chét dan chét mon truéc cg khi cai chét tim dén.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 3.3b

M6t trong nhirng diéu khé thwc hién nhét trong cudc doi nay, chinh la noi
“Khéng”. Noi khéng trwée nhirng 16 moi moc, trvdc nhirng doi héi, ép budc, va tredc
nhirng th&r ma ngwdi khac van hay lam. Néi khéng trwdc thiy hoai phi théi gian nhw
tirc gian, phan khich, xao nhang, &m anh, ham muén... tham chi con khé hon. Khéng
c6 gi trong nhirng diéu trén c6 vé la hiém hoa thuc sw, nhung néu khong kiém soét
ky, ching ta sé dé dang thda hiép v&i chang.

Néu bét can, nhirng diéu trén sé ap ddo va chiém lay cudc sbéng cta ban. Ban
c6 bao gi® tw hdi rang lam sao dé lay lai chit thoi gian, lam thé nao dé bét ban ron
lai? D& thdi, hdy bat dau bang viéc néi “Khéng” - “Khdng, cdm on”, “Khdng, tdi sé
khéng tham gia vu d6”, “Khéng, hién tai thi téi khdng th&”. Lam thé c6 thé khién mot
s6 ngudi bj tdn thwong, khién ho cut hirng, va that khé dé néi “Khéng”. Nhwng ban
cang ttr chéi nhirng thtr khéng quan trong, ban cang c6 théi gian danh cho nhirng diéu
that sy can thiét. Diéu nay sé cho phép ban sdng va tan hwdng cudc sbéng cta chinh
minh - mét cudc ddi dung nhw mong mudn cla ban.
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Ngay 4 thang 1
BA PIEU LON NHAT

“T4t c& nhiing gi nguoi cén 1a: chdc chan vé nhing sw phan xét & thoi diém hién tai;
hanh déng vi loi ich chung trong thoi diém hién tai; va mot thai do biét on & hién tai
V6i bat ky diéu gi nguoi nhan duoc trén con duong ma nguoi chon .”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.6

Nhan thire, hanh déng, y chi. D6 1a ba nguyén tic xen 1an nhau nhwng lai vo
cung quan trong véi chd nghia Khéc ky (cling nhw cach tao nén cudn sach nay va
hanh trinh dai mét ndm tréi ma ban méi bat diu). Chac chan 1a c6 rat nhiéu triét ly —
va chiing ta c6 thé danh ca ngay dé néi vé niém tin ddc dao ctia cac nha Khac ky khac
nhau.

“Day 1a nhirng gi ma Heraclitus nght ...”, “Zeno dén tir Citium, mét thanh phé cta
Cyprus, va 6ng tin rang ...” Nhwng ma nhirng sw that nhw vay cé gitp ich cho ban
ngay nao khdng? Nhirng thir da qua ré rang ma chuyén tdm phao nay van dé cap toi?

Thay vao do, I&i nhdc nhé sau day téng hop ba phan thiét yéu nhét cua triét ly
Khac ky dang dé ban mang theo bén minh hang ngay, va ap dung cho moi quyét dinh:

- Kiém soat nhan thirc ctia ban.

-Hanh déng mét cach dung dan.

- S&n sang chap nhan nhirng gi ngoai tdm kiém soat cta ban.

Do 13 tat ca nhirng gi ma chang ta can lam.
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Ngay 5 thang 1
LAM RO NHI’NG Y BINH CUA BAN

“Hay dé tat ca nhing né luc cda nguoi huéng téi mét diéu gi do, va hay gid 1ay né
trong tdm nhin cda minh. Khéng phai chinh sw viéc d6, ma dé la quan diém sai léch
vé nhing thir dé lam nguoi ta tré nén dién dai.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 12.5

Diéu luat thr 29 trong 48 Diéu luat cda Quyén luc la: LEN KE HOACH TU BAU
DEN CUOI. Robert Greene viét nhw thé nay, “Bang viéc lap k& hoach chi tiét tir d4u
dén cudi sé khién ban khéng bi choang ngop béi hoan canh ban g&p phai, va ban sé
biét khi nao can phai dirng lai. T tén chi d&n van may va xac dinh cho twong lai bang
cach suy nghi ra xa hon.” Thoi quen th(r hai trong 7 Théi quen cta ngwoi thanh dat la:
B&t dau v&i mét cai két trong tam tri.

Hinh dung ra céi két trong dau khéng c6 nghia la ban chac chan sé dat dwoc nd
— khdéng c6 nha Khéc ky nao chap nhan viéc d6 — nhwng ma khéng c6 vién canh trong
dau sé dan dén mét diéu chac chan 1a ban khéng bao gid dat dwoc diéu minh chwa
hinh dung dén. V&i cac nha Khéac ky, oiésis (quan niém sai 1am) 1a phai chiu trach
nhiém v&i khdng chi 1a nhivng xao nhang trong tam hén ma con la véi sw hdn loan va
réi loan hanh vi. Khi ma nhitng né lwc cla ban khéng hwéng vao nguyén nhan hay
muc dich nao, lam sao ban biét phai lam gi ngay nay qua ngay khac? Lam sao ban c6
thé biét khi ndo néi c6 va khi nao can phai néi khéng? Lam sao ban cé thé biét khi nao
la da, khi nao ban dat thanh qua, khi ma ban bi lac 16i, néu ban chwa dinh nghia dwoc
nhirng tha do la gi?

CAau tra 1i la ban khoéng thé. Va do do, ban sé that bai — hay té hon 1a bi lac 16i
vao phwong hudng vé dinh.
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Ngay 6 thang 1
Al, O DAU, CAI GI VA TAI SAO

“Mét nguroi ma khong hay biét vi tru 1a gi, sé khéng biét noi ho dang diing la noi nao.
Mét nguoi khong biét téi muc dich séng, sé khdng hay biét ho Ia ai hay vi tru la gi.
M6t ngudi ma khdng hay biét bat cir mot diéu gi & trén thi khéng hiéu sao ho tén tai
lam gi nira. VAy nén, diéu gi da lam cho nhiing nguéi dang tim kiém hodc lang tranh
nhdng 16i ngoi khen cda nhing ngudi khong co kién thic vé noi ho dang séng hay
thdm chi con khéng biét ho /a ai?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.52

Dién vién hai qua cb Mitch Hedberg c6 mét cau chuyén vui trong sw nghiép cda
ong. O mét budi phdng van, mot DJ da hdi dng rang: “Vay thi, 6ng la ai?”. Trong mot
thoang, éng da suy nghi diéu nay: “Nguwdi nay thwe sy [a mot ngudi sau sac, hay la
minh t&i nham ché réi nhi?”

Chung ta cé thuwéng xuyén tw héi ban than may cau don gian nhuv “Ban la ai?”
hay 1a “Ban lam gi?” hodc la “Ban dén tir dau?” Néu ta chi coi n6 1a mét cau hdi hoi
hot — thi ta cling chéng can ban tam t&i mét cau tra I&i cling hoi hot twong tw.

Nhwng, khi ma chia sung vao dau ho, thi da s moi ngwdi khéng thé cho ra duoc
mot cau tra 16 théa dang. Ban c6 thé khéng? Ban cé danh théi gian dé té twong dwoc
viéc ban |a ai va ban dai dién cho diéu gi khdng? Hay 1a ban qué ban ron dé theo dubi
nhirng thir khdng quan trong, bat chwéc theo nhirng trao lwu sai 1am, hay theo dubi
nhirng wéc mo nghéo nan, hay tham chi né con khéng tén tai?
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Ngay 7 thang 1
BAY CHU'C NANG CUA TAM TRI

“Céng viéc dung dan cda tri ndo la rén luyén sw dung dan cia sw lua chon, suter chdi,
sw khao khat, swr ghé tém, sw chudn bj, muc dich va sw déng y. Piéu gi co6 thé 1am sa
doa va cén tré sw van hanh ding dan cda tam tri? Chdng c6 gi ngoai quyét dinh sai
|&m cda chinh n6.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.11.6-7

Hay lam ré tng y:

oSu lwa chon - dé& nghi va lam dung

oSu tr chdi - v&i nhirtng cAm db

oSy khao khat - dé tré nén tdt hon

oSy ghé t&m - v&i nhivng diéu tiéu cwe, nhitng tac dong xau, nhirvng diéu khéng
dung

oSy chuan bj - v&i nhitng diéu dbi tra trwdc mat hodc bat ci thir gi co thé xay
ra

eMuc dich - xac dinh nhirng nguyén tac va wu tién cao nhét ctia ching ta

oSy ddng y - khéng bj Itra déi vé nhirng gi nam bén trong va bén ngoai sw kiém
soét clia ching ta (va san sang chip nhan vé sau)

Day la nhirng diéu tam tri cAn lam. Ching ta phai chac chan né lam nhirng diéu
do - va xem tat ca nhirng thtr khac 1a sw sa da va can tré.
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Ngay 8 thang 1
NHIN NHAN NHPNG THOI QUEN XAU

“Chung ta phai tir bé nhiéu thoi quen x4u, phai coi diéu dé la tét. Néu khéng, 1ong can
dam sé tan bién thay vi duoc thiy thach lién tuc S cao thuong cda tam hon sé bién
mat, diéu khdng thé tré nén néi béat trer khi né coi thuomg nhitng diéu nhé nhat ma dam
déng khét khao nhat.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 74.12B-13

Nhirng gi ching ta coi la nhitng tha vui vo hai cé thé dé dang tré thanh théi quen
xau. Chang ta bat dau budi sang véi mot tach ca phé, va chang may chéc ching ta
khong thé bat dau bubi sang ma thiéu né. Chang ta kiém tra e-mail b&i vi né 1a mot
phan cda cdng viéc, va rat nhanh ching ta sé c6 nhirng do twéng vé viéc dién thoai
rung trong tai quan vai phat mét 1an. Cé thé ban khéng nhan ra, nhirng théi quen dé
da, dang va sé diéu khién cudc séng cta ching ta.

Nhirng thd vui vd hai d6 khéng chi lam st mé sy tw do va tw chd, chdng con
che m& di sy sang subt cla ching ta. Chung ta twdng rang minh dang nam quyén
kiém soat — nhwng cé that nhw vay khéng? Nhirng théi quen xau hinh thanh khi ching
ta “mét di sw tw do dé kiém ché&”. Hay cung nhau doi lai sw tw do d6. Nhirng théi quen
xau nao ban cé thé tr bd: Nwéc ubng c6 ga? Chét kich thich? Than phién? Tam
chuyén? Internet? Can méng tay? Nhwng ban can phai lay lai ndng luc dé tiét ché boi
vi bén trong kha nang dé la sy sang subt va tw kiém soat ban than.
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Ngay 9 thang 1
PIEU CHUNG TA KIEM SOAT VA KHONG KIEM SOAT

“Moét sé thir trong vong kiém soat cda chang ta, trong khi nhiing thi khac thi khéng.
Chung ta chi c6 thé kiém soat sw danh gia, swlua chon, s khao khat, swr 4c cdm cia
minh va t4t c nhing thir ma chang ta lam. Ching ta khong thé kiém soét co thé, cua
céi, danh tiéng, dia vj va tat c nhiing thir ma ching ta khéng lam. Hon nira, nhing
ther trong s kiém soét cua ching ta vé ban chét 1a tw do, khéng c6 sw can tré va
khéng c6 chuéng ngai, trong khi dé tat ca nhiig thir chiing ta khéng thé kiém soét thi
yéu dudi, dé tién, co thé bj can tré va khdng phaéi cda ching ta.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 1.1-2

Ngay nay, ban khong thé kiém soat nhirng sw kién xay ra bén ngoai. N6 cé dang
so khéng? M6t chut théi, nhung ban sé thay cudc sdng kha can bang khi ching ta cé
thé thay ching ta cé thé kiém soat nhirtng danh gia cla ching ta vé tat ca nhirng sw
kién dé. Ban quyét dinh n6 tét hay xau, céng bang hay khéng céng bang. Ban khoéng
thé kiém soat hoan canh, nhwng ban hoan toan co thé kiém soat tat ca nhirng gi ban
nghi vé no.

Xem n6 hoat ddng nhw thé nao? Tirng diéu mot nam bén ngoai sw kiém soét cla
ban — thé gi&i bén ngoai, nguoi khac, may man, nghiép chwédng, bat c the gi —
thwdng biéu hién moét cach twong trng véi nhirng gi ndm trong tam kiém soét ctia ban,
ban 1a “ngwdi khac ctia ngwdi khac”. Chi diéu nay da cho ching ta sy kiém soat téi
cao, quyén nang tbi cao.

Trén hét, mot sy hiéu biét dung dan vé nhirng thir nam ngoai tdm kiém soat cho
ching ta mot sy danh gia khach quan nhét vé thé gidi: tat ca nhivrng gi ching ta co la
tam tri ciia minh. Hay nhé t&i diéu nay méi khi ban c¢d gadng mé réng tam véi ra bén
ngoai, va hwéng vao bén trong mét cach thich hgp hon.
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Ngay 10 thang 1
NEU BAN MUON ON BINH

“Ban chét cda cai thién 1a mét kiéu lua chon hop Iy nhét dinh; ciing nhuw ban chét cua
céi 4c 1a mét kiéu lura chon hop ly khac. Thé con nhing biéu hién bén ngoai thi sao?
Chung chi 1a tac nhan ban dau cho su lua chon hop ly cda ching ta, thiy tim thdy ban
chét thién hay ac la khi thyee hién chinh hanh dong dé. Lam thé nao dé chdng tim ra
duoc tinh thién? Khéng phai bang viéc chu tdm vao céc tac nhadn dé! Vi néu nhing
phén doan vé tac nhén la dung dan thi lua chon cda ching ta |a lwa chon tét, nhung
néu nhitng phan doén dé bj van veo, thi nhing lua chon cda ching ta tré thanh x4u
xa.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.29.1-3

Nhirng nha Khéc ky tim kiém s 6n dinh, binh yén va sy binh than, nhitng diéu
hau hét ching ta mong mudn nhwng dwdng nhw chi trdi nghiém thoang qua. Lam thé
nao dé ho thyc hién muc tiéu khé ndm bat nay? Lam thé nao d& mot ngwdi 1a hién
than cho eustatheia (tr ma Arrian dwoc siv dung dé mo ta 1 truyén day nay cda
Epictetus)?

Cha, dé khdng phai sy may man. D6 khéng phai bang céch loai bé nhirng anh
hwéng bén ngoai hoac chay trén dé kiém tim sw yén tinh va cd déc. Thay vao dé, né
noi vé viéc sang loc thé gi¢i bén ngoai théng qua sw phan doan cla ching ta. D6 1a
nhirng gi ma ly tri cdia chdng ta cé thé lam dwoc, nd cé thé mang ban chat ldng vong,
khé hiéu va choang ngop cutia cac sw kién bén ngoai va lam cho chiing cé trat tw.

Tuy nhién, néu phan doan cla ching ta tré nén I&ch lac vi ching ta khdng st
dung ly tri, thi moi thir sau d6 s& bi méo md, va ching ta sé& mat kha nang n dinh ban
than trong sy hén loan va voi vé clia cudc sdng. Néu ban mudn 6n dinh, néu ban muén
rd rang, phan doan ding dan 1a cach tt nhét.
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Ngay 11 thang 1
NEU BAN KHONG MUON ON BINH

“Néu mot nguoi chuyén sw than trong cda ho sang lua chon hop Iy cda ho va hanh
dong cho nhiimg lwa chon dé, ho sé déng thoi cé thém y chi dé tranh [nhing gi bj
nguoi khac kiém soét]: nhung néu ho chuyén sw than trong cda ho khéi nhing lua
chon hop ly dé sang nhing thir khdng thude quyén kiém soét cia ho, tim cach tranh
nhing gi bj nguoi khac kiém soat, thi ho sé bj kich déng, so hai va khéng 6n dinh.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.1.12

Hinh anh cta nhirng triét gia thién dinh la nha sw & trén nhirng ngon ddi xanh,
yén tinh hodc trong mét ngdi dén dep trén mét vach da. Cac nha Khac ky la sw twong
phan cuta y twéng nay. Thay vao dé, ho la nguwdi & chén ddng ngudi, la thwong nghi
sT trong phong dién thuyét, 1a nguoi vo diing cdm ché doi nguwdi linh cia minh tré vé
sau tran chién, 1a nha diéu khac ban rén trong xwéng vé cia minh. Tuy vay, ai cling
déu binh than.

Epictetus dang nhic nhé ban rang suw thanh than va an nhién |a két qua cla sw
lya chon va phan doan cla ban chi khéng phai méi trudng cta ban. Néu ban tim
cach né tranh moi sy gian doan déi véi sy yén tinh dén tir nhirng ngudi khac, cac sw
kién bén ngoai, sw cang thang, ban sé& khéng bao gi¢» thanh céng. Rac rbi clia ban sé
theo ban bat c& noi ndo ban chay dén va trdn tranh. Nhwng néu ban tim céach tranh
dwoc nhirng phan xét cé hai va co tinh khiéu khich gay ra nhivng van dé trén, thi ban
sé cam thay 6n hon va binh yén & bat cir noi nao ban gap phai nhirng rac roi.
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Ngay 12 thang 1
CON DUONG bl TO'I S BINH THAN

“Gitr cho suy nghi nay luén s&n sang vao lic binh minh, va xuyén tir ngay nay dén
dém khac - chi co mét con duong d&n dén hanh phic, va dé la terbé moi thir bén ngoai
pham vi vong tron lira chon cda nguoi, khéng cho rang nhikng diéu khac 1a thudc vé
minh, dem tat cé dang cho Chuia va Van ménh.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.4.39

Vao sang nay, hay nh&c nhé ban than vé nhirng gi trong tdm kiém soét ctia ban
va nhirng gi ma khéng nam trong tam kiém soat ciia ban. Nhac nhé ban than tap trung
vao cai trwéc chir khdng phai céi sau.

Truwdc biva trwa, hay nhac nhé ban than rang diéu duy nhat ban thuc sy s& hivu
la kha ndng dwa ra Iwa chon (va st dung ly tri va phan doan khi lam vay). Day 14 diéu
duy nhét hoan toan khéng bao gi® cé thé bj 14y di tir ban.

Vao bubi chiéu, hdy nhac nhé ban than rang ngoai nhirng lya chon ban dwa ra,
sb phan cta ban khéng hoan toan phu thudc vao ban. Thé gi¢i dang quay cudng va
chang ta quay cudng cling v&i no, bat k& hwéng nao, du 1a tét hay xau.

Vao budi téi, hdy nhac nhé ban than mét lan nira c6 bao nhiéu thé ndm ngoai
tam kiém soat cia ban cling v&i noi ma lwa chon ciia ban bat dau va két thuc.

Khi ban nam trén giwérng, hdy nhé rang gidc ngd 1a moét hinh thire dau hang, 1a
sy tin twdng va giac ngl dén dé dang dén nhw thé nao. Va chuan bi dé bat dau toan
bd chu ky moét lan niva vao ngay mai.
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Ngay 13 thang 1
VONG TRON KIEM SOAT

“Chung ta kiém soét s lua chon hop ly cda minh va tat cd cac hanh vi hop dao duc.
Nhdng gi khéng thudc quyén kiém soat cia chiing ta la co thé va cac bd phan co thé,
tai sgn cuda ching ta, cha me, anh chj em, con cai hodc dat nuwéc, bat ctr didu gi ma
chang ta c6 thé nghi dén.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.22.10

Diéu nay du quan trong dé dwoc 13p di 13p lai: mot nguwdi khén ngoan biét nhirng
gi bén trong vong tron kiém soat ctia ho va nhirng gi bén ngoai né. Tin tét 1a rat dé
nhé nhirng gi trong tdm kiém soéat cta ching ta. Theo cac nha Khéc ky, vong tron
kiém soat cla ban chi chira duy nhat mét thir: TAM TRi CUA BAN. Diéu nay dung,
ngay ca co thé vat ly cha ban ciing khdng hoan toan trong vong tron. Rét cudc, ban
c6 thé bj tAn cdng b&i mot bénh tat nao d6 hodc bi suy yéu bat c lic nao. Ban c6 thé
di du lich nwéc ngoai va bi tdng vao tu.

hwng day la tat ca tin tbt vi n6 1am gidm dang ké sé lwong cac thi ma ban can
phai nghi dén. Trong sw don gian goi gon sw rd rang. Trong khi moi ngwdi dang héi
ha v&i mot danh sach céac trach nhiém dai dang déc - nhirng thir ma ho khéng thuc
sy phai chju trach nhiém - thi danh sach ca ban chi c6 mét. Ban chi c6 moét thir dé
quan ly: nhirng Iwa chon cua ban, y chi nghi lwc cta ban, tam tri cta ban.

Vi vay, hay dé tam dén no.
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Ngay 14 thang 1
CAT BO SOQI DAY KIEM SOAT TAM TRi BAN

“Hay hiéu rang cudi cung thi nguoi cé mét thir gi dé trong minh manh mé va thiéng
liéng hon diéu gay ra nhing dam mé thé xéc va kéo nguroi nhw mét con réi. Suy nght
gi dang chiém gidr tam tri ta? Khong phai 1a néi so hai, st nghi nge, mong mudn hay
diéu gi dé tuong tw sao?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.19

Hay nghi vé cac bén cé loi dang ganh dua nhau vi mét phan tdi tién cia ban
ho&c vi mét gidy sw chi y ctia ban. Cac nha khoa hoc thwc pham dang tao ra cac san
pham dé khai thac vi giac ctia ban. Cac k§ sw cta thung liing Silicon dang thiét ké cac
&ng dung gay nghién nhw danh bac. Cac phwong tién truyén théng dang san xuét
nhirng cau chuyén dé kich ddong sw phan no va tre gian.

Pay chi la mét phan nhé cla nhirng cam dé va cac yéu té tac déng Ién ching ta
- khién chuiing ta mét tap trung va kéo ching ta ra khéi nhirng diéu thwe sy quan trong.
Marcus, rat may, khéng bj anh hwdng béi nhirng mat téi ctia van hoa hién dai. Nhung
ong biét rat nhiéu hd sut gay mat tap trung nhw: ngdi I& déi mach, nhirng cudc goi vo
tan cla cdng viéc, va sw s¢ hai, nghi nge, ham muébn. M&i con ngudi bj 16i kéo bdi
cac tac dong bén trong va bén ngoai nay mét cach ngay cang manh hon va khé chéng
lai hon.

Triét hoc chi don gidn 14 yéu ciu ching ta chi y can than va cb gang thoat khai
s6 phan mét quan cd. Nhuw Viktor Frankl da tirng noi trong cudn sach The Will to
Meaning (Lé séng - ND): “Con ngu®i dwoc thic day béi ddng Iwc nhung bi diéu khién
b&i cac gia tri”. Nhirng gia tri nay va nhan thirc bén trong ngan chung ta khai tré thanh
nhirng con réi. Chac chan la rang dé chua y diéu nay ta can né lwc va nhan thirc, nhuwng
né tét hon viéc bi diéu khién (nhw mét con rdi) dang khéng?
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Ngay 15 thang 1
S BINH YEN NAM & TRONG HANH TRINH

"Chi nhimg ai c6 dwoc nhitng phan doan ving vang va khéng dao déng méi cé duroc
swthanh binh - dam déng con Iai thi lién tuc cam Ién dat xudng cac quyét dinh cda ho
trong trang thai chéi bé va chdp nhan suw viée. Pidu gi 1a nguyén nhan cda s luéng I
nay? Bai vi khdng cé gi 1a ré rang va ho phu thudc vao s chi d&n khong chdc chén
nhét - quan diém cda sé déng."

- SENECA, MORAL LETTERS, 95.57b-58a

Trong bai viét ciia Seneca vé sy thanh binh, 6ng diing tiv Hy Lap euthymia, nghia
la "tin twéng vao ban than va tin rang minh dang di dung hwédng, va khéng nghi ngor
khi di theo v6 s6 16i di clia nhirng ngwdi lang thang trén moi hwéng." O trang thai nay
cua tam tri, theo 6ng, sé tao ra sw thanh binh.

Sw rd rang trong tdm nhin cho phép ban cé dwoc niém tin nay. Khéng phai la
ban can phai ludn chic chan 100% vé moi thir, hodc ban tham chi nén nhw vay. Thay
vao do, nén chac chan rang vé téng quéat ban dang di dung huwéng - va khéng nhat
thiét phai lién tuc so sanh ban than véi nhirtng ngwdi khac hoac thay déi y kién cia
minh mdi 3 gidy khi nhan dwoc théng tin mai.

Thay vao dé, sw tinh I&ng va yén binh dwoc tim thay trong viéc nhan ra con
dwong cda ban va kién dinh véi né: tiép tuc hanh trinh - diéu chinh tly ché dé day mot
cach tw nhién - nhwng hay phét I& nhivng sw méat tap trung dan ban dam dau vao ngd
cut.
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Ngay 16 thang 1
PWNG CHi LAM MOI THU THEO THOI QUEN

“Trong hau hét cac su viéc, ta khdng quyét dinh dua vao nhing nhén dinh dung dan,
ma lai dyra vao thoi quen té hai dé gidi quyét van dé. Nhing truomg hop ta nhdc dén
& trén déu dién ra theo chiéu huong do, va dé la thir bat Ky nguwdi nao cé luyén tap
déu can vuot qua. Diéu nay la dé ho tranh viéc chay theo thi vui va chay trén khéi dau
khé; dé ho tranh viéc ham séng so chét; va vé van dé cuda cai vat chét, ho cén tranh
Vviéc coi trong viéc nhan hon viéc cho di.”

- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 6.25.5-11

M6t nhan vién dwoc hdi rang: “Tai sao anh lai thwe hién theo cach nay?” Nguoi
nhan vién d6 dap lai: “Sép oi, bao 1au nay chung tdi van lam thé ma!” Cau tra 1&i trén
lam mét ngudi sép gidi phai bwe minh, va nhém I&n hi vong cho bao cong ty khéi
nghiép khac. Nguwoi nhan vién nay da dirng viéc suy nght, va lam viéc mét cach may
mac theo thoi quen. Gier day, viéc lam an cta td chirc no tré nén dé tbn thwong hon
b&i cac dbi tha. Bat ky ngudi sép biét suy nghi nao cling sé can nhac sa thai nhan
vién noi trén.

Chung ta nén dem sw tan nhan trong quyét dinh trén vao viéc xem xét théi quen
ctia minh. Tham chi viéc nghién ctu triét hoc mét cach nghiém tuc 1a dé gidp ban thoat
khéi nhirng vong Iap théi quen. Hay quan sat, danh hoi xem nhirng hanh déng nao
cta ban xuat phat tir théi quen. Roi hay tw hdi: Liéu day cé phai cach tét nhat dé thuc
hién viéc d6? Hay biét ré ly do ddng sau mdi hanh déng ctia minh — va hanh déng vi
céac ly do dung dan.
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Ngay 17 thang 1
KHO1 BPONG LAI CONG VIEC THAT SU

“Ta la thay giéo cua nguoi, va nguoi dang hoc tap tai truong hoc cda ta. Muc tiéu cda
ta la mang dén cho nguoi sw hoan thién, tw do, thoat khdi cac hanh déng bdc phat,
khéng con bj kiém ché, khdng con cadm giac tdi nhuc, tran day niém vui va sy thinh
vwrong, cdng nhw tréng cho Chla trong moi st vat sw viéc, du la 16n hay nhé - con
muc tiéu cda nguoi la hoc tép va thue hanh chdm chi nhitng diéu ké trén. Vay thi sao
nguoi lai khdng hoan thanh céng viéc cda minh nhi, néu nguoi cé muc tiéu ding dan,
con ta c6 c& muc tiéu dung dan 14n cach tiép cén ding dén? Con gi thiéu & day chang?
... Codng viéc nay la hoan toan kha thi, va 1a thr duy nhat ndm trong quyén kiém soat
cla chung ta... Hay dé qua khe tréi di. Hay bat dau. Hay tin ta, va nguoi sé thay”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.19.29-34

Liéu ban con nhé lic van con trén ghé nha truwéng, hay khoang thdi gian dau
cudc doi, ban ngai lam nhiéu th& vi ndi s rang ban sé that bai? Hau hét dam tré vi
thanh nién chon cach dua cot thay vi nd lwe thwe hién. Vé&i nd lwc niva voi ca minh,
ho ludn c6 s&n mét céi cd: “Viéc nay dau cé quan trong, toi con chang thém cb gang.”

Khi ta bat dau c6 tudi, that bai khéng con kinh khing khiép nhuw xwa nira. Gid
day, diém sb hay may céi ctp thé thao ndi bdé khéng con quan trong, ma thay vao dé
la chat lwgng cudc sbng, 1a kha nang dbi mat véi thé gi¢i quanh minh.

Ciing dirng dé diéu trén khién ban lo so. Ban c6 nhirng ngudi thay dinh nhét thé
gi¢i — dé la nhivng triét gia vi dai nhat da ting sdng trén trai dat. Va ban khong chi du
kha ndng, ma yéu ciu cla cac vi thay ciing rat don gian: chi can bat tay vao lam. Roi
dau sé vao day.
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Ngay 18 thang 1
NHIN THE GIOI NAY NHU MOT NGHE SI

“Luét qua khodng thoi gian ngdn ngui trén doi nay trong sw hoa hop véi ban tinh tw
nhién, va dén véi noi an nghi cudi cling trong st biét on - nhw qua 6 liu chin mong roi
cing sé rung, va khi rung nd ca ngoi dat me da nuéi duéng no va biét on dén cai cay
da sinh thanh no.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.48.2

Trong tdc phdm Meditations - Suy tuéng ctia Marcus Aurelius, c6 nhirtng doan
van dep mot cach sirng s& - mot sy thiét dai bat ngd, néu ta nghi dén dbi twong ma
6ng hwdng dén (cudn sach nay vén chi dé& cho dng tw doc). Trong mét doan, 6ng ca
ngoi vé “duyén dang va cudn hat” ctia chu trinh tw nhién: “bdng lia chin nang triu, cai
cau may cla con s ttr, bot mép chay noi khdée miéng con lon rivng.” Chung ta can
cam on ngudi gia sw day thuat hung bién cho ca nhan Marcus Cornelius Fronto, vi
tinh nghé thuat trong nhitng doan van sinh déng ké trén. Fronto, ngu®i dwoc cong
nhan réng rai la mét trong nhirng nha hang bién gidi nhat thanh Rome cuing vai Cicero,
da dwoc cha nudi ciia Marcus chon dé gidng day cach nghi, cach viét, cach &n noi.

Khoéng chi la nhirng doan van dep, Marcus — va bay gi¢ la ca chang ta — con
nhan dwoc tir ho mét géc nhin manh mé vé nhivng thir thwdng ngay, tham chi nhirng
thir dwoc coi la khong tét dep. Can con mét cla mot hoa si dé thdy dwoc sy twong
ddng gitra luc ra di ctia mdi ngwdi véi viec qua chin rung khdi cay. Can c6 nhan thirc
ctia mot nha tho dé y thire dwoc “nhirng vét nit trén vé banh mi, va nhirng vét nit
nay, cho di khéng nam trong y dinh clia nguoi lam banh, ciing da thu hat dwoc anh
mat va tang sw thém &n cla ta” va tim dwoc phép an du trong do.

C6 mét sy sang sudt (va ca niém vui) khi nhin thay nhirng gi ké khac khéng thay
duwoc, khi tim thay dwoc sy hoda hop va dep dé trong tirng noi, tirng thr ma ké khac
chi nhin lwédt qua. Chang phai nhw vay tét hon han hon so vaéi viéc chi nhin thay mét
thé gidi tbi tdm hay sao?
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Ngay 19 thang 1
DU BAN Pl PAU, BAN VAN CO QUYEN LWA CHON

“Khan dai va nha tu la nhiing noi khdc nhau, mét trén cao va cai con lai duéi thap,
nhung cho du & dau, sw tw do lya chon cda nguoi van co thé duoc gilk gin néu mudn
nhw vay.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.6.25

Céac nha Khac ky dén t khdp ngdc ngéach clta cudc sdng. Mot sb giau cd, mot
sb sinh ra tan day giai cap tai Rome. Mot sb cé cudc séng dé dang, va mét sé thi
sbéng chat vat dén mrc khé ma hinh dung duoc. Diéu nay dung véi tat ca ching ta -
ching ta dén vai triét hoc t nhirng hoan canh khac nhau cta minh, va ching ta,
trong cudc sdng clia minh, ciing trai nghiém ca diéu tét va xau.

Nhwng trong moi hoan canh - nghich canh hay thuan lgi - ching ta chi c6 moét
th&r chiing ta thwe sw can lam: tap trung vao céi chang ta kiém soét thay vi nhirng cai
ta khong kiém soat dwoc. Ngay bay gidr, ching ta c6 thé dang oan minh vé&i khé khan,
trong khi chi vai nam trwéc ching ta con dang séng trong nhung lua, va chi sau vai
ngay, chiing ta co thé xoay x& tét dén mirc thanh codng tré thanh mét ganh nang. Chi
mot thtr khéng thay dbi: sw tw do lwa chon cla ching ta — trong s viéc nhd nhoi va
trong blrc tranh toan canh cla cudc sdng.

Cudi cuing thi tt ca déu la vé su rd rang. Bat ké ching ta | ai, ching ta & noi
nao - didu thwe sy quan trong cac lwa chon cua ta. Chang la gi? Lam sao ching ta
danh gia ching? Lam sao tan dung ching ti da? Nhirng cau héi nay 1 nhirng cau
hai ma cudc sbng dat ra cho ching ta, b4t ké ban dang & chdng ddi ndo. Ban sé tra
|&i nhw thé nao?
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Ngay 20 thang 1
THAP SANG LAI SUY NGHI CUA BAN

“Céac nguyén téc cla nguoi khdng thé bj dap tat trir phi nguoi dap tét nhing suy nghi
nuéi dudng ching, nguoi hoan toan co strc manh dé thap 1én nhiing suy nghi méi...
Séng lai 1&n nia la didu hoan toan kha thi! Thay moi thi» méi mé nhw nguoi timg thay
- d6 la céch khéi dong lai cuée séng.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.2

Ban d& co6 mot vai tuan tdi t&? Ban da chéch hwéng ra khdi cac nguyén tac va
niém tin ma ban da ndm gitv? Diéu do hoan toan 6n. Diéu dé ludn xay ra véi tat ca
chung ta.

That ra, n6 c6 thé da xay ra véi Marcus — dé cé thé 1a ly do tai sao éng lai viét
nhanh ghi ch nay cho chinh minh. C6 1& 6ng da dwong dau véi mét can than cing
dau hodc c6 nhirng khoé khan nhét dinh véi ngudi con trai day van dé cda minh. Co 1&
trong nhi*ng hoan canh nay, 6ng da danh mat khi chat cia minh, tré nén chan nan,
ho&c dwng viéc kiém diém ban than. Ai ma khéng thé chi?

Nhuwng mét sy nhac nhé & day 1a cho du chuyén gi xay ra, cho du ban da that
vong nhu thé nao vé nhirng cw xt ctia minh trong quéa khi, nhitng nguyén tac dé, ban
than chung khong thay déi. Ban c6 thé tré lai va 6m lay nhirng nguyén tac do bat ky
lGc nao. Nhirng gi xay ra ngay hém qua - nhirng gi xay ra nam phut trweéc - dé la qua
khtr. Ban c6 thé diéu chinh va khéi ddng lai bat ké lac nao ban muén.

Vay tai sao khong lam diéu d6 ngay bay gio?
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Ngay 21 thang 1
NGHI THU'C BUOI SANG

“Mb&i budi sang hay hai ban than nhirng cau hdéi nay dau tién:

« Ta con thiéu diéu gi dé gidi phdng ban than khdi nhing tha vui?

« Piéu gi cho ta sy thanh binh?

« Tala ai? Chila mét than xéc don thuén, mét nguoi ndm giir bat déng sén, hay
la danh tiéng nay? Khéng c6 cai nao cg trong sé doé ca.

« Vaytala gi? Mgt sinh vat ly tri.

« Piéu nay doi hdi ta phai lam gi? Suy ngdm vé nhing hanh déng cda minh.

« Lam thé nao ma ta da vuét mét sy thanh binh?

* Nhing hanh dong nao ta da lam la khéng than thién, khéng mang tinh céng
dong va khéng chu dao?

« Ta d4 khéng thuc hién duoc diéu gi trong s6 nhing diéu nay?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.6.34-35

R4t nhiéu ngwoi thanh cong déu c6 mét nghi thire vao budi sang. V&i mot sb
ngwdi, dé |a thién. Mot s khéac 1a tap thé duc. V&i nhidu nguwdi, d6 1a viét lach — chi
mot vai trang, dé& ho ghi vao dé nhirng suy nghi, so hai, hay hy vong ctia ho. Quan
trong la phai danh thdi gian dé quan séat va suy xét bén trong minh.

S dung khoang thdi gian dé la nhixng gi cac nha Khac ky ang hd hon tat thay
moi thir. Chiing ta khéng biét chinh xac Marcus Aurelius viét tap Meditations - Suy
twéng vao budi sang hay buébi t6i, nhwng ching ta biét dng da danh moét khoang thoi
gian yén lang mét minh — va éng viét cho ban than minh, chi khdng cho ai khac. Néu
ban tim kiém noi dé& bat du nghi thirc ca minh, ban c6 thé 1am né don gidn hon so
véi nhirng vi du clia Marcus hay danh sach viéc phai lam cua Epictetus.

Moi ngay, bat dau to» hém nay, hdi ban than nhirng cau héi cirng rén twong tuw.
Pé triét hoc va sy cham chi hwéng ban dén nhirng cau tra 1i tt hon, mét 1an vao
bubi séang, cr thé dén subt doi.
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Ngay 22 thang 1
DANH GIA LAl MOT NGAY

“Ta sé lién tuc quan sat ban than va tét nhét |a sé danh gia lai méi ngay trdi qua cua
minh. Chung ta tré nén x4u xa vi diéu nay day - khéng mét ai nhin lai cuéc séng cia
chinh minh. Ta chi dé trong mét nhitng diéu ta dinh sé lam. Ma thuc ra nhing dw dinh
cho tuong lai cda ta déu bat nguén ter qua khi”

- SENECA, MORAL LETTERS, 83.2

Trong 14 thw g&ri ngwdi anh trai Novatus, Seneca miéu t& mot bai tap bd ich dng
muwon dwoc tir mét triét gia 16i lac khac. Vao cudi mdi ngay 6ng sé tw van ban than
mét loat nhixng cau héi: Théi quen x4u nao ta da kiém ché duoc trong hdm nay? Ta
da tr& nén tét hon nhw thé nao? Hanh déng cua ta da chinh dang chwa? Bang cach
nao ta cé thé cai thién?

Khi bt dau hay két thiic mét ngay, nhirng ngwdi theo chd nghia Khac ky sé ngbi
xubng v&i cubn nhat ky va danh gia: anh da nghi gi, anh da lam gi, anh c6 thé cai
thién diéu gi. Vi ly do nay ma cubdn Meditations - Suy tuéng ctia Marcus Aurelius c6
thé dwoc coi la mot cudn sach khé hiéu - né danh cho sw nhin thAu mang tinh ca nhan
thay vi lgi ich cong ddng. Viét xudng nhirng bai thwe hanh Khac ky da va dang Ia hinh
thirc tap luyén chd nghia nay, ciing gidng nhw viéc 13p lai 1&i nguyén ciu hay bai thanh
ca.

Gilr cubn nhat ki cla riéng ban, bang viéc lwu trén may tinh hay viét ra trong
cudn sd nhd. Danh thdi gian dé& can than nhé lai nhivng sw kién cha ngay hém truéc.
DBirng do dy khi thie hién cac thwe hanh. D& tdm nhivng diéu xay dwng hanh phuc cla
ban va ca nhirng diéu lay di cta ban hanh phuc. Viét xudng nhirng diéu ban muén
thwe hién va ca nhirng trich dan ban yéu thich. Bang viéc c¢b gang ghi lai nhirng suy
nght nay, ban sé it co kha ndng lang quén ching. Thém mot diéu niva, ban sé c6 mot
ban dbi chiéu dé theo d&i qua trinh thwe hanh cta minh.
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Ngay 23 thang 1
S THAT VE TIEN BAC

“Hay nhin vao nhimg ké vd cling giau cé xem - nhing dip ma ho tréng gidng nhuw ké
b&n han méi nhiéu lam sao! Khi ho du lich, ho phai han ché sé hanh ly, va khi véi vang
qué, ho sén sang bd lai doan tuy tung cda minh. Va ca nhimg ké trong quan déi kia,
sé tai sén ma ho c6 thé ndm gid mai it lam sao...”

- SENECA, ON CONSOLATION TO HELVIA, 12. 1.b—2

Téac gia F. Scott Fitzgerald, nguwoi thwdng ton vinh cudc séng ctia nhirng ké giau
c6 va ndi tiéng trong cac tdc phdm nhw The Great Gatsby - Gatsby Vi dai, bat dau cau
chuyén ngan cta minh v&i nhivng 1i kinh dién: “Dé t6i k& ban nghe vé nhirng nguoi
giau. Ho rat khac ban va t6i”. Vai nam sau khi cau chuyén dwoc xuat ban, ban cua
ong, Ernest Hemingway, da choc Fitzgerald bang viéc viét rang: “Dung vay, ho la
nhirng k& c6 nhiéu tién hon.”

Pay la diéu Seneca dang nhac nh& chung ta. La ngwdi ndm trong sé nhirng
nguwoi gidu nhat & Rome, dng hiéu ngay rang tién chi thay ddi d&i ta & phan ria ma
thdi. N6 chang thé giai quyét nhirng van d& ma nhirng ngu i thiéu nd nghi rang né co
thé thay dbi. Sw that 14, khdng cé sy s& hiru vé vat chat nao lam duwoc diéu nay.
Nhirng th& bén ngoai khéng thé gidi quyét nhirng van dé xuét phat tir bén trong. Ta
lién tuc quén di diéu nay - va né mang dén cho ta qua nhiéu sy hén dén va dau don.
Gibng nhu Hemingway vé sau viét vé Fitzgerald: “Ong 4y twéng rang [nhirng ké giau
c6] la chiing toc quyén ri, va khi 6ng phat hién ra ho khdng hé nhw vay, sw that ay
khién dng sup dé ciing nhw nhirng diéu khac da lam 6ng sup dd vay.” Diéu twong tw
cling sé dung v&i chung ta.
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Ngay 24 thang 1
THOI THUC TiM PEN NHPNG KIEN THU'C SAU SAC

“Ter Rusticus... Ta da hoc duroc cach dé doc cén than va khdng dé dang hai long véi
nhimg hiéu biét so bo vé téng thé, va khéng déng y qua véi vang véi nhing ai cé qua
nhiéu th dé néi vé diéu gi do”.

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 1.7.3

Cudn Meditations - Suy twéng ctia Marcus Aurelius bat dau véi danh sach nhivng
ngudi 6ng té long biét on. Ong cam on tirtng ngwdi Mot - nhirtng ngudi cé tac dong
manh mé trong cudc d&i 6ng. M6t trong s6 d6 1a Quintus Junius Rusticus, ngwdi thay
da gitp hoc tro ctia minh xay dwng tinh yéu véi sw thong subt va hiéu biét sau séc -
sw khat khao hoc hai khdng chi dirng lai & bé ndi kién thirc.

Ciing tlr Rusticus ma Marcus biét dén Epictetus. Sw that |a, Rusticus cho Marcus
muwon ban sao chép ca nhan clda 6ng vé nhirng bai gidng cla Epictetus. Marcus rd
rang da khong hai long vai viéc chi biét dwoc y chinh ctia nhivrng bai gidng nay va don
gian la 6ng da khéng chap nhan né khi dwgc thay minh gidi thiéu. Paul Johnson tirng
dua rang Edmund Wilson doc sach “nhw thé 6ng dang dbi mat véi mét ban an 1én
trong doi”. D6 1a cach Marcus doc tac phdm cua Epictetus. Khi nhirng bai hoc dén
nguwéng nhat dinh, dng hép thu ching. Chang tré thanh mét phan trong DNA clia 6ng.
Ong da nh&c lai ching trong sudt cudc d&i minh, khi dang tim kiém sy théng subt va
strc manh trong ngén tr, va trong nhirng diéu xa xi cung nang lwc vd tan ma éng roi
sé s& hiru.

DPay méi dich xac la kiéu doc va hoc sau ta can phai bdi dap, va né ciing 1a ly do
vi sao ban chi nén doc mét trang mdi ngay thay vi doc ca chwong trong mot lan.

Vi nh& thé ban méi cé thé danh thdi gian doc mét cach chdm chui va sau sac.
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Ngay 25 thang 1
PHAN THUONG DUY NHAT

“Ther con lai dang tréan trong la gi? Ta nghi - do la giéi han viéc hanh déng hoéc khéng
hanh déng vao nhiing diéu that sy can thiét...trong viéc chudn bj cho twong lai. D6 Ia
nhdng gi ma viéc hoc tap va gidng day dang hudng dén - P6 la diéu dang duoc tran
trong. Néu gii¥ viing duoc né nguoi sé khéng can phai cb gdng & nhitng diéu khac
nia... Nguwoc lai nguoi sé khong bao gio co dwoc tw do, doc lap hay thoat ra duwoc
nhdng tha vui thap hén va diéu téat yéu la trong nguoi day nhitng db ky, ghen ghét,
muu mé va ngo vuc... Nhung bang céach toén trong chinh tam tri cda nguoi va danh
gig cao né, nguoi sé 1am hai ldng chinh minh va hda hop hon véi déng loai, va déng
diéu hon véi céc vj than, ca ngoi va thuan theo nhing thé ma tw nhién sdp dat cho
minh”.

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.16.2b—4a

Warren Buffett, vé&i khéi tai sén 65 ty do, van sdng trong 1 cdn nha ma éng ay
mua nam 1958 véi gia 35.000 d6. John Urschel, nhan vién phu trach cia Baltimore
Ravens, kiém dwoc hang triéu dd nhwng chi tiéu xai 25.000 dd 1 nam. Ngéi sao cua
San Antonio Spurs, Kawhi Leonard di trén chiéc Chevy Tahoe 1997 ma 6ng c6 khi con
la mét thiéu nién, ngay ca khi 6ng dang c6 mét hop déng tri gia 94 triéu USD. Tai sao?
Khbéng phai vi nhirng nguwdi nay nghéo, ma b&i vi nhing gi thuc sw quan trong véi ho
r4t ré. Khong phai tw nhién ma ca Buffett, Leonard hay Urschel déu lam nhw vay.

Phong cach sbng cla ho la két qua cla viéc biét wu tién nhirng gi that sw quan
trong. Ho chi nudi dwéng nhirng nhu ciu ca nhan trong mirc thu nhap ctia minh, két
qua 1&, cho du véi bét cr mire thu nhap nao ho ciing déu co thé tw do theo dudi nhirng
thtr minh quan tdm. N6 c&r thé ma xay ra véi sy giau co vwot qua bat ky mong doi
nao.

Va diéu nay sé gilp ho biét diéu gi khién ho hanh phic nhét, ddng nghia vai viéc
ho sé tan huwéng cudc séng cta minh, cho du thi trwérng cé khing hodng, hay sw
nghiép cla ho tam thi di xudng.

Chung ta cang mong mudn nhiéu thir thi ching ta cang phai lam nhiéu the dé
kiém dwoc hodc dat dwoc nhirng thanh twu dé. Khi chiing ta cang it thue sy tan huwéng
cudc sbng thi ching ta cang it tw do hon.
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Ngay 26 thang 1
src MANH CUA THAN CHU

“Loai bé nhing tap niém trong dau nguoi bang céach lién tuc noi véi ban than minh
rédng. Ta c6 sirc manh trong tdm hén minh dé thoat khéi moi quy di#, ham mudn hay
bat diéu rac réi ndo; nho doé, ta cé thé thdy ban chat that cda sw vat, va co cach xi ly
ding cho moi vén dé. Hay ludn ludn ghi nhé ngudn siic manh ma thién nhién da ban
tang do."”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.29

Bét ky ai tham gia 1 I1&p hoc yoga hay tiép xtc v&i dao Phat, dao An, déu chéc
chén c6 nghe, hay biét cau than chu 1a gi. Trong ngdn ngir cb dai n6 c6 nghia la "cach
noi linh thiéng”, mét tr hay cum tlr, mét suy nghi hay tham chi mét am thanh — v&i
muc dich cung cap moét sw soi sdng hay moét chi dan tam linh. Cau than chi cé thé déc
biét hiru ich trong qua trinh thién dinh b&i nd cho phép ta cach ly véi moi th&r xung
quanh khi dang cé gang tap trung.

Diéu nay phu hop, nén Marcus Aurelius goi y vé "Cau than chad Khéc ky". M6t
I&i nhdc nhé hay mét cum tir dwoc st dung khi ching ta cdm nhan dwoc nhivng an
twong sai |am, nhivng diéu gay phan tdm hodc ap luc trong cudc sbng thudng ngay.
Cau than chl vé co ban noéi rang “Trong t6i cé strc manh dé ngan ngtra diéu do, toi
c6 thé nhin ra sw that ca moi van dé”.

T nglr c6 thé duwoc thay ddi tly theo y ban, nhwng hay luén ndm gitr mét cau
than chi va s dung dé tim kiém s thdng thai ma ban mong wéc.
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Ngay 27 thang 1
BA LINH VU'C CUA SU HUAN LUYEN

"C6 ba khia canh ma ngu®i khén ngoan va cé dao dire phai trai qua huén luyén. Khia
canh d4u tién lién quan dén nhirng mong mudn va sw phan déi — nguwdi dé khéng
bao gi®&* khéng dat dwoc dwoc muc tiéu cling nhw khéng roi vao nhivng cai bay ngén
ngudi dé dat muc tiéu cha minh. Khia canh th hai lién quan dén nhirng théi thuc dé
hanh déng va khdng hanh déng — nghia rong hon la nghia vu — mét ngwoi phai hanh
dong vi nhirng ly do chinh dang mét cach cha déng thay vi h&i hot. Khia canh th ba
lién quan dén viéc giadi thoat khdi sw Itra dbi, sy diém tinh va tat ca nhirng phan xét
ma tam tri ta dwa ra. Trong sb cac khia canh nay, diéu quan trong va can thiét nhat la
diéu dau tién lién quan dén nhirtng mong mudn, vi nhitng cdm xiic manh mé nay sinh
chi khi chiing ta hodc dang trong trang thai mong mudn hoac dang ghét bé diéu gi do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.2.1-3a

H6m nay, ban hay tap trung vao ba linh vwec huan luyén ma Epictetus da dat ra
cho chung ta.

DPAu tién, ban can phai xem xét nhirng gi ban nén mong mudn va nhirng gi ban
nén phan déi. Tai sao? D& ban biét mubn nhirng gi tét va tranh xa nhirng gi xau. Néu
chi I&ng nghe co thé la khéng du bdi vi nhirng diéu khién ban hap dan thwong sé
khién ban lac 16i.

Tiép theo, ban phai kiém tra nhirng théi thic cia minh dé hanh déng, déng luc
cta ban. C6 phai ban dang lam vi ly do dung dan? Hay ban chi lam théi ma khong
ngirng lai dé suy nghi? Hay ban lam b&i ban tin minh luén phai lam mét diéu gi doé.

Cudi cuing, sw phan doan cta ban. Kha ndng dé ban c6 thé nhin thay moi thv rd
rang va dung dan, khi ban st dung mén qua tuyét voi t thién nhién: Iy tri.

Pay la ba linh vuc riéng biét, nhung trong thuc té, ching gén b6 chét ché voi
nhau. Phan doan cla ban anh huéng dén nhirng gi ban mong muén, nhirng ham
mudn cla ban anh huwéng dén cach ban hanh déng, do d6 phan doan cda ban quyét
dinh cach ban hanh ddng. Nhwng ban khéng thé mong doi no tw xay ra. Ban phai tap
trung suy nghi va nang lwong vao tirng linh vee dé trong cudc sdng. Néu ban lam
duwoc, ban sé tim thay sw thanh khiét va thanh céng thuc sw.
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Ngay 28 thang 1
QUAN SAT NGU'O'l KHON NGOAN

"Dé y ki nguyén tac chi dao cla moi nguoi, dic biét Ia nguroi khdn ngoan, ho tranh xa
va tim toi diéu gi."
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.38

Seneca da ndi, "Néu khéng co thuéc, ngwoi khéng thé bién cong thanh thang."
Péy la vai trd clia ngwdi khén ngoan trong cudc sdng ching ta - lam hinh mau va
truyén cadm hirng dé goi y twéng va kiém nghiém céac gia dinh ca ching ta. Nguoi do
la ai con tiy vao ban. C6 thé dé 1a béd me ban. C6 thé dé la mot triét gia hodc mot nha
van hay mét nha tw twéng. Ban ciing co thé tw hdi “Liéu Chuaa sé lam gi [trong tinh
huéng nay]?”

Chon lay mét ngwdi, xem ho lam gi (va ho khong lam diéu gi), roi cb gang hét
minh dé hanh doéng twong tw.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 39



Ngay 29 thang 1
GI0 MOI VIEC BDON GIAN

“Trong timg khodnh khac hay gid ving tinh than manh mé nhw nguoi La M& dang sén
sang lam nhiém vu, hay thuc hién véi phdm gid, 1ong cém kich, twr do va cong ly cling
thai do nghiém tic va gian dj - cho phép ban than pha v& moi s sdm soi tir nguo
khéc. Nguoi cé thé lam duoc diéu nay néu nguoi tiép cén né nhuw thé day la nhiém vu
cudi cung, ttr bé moi xao lang, 14t dé cdm xic bang ly tri, moi kich tinh, phu du, va 16i
phan nan cda nguoi vé swr cdng bang. Nguoi cé thé thay chivéi viéc kiém soat mét sé
it diéu trong cudc séng ciing cé thé gitp nguoi séng mét cude ddowid phong phu va
tan tuy - néu nguoi tiép tuc theo déi nhitng diéu nay, Chaa sé khéng yéu cau gi thém."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 2.5

M&i ngay chang ta lo nghi qua nhiéu chuyén. Téi nén méc gi? Ho thich téi ch&?
Téi &n du ngon khéng? Diéu gi sé xay dén trong doi? T6i di lam sép c6 vui khdng?

HAm nay, ban hay tap trung vao nhirng gi & truéc mét. Ban sé theo cham ngén
ma huén luyén vién cla doi bong New England Patriots-Bill Belichick da day cac cau
thd cha 6ng: "Lam viéc cla anh di." Nhw ngudi La M&, nhw mot ngui linh gidi, gidng
nhw mét the thd cong lanh nghé. Ban khong can phai lac 16i trong bat ngan phién
nhiéu hodc xen vao chuyén clia ngudi ta.

Marcus ndi hay 1am moi viéc nhw thé dé nhiém vu cudi cung, béi diéu do6 thuc
s c6 thé xay ra. K& ca khong phai thé, pha hdng moi thir trwdc mét ban ciing chang
gilp dwoc gi ca. Hay tim kiém sy rd rang, don gian trong céng viéc ban lam ngay hém
nay.
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Ngay 30 thang 1
BAN KHONG CAN GIOI TAT CA MOI THU

"Néu nguoi mudn tién bé, hdy bang long thé hién rang minh khong biét hay con dét
d&c vé nhiimg vén dé ngoai kia - dimg cé t6 ra hiéu biét. Va néu cé ai cho rang nguoi
la nguoi quan trong, hdy nghi ngo ban than."

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 13a

Mét trong nhirng diéu manh mé nhét ta c6 thé lam véi tw cach 1a mét ca thé trong
thé gici sidu két ndi véi truydn thong dang tin 24/7 nay d6 1a néi: "Téi khong biét.” hodc
khiéu khich hon nira: "T6i khong quan tam."

Hau nhw xa hoi 1ay dé 1am diéu ran day rang mot ngwdi phai biét tat tan tat tieng
sw kién don 1&, xem t4t ca cac tap cla chuwong trinh truyén hinh dwoc tung hé, theo
ddi tin tirc mot cach chu dao va trinh bay véi ngwoi khac nhw mét nguwdi théng thai
va hiéu vé thé gisi nay.

Nhwng ai chirng minh dwoc diéu d6 can thiét? Canh séat c6 bat ban phai lam hé
khong? Hay la ban chi sg rdng ban tréng nhu mét ké ngbc chang biét gi ca khi tham
dw mét budi tiec? Vang, ban no dat nwédc minh va gia dinh minh viéc cai gi cling phai
biét mot ti vé cac sw kién cé thé anh hwéng truc tiép dén ho, nhuwng ciing chi cé vay
ma thoi.

Ban sé c6 thém bao nhiéu thdi gian, ndng lwong va tri tué thuan tdy néu ban cat
gidm dang k& mirc s dung truyén théng ctia minh? Ban sé cam thay minh séng cho
hién tai va thw tha biét bao néu ban khéng con hao hirng va phan nd truéc méi vu bé
bdi, may chuyén giat gan, va nhirng cudc khiing hoang tiém an (phan I&n ching déu
khoéng xay ra)?
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Ngay 31 thang 1
TRIET HOC LA LIEU THUOC CHO TAM HON

“Derng déi dap véi triét hoc nhw mét nguoi thue hanh, ma 1a bénh nhan dang tim thuéc
chira cho d6i mat dang dau, twong tw viée tim bang gac hodc thuéc mé cho vét bdng.
V6i géc nhin nay, nguoi sé thuan theo ly tri, thay vi dem né ra trung bay, va cé thé
yén long nghi ngoi dé né chdm séc minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.9

Cang ban rén, hoc tap, ghi chép va cong tac nhiéu hon, thi ban cling xa r&i moi
th(r cang nhiéu. Chuing ta bat cing mét nhip. Ta kiém tién, sang tao, dwoc kich thich
va ludn ban rén. Duwéng nhw moi thiér dang di dung hwdng. Nhung ta cling dan roi xa
triét hoc.

Cudi cung, sv lo 1a nay sé& gop phan gay ra van dé - sw cang thang tich tu, tam
hon ta sé tr& nén u uat, ta s& quén mét diéu gi mai 1a quan trong - hau qua la ton
thwong xuét hién. Khi diéu do xay ra, diéu quan trong la ta phai nhan phanh - gat moi
quan tinh sang mét bén ngay ldc nay. Tré lai véi ché do luyén tap ta biét rang né bat
nguodn tr sw thong subt, phan doan tét, nguyén tac dung dan va strc khde tét.

Chu nghia Khéc ky dwoc dwng nén dé lam liéu thudc cho tam hén. N6 ctu chiva
nhirng thwong tdn cta théi dai méi. N6 tiép cho ban sirc sbng, cai ban can dé thang
hoa trong d&i. H6m nay, hay dén phong kham cua triét hoc va dé triét hoc gitp ta chiva
lanh nhirng tén thwong.
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Ngay 1 thang 2
DANH CHO NGU'O'I NONG TiNH

“Hay luén gitr suy nghf trong tam kiém soat khi nguroi cdm thdy mét con thinh né dang
kéo téi - trong sé khéng dwoc nam tinh cho 18m khi gidn d& nhuw vay. Thay vao do, sw
nhe nhang va |1é dé thi nhan van hon, né sé gitp cho nguwoi nam tinh hon. Mot nguoi
dan 6ng thuc sw sé khéng dé s tic gidn va bat man xam chiém, anh ta sé cé day du
strc manh, 1ong can dam va sw bén bi - khéng gidng nhw viéc néi dién va phan nan vé
moi thte. MOt nguroi dan 6ng tam tri cang binh than bao nhiéu thi anh ta cang manh
mé bay nhiéu.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.18.5b

Tai sao cac van déng vién hay ndéi nhirng th rac rwéi véi nhau? Tai sao ho lai
cb tinh xic pham nhau va néi nhixng tht kho chju véi déi tha cta ho trong lic trong
tai khéng dé y? Bé kich ddong dbi phwong. Panh lac hwéng va choc gian dbi tha |a
cach don gian nhat dé loai ho khéi cudc choi.

Hay cb gang nhé rang khi ban thiy ban than tré nén dién loan thi viéc ndi gian
khéng hé gay duoc an twong hay sw cirng cdi dau - do6 |a mot sai lam. D6 la diém yéu
cda ban. Ty thudc vao viéc ban lam, cé khi né con la mét cai by ma ngudi ta du ban
gidm I&én. Nguwdi ham md va ké ca dbi tha da goi tay ddm Joe Louis 1a “Ring robot”
(Tay dam trén vii dai - ND) b&i vi anh hoan toan khéng c6 cam xuc - anh 8y lanh ling,
va thai dd diém tinh cia anh &y dang so hon nhiéu so véi cai nhin dang so hay bét
clr cam xuc boc phat nao.

Strc manh ndm & kha nang duy tri viéc gitr minh. D6 [a mét ngwdi khéng bao gi®y
tr& nén dién loan, khéng thé bj kinh ddng, b&i vi ho dang kiém soat khat vong ctia ho
- chir khéng phai la dé khat vong kiém soét.
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Ngay 2 thang 2
HAY CHO TAM TRi BAN MOT CAIl KHUNG THICH HOP

“Hay déng khung suy nghi cta nguoi nhw thé nay: Nguoi la mét nguoi gia cd, nguoi
khéng muén ban than minh bj nd 1é béi didu nay mét chit nao nira, khdng mudn bj
diéu khién nhw con réi béi bat ky tac dong nao, va nguoi sé ngumg phan nan vé sé
phan hién tai hay so hai vé tuong lai.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 2.2

Ban ndi dién mdi khi co ai d6 t&i va td vé bé trén. Bumg c6 néi véi tdi vé cach &n
mdc, cach suy nghi, cach lam viéc, cach séng cda t6i. D6 Ia bdi vi chung ta doc lap,
tw chd. Hoac it ra thi d6 la nhivng diéu ban tw nhi 16ng minh vay.

Tuy nhién, néu cé ai néi diéu gi ma ban khéng ddng y, co diéu gi d6 bén trong
ban mach béo rang ban phai tranh luan v&i ho. Néu c6 mét dia banh trwéc mat, ban
phai &n né. Néu ai dé lam diéu ma ban khéng thich, ban phai néi dién véi chuyén doé.
Khi diéu gi xau xay ra, ban phai budn ba, chan nan hoéc lo ldng. Nhwng néu mét diéu
tdt xay ra ngay sau d6, dét nhién ban lai vui mrng, phan khich va mudn nhiéu hon
nira.

Ban sé khoéng bao gi& dé ai diéu khién ban nhw mét con réi gibng nhw cach ban
dé cam xuc diéu khién ban. Vay thi da dén IGc ban bat dau nhin nhan moi viéc theo
céch - ban khéng phai 1a mét con rdi dé bj diéu khién lam cai nay hay cai kia chi b&i vi
ban cdm thay mudn nhw vay. Ban nén la nguoi kiém soat diéu do, khéng phai 1a bi chi
phéi b&i cadm xic, bdi vi ban 1a ngudi doc 1ap, tw cha.
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Ngay 3 thang 2
NGUON GOC CUA NOI LO LANG

“Khi ta thdy mot nguoi lo 1dng, ta tw héi ban than minh rang, ho muén gi day? Vi néu
mét nguoi khdng mudn mét thir gi d6 ndm ngoai tdm kiém soat, tai sao ho lai bj dnh
huwéng béi swlo 1dng?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.13.1

M6t ngwdi cha hay lo au, ludn lo I&ng cho dira con cla éng ta - Ong 4y dang
mudn diéu gi? Ong ta mubén mét thé gidi an toan.

M6t du khach dang phat dién - ¢d 4y dang mubn diéu gi? C6 ta mudn thoi tiét bn
dinh va giao thdng thuan loi dé cd 4y c6 thé kip chuyén bay.

M6t nha dau tw lo 1dng? Rang thi trwérng sé dado chiéu va cac khoadn dau tw bat
dau co 1ai. Tat ca cac kich ban nay c6 cung mét diém chung. Nhw Epictetus ndi, d6 la
vi ban luén mudn mét cai gi d6 ngoai tam kiém soét cla ban. Cadm thay bij kich thich,
tr& nén phan khich, hdi hép dén dap, dau dén, va nhixtng khodnh khéc lo 1ang rat vod
ich va diéu nay cho thay ching ta v dung va & thudc nhw thé nao. Ban nhin cham
cha vao déng hé, vao tdm vé, nhin sang lan thanh toan ké tiép, nhin Ién bau troi —
dwéng nhw chung ta déu thudc vé mot gido phai tin rang nhirng vi than cda van ménh
sé chi cho chdng ta nhirng gi chiing ta mudn néu chiing ta hy sinh sy binh an trong
tam tri cia minh.

HAm nay, khi ban thay minh dang lo I&ng, hdy héi ban than rang: Tai sao trong
t6i lai cO mot nut that? Téi dang kiém soat ban than minh hay la sw lo 1dng dang kiém
soét tdi? Va quan trong nhét [a: Sw lo 1dng nay co6 lam cho bén than téi tét hon hay
khong?
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Ngay 4 thang 2
DE TRO' NEN BAT KHA CHIEN BAI

“Vay ai la nguoi bat kha chién bai? Chinh la nguoi khéng hé buén phién béi bét ci
diéu gi ngoai nhing sw lua chon hop ly cda minh.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.18.21

Ban da bao gi® xem mét chuyén gia day dan x& ly dam truyén théng chuwa?
Khéng c6 cau hadi nao la qua khé khan, khdéng cé giong diéu nao la qua chua cay hay
xuc pham. Ho d& tirng don danh bang sy hai hudc, dinh dac va kién nhan. Ngay ca
khi bi dm choc hodc khiéu khich, ho chon khéng nao niing hay phan rng. Ho c6 thé
lam diéu nay khdng chi vi sy luyén tap va kinh nghiém, ma bdi vi ho hiéu rdng phan
&ng theo cdm xuc sé chi [am cho tinh hinh téi t& hon. Cac phwong tién truyén thdng
ludn ch& doi ho sai s6t hodc tré nén kich déng, vi vay dé diéu hwéng thanh céng cac
sw kién bao chi, ho da néi tam hdéa tdm quan trong cuta viéc gitr ban than luén binh
tinh.

Khoéng thé biét chac liéu hdm nay ban c6 phai dbi méat véi modt dam phong vién
dang tan céng ban bang nhirng cau hdi vd cdm hay khéng. Nhwng khi bat cir diéu gi
cang thang, that vong hay qua tai xay ra véi ban thi hay hinh dung ra hinh anh d6 va
st dung né nhw la mé hinh ctia ban dé& dbi pho véi chang. Sw lwa chon hop ly cua
ban - sw tién doan ctia ban, nhw cach Cha nghia Khéc ky goi, n6 1a mét loai kha nang
b4t kha chién bai ma ban cé thé t6i luyén. Ban c6 thé nhan vai trwdc cac cudc tan
cong thu dich hay vwot qua &p lwc va cac van dé. Va, gibng nhw hinh twong ctia minh,
khi hoan thanh, ban c6 thé chi vao dam déng va noi: “Nguwdi tiép theo!”.
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Ngay 5 thang 2
BINH ON SU’ KiCH DONG

“Derng dé ban than bj réi tri, ma hay giao sw kich déng cho cdng ly va bdo vé sw phan
xét 6 rang trong méi l&n xuét hién"
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.22

Hay nght vé& ké dién ré trong cudc séng cia ban. Khéng phai nhirng nguei khéng
may bi mac ching réi loan, ma 1a nhirng ngudi c6 cude sbéng va lwa chon bj rdi loan.
Moi thir déu hodc la cao qué mirc hodc la thip tham té; hoac la tuyét vori hodc 1a khang
khiép. Nhirng ngu®i dd khdng thdy mét maéi sao? Ban cé wéc gi ho c6 mét bd loc ma
théng qua d6 ho c6 thé kiém tra sw tét xu ctia nhirng diéu kich déng khdng?

C6 moét bd loc nhw vay. Do la: Céng bang, Ly tri, Triét hoc. Néu c6 mét thong
diép trong tam vé Chl nghia Khéc ky , thi do 1a: Tat ca cac loai kich déng sé dén va
cong viéc cua ban la kiém soat chang, nhw cach khién mét con ché vang 1&i. N6i mot
cach don gian hon: Hay suy nghi trwdc khi hanh dong. Hay tw héi: Ai dang kiém soét
& day? Nhing nguyén tdc nao dang dan dét t6i?
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Ngay 6 thang 2
DPUNG TIM KIEM S XUNG DOT

"Ta khéng dong y véi nhiing ngudi lao dau vao gidra trén lut va nhing ngudéi chép
nhan maét cudc séng hén loan, hang ngay phai vat 16n véi hoan cénh khé khdn bang
mét tinh than thép. Ngudi khén ngoan sé chju dung diéu dé, nhung sé khéng chon no;
ho chon hoa binh, thay vi chién tranh."

- SENECA, MORAL LETTERS, 28.7

Cau trich dan cta Theodore Roosevelt trong bai phat biéu “Man in the Arena”
(Nguwoi dan éng trong dau trwdng - ND) da trd thanh cau séo réng (cliché) khi dung
I ca ngoi “[Céng lao thudc vé ngudi dan dng thuc sw & trong dau trurong,] khudn mat
hoen & vi bui, mé héi va mau; nguéi phan dau anh ding ...” dé so sanh véi cac nha
phé binh chi dirng bén I&. Roosevelt da c6 bai phat biéu d6 ngay sau khi r&i nhiém sé
& dinh cao cha sy ndi tiéng. Trong mot vai ndm, éng ta da chay dua véi "hoc tro”
(protégé) cii clia minh trong né lwc quay tré lai Nha Trang, nhwng that bai nang né va
suyt bi am sat trong qua trinh nay. Ong ciing suyt chét khi kham ph&a mét con séng &
Amazon, giét hang ngan déng vat & chau Phi, va sau dé cau xin Woodrow Wilson cho
phép dng nhap ngii trong Thé chién | mac du da 59 tudi. Ong lam réat nhiéu thir c6 vé
hoi khé hiéu khi nhin lai.

Theodore Roosevelt la mét nguwdi dan 6ng thye sy tuyét voi. Nhwng 6ng ciling
bi diéu khién b&i &p lwc, chirng nghién céng viéc va hoat ddng, thir dwérng nhw khong
c6 hoi két. Nhiéu nguwdi trong chung ta cling chia sé chuyén phién ndo nay, viéc dang
bi diéu khién bi thir gi d& ma chung ta khong thé kiém soat. Chiing ta s¢' sy binh
yén, vi vay ching ta tim kiém xung dét va hanh déng dé lam xao lang né. Ching ta
chon tham gia chién tranh, theo nghia den trong mét sé truwéng hop, trong khi trén
thwe té, hoa binh méi la sy lwa chon dung dan va phu hop hon.

Plng la ngwdi dan éng trong dau trwdng dang dwoc ngudng md. Cling nhuw
ngudi linh, chinh tri gia, nir doanh nhan hay tat ca cac nghé nghiép khac. Nhwng, va
day la mét cai "nhwng" I&n, chung ta dang dwgc ngwdng mo chi khi chiing ta tham gia
vao d4u trudng vi nhivng ly do chinh dang.
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Ngay 7 thang 2
SO HAI LA LOI TIEN TRI T NG NGHIEM

“Nhiéu nguoi bj tén hai béi néi so hdi, nguoi cang so hai diéu gi thi diéu dé sé tr&
thanh hién thue.”
- SENECA, OEDIPUS, 992

“Chi nhding ké hoang tuéng méi c6 thé séng sét” - Mot cau noi néi tiéng ctia Andy
Grove, cyu CEO cla Intel. C6 thé diéu dé chinh xac phan nao. Tuy nhién, chang ta
cling biét rdng ngwdi hoang twdng thwdng tw hdy hoai minh nhanh hon mét cach la
ky so v&i bat cir ké thii ndo. Seneca, véi s tiép xic va hiéu biét sau séc gidi thwong
lwu quyén lwc nhat & Rome hiéu ré diéu nay hon hét. Nero, mét hoc trd ma Seneca
du da cd gang kiém ché cac hanh vi qua gi&i han, cubi cung ciing giét khdng chi me
va vo' minh ma con giwong mii gido vao chinh Seneca, thay ctia minh.

Sw két hop gitra stec manh, ndi so' hai va hwng cdm (trai nguroc véi trdm cédm —
ND) la mét diéu rat nguy hiém. Mét 1anh dao tin rang minh c6 thé bi phan bdi sé hanh
doéng trwde va phan béi ngudi khac trvéc. N&i so khéng duwoc ngudi khac né phuc sé
khién dng ta lam viéc cat lwc dé tré thanh tAm guong sang trong méat ngudi khac. Tuy
nhién, né sé cé tac dung ngwoc lai. So rang viéc quan ly nhan vién khéng tbt, 6ng ta
sé chu trong tiéu tiét va tré thanh ngudn gbc ctia sy quan ly sai lam. Va con nhiéu thi
khac nira, cang so hai, cang lo I&ng, ta cang tré nén mu quang.

Lan t&i, khi ban lo 1ang rang két qua sé khong tét, hay nhé rang néu khéng kiém
soat s bén chén, néu méat tw chd, ban co6 thé chinh 1& nguén gbc cia thdm hoa ma
ban s¢ héi. Nhirng ngudi théng minh hon ban, manh mé hon ban, thanh céng hon
ban ciing d4 tirng sai lAm. Chung ta ciing cé thé pham sai [Am nhw vay.
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Ngay 8 thang 2
PIEU DO CO LAM BAN THAY NHE NHOM HON KHONG?

“Nguroi khéc rang minh dang phai chju quéa nhiéu dau khé! Réi sao? Nguoi cé cdm
thdy nhe nhdm hon khéng, néu nguoi chju dung nd mét cach khdng tw chd?”
- SENECA, MORAL LETTERS, 78.17

Néu c6 ai d6 bubn ba dang & gan ban; ho khoc, ho la hét, ho dap v& dd dac; ho
bi chi trich hodc bi dbi x&r tan nhan, hdy xem ho sé strng s& dén mirc nao v&i cau noi
nay: “Téi hy vong diéu dé sé khién ban cam thdy tét hon”. Hién nhién la ho sé khéng
cam thay tét hon. Chang ta c6 thé hiéu dwoc tai sao ho lai hanh déng nhw vay, ciing
nhw khi bong béng cam xlc cla ta da Ién dén dinh diém. Va sau dé, ching ta thwéong
cam thay ngwong ngiing va xau hé khi dwoc yéu cau giai thich hanh déng vira roi.

R4t dang dé &p dung nhirng tiéu chuan trén cho ban than ban. Lan t&i, khi ban
thdy minh dang trong con hoang loan, hodc dang rén ri v&i nhirng triéu ching cla
bénh cim, hodc khoc 16¢c hdi han, chi can hdi: Biéu nay cé thuc sw lam téi cdm thay
tét hon? C6 thuc swlam gidm bét ky triéu ching nao ma téi mudn né bién mét khdong?
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Ngay 9 thang 2
BAN KHONG CAN PHAI CO Y KIEN

“Chung ta c6 quyén khong cé y kién vé mét thir gi dé va khéng dé né lam ddo 16n tam
trang cda minh. Béi 18, nhing thir d6 khéng cé strc manh tw nhién dé dinh hinh céac
phan doan cua chung ta.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.52

DPay 1a mét bai tap tha vi: nght vé nhivng diéu kho chiu ma ban khong biét, vé
nhirng thir ma moi ngudi c6 thé da néi sau lwng ban, nhivng sai ldam da mac phai ma
ban chua tirng y thire, nhivng thtr ban danh roi hodc 1am méat ma chwa hé nhan ra.
Phan (rng cla ban 1a gi? Khdng co, b&i vi ban khéng hé biét vé no.

N6i cach khac, khdng nhét thiét phai suy nghi vé mét diéu tiéu cwe. Hay tich triv
nang lwgng thay vi s&¢ dung né mét cach blra bai. Bac biét khi suy nghi d6 cé kha
nang khién ta tré nén dau khd hon. Thywc hanh sy vo niém - hanh déng nhuw thé ban
khéng biét né da tirng xay ra hodc chwa bao gi nghe néi trwdc day. Hay dé no tré
nén khoéng lién quan hodc khéng tén tai véi ban. Cé nhw vay thi nhirng th tiéu cuc
méi it anh hwdng dén ta.
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Ngay 10 thang 2
GIAN DU’ LA NGUON NANG LUONG XAU

“Khéng ther gi déng ngac nhién hon suw gidn di, khéng co6 gi khuét phuc duoc sic
manh cda chinh n6. Néu n6 chién thdng, khéng gi kiéu ngao hon, néu né bj day lui,
khéng con gi dién ré hon. Béi vi cho du ¢ bj danh bai né ciing sé khéng Iui buéc, khi
van ménh |4y di nguén con gian di¥, n6 quay lai gadm nham chinh minh.”

- SENECA, ON ANGER, 3.1.5

Chu nghia Khéac ky da nhac di nhac lai vé viéc gian div sé chang giai quyét duoc
van dé gi. Thwdng thi né chi lam moi thi t6i t& hon. Chang ta gian di, réi nguwdi khac
gian div, réi moi ngwdi déu gian dir, va cudi ciing moi chuyén chéng di téi dau.

Nhiéu ngui thanh cong sé cé gang noi véi ban rang sw gian div 1a mét nguén
nang lwong to Ién cho cudc sdng cla ho. Céi khao khat “chirng minh bon chung déu
sai” hoac “chlri thdng mat bon ching” tirng thic day nhiéu ngui tré thanh triéu phu.
Cai néi nhuc khi bj goi 1a dé map hodc dd ngu ngbc déi khi khién ho tinh thire tu luyén
dé c6 mot co thé dep hodc tré thanh mot triét gia thdng thai. Sw tire gian khi bi ttr chdi
da thuc day nhiéu nguwdi tw vach ra con dwdng cho minh.

Tuy nhién, nhirng cau chuyén trén vé sy gian di¥ thwc qué thién can. B&i I&, n6
che gidu tac dung phu cta con gian: sw tiéu hao tinh lwc cho co thé. N6 khéng noi
dén hau qua khi sw buc tirc 18n dén dinh diém - khi chang ta phai gan cb 1én cai cho
bang dwoc (d6 1a: ching ta 1anh da chinh con gian cta minh). Martin Luther King Jr.
da tirng canh bao cac nha Ianh dao dan quyén ctia minh vao ndm 1967: “Sy thu ghét
la mét ganh nang qua 1én”. Méc du, ho c6 moi ly do dé &n miéng trd miéng.

Gian di¥ va hau hét cac cam xic cwe doan khac chinh 1a ganh ndng. Ching la
nguén nang lwong ddc hai. Qua rd rang, thé gi¢i nay co thira ngudn nang lwong do,
nhwng di cung v&i no, 1a cai hé luy khdng thé do dém duorc.
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Ngay 11 thang 2
ANH HUNG HAY BAO CHUA NERO?

“Linh hén cua ching ta déi khi la mét vi vua, va doi khi la mét tén bao chta. Mét vj
vua, thuong gan lién véi ttr ‘dang tén kinh’, chdm séc tét cho co thé cda minh, va
khéng cho n6 mét cdn cir hay ménh 1énh 6 ué nao. Nhung mét linh hdn khéng duoc
kiém soat, chira ddy ham mudén, mé mudi qua mure da bién ter mét vi vua thanh ther
dang so nhat va dang kinh tém - mét ké bao chua.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 114.24

C6 y kién cho rang quyén Iwc tuyét déi 1a déi bai. Thoat nhin thi do la sw that.
Hoc tro ctia Seneca - Nero véi nhivng t6i &c va nhirng vu tham sat ctia han cung déng
pham la mét vi du hoan hao.

M6t hoang dé khac, Domitian, da tw y truc xuat tt ca cac nha triét hoc khéi Rome
(Epictetus bi budc phai chay trén nhw 1 diéu tat yéu). Rat nhiéu trong sé cac hoang dé
La M& thdi d6 1a nhirng tén bao chia. Tuy nhién, khéng nhiéu nam sau, Epictetus da
tr& thanh ban than ctia mét hoang dé khac, Hadrian, ngudi sé giap Marcus Aurelius
lén ngdi, mét trong nhirng minh chirng chan thwe nhat cta mét vi vua triét hoc khon
ngoan.

Vi vay, chwa thé r6 rang rang quyén lwc ludn di kém véi dbi bai. Trén thuc té, cé
vé nhw né lién quan mat thiét, theo nhiéu cach, v&i strc manh bén trong va sw tw nhan
thirc cha ca nhan, nhirng gi ho coi trong, nhixng niém khao khat ho dang kiém ché,
liéu sw hiéu biét cha ho vé sy cong bang va cong ly c6 thé chéng lai nhitng cam dé
cla sw giau c6 vo han va sy tdn kinh. Diéu nay ciing dung vé&i ban. Trén ca phwong
dién ca nhan 1an chuyén mén. Bao chia hay nha vua? Anh hiing hay Nero? Ban sé la
ai?
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Ngay 12 thang 2
BAO VE SU BINH YEN TRONG TAM TRi BAN

“Hay gitr sw bo vé lién tuc déi véi nhan thic cda nguoi, vi diéu ma nguoi dang bao
vé khéng hé nhé nhat, dé la swtbn trong, déng tin cay va kién dinh cda nguoi, sw binh
yén trong tam tri, st gidi thoat khéi nhiing dau dém va so hai, noi thang ra la swtw do
cta nguoi. Vi diéu gi ma nguoi sé ban di nhimg thir nay?”

- SENECA, MORAL LETTERS, 114.24

Cong viéc that thwdng 1am ban cang thadng, mét méi quan hé gay tranh céi hay
cudc sébng dwdi anh dén san khau. Cha nghia Khéc ky c6 thé lam cho nhirng tinh
hudng nay tré nén dé dang chiu dwng hon, vi nd gitp ching ta kiém soat va suy nghi
thdng qua cac phan (rng cam xuc cha minh. N6 c6 thé gitp ban quan ly va gidm thiéu
céac yéu tb kich thich ma dwéng nhw ban lién tuc gap phai.

Nhuwng & day cé mét cau hadi: Tai sao ban phai chiu dwng diéu nay? Day co thuc
sw la méi trwong danh cho ban? Bi khiéu khich b&i nhirng email khé chiu va mét cuéc
diéu hanh bat tan cta cac van dé tai noi lam viéc? Tuyén thwong than cda ching ta
chi c6 thé xt ly rat nhiéu viéc trwéc khi ching tré nén kiét strc. Ban c6 nén bao vé
chung trwéc nhikng tinh hudng sinh tlr khéng?

Vi thé, hay si dung Chud nghia Khac ky dé déi pho véi nhivng khé khan nay.
Nhwng drng quén tw hdi: DAy cé thuc s la cuée séng téi mudn khéng? Méi khi ban
u sau, mdt phan nhé sy sbng dang roi co thé ban. Day c6 thwe sw 1a nhivng thir ma
ban muén danh cho nguén tai nguyén séng vé gia dé khdng? Birng so viéc phai thay
dbi - ké ca dé la sy thay dbi I&n di niva.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 55



Ngay 13 thang 2
THU VUI CO THE TRO THANH S TRUNG PHAT

“Bét ctr khi nao nguoi ¢é &n twong vé mét thu vui nao dé, nhuw véi bét ky &n tuong nao
khéac, hay tw bdo vé minh khéi bi né cuén minh di, hdy dé né cho doi hanh dong cua
nguoi, hdy cho ban than mét khodng ldng. Sau d6, hdy nhé dén hai thoi diém, thoi
diém dau tién khi nguroi da tan hudng thu vui va lic sau dé khi nguoi héi han va ghét
bé chinh minh. Réi so sanh né véi nhing niém vui va sw hai Iong ma nguwoi cdm nhén
duoc khi bé qua né hoan toan. Tuy nhién, néu cé mét thoi gian thich hop dé hanh
déng, thi dung bj sw thodi mai, dé chju va quyén ri cubén minh di. Cang chéng lai tat
cé nhing diéu nay bao nhiéu, y thirc chinh phuc n6 sé manh mé hon béy nhiéu.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 34

Tw kiém soat ban than 1a mét diéu kho khan, diéu dé khéng can ban cai. Do la ly
do tai sao mét meo phd bién tr ché d6 an kiéng co6 thé hiru ich. Mot sb ché dd an
kiéng cho phép mét ngay “an gian” (cheat day) - mét ngay méi tuan, trong d6 nhirng
ngudi an kiéng cé thé an bat clr thir gi va moi thir ho muén. That vay, ho dwoc khuyén
khich viét mét danh sach trong tudn vé tat ca cac loai thwc pham ho thém dé ho co
thé thwdng thire tht ca ching cung mét lic (cach nghi & day & néu ban an ubng lanh
manh subt sau ngay trong téng sé bay ngay, thi diéu dé cé nghia 1a ban van co tién
bo).

Ldc dau, diéu nay nghe cé vé nhw 1a mét gidc mo, nhwng bat ci ai da thuc sy
lam diéu nay déu biét sw that rdng: sau mbi ngay gian lan an no né thda thich sé la
cam giac chan ghét ban than. Chang méay chéc, ban da sén sang tir bé han viéc gian
lan. B&i vi ban khdng can dén no, va ban chéc chén la khdng mudn né. N6 chang khac
nao viéc maét phu huynh bét qua tang dwoc con minh dang hat thudce & va ép n6 phai
hut ca goi.

Viéc tao méi lién hé gitka cam dé va tac dong thwc té I1a diéu rat quan trong. Mot
khi ban hiéu rang sy nudng chiéu thwc sy c6 thé tdi t& hon viéc chdng lai cam dé, cam
dd s& dan mét di sw hap dan cta né. Theo cach nay, tw kiém soat tré thanh niém vui
thwe sw, va s cam dd tré thanh sy héi tiéc.
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Ngay 14 thang 2
HAY SUY NGHI TRUWO'C KHI HANH PONG

“Chi c6 mot cach dé tré nén khén ngoan, dé la dinh vj sw chi y vao tri tué cda ban
than — thr dédn duwong cho moi viée khac.”
- HERACLITUS, QUOTED IN DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE
EMINENT PHILOSOPHERS, 9.1

C6 & ban da twng tw van ban than rang: Tai sao minh lai lam chuyén dé6?. Chang
ta déu nhw vay. Sao minh lai ngu nhw vay? Minh da nghi céi quai gi khéng biét?

Van dé & day la do ban da khéng nghi ki. Cai ly do cho hanh déng cla ban va
ca tri tué ma ban can, n6 van luén & trong dau cla ban. Phai ddm bao rang ban da
trong cay va tan dung phan tri tué dé. Phai ddm bao rang chinh tam tri cGa ban phai
chiu trach nhiém cho nhirng quyét dinh nay, chi khéng phai la cdm xuc, ciing khéng
phai la phan xa, cang khéng phai la do hormones trong ngudi ban tang vot.

Tom lai, hay tap trung sw chi y ctia ban vao tri tué, va dé cho tri tué lam viéc cia
no.
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Ngay 15 thang 2
CHi LA AC MONG THOI

“Thire day, thd 16ng co thé va don dep moi suy nghi, nguoi nhén ra gidc mo téi té vira
réi da lam minh réi loan. Nhing thir déng so ngoai kia, ciing chdng khac con éc méng
la may.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 6.3

Raymond Chandler da md ta lai hau hét ching ta & day khi 6ng viét trong mot &
thw cho nha xuét ban cia minh rang “t6i khéng bao gi¢ nhin lai quéa khir, mgc du toi
da tréi qua nhiéu giai doan khé khan khi cé gdng nhin vé tuong lai.” Thomas Jefferson
da tng noi dua trong mét 1a thw givi John Adams, d6 1a “Hau hét nhiing thir téi té
khién chung ta dau khé 1a nhing thir chuwa timg x3y ra”. Seneca thi c6 mét cau thé
hién dinh cao cda tinh than Khéc ky: “Chdng c6 gi khdng dinh rang th&r ma ta so hai
sé chdc chdn xay ra hon cai swthat 1a hadu hét nhitng diéu ta khiép ddm déu khong co
thye.”

Nguwdi theo Chu nghia Khéc ky tin rang nhirng diéu lam ta that vong khong co
that ma chi 1a mét sdn pham cla tri twéng twong. Gidng nhw nhitng gidc mo, ching
sbng dong va thuc té vao thoi diém do. Nhwng lai vo ly mét khi chung ta da tinh giAc.
Trong gidc mo, ching ta khéng quan tAm dén logic cla sw viéc. Chang ta ludn dé cho
n&o bd tiép dién cac hinh anh do diéu d6. Twong tw, khi ching ta 18n con gian, khi ta
so héi, hodc khi ta phan (rng thai qua, dé la Iic ta dé ban than minh cuén theo cadm
xuc.

Nghi rang ban than dang dau khé ciing gibng nhw tiép tuc gidc mo toi t& dém
gua vay. Thr kich dong ban than ta la ao, nhwng phan (rng cta ching ta la that. Cl
tiép tuc nhw vay thi gidc mo sé thanh hién thwe. D6 1a ly do tai sao ban can thirc day
ngay bay gi® thay vi ndm dé va twédng twong ra nhirng con ac mong.
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Ngay 16 thang 2
PUNG KHIEN MOI TH? KHO KHAN HON

“Néu ai d6 héi lam thé nao dé viét tén cda nguoi, liéu nguoi c6 quét Ién timg chi cai?
Va néu ho buc tirc, nguoi c6 dap tra lai bang sw gidn dir khéng? Nguoi khéng thich
danh vén nhe nhang timg chi? cai cho ho a? Cho nén, nhiém vu trong cudc doi la téng
hop tirng hanh déng cua nguoi. Hay dé y ttrng hanh dong nay khi thuc hién trong trach
cda minh. . . chi can hoan thanh né mét cach cén than la duorc.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.26

Hay xem xét mét kich ban thwdng gdp sau. Ban c6 mét déng nghiép ludn khién
ban that vong hoac mét dng cha khé gan. Ho yéu cau ban lam viéc gi dé va vi ban
khéng thich viéc nay, ban ngay lap tirc phan déi. Ban dwa ra ly do nay hoac ly do khéc,
hodc ban cho rang yéu cau cla ho that dang ghét va thd 16. Cho nén ban néi vé&i ho:
“Téi khong lam dau”. Sau dé, ho tra diia bang cach khéng thuc hién yéu cau ma ban
da giao cho ho trwéc d6. Va thé 1a cudc xung dét dan leo thang.

Trong khi d6, néu Ui lai mdt bwéc va nhin nhan sy viéc mét cach khach quan,
ban c6 thé nhan ra rang khdng phai tét cd nhirng viéc ho yéu cau déu vo ly. Tham chi,
mot sb viéc trong d6 kha dé thwc hién hodc it nhat [a chap nhan dwoc. Va néu ban da
thwe hién nhirng yéu cau nay, phan con lai ctia cdng viéc ciing dé dang hon. Réi dan
dan moi viéc ciing s& hoan thanh.

Cudc sbng (va cong viéc cla chung ta) da da khé khan réi. Birng khién né kho
khan hon bang cach qua man cdm vé nhirng van dé khéng quan trong hodc dan than
vao nhirng tran chién ta khéng thuc sw quan tam. Hay thuan theo tw nhién (kathékon®*),
hanh déng don gian, phu hop trén con dwdng dan dén dre hanh.

*Puoc dich tirtiéng Anh-Kathékon la mét khai niém cda Hy Lap, duoc tao ra béi
nguoi sang 14p Chd nghia Khic ky, Zeno xt Citium. N6 ¢6 thé duoc djch 14 "hanh vi
phu hop”, "hanh déng phu hop" hodc "hanh ddng thuan tién cho tw nhién" hodc "chac
néang phu hop"

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 59



Ngay 17 thang 2
KE THU CUA HANH PHUC

“Con khao khét thir chung ta chuwa c6 thi rét khé dé ta cdm nhén sw hanh phic. Hanh
phac ludn c6 sdn & dé, lubn tran tré nhw dwoc da nudi duéng tét, dimg theo dudi nd
na.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.24.17

Chung ta tw noi véi ban than rang ching ta sé hanh phuc khi tét nghiép. Ban sé
hanh phuc khi dwoc thang chirc, khi ché dd an kiéng nay dat hiéu qua, khi ban c6
duorc sb tién ma bd me ban chwa bao gio c6. Cac nha tam ly hoc goi day la kiéu hanh
phuc c6 diéu kién. Gidng nhw hy vong di bé dén dwéng chan troi, ban c6 thé di hang
dam ma khong bao gi¢ t¢i noi. Tham chi la quang dwéng di cling chang hé ngan lai.

Hao hirc mong doi mot sw kién nao do trong twong lai, say mé twéng twong diéu
gi d6 ma ban mong mudn, trdng chd mét kich ban hanh phdc dién ra... Sy ty huyén
ho&c day khoai cdm nay - ching pha héng co hdi dé ban cdm nhan hanh phtc thwc
sw ngay & thoi diém hién tai. Hay xac dinh nhiéu hon va chinh xac hon nhirng khat
khao manh liét dé la gi va mot ngay ndo d6 ban sé& nhin thu: né chinh 1a ké thu cua
sw vién man. Chon né hoac hanh phuc ctia ban. Nhw Epictetus néi, hai th&r nay khéng
thé di cung nhau.
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CHUAN Bl CHO CON BAO

“Nguoi khée manh thuc thu la nguoi lubn rén luyén nghiém ngét dé chéng lai nhing
thién kién sai léch. Hay luén viing vang du chinh minh la nguoi dau khé, va dirmng dé
nhdng thién kién sai 1éch cudn di! Tranh d4u la diéu tuyét voi, nhiém vu thén thanh 1a
c6 duroc quyén lam chd, sw tw do, hanh phc va yén binh.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.18.27-28

Epictetus da dung mét con bao dé an du rang thién kién cta chang ta ciing nhw
thoi tiét khac nghiét c6 thé tém lay va lam ching ta quay cudng. Ta c6 thé lién twéng
dén 1an ta bj kich déng hodc say mé diéu gi day.

Nhwng hay nghi vé vai trd cta thoi tiét trong théi hién dai. Ngay nay, ching ta
c6 nhirng nha dy bao va chuyén gia cé thé dw bao kha chinh xac nhirng con bao. Ban
c6 thé chdng lai ching khi chd y dén cac canh bao va chuan bj day da.

Ban can c6 ké hoach, néu khdng hoc cach dwng nhirng ctra sé chéng b&o ban
sé phai chiu nhirng tac déng tir bén ngoai - va ca bén trong. Chang ta van luén chiju
sw trirng phat béi nhirng con léc c6 téc do gid 1én dén 100 dam/gi®r, nhwng ching ta
c6 loi thé 1a c6 thé chuén bi dé chdng lai ching theo nhixng cach mai.
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B(PA TIEC CUA CUOC SONG

“Hay nhé kiém soéat ban than minh trong cudc séng nhuw cach nguoi lam vay trong mét
bira tiéc. Khi mét mén &n nao dé duwoc dwa dén trude nguoi, hdy dua tay ra va Idy mét
ltrong vira phai. Mén &n dwoc bung qua chd nguoi? Bumg dimg nd lai. N6 van chuwa
dén? Pung dé ham mudn vé né bung 1én, ma hay doi cho né duoc dura dén truéc mét
nguoi. Hanh déng theo cach nay véi tré em, vo/chdng, khi huéng téi dia vi, sw giau co
- mét ngay nao dé diéu nay sé khién nguoi xirmng dang cé dwoc mét bira tiéc cling cac
vi than.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 15

Lan t&i, khi nhin thay th&r gi d6 ban mudn, hay nhé téi Bira tiéc cudc sbéng cla
Epictetus. Néu ban cdm th4y phan khich, sén sang lam bét c diéu gi dé dat dwoc no,
ciing nhw cach ban dwa tay qua ban va chdp 4y mén an ban thich trén tay mét nguoi
khéac, chi can nhic nhé ban than: viéc 1am d6 |a thé 16 va khéng can thiét. Sau d6 kién
nhan chd dén lwot ban.

Sw 4n du nay ciing c6 cach giai thich khac. Vi du, ching ta cé thé phan héi rang
chang ta cadm thay rat may man khi dwoc moi tham gia mét bira tiéc tuyét voi nhw vay
(Iong biét on). Hodc la ching ta nén danh théi gian dé thwéng thirc nhivng mén an
dwoc dua ra (tdn hudng khodnh khéc hién tai) nhwng dirng cd nhét tt ca nhirng dd
an thire ubng khéng danh cho ai vao bung minh, né khéng tét sirc khde dau (sau tat
cd, tham &n la mét t6i 16i chét nguoi). Vao cudi bira an, sé that thé 16 néu khong gitp
chd nha don dep va lam cac mén &n (long vi tha). Va cudi cung, 1an tdi, sé dén lwot
chang ta td chirc bira tiéc va ddi x&r véi nhivng ngudi khac nhw cach ching ta dwoc
dbi xtr ngay hém nay (Iong nhan &i).

Hay thwdng thirc bira an!
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S PHO TRUONG MANH ME CUA HAM MUON

“Nhiing tén cudp, nhiing ké bién thai, nhing ké giét ngudi va nhiing bao chia - chiing
& day dé nguoi xem xét nhiing thir chiing goi la tha vuil”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.34

DPanh gia nguoi khac chwa bao gid 1a tot, nhwng dang dé bd ra mot giay xem xét
lam thé nao moét cudc sbng lai chi dwoc danh dé tan hwéng nhirng tha vui. Nha van
Anne Lamott da dua trong cudn Bird by Bird (Nhing chi chim & canh nhau): “Cé bao
gi® ban tw hdi Chua nghf gi vé tién? Chi can nhin vao nhirng ngwdi ma Ngai dwa tién
cho.” Biéu twong tw v&i nhivng thi vui. Nhin vao nhitng ké ddc tai va hau cung cia
han day nhirng ké tinh nhan mwu mé, xdo quyét. Nhin xem bira tiéc ciia mét ngdi sao
tré chuyén sang chim ddm trong ma ty mét cach nhanh chéng nhw thé nao va kéo
theo sw nghiép bi dinh tré.

Tw héi ban than: Bidu dé cé thuc sw ximg dang? B6 cé thuc swla niém vui?

Hay lwu tdm dén diéu d6 khi ban khao khat mét thir gi hodc suy ngdm vé viéc
nudng chiéu mot théi xau “vé hai”.
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DUNG U0 C, BPUNG MONG

“Hay nhé rdng khdng chi ham mudn tién tai va dja vi lam suy yéu va khuét phuc ching
ta, ma cd nhing ham muén cho sw yén binh, nhan ha, du lich va hoc héi. B4t ké the
ngoai cdnh dé la gi di nira, nhing gia trj ma ching ta danh cho né sé khuét phuc ta.
Noi nguoi dét trai tim chinh la noi ma tré ngai sé hién dién.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.4.1-2

Vay Epictetus c6 y mudn noi rang mudn yén binh, nhan ha, du lich va hoc héi la
nhirng diéu xau, phai khéng? On troi, khdng phai vay dau. Nhwng nhitng ham mudn
manh liét nay - ké ca ban than né khéng xau - ciing van an chiva nhirng bién ching
tiém tang. Nhirng diéu ta ham muén chinh 1& nhirng diéu khién chiing ta tr& nén mong
manh va dé bj tén thwong. Du cho d6 1&8 mong mudn c6 co hdi dwoc di du lich vong
quanh thé gi&i, hay la dwoc lam tdng théng trong 5 phut yén binh va kin déo, thi khi
ching ta danh qué nhiéu mong mudn cho mét diéu gi d6, ching ta dat niém tin vao
nhirng hy vong mong manh, va réi that vong 1a khéng thé tranh khai. B&i vi khi ¢ ban
tay cGa s6 phan nhing vao, ching ta cang dé dang danh méat ban than.

Theo Diogenes, mét nha triét hoc hoai nghi, ttrng noéi, “Dac quyén cta Chua, la
ong 4y khoéng c6 bat c ham muébn gi, va dic quyén cia nhirtng ngudi tiém can voi
than thanh, 1a ham mubdn rat it.”

C6 it ham muébn khién mét ngudi trd nén bat bai - vi khi d6 chang cé gi nam
ngoai tam kiém soat ctia ban ca. Piéu nay khéng chi dung cho nhirng ham muén ma
nguwoi ta von hay coi thuwérng nhw giau cé hay danh tiéng - nhirng kiéu cudéng vong ma
ta thwdng thay trong cac vé kich va truyén ngu ngén kinh dién. Anh dén xanh ma
Gatsby ludn nd lwc dé dat dwoc, co thé dai dién cho nhivng thi twoi dep nhw tinh yéu
hay mét muc dich cao ca nao dé (Trong cudn Gatsby vi dai - ND). Nhwng nhirng thiy
twoi dep nhw vay cling cé thé huy hoai hoan toan mét con ngudi.

Khi can nhac nhivng muc tiéu ma ban dang né lwc vi ching, hay héi chinh minh:
T6i c6 dang kiém soat chang, hay chidng kiém soat t6i?
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CO NHU'NG PIEU TOT HON LA BUNG NOI RA

“Cato luyén tap nhimg bai phat biéu truéc cong ching, nhiing bai phéat biéu co thé 1am
lay dong dam déng, nhimg bai phéat bidu cho rang nhang triét ly chinh tri phu hop la
cén thiét nhw viéc moi thanh phd 16m cén duy tri trang thai hiéu chién. Nhung 6ng
khéng bao gi¢’ luyén tap nhing bai phat biéu nay truéc mét ngudi khac va ciing chua
tirng ¢é ai duoc nghe dng tap noi nhifng bai nay. Khi biét cé nguoi db 16i cho swim
l&ng ctia minh, 6ng dap: ‘Ho 16 ra khéng nén dé 16i cho téi. Téi chi n6i khi tdi chdc chédn
rang nhimg gi ti sé néi khéng nén duoc gid trong long.”

- PLUTARCH, CATO THE YOUNGER, 4

Lam thi d& - chi can bat tay vao lam. Cai kho 1a & chd dirng lai, tam ngung lai dé
suy nghi: Khéng, tdi khéng chéc 1a téi can lam chuyén dé luc nay. Téi khéng chdc minh
da sén sang. Khi Cato tham gia chinh trwdng, nhiéu ngudi ky vong vao nhirng hanh
dong ghé gém va truc dién tir dng - nhirng bai phat biéu khuéy ddo, nhirng I1&i 1én an
hung hén, nhitng phan tich tinh twdng. Ong nhan thirc dwoc rd nhirng ap lwc nay -
nhirng ap lwe luén dé 1én vai mdi ngwdi trong chiing ta, du & bét ki théi dai nao va éng
da chéng lai nd. Thod man dam déng (va thoa man céi téi ciia ban than chang ta) thi
khdng co6 gi kho ca.

Nhwng Cato da chd doi, va chuén bj. Ong phan tich tirng suy nghi ctia minh, dé
chéc chan rang 6ng khéng phan rng mét cach cadm tinh, vi ky, vo tam hoac thiéu chin
chan. Khi dng phat ngon - la khi ma éng tw tin rang ngdn t& cta minh dang dé nguoi
ddi dién phai lang nghe.

Pé lam duwoc diéu nay, can phai c6 sw nhan thirc. Chang ta can phai ngirng mot
chuat va danh gia ban than minh mét cach chan thwe nhat c6 thé. Ban lam dwoc chir?
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HOAN CANH KHONG QUAN TAM PEN
CAM XUC CUA CHUNG TA

“Nguoi khéng nén dé hoan cénh kich dong con giadn cda minh, vi chiing khéng quan
tam dén cam xic cla nguoi dau.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.38

Phan I&n cubn sach Meditations- Suy tuéng ctia Marcus Aurelius 1a nhirng cau
trich dan ngén va nhirng doan van cla cac cay viét khac. Thuc ra la do Marcus khéng
mudn cb tao ra mot tac phdm nguyén gbc - ma thay vao dé la éng 4y chi dang luyén
tap, tw nhac ban than minh rang day kia van con nhiéu bai hoc quan trong, va déi khi
nhirng bai hoc nay 1a nhirng thi 6ng 4y da trng doc trwéde day.

Trich dan trén kha dac biét vi né c6 ngudn gbc tlr mot vé kich cta Euripides, vé
kich nay ngoai viéc c6 kha nhiéu nhirng trich dan 1& té ra thi né da bj that lac. Nhirng
gi ching ta biét dwoc vé vé kich nay 1a: Bellerophon - ngwdi anh hing, bat dau dat
nghi van vé sy ton tai clia cac vi than. Nhwng trong mét doan, anh &y noéi: Tai sao lai
phién long vé nhing nguyén nhan va thé luc to 1én hon ching ta nhiéu 1an vay? Tai
sao chung ta lai budn ldong vé chuyén d6? Cudi cung thi, nhitng sw kién ngoai canh
nay dau cé phai la nhirng tht cé 1dng thwong cdm - ching khoéng thé hbi dap lai nhirng
tiéng thét va I&i than khoc cdia chang ta - va nhirng vi than vé tam ciing vay théi.

D6 1a nhirng gi Marcus da cb gang nhan nhi véi ban than: Hoan canh khong thé
quan tam dén cam xuc, dén ndi lo au hay sw phan khich cla minh dau. Hoan canh
khéng quan tdm dén phan (rng cta ban. Hoan canh khdng phai la con ngudi. Vi vay
dirng c6 lam nhw 13 t&rc gian hay phén khich sé thay déi dwoc tinh hinh. Tinh hinh
ciing khéng quan tam dau.
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NGUYEN NHAN GAY HAI THUC SV

"GiF trong suy nghf ctia ban than rang sw tén hai khdng phai 1a mét ai d6 mang né
dén va vang moét cu dénh lam tén hai nguoi, ding hon swtén hai nay dén tir niém tin
cua chinh nguoi vé diéu dé. Khi mét ai d6 xung quanh lam nguoi tré nén gian dd,
hay nhé rang chinh y kién riéng cda nguoi thic day sw gidn di. Trong lic nay, phan
g déu tién cla nguoi la khéng dé swtén hai cuén minh di béi nhing &n tuwong xau,
nguoi sé dé dang lam chd ban than hon néu cé thém khodng céach va thoi gian."

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 20

Chu nghia Khéc ky nhac nhé ching ta rang khong co sy kién da xay ra nao la
t6t hay xau ca. Khi mét ty phd méat 1 triéu dé-la trong cai thi truéng day bién dong nay,
n6 khac véi viéc toi va ban mét 1 triéu dod-la. Viéc ban bi nhan I&i chi trich tir ké thu toi
té nhat thi khac biét nhiéu so v&i viéc nhan dwoc nhivng I&i néi cay nghiét ctia nguoi
ban d&i. Néu mét ai d6 gtri cho ban mét bire thu mang day sw gian div trong d6 nhung
ban chwa bao gi® nhin thay no, liéu sw tdn thwong coé thuc sw xay ra? Néi cach khac,
nhirng tinh huéng nay dwoc danh gia la “xau” néu co sy tham gia va phan tich cda
ban.

Phan &ng cla ban quyét dinh liéu sw tdn thwong cé xay ra hay khéng. Néu ban
cam thay ban da lam sai va tré nén gian di, thi dé chinh la cach ma sw tén thwong
xuét hién. Néu ban 1én tiéng vi ban cdm thay bi dbi dau, thi tw nhién mot cudc dbi dau
sé xay ra.

Nhwng néu ban kiém soat ban than minh, ban sé 1a nguwdi quyét dinh xem nén
dan nhan mét thir gi d6 tét hay x4u. Trong thwc té, néu cing mét sw kién xay ra &
nhirng thoi diém khac nhau trong cudc ddi, ban cling c6 nhiéu phan &ng khac nhau.
Vay tai sao chung ta khong chon cach khéng dung nhirng nhén dan nay? Tai sao
khdng chon cach khéng phan &ng véi n6?
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KHOI VA BUI T NHIPNG CAU CHUYEN THAN THOAI

"Gii? mét danh séch trong dau vé nhing ngudi phimg phimng con gian va phén né vé
mét diéu gi d6, thdm chi dé Ia nhiing ngudi duroc biét dén vi s thanh cong, bét hanh,
hanh déng x4u xa hodc bat ky sw phan biét d&c biét nao khéc. Sau dé héi chinh ban
than minh, sao lai thanh nhw vay? Khéi va bui, nhiimg thir con soét lai cda cau chuyén
thén thoai dang dén tré thanh huyén thoai..."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.27

Trong céac tdc phdm ctia Marcus Aurelius, 6ng lién tuc chi ra tai sao cac vi hoang
dé xuét hién trwdc 6ng hau nhw khéng dwoc nhé dén du chi vai nam sau do. Déi voi
éng, diéu nay nhac nhé rang du cho cac vi hoang dé cé chinh phuc dwoc nhiéu dén
dau, du cho cac vi hoang dé co6 ap dat y chi ctia minh I&n toan thé gi¢i nhiéu dén dau
di chang nira, n6 cling gibng nhw viéc xay moét lau dai cat vay - sé sém bi x6a sach
b&i nhirng con gié thoi gian.

Diéu twong tw ciling xay ra véi nhitng ngudi bi day 1én cao béi sw ghét bd, tirc
gian, ndi &am anh hay cau toan. Marcus thich chi ra rang Alexander Dai Dé - mét trong
nhirng ngwdi dan éng chd ddong va tham vong nhét tirng séng - da dwoc chén cling
khu dat v&i nguwdi danh xe Itra ctia minh. Cuébi cung, tat ca ching ta réi cling sé trd
vé V@i cat bui va dan tré nén bi lang quén. Chiang ta nén tan hwéng khoang thoi gian
ngén ngui khi ching ta con & trén trai dat nay - khong bién thanh no I& cho nhirng
cam xuc khién chung ta dau khd va bat man.
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GII LAl CHO RIENG MINH

"Nguoi khac da lam sai véi ta? Hay dé anh ta tw thdy diéu db. Anh ta cé khuynh
hwéng cda riéng minh, va nhing véan dé riéng cuda anh ta. Nhing gi ta c6 bay gio la
nhing gi tw nhién mong mudn, va nhing gi ta né luc dé hoan thanh bay giorl1a nhing
gi than tam ta mong muén."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.25

Déi khi, Abraham Lincoln néi gian v&i mot cap dwdi, mét vi twéng clia minh, tham
chi mét ngwdi ban. Thay vi truc tiép chi ra Iy do t&r ngudi do, Lincoln da viét mot la
thw dai, chi rd tai sao ho sai va nhirng gi Lincoln mudn ho biét. Sau dé Lincoln gép l&
thw lai, dat né vao trong ngén ban, va khéng bao gid gri né di. Rat nhiéu Ia thw trong
s6 d6 may man duwoc git lai.

Lincoln biét, cling nhw cac cwu hoang cla thanh Rome biét, rang viéc phan tng
lai thi rAt d& dang. That hap dan dé cho ho biét mét phan suy nghi cia ban. Nhwng
sau d6 ban sé& thay héi tiéc. Ban hau nhw ludbn mong wéc rang ban da khéng gii &
thw d6 di. Hay nghi vé Ian cudi cing ban mét kiém soat. Két qua 1a gi? C6 loi ich gi
khéng?
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NUOI DUONG SU TRUNG LAP KHI NGU'O'l KHAC NUOI
DUONG PAM ME

"Trong tat thdy moi diéu, mét so |a tét, mét sé la xau, va nhing cai con lai la vé thudng
vb phat. Cai tét la nhitng phdm hanh va tat c nhing gi chia sé trong ching; cai x4u
la tat x4u va tat c nhang thir nudng chiéu ching; sw trung 1ap ném gidka phdm hanh
V6i tat xau va nhing diéu nhuw sw giau co, st khée, sw séng, cai chét, niém vui va cg
ndi dau.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.19.12b-13

Hay twéng twong strc manh ky diéu ma ban cé trong cudc séng va cac mbi quan
hé khi ma nhirng diéu gay rac rbi gay ra cho tat cd moi ngwdi nhw — ho gay bao nhiéu
ky, ho cé bao nhiéu tién, ho con séng dwoc bao 1au, ho sé& chét nhw thé nao — khoéng
con quan trong nira. Diéu gi sé xay ra néu, trong khi ngudi khac thi buén ba, db ky,
kich d&ng, chiém hiru hodc tham lam, con ban thi khach quan, binh tinh va sang subt?
Ban c6 thé hinh dung dwoc diéu dé khong? Twéng twong xem, véi didéu dd, ban sé
lam dwoc nhirng gi cho nhirng mbi quan hé cua ban tai noi lam viéc, hoac cho tinh
yéu cla ban, hoac cho nhirng ngwoi ban cta ban. Seneca la mét ngwoi cwe ky giau
c6, tham chi ndi tiéng nira - nhwng 6ng l1a mot ngwdi khac ky. Ong co rat nhiéu vat
chét, tuy nhién, nhw 1a mot ngudi khéc ky, 6ng ciing co thai do trung lap véi vat chéat.
Ong ¢6 thich tha chiang trong mét khoang théi gian, nhwng éng cling chap nhan rang,
rdi mot ngay nao dé ching sé bién mat. Do la moét thai do tét hon so véi tuyét vong
ham muén cé nhiéu hon hodc s¢ hdi mat mat du chi mét xu. Trung lap 1a diéu virng
chéc nam & gitra.

DPirng hiéu 1am d6 1a sy né tranh hay trén tranh, ma dé 1a viéc khéng cho phép
nhirng diéu d6 coé strc manh hay sw wu ai nhiéu hon mac phu hop. Pay khéng phai la
diéu dé dang thwc hién, chac chan réi, nhwng néu ban c6 thé lam duoc viéc nay, ban
sé thay nhe nhém hon nhiéu.
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Ngay 28 thang 2
KHI BAN MAT KIEM SOAT

“Linh hén gidng nhw mét bat nuéc, va nhiing an twong cua ching ta véi thé giéi ngoai
kia gidng nhw tia sang xuyén vao nwéc. Khi nwoc bi khudy dong, co vé nhw chinh énh
séng ciing di chuyén cung theo, nhung thuc ra anh sang khong di chuyén. Vi vay, khi
mot ngudi mat binh tinh, dé khéng phai 1a ky ndng va phdm hanh cda ho dang ¢é van
dé, ma la tinh than cda ho, va khi tinh thdn dé binh tinh lai, nhitng diéu khéc cing sé
l&ng xuéng.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.3.20-22

Ban gay ra mot chut rac rdi. Hodc cé thé ban gay ra rét nhiéu rac rbi.

Thi sao nao? Diéu dé khong lam thay déi triét Iy ma ban biét. N6 khéng c6 nghia
la sw lwa chon hop ly clia ban da bo roi ban vinh vién. Ma chinh ban maéi 1a nguwdi
dang tam th&i tir bd né.

Hay nhé& rang cac cdng cu va muc tiéu huan luyén cla ching ta khéng bj anh
hwéng b&i sw hén loan clia ban thdi diém nay. Hay dirng lai. LAy lai binh tinh. N6 van
dang ch& ban.
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Ngay 29 thang 2
BAN KHONG THE LUON cO CAI BAN MUON

“Khi nhitng dira tré dut tay vao mét cai hd mut nhé hep, ching khdng thé bé tay ra
ngoai va bt dau khoc. Hay bé b6t mét vai thir dang ndm chét trong tay va nguoi sé
rat duoc tay ra! Kiém ché ham mudn cda minh - dirng dat tréi tim cua nguoi vao rét
nhiéu the réi nguroi sé nhan duoc nhikng gi nguoi can.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.9.22

“Ching ta c6 thé c6 tat cd” 1a mot cau than cha trong cudc séng hién dai cia
ching ta. Céng viéc, gia dinh, muc dich, thanh cdng, théi gian gidi tri - chliing ta mudn
tat c& nhirng thir nay, cing moét luc (ngay bay gi®, dé bat dau).

O Hy Lap, gidng dwéng (scholeion) [& mét trung tdm gidi tri noi hoc sinh chiém
nguwdng nhivng diéu cao ca hon (diéu tét, diéu dung dén va dep dé) véi muc dich sdng
mét cudc sbng tdt hon. D6 1a vé su wu tién, vé viéc dat cau hdi vé cac wu tién trong
thé gi&i bén ngoai. Ngay hdm nay, ching ta da qua ban ron dé cé dwoc moi thir, gidng
nhw nhirng dlra tré dwa tay chdm cham dut vao hi mit nhé hep, do 1a qua nhiéu.

“Dirng dét tréi tim nguoi vao qua nhiéu thd”. Epictetus noi. Tap trung. Uu tién.
Tap cho tam tri ban phai biét dat ra cau héi: “Minh cé céan thir nay khéng? Diéu gi sé
xay ra néu minh khéng cé duoc nd? Minh c6 thé lam ma khéng ¢6 né khéng?”

Nhirng cau tra I&i cho nhirng cau héi nay sé gilp ban thodi mai, gilip ban loai bé
nhirng thir khéng can thiét 1am ban ban rén - tham chi 1a qué ban rén dé c6 cudc séng
can bang hoac hanh phic.
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Ngay 1 thang 3
NOI TRIET HOC BAT PAU

“Mét diéu quan trong dé bt dau tim hiéu vé triét hoc dé la: sw nhén thic ré rang vé
nguyén tdc hanh déng cda ban than.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.26.15

Triét hoc that dang s¢. Ching ta nén bat dau tim hiéu vé triét hoc nhuw thé nao?
Poc sach? Nghe giang? Hay tiét ché sy hwdng thu vat chat clia ban than?

Nhirng cach trén déu khdng phai. Epictetus cho rang mét ngudi tré thanh triét
gia khi ho bat dau di tim 1& séng ctia minh, khi ho tré nén nge vre vé nhirng cdm xiic,
niém tin hay ngdn ngr ma nguwdi khac xem la diéu hién nhién. Ngudi ta cho rang mot
con vat c6 sw tw nhan thire khi n6 cé thé hoan toan nhan ra chinh né trong gwong. Co6
I& hanh trinh v&i triét hoc bat dau khi ching ta nhan thirc dwoc kha ndng dao sau phan
tich tam tri cia chinh minh.

Ban c6 thé bat dau tr ngay hdm nay ch&? Khi lam thé, ban sé thay rang tir d6
ban mai thue sw séng, méi thwe sw tan hudng cudc ddi. Nhw cach néi ciia Socrates,
khi d6 ban s& séng mét cudc ddi cd y nghia.
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Ngay 2 thang 3
TU PANH GIA NANG LUC CUA BAN THAN

“Tw luong strc minh la diéu quan trong hon ca, béi vi, con nguoi thuong hay o tuéng
stc manh.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 5.2

Nhiéu ngwdi khdng mudn danh gia chinh xac trinh d6 ctia ban than. C6 18 ho so
Vviéc ty soi xét sé& lam suy gidm niém tin vé nang lwc cha chinh ho. Theo cham ngon
cua Goethe, “danh gia cao ban than” 1a that bai khing khiép ctiia mdi ca nhan. Néu
ban khéng thuc sy xem xét diém yéu cia minh, 1am sao ban c6 thé ty nhan thirc duwoc
ban than?

DPirng so viéc ty danh gia nang lwc vi ban lo 1ang phai thd nhan véi ban than diéu
gi do. Vé sau clia cham ngdn Goethe ciing rat quan trong. Ong chi ra rang “tw danh
gia th&p ban than” ciing gay tén hai khdng kém so véi “danh gia cao ban than”. Cé
phai déi khi ta cling ngac nhién vé kha nang vwot qua nghich cdnh ma ta nghi minh
khéng thé dbi ph6? Cai cach ma ta cé thé gat bd di ndi dau mat mat ngwdi ta thwong
yéu va quan tam dén ngudi khac du ching ta ludn nghi rang ching ta sé vé clng suy
sup néu c6 chuyén gi xay ra v&i bd me hodc anh chj em cta ching ta. Hay cai cach
ma chiing ta c6 thé vwon I&n trong moét tinh hudng cang thang hoic tao ra sw thay doi
I&n cho cudc séng.

Tw danh gia thap kha nang ciia minh ciing nguy hiém khéng kém sw do twéng
vé nang lwc ban than. Hay trau dbi kha nang danh gia mot cach chinh xac va trung
thwe ban than. Hay suy xét chinh minh d& nhan ra nang lwc cta ban than va cach mé
khoa tiém nang dé.
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Ngay 3 thang 3
(KHONG) HOA HOP

“Cé nhing thir khéng duoc di cung véi nhau. Nguoi phéi 1a mét con nguoi théng nhét,
hodc tét hodc x4u. Nguoi phai chdm chi tép trung vao hodc 1a ly tri cda minh hodc la
nhitng diéu ndm ngoai tdm kiém soét - Chi nén déc biét quan tdm dén nhing gi bén
trong chi» khéng phéi nhing thir bén ngoai. Hay ndi cach khéac 1a: Néu khéng ding
canh triét gia thi sé phai duing canh dam déng tam thuong.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.15.13

Con nguwdi rat phire tap. Ching ta ¢6 nhiéu mat xung dét trong ham muédn, khat
khao va ndi s¢ hai. Thé gi¢i bén ngoai ciing khédng kém phan rac rdi va mau thuan.
Néu ching ta khéng can than, nhitng ngoai lwc manh mé nay sé khién ta chao dao,
va cubi cung sé phan tach ching ta ra. Du sao di nira, ching ta khéng thé séng hai
mat nhw Jekyll and Hyde* dwoc. Tinh trang 4y khéng kéo dai mai dwoc dau.

Chung ta c6 mét lwa chon: hodc 1a dirng canh triét gia va hét strc tap trung vao
ban than, hodc la cw x& nhw mét tha linh ctia dam déng ngu mudi, tré thanh bat c
diéu gi dam déng can tai mét thei diém nhat dinh.

Néu ching ta khong tap trung vao viéc tw nhan thirc va sy hoa hop dén tw thé
gi&i bén trong tam hon, ta sé rat dé& dbi mat vai rii ro khéng c6 dwoc sy hoa hop voi
thé gi¢i bén ngoai.

*Jekyll and Hyde (Nguyén tac:Strange Case of Dr. Jekyll and Mr. Hyde): cum tcr
"Jekyll & Hyde" da duoc strdung dé noi vé mét nguoi cé tinh cach va dao dirc rat khac
nhau trong nhiéu truromg hop, ma tiéng Viét thuong hay goi la "domg tréng mat ma bat
hinh dong", "nhin vay nhung khéng phai vay". - ND
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Ngay 4 thang 3
NHAN THU'C LA SU TU DO

“Nguoi séng tw do la nguwéi ma séng theo nhing gi ho muén, khéng bj ép buéc, khéng
bi ngan can, ciing khéng bj giéi han, la nhitng nguwéi ma s lira chon cda ho khéng by
can tré, nhitng nguoi khao khat thanh coéng va la nhitng ai khéng roi vao céai bay ngan
ho dat muc tiéu cda minh. Liéu c6 ai mudn séng trong st gian déi — vap nga, mac sai
I&m, vo ky luat, ludn phan nan, quén quanh trong mét 16 mon? Chang ai muén vay ca.
Con day chinh la nhiing nguoi d6, nhitng nguoi khéng séng theo nhing gi ho muén,
va vi thé ma nhiing ngudi nay khéng duoc tw do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.1-3a

That budn khi can nhac dén viéc moi nguei phai danh bao nhiéu thei gian vé
nhirng viéc “phai” 1am trong 1 ngay - khéng phai 1a nhiém vu can thiét nhw cong viéc
hay gia dinh, ma 1a nhirtng nghia vu ching ta chip nhan lam xuét phat t sw ngbc
nghéch va thiéu hiéu biét.Hay xem xét cac hanh déng ma ching ta thuc hién dé gay
an twong voi ngudi khac hodc thdi gian ching ta sé dung dé thac day sw théi thic
ho&c mong mudn ma ching ta thadm chi chwa tyng nghi van. Trong mét trong nhirng
blre thw ndi tiéng ctia minh, Seneca quan sat thdy mc do thuwdng xuyén cla nhirng
nguwoi quyén lwe trd thanh nd 1& cho déng tién ctia ho, cho vi tri ctia ho, cho tinh nhan
cta ho, tham chi la cho ca nhirng ngwdi nd 1é clta ho (diéu tirng 1a hop phap & Rome).
Ong mia mai: “Khéng cé ché dd nd 1&é nao dang xau hd hon la mot ngudi ty ap dat
chinh ho”.

Chung ta thay ché dd né l&é nay mai lic, mot ngwdi ban 1é thudc khéng thé 1am
gi ngoai viéc don dep mé hdn ddn do ngwdi ban té hai ciia minh gay ra, mét 6ng chu
soi tirng li trng ti nhan vién ctia minh va vat kiét tirng xu. Vo sé nhivng van dé, sy kién
va cac cudc hop mat ma ching ta qua ban rén dé& tham gia nhwng du gi van phai déng
y mot cach mién cwdng.

Hay tw xem lai nhirng nghia vu cla ban. Xem c6 bao nhiéu trong sé nay la ban
tw 4p d&t? Co bao nhiéu trong sb ching |a thwe sy can thiét? Ban c6 tw do nhw ban
nghi khong?
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Ngay 5 thang 3
CAT GIAM CHI PHi PAT PO

“Vay nén, khi ban dén nhing gi ching ta theo dudi, nhing gi khién ching ta né luc
mét cach manh mé dé dat duoc, thi ching ta thiéu di sw can nhéc nay - chdng c6 gi
hiu ich trong sé ching, hodc hdu hét déu khong hau ich. Mét vai trong sé dé la vé
dung, trong khi sé khac thi khéng dang gia dén nhw vay. Nhung ching ta khéng hé
nhan ra diéu nay va xem chung nhuw la mién phi, khi chling khién ta phai tré gia dat.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 42.6

Trong nhirng birc thw clia Seneca, day chéc chan la 1 blre thw quan trong nhét
va ciing la it dwoc hiéu ré nhat. Ong da dwa ra mot quan diém chwa ting thay trong
mot x& hdi ciia nhivng ngdi nha ngay cang to I&n hon va s& hiru tai san nhiéu hon: dé
la mét chi phi chim cho tat ca nhirng gi ma chuing ta tich Idy. Va chdng ta nhan ra diéu
do cang sé&m thi cang tét.

Hay nhé rang: ngay ca nhirng gi ban nhan dwoc mién phi cling c6 mét chi phi
dung dé tich tri¥ n6 - trong nha kho va trong tam tri ctia ban. Khi ban nhin lai mét lwot
nhirng gi ban s& hiru ngay hém nay, hay tw hai: Tdi cé can cai nay khdng? N6 cé thira
khong? Gia tri that cha né la gi? Cai gia tdi phai tra cho né la gi?

Ban c6 thé ngac nhién b&i cac cau tra I&i va cai gia ban than dang phai trd ma
khéng hé hay biét.
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Ngay 6 thang 3
PUNG KE CHUYEN CUA MINH

“O’ noi cong cong tranh néi chuyén thuong xuyén va qua mac vé nhing thanh tyu va
nhimg méi nguy hiém cda nguoi, cho du nguoi rat thich ké lai nhdng méi nguy hiém
ctia minh, nhung né khéng hé dé chju véi nguoi khac khi phai nghe vé nhing van dé
cta nguoi.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 33.14

Nha triét hoc hién dai Nassim Taleb da canh bao vé su “nguy bién twéng thuat”
- xu hwéng 1ap rap cac sw kién khdng lién quan dén qua kha thanh cac cau chuyén.
Nhirng cau chuyén nay, méc du khién nguwdi ké hai long, nhung lai sai léch. Ching
dan téi mot cdm giac gan két va chéc chan khong hé cé that

Néu diéu do qué lam ban phan khich, hay nhé Epictetus da chi ra, c6 mét ly do
khac dé khong ké& nhirng cau chuyén qué khir ctia ban. N6 nham chan, khé chiu, va
la sw tw man. N6 co thé khién ban cam thay thoai mai khi lam chi cudc tro chuyén va
khién moi th&r hwéng vé ban, nhwng ban nghi xem nhitng ngudi khac thay thé nao?
Ban c6 nght rang moi ngwdi thue sy thich nhirng dién bién trong ngay hoi béng da &
trwdng cap ba cla ban khéng? Bay cé thuc sw 1a thdi diém danh cho mét cau chuyén
phéng dai nao dé vé kha nang tinh duc cta ban khdng? Ban hay cd gang hét sirc dé
khéng tao ra nhirng qua bong béng twédng twong nay, haly sbng véi thue té. Lang nghe
va két ndéi véi moi ngwdi nhwng ding trinh bay véi ho.
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Ngay 7 thang 3
DUNG TIN TUONG CAC GIAC QUAN

“Heraclitus goi viéc tw déi ltra ban than 1a mét bénh tat kinh khdng, va thj luc [a mét
giac quan gig déi.”
- DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT PHILOSOPHERS, 9.7

Kha nang tw nhan thirc la nang lwc danh gia ban than mét cach khach quan. Bo
la kha ndng dat cau hdi nghi van véi trwe giac, nhivng khuén mau, nhivng gia thuyét
cta minh. Oiésis*, sy ty Itra d6i ban than hay quan diém ngao man va cing dau, né
doi hdi ban cir khu khw 6m 14y quan diém cGa minh mét cach mu quang, dén ndi ngay
ca thj giac cling danh Itra ban.

Diéu dé that dang bao ddéng. Tham chi ta con khdng tin dwoc chinh giac quan
cdia minh?! Chac chén, ban c6 thé nghi theo hwéng d6. Hoac 1, ban c6 thé nghi rang:
vi cac giac quan thwong cé sw sai léch, vi cam xuc thwdng bi kich thich qua da, vi
nhirng tién doan thwong lac quan thai qué, vay nén, ta khéng nén két luan qua nhanh
vé bat cr thi gi. Moi hanh ddng, ta déu c6 thé doi thém mot nhip, dé& y thre rd rang
hon vé& moi thir dang di&n ra — qua do ta cé thé dwa ra quyét dinh ding dan.

*Qiésis (ottainoic): tw phu, tw Itra déi, do twéng, y kién kiéu ngao hodc y niém.
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Ngay 8 thang 3
PUNG VO Y GIAO SU TW DO CUA MINH

“Néu mot ké khéc trao co thé cia nguoi cho mét nguoi vang lai, nguoi sé tuc gidn.
Nhung nguoi lai tw trao suy nghf cia minh cho béat ky ai nguoi gdp, va nhitng nguoi
dé c6 thé hanh ha, mang dén nhiing réi loan va phién toai cho nguoi — nguoi khéng
thdy x&u hé vi diéu dé sao?”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 28

M6t cach ban nang, ban béo vé co thé vat ly cia minh. Chang ta khéng dé nguoi
khac tw tién ddng cham, x6 déy, ch&n dwong noi ban di. Con vé tam tri, ban lai khdng
c6 nhiéu sy tw quan nhw vay. Ban s8n sang dé tam tri cGa minh bj dat mii b&i phwong
tién truyén thdng, mang xa héi, truyén hinh, b&i nhirng gi ngwdi khac dang lam, nght,
hodc néi. Vira ngdi xudng dé l1am viéc thi mét ldc sau, ban da bat diu lwét web. Ban
vira doan tu v&i gia dinh dwoc vai pht thi ban lai rat dién thoai ra. Dén mét céng vién
yén binh, thay vi tw nhin vao ndi tm minh, ban lai di phan xét nhirng ngu&i dang di
qua.

Ban tham chi con khéng biét minh da, dang lam nhirng hanh déng dé. Ban khéng
nhan thirc dwoc nhivng hanh ddng d6 1ang phi, thiéu hiéu qua, doc hai va khién ban
méat tap trung. Diéu t& hon la — khéng ai khac chiu trach nhiém cho nhirng diéu trén
ca, ma la chinh ban.

Vé&i nhivtng nha Khac ky, diéu trén that dang ghé tém. Ho biét rang thé gidi c6
thé ndm quyén kiém soat than thé nay — cé thé ban sé bj ném vao tl, hodc thoi tiét
hanh ha tAm than nay khéng thwong tiéc. Nhwng con tam tri? Tam tri [ cdia ban. Ban
phai bdo vé nd. Lam on gir quyén kiém soat suy nghi va nhan thirc ctia minh, nhirng
nha Khéc ky sé khuyén ban nhw vay. D6 14 tai san dang gia nhat cda chinh ban.
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Ngay 9 thang 3
HAY CHON DUNG MOI TRUWONG

“Trén hét, can dam bdo diéu nay - rdng nguoi sé khéng bam chép vao nhing méi
quan hé ci, nhiing nguoi ban bé ma kéo nguoi xubng cung dang cép véi ho. Néu
nguoi khéng thuc hién duoc, cudc doi nguoi sé bj hdy hoai... Nguoi cén chon giira
viéc duoc wa thich béi nhitng nguwdi ban doé va van la con ngudi y nhuw cd, hodc |a tré
thanh mot nguoi tét hon va chap nhéan danh déi nhitng nguoi ban nay...Néu cé chon
cé hai, nguoi sé chdng cé duoc tién bd, ciing nhw chang giik duoc nhiing gi nguoi
teeng co.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.2.1; 4-5

“Nguroi sé hoc duoc diéu tét tir ngudi tét, con néu giao du véi ké xau, nguoi sé

hdy hoai linh hén minh.”
- MUSONIUS RUFUS, QUOTING THEOGNIS OF MEGARA, LECTURES,
11.53.21-22

Jim Rohn ¢6 cau néi ndi tiéng, hay dwoc trich dan thé nay: “Ban |a trung binh
céng cha 5 nguoi ban than nhat.” James Altucher khuyén cac nha véan tré, nhirng
doanh nhan khé&i nghiép hay di tim “méi trwérng” ctia minh - mét nhém nguwdi thac day
ho tré nén tét hon. Phu huynh cla ban c6 thé nhan mat khi thay ban giao du véi ban
xau: “Hay nhé rang, gan muec thi den, gan dén thi rang.” Cau cham ngén sau cla
Goethe c6 1& sang té hon v&i nhiéu ngudi: “Hay cho ta biét nguoi giao du véi ké nao,
va ta sé néi cho nguoi biét nguoi la hang thé nao.”

Hay c6 y thirc trong viéc can nhac xem nhirng ai dwoc phép buéc vao cudc ddi
ban — khéng phai theo mét cach thwong dang, ma dwéi géc nhin ctia ngwdi dang cb
gang kién tao mét cude sbng tét nhéat co thé. Hay nghi vé nhirng ngudi ban gap g&,
danh thdi gian cung va tw hoi: Liéu ho co6 khién toi tét hon? Liéu ho c6 khuyén khich
t6i tién Ién phia trudc va co yéu cau toi gidi trinh mét cach thich dang nhimg gi minh
lam? Hay la ho dang kéo t6i xuéng cho bang dang cép cda ho? Sau khi nghi ky cau
tra I&i, hdy tw hdi minh cau héi quan trong nhét: Liéu t6i nén danh thém hay bét thoi
gian cho ho?

Phan th& hai cta trich dan ndi trén cla Goethe nhac chiing ta vé sy mao hiém
cda lwa chon nay. “Néu ta biét dwoc ngwoi danh thoi gian thé nao”, Goethe ndi tiép,
“vay ta sé biét duwoc thir gi sé xay dén véi nguoi.”
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Ngay 10 thang 3
TIM CHO MINH MOT TRIET GIA CATO

“Chung ta c6 thé loai bé hau hét moi téi 16i néu ching ta c6 mét nhan chiing ding bén
canh khi ching ta sdp /am diéu sai trai. Linh hon ta nén c6 mot nguoi dé ton kinh, tdm
guong cta ngudi dé ¢é thé lam cho s tdn nghiém bén trong linh hén tré nén bat kha
xam pham hon. Vui mirng la nguoi doé cé thé giup nguoi khac céi thién khéng chi khi
c6 mdt, ma ngay ca khi ho chi hién dién trong y nghi!”

- SENECA, MORAL LETTERS, 11.9

Cato Tré, mot chinh tri gia La Ma ndi tiéng v&i sw tw ky luat va sw diing cdm bao
vé Cong hoa chéng lai Julius Caesar, xuét hién lién tuc trong cac tai liéu vé Chd nghia
Khac ky, diéu nay that tha vi vi dng da khong viét xubng bét cr diéu gi. Ong khéng
day céc 1&p hoc, ciing khéng tra 16 phdng van. TAm gwong tao bao va diing cdm cuia
ong la diéu khién 6ng tré thanh mét triét gia rat hay dwoc nhac dén va trich dan.

Seneca ndi v&i ching ta rang mdi ching ta nén c6 Cato cla riéng minh - mét
ngwoi Vi dai va cao quy ma chdng ta cé thé cho phép vao tam tri dé& hwdng dan hanh
déng cta minh, ngay ca khi ho khéng cé6 méat. Nha kinh té hoc Adam Smith c6 moét
khai niém twong tw 1a khan gia trung 1ap (indifferent spectator). Khdng nhat thiét phai
la mét ngudi cé thwe & thei diém hién tai, chi cAn mét ngudi nhw Seneca néi, co thé
lam chirng cho hanh vi ctia ching ta ngay ca trong suy nghi. Mét nguwdi c6 thé am
tham nhac nhé chang ta néu chang ta dang toan tinh lam diéu gi d6 lwdi biéng, khong
trung thwc hoac ich ky.

Va néu chung ta lam dung, sdng cudc ddi ctia minh theo cach nhw vay, cé 1&
ching ta c6 thé tré thanh mét Cato hay mét khan gia trung lap cta ai dé khi ho can.
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Ngay 11 thang 3
SONG KHONG BI GIOI HAN

“Nhing nguoi khéng bj giéi han ludn lam chd vdn ménh, ndm trong tay nhing gi ho
mong mudn trong moi tinh thé, ho tw do. Nguoc lai, nhitng nguoi bi giéi han, bj ép
buéc hodc bj day vao nhing they ngén cén ho dén véi niém khao khét thuc swlai la nd
é.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.128b-129a

Hay quan sat nhirtng nguoi quyén lwe, giau cé va néi tiéng nhat thé gi¢i. Bé qua
nhirng cai bay cta sy thanh cdng va nhivng gi ho c6 thé mua. Thay vao d6, hay nhin
vao nhirng gi ho budc phai danh ddi, vao nhirng céi gia phai tra cta sw thanh céng.

Hau hét ho co6 sy tw do khdng? Cong viéc doi hdi ho phai cw xi gia tao, déng
vest, tham dw nhirng bira tiéc, 6m hdn nhirtng ngwdi ho khéng thich. Ho khéng thé néi
nhirng gi ho thwc sw nghi. Té hon niva, dé thanh céng, ho tré thanh mot kiéu ngudi
khac hodc phai lam nhirng diéu x4u.

Chéc chén, ho c6 thé cé nhiéu tién, nhwng ho chwa tirng thuc sw xem xét lai
nhirng danh déi. Nhw Seneca da ndi: “N6 & cw trd dwéi da cdm thach va vang’. Quéa
nhiéu ngui thanh cdng 1a ti nhan trong nha td do chinh ho tao ra. D6 la diéu ban
mubn? D6 ¢c6 phai la nhirng gi ban lam viéc chdm chi dé c6 dwoc? Hy vong la khong.
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Ngay 12 thang 3
NHIN NHAN MOI THU NHU MOT NGUO'l cO LOI

“Bét ctr khi nao ai dé lam diéu gi sai véi nguoi, hdy ngay 1ap térc can nhdc xem nguoi
do6 da c6 suy nghi tot hay xau gi khi lam vay. Vi khi d6, nguoi sé cam thay thuong cam,
thay vi kinh ngac hay néi con thinh né. Néu nguoi cé cung quan diém vé tét va xau
hay cing lam diéu tvong tw, nguoi sé chap nhan nhiing gi ho da lam. Nhung néu
nguoi khéng con gilk nhitng quan diém cd, nguoi sé sén sang khoan dung hon cho [6i
l&dm cda ho.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.26

Socrates, c6 1& la ngwdi thong thai nhat tivng sbng, da teng noi: “Khéng ai cd y
sai”. C6 nghia la khéng ai c6 muc dich lam sai c&. Khdng ai nghi rang ho sai, ngay ca
khi ho sai. Ho nghi rang ho dung, ho chi sai s6t ma thdi. Néu khéng, ho sé khéng nght
dén nival

C6 thé la nhirng sw coi thwdng hodc nhirng tdn hai ma ngwdi khac da gay ra cho
ban khéng phai 1a cé y? Diéu gi sé xay ra néu ho chi don gian nghi rang ho dang lam
diéu dung dan dbi véi ho, ngay ca dbi véi ban? N6 gibng nhw 16 twdng niém nhirng
ngwi linh Lién minh mién nam thei Noi chién Hoa Ky tai Arlington (nhirng ngudi [am
sai da dau tranh vi muc dich sai trai), rang nhirtng ngwdi linh Lién minh mién nam da:
“tuan theo dung nghia vu ctia minh, nhw cach ho dién giai né.” Mét 1an niva, ho hiéu
sai, nhwng d6 |a sy hiéu biét chan that cta ho, ciing gibng nhw Lincoln da thang than
noi ra khi 6ng két thac bai dién van Cooper Union néi tiéng: “Hay dé chang t6i, cho
dén cung, dam lam nhiém vu ctia chung t6i nhw cach chang téi hiéu.”

H6m nay ban sé bao dung va hiéu biét hon bao nhiéu néu ban cé thé xem hanh
déng clia ngudi khac la cd gang lam diéu dang dén? Cho du ban ¢6 ddng y hay khéng,
lang kinh nay sé thay déi hoan toan quan diém cla ban vé cac hanh dong gay kho
chiu hoac hiéu chién nhw thé nao?
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Ngay 13 thang 3
MOT NGAY NAO PO TAT CA SE CO Y NGHIA

“Bét ctr khi nao nguoi thdy minh dang dé 16i cho tao hoa, hdy dung toan bé tam tri dé
nhin hét tat ca cac khia canh va nguoi sé thay nhing diéu da xay ra déu c6 mét ly do
nao do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.17.1

Mot phan ly do khién chiing ta chién dau chéng lai nhirng diéu xay ra la ching
ta qué tap trung vao ké hoach cda ban than ma quén rang c6 mét ké hoach to Ién hon
ma ching ta khéng biét t¢i. Khong phai do la trwong hop rat nhiéu 1an nhirng chuyén
ta nght Ia thdm hoa qua diu vét cda thdi gian lai tré thanh diéu &n may hay sao?
Chung ta ciing quén rang chiing ta khéng phai nhirng ngu®i duy nhat quan trong trén
thé gian nay, va mat mat cta ching ta c6 thé lai chinh 1a lgi 16¢c ctia ngwdi khac.

Ly do khién moi chuyén tr& nén téi té 1a mot van dé don gian cta sw nhan thirc.
Chung ta can nhé rang tat ca moi thir déu cé moét Iy do — nhwng ddi khi chung ta khéng
thé nhin thay nhirng ly do d6 b&i vi chiing I&n lao va mang tdm c& vi tru. Mot con bao
b4t ngd c6 thé hinh thanh do mét con bwédm dap canh tir bén kia ban ciu hoac nhirng
b4t hanh ta chju dwng 1 m& dau cho mét twong lai dé chju va dang ghen ty.
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Ngay 14 thang 3
TY LUA DOI LA KE THU CUA CHUNG TA

“Zeno cling s& ndi rang néu mudn ndm dwoc tri thire mot cach vikng vang, khdng cé

7
Ky

ké thu nao manh hon sw tw Itra doi.
- DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT PHILOSOPHERS, 7.23

Tw Ilra dbi, hay nhitng do twdng vé su vi dai — n6 khdng chi [a nhivng dac diém
tinh cach khé chiu. Ban nga (Ego) con hon ca sy khé chiu va dang ghét. Bang |é ra,
n6 phai 1a ké thu dang nguyén ria cta kha nang hoc hdi va phat trién.

Nhuw Epictetus da noi, “Mét ngwdi khdng thé bat dau hoc héi néu nhw anh ta nghi
rang anh ta da biét t4t.” Ngay nay, chung ta sé& khéng thé trau déi tw twéng, khdng thé
hoc, khéng thé cé dwoc sw tén trong moi tht néu nhw ching ta nghi rdng ching ta da
hoan hao, nghi rdng ching ta la mét thién tai c6 hiéu biét sau va rong. Trong dé, ban
nga va s tw Iva déi a ké thu cta nhirng thir ching ta mudn c6 b&i vi ching Itva dbi
ban than chiing ta vao viéc tin twéng rang ching ta da c6 dwoc nhirng thér do.

Vi vay, ching ta can déi méat v&i ban nga bang mét thai dé thu dich va coi thuwdng
b&i vi chiing dang am tham dan tran dé chéng lai ching ta — du chi la mét ngay moét
lan, hay tranh xa ching.
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Ngay 15 thang 3
HIEN TAI LA TAT CA NHIPNG GI CHUNG TA cO

“Nguoi da sbng ba ngan ndm, hay thadm chi gép nhiéu lan sé dé, hdy nhé rang khéng
ai mat cuéc séng nao ngoai cudc séng ho dang cé va khéng ai séng mét cude séng
nao ngoai cuéc séng ho dang mét. Cudc séng dai nhét hay cuéc séng ngadn nhét, la
twong dwong nhau, tat cd moi ngudi déu sé hitu thoi diém hién tai va né kéo dai nhw
nhau. Khong ai c6 thé danh mét qua khir hay tuong lai, béi vi 1am sao ho c6 thé bj
twée di nhimg gi khéng phai la cda ho?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 2.14

HAm nay, hay chud y tan suat ban muén c6 nhiéu hon niva. D6 1a, mudn qué khir
t&t hon nhirng gi né da xay ra (khac biét, tbt hon, van & day...) hodc mudn twong lai
dién ra chinh xac nhw nhirng gi ban mong doi (ma hau nhw khéng nghi dén viéc nd
sé anh hudng téi nguoi khac nhw thé nao).

Khi ban lam diéu nay, ban da bé quén khoanh khac hién tai. D6 la sy vo on! bay
la mét cau néi dang nhé cua Bil Keane, hoa si truyén tranh: “Ngay hém qua la qua
khtr, ngay mai la twong lai, nhwng hédm nay la mét mén qua (gift). D6 la ly do né dwoc
goi la Hién tai (present - vira c6 nghia la hién tai vira cé nghia la mén qua - ND)”.
Chung ta s& hiru mén qua nay — nhwng chiing cé mét han st dung rat ngan. Néu ban
tan hwéng tat cd mén qua, tan hwdng tat ca hién tai, nd sé 1a di. Mén qua dé coé thé
kéo dai ca cudc ddi néu chiing ta biét tran trong.
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Ngay 16 thang 3
THAN TRIi THIENG LIENG TRONG BAN

"Hay gid gin sw thiéng liéng cda kha ndng hiéu biét cia nguoi. Béi vi trong kha ndng
doé, nhimg nguyén tdc cla nguoi khéng chap nhan bat civ thiy gi trai véi quy luét cda
twr nhién hodc trai véi mét sinh vat cé logic. N6 doi héi sw siéng ndng, quan tdm dén
nguoi khac va sy vang phuc Chaa."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 3.9

Ban c6 kha nang suy nghi, doc nhirng dong nay, va suy luan trong cac tinh huéng
dé cai thién hoan canh va tré nén tbt hon - tat ca diéu nay cho ban kha néng cai thién
tinh canh ctia minh va tré nén tét dep hon. Viéc danh gia cao kha ndng nay la quan
trong, vi n6 1a mot kha nang dich thwe. Khéng phai ai cling may man nhw vay.

Nghiém tic ma ndi, nhirng gi ban cho |a hién nhién thi cé6 nguwoi di mo cling
khéng co6 duorc.

Ngay hém nay ban hay séng cham lai mét chit va nhé rang ban dwoc chic phic
v&i kha nang st dung logic va ly tri trong cac tinh hudng va hoan canh. Piéu nay mang
dén cho ban strc manh khéng thé twéng twong dé thay ddi hoan canh ctia ban va cia
nguwoi khac. Va hdy nhé rang quyén lwc di déi véi trach nhiém.
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Ngay 17 thang 3
CAI BEP CUA SU LUA CHON

“Nguoi khéng phai la co thé cta minh, ciing khdng phéi kiéu téc nguoi dang dé, ma
sw Iy chon sang suét maéi lam nén nguoi. Néu lura chon nhiig thir tét dep, nguoi
cling sé tré nén nhw vay”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.1.39b-40a

Pay chinh 1a cau néi ma twong tw véi cau ndi trong bd phim Fight Club (San déu
sinh t¥): “Ban khéng phai cong viéc ban dang lam, ban khdong phai sé tién ban cé trong
ngan hang. Ban khong phai chiéc xe hoi ban lai. Ban khdng phai nhirng gi dang dwng
trong vi tién cla minh.” Chéc chén rang Epictetus chwa tirng xem bd phim hay doc
quyén tiéu thuyét nay — Nhwng c6 vé nhw chl nghia tiéu thu tirng chiém linh nhivng
nadm 1990s cling da tirng tdn tai noi Rome ¢b dai.

That d& dang d& nham I&n hinh anh chdng ta trinh bay véi thé gidi vé con ngu i
thwe sw cla chang ta, dac biét 1a khi cac thong diép truyén théng dang ¢b tinh lam me
di sw khac biét dé.

Ban c6 thé tréng xinh dep ngay hém nay, nhwng néu s xinh dep ctia ban chi la
két quéa cua viéc ban qua bi &am anh phai tréng xinh dep trong chiéc gwong vao mbi
budi sang thi cac nha Khac ky sé héi rang ban liéu cé that sw xinh dep? M6t co' thé
cwdng trang nho tap luyén cham chi sé thuc sy dang ngwdng mo. Mot co thé chi dé
gay an twong cho ngudi khac véi nhivng co bap trong phong tap thi khéng.

D6 1a nhivng gi cac nha Khéc ky théi thic ching ta xem xét. Bing chi nhin nhan
moi th(r qua vé bé ngoai clia né, ma hay nhin vao hanh déng, nhin vao né lyc, nhin
vao s lwa chon da tao nén két qua nhw vay.
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Ngay 18 thang 3
NO SE KHONG THE NAO XAY RA
NEU BAN KHONG CHO PHEP

“H6m nay ta d4 trénh cho ban than thoat khéi nhing tinh huéng tré tréu, néi ding hon
1a, ta @& ném chung ra, vi ching khéng dén tir bén ngodi ma |a bén trong ta, tir nhing
nhén dinh cda ban théan ta.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.13

Vao nhitng ngay khé khan, ban thwdng tw nha rang “Céng viéc cla toi that qua
strc chju dwng” hay “Sép cua toi that gat gdng”. Gia nhw ban c6 thé hiéu rang diéu nay
la khéng thé. Viéc ai d6 khién ban that vong hay céng viéc 1am ban thdy quéa strc —
DPéu 1a nhirng th» bén ngoai va ching khoéng hé c6 quyén tac dong vao tam tri cla
ban. Nhi*ng cam xiic, ma ban cdm nhan dwoc déu la cé that, tuy vay ching lai xuét
phat t& trong dau ban chr khdng phai tir hoan canh bén ngoai.

Céc nha Khéc ky st dung ttr hypolépsis, cé nghia 1a "chiém 14y" — sw chiém lay
nhan thirc, suy nghi va sy danh gia cta tam tri. Nhirng gi ban cam nhan, nhirng gi
ban s&n sang tao ra trong tam tri, diéu dé tuy thudc vao ban. Ban khong thé db 16i cho
ngwdi khac vi da khién ban cadm thay cang thdng hodc that vong cling nhw ban khéng
thé d6 16i cho ho vi sy ghen tj cia minh. Nguyén nhan I tir bén trong ban, ho chi dang
la muc tiéu dé ban xa ma thoéi.
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Ngay 19 thang 3
TRi TUE VUPO'T THO'I GIAN

"Co6 hai quy tac ludn phai nhé - d6 1a khdng cé gi tét hay xau ngoai lwa chon co Iy tri
cta ban than, va ching ta khdng nén cbé gang dan dat sy viéc ma hay thuan theo
chung."

—EPICTETUS, DISCOURSES, 3.10.18

Vao gitra thé ky 20, c6 mét linh muc Cong gido ngudi An Do tén la Anthony de
Mello. Sinh ra & Bombay khi An D6 van con thudc quyén kiém soat cia nwéc Anh, de
Mello la mét sw pha trén cGa nhiéu nén van héa va quan diém khac nhau gitra Dong
va Tay, tham chi Mello con dwgc dao tao nhw mét nha tam ly tri li€u. That tha vi khi
nguwoi ta thay tri tué vwot thdi gian phat trién trong cac trudng hoc, qua cac thdi dai
va y twdng. Day la moét cau trich dan trong sach ctia de Mello, cuén The Way to Love
(Con duong dan dén tinh yéu - ND), nghe gan giéng v&i Epictetus:

"Nguyén nhan khién t6i kho chiu khéng phai & ngwéi khac ma la & toi."

Hay nhé rang, méi ca nhan déu c6é mot sw lwa chon. Ban ludn 1a nguoi kiém
soat. Nguy&n nhan cla sv kich thich - hodc quan niém cuta ban vé cai gi do khéng tét
- xuét phat ttr chinh ky vong cta ban hay nhitng cai nhan ma ban gan cho ching. That
dé dang khi ban cé thé thay dbi nhirng cai nhan nay; ban cé thé thay déi quyén loi dé
quyét dinh chip nhan va yéu thich nhirng tht xay ra xung quanh ban. Va tri tué nay
da dwoc 13p lai va phat hién trong méi thé ky va méi quéc gia ké tr thud xa xua.
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Ngay 20 thang 3
HAY TRONG TAM THE SAN SANG

"Ta c6 thé mudn thoat khdi sw tra tan, nhung néu da dén lic ta phai chju dung no, ta
s& muén chju dung né mét cach can dam véi long ding cdm va danh du. Liéu ta c6
thuc sw mudn roi vao chién tranh khéng? Nhung néu chién tranh xdy ra véi ta, ta sé
muédn duroc ngédng cao dadu ma mang theo nhiing vét thuong, sw déi khat va nhing gi
cén thiét cho chién tranh. Ta ciing khéng dién dén muc khao khat bénh tat, nhung néu
ta budc phadi déi méat véi bénh tat, ta sé khéng muén lam diéu gi liéu linh hay dé tién.
Trong tdm khéng ndm & viéc khéng wéc nhing nghjch cdnh nay xay ra, ma ndm &
nhdng dic tinh gidp cho nhiing nghjch canh nay tré nén c6 thé chju dung duoc.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 67.4

Tdng théng James Garfield 1a mét ngudi vi dai - 1&n 1&n trong hoan canh khiém
tdn - tw hoc, va cudi cung tré thanh mét anh hung thei Noi chién - nguei khong thé di
hét nhiém ky Téng théng chi vi vién dan cuta séat thd. Trong thdi gian ngén tai vi, éng
phai dbi mat véi mot dat nwde b chia ré cling nhw ndi bd dang Coéng hoa bat én. Trong
mot cudc chién thach thire chinh quyén téng théng, éng ding day, noi véi mot ¢ van:
"T4t nhién, tdi khéng tan thanh chién tranh, nhung néu né dwoc dwa dén trwdce clra
nha téi, nguwdi mang n6 dén sé tim thay téi & nha."

Do ciling 1a nhirtng gi ma Seneca mudn no6i & day. Ta sé la ngwdi dién néu ta
mong muén dwoc dbi mat véi khod khan trong cude séng. Va ta ciing dién ré khong
kém khi gia vo rdng diéu dé sé khong xay ra. D4 1a ly do tai sao khé khan gd clra nha
ban - rat c6 thé vao sang nay - va hdy chéc chan rang ban da chuan bi dé dap 1.
Khéng phai theo cach ctia ban khi mét vi khach bat ngd dén vao dém khuya, ma la
cach ban che doi moét vi khach quan trong: médc quan 4o chinh té, va trong tam thé
san sang.
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Ngay 21 thang 3
NO'I NGHi DUONG TOT NHAT LA O bAY,
KHONG PHAI NGOAI KIA

"Moi ngwdi tim noi nghi dwéng cho chinh ban than ho & ving ngoai 6, hay & gan bién,
hay & trén nui. Nguoi rat c6 kha ndng cling mong mudn nhirng diéu twong tw. Nhung
moét ngudi binh thuwdng hoan toan cé kha nang tim noi nghi dwéng ngay trong chinh
ban than minh bat c& luc nao. Khéng noi nao nguoi cé thé tim thady mét noi an nau
yén binh va it ban rén hon trong tdm hén cia minh - dac biét 1a néu dé y kj nguoi sé
thdy no that dé chiu, diéu ta tin rdng nd dwoc sap dat. Hay thwdng xuyén dén noi nay
va lam ma&i ban than."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.3.1

Ban c6 mét ky nghi sp t&i? Ban mong muén dén cubi tudn dé ban cé thé c6 moét
chut yén binh va yén tinh? Ban nghi, cé 1€ 1a, hay dé sau khi moi thi¥ 6n dinh hoac sau
khi tdi 1am xong viéc nay. Nhwng da bao 1an diéu nay co tac dung?

Thién sw Jon Kabat-Zinn c6 mét cau néi ndi tiéng: "Bat cv noi ndo ban dén, ban
déu & d4." Chung ta c6 thé tim mét noi nghi ngoi bat ky lic nao bang cach nhin vao
bén trong. Ching ta c6 thé ngdi nham mét va cdm nhan hoi thd cta minh di vao va di
ra. Ching ta c6 thé m& mét vai bai nhac va phét & thé gidi xung quanh. Chang ta c6
thé tat nhirng thiét bi céng nghé hoac loai bé nhirtng dong suy nghi lan man dau do6
trong dau. Piéu dé sé cho ching ta yén binh. Khéng gi khac.
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Ngay 22 thang 3
DAU HIEU CUA VIEC HOC TAP PUNG NGHIA

“Hoc hanh dung nghia 1a nhw thé nao? D6 la hoc cach &p dung nhirng dinh kién tw
nhién cla ching ta vao nhirng diéu dung dan thuan véi Ty nhién, va xa hon niva, 1a
phan dinh nhirng th& nam trong strc manh cta ching ta va nhitng the khdng nam
trong do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.22.9-10a

M6t tAm bang treo trén twdng cé nghia la ban cé hoc thire, cling nhuw viéc déi
giay trén chan ban c6 nghia 1a ban dang di bd. NO 1a sw khéi dau, nhwng khéng da.

Néu khéng, lam thé nao nhiéu ngu®i nguei Viking “cé hoc” cé thé dwa ra nhivng
quyét dinh kho hiéu dén vay? Hay 1a bd 1& rat nhiéu diéu hién nhien? M6t phan 1a vi
ho quén réng, ho chi nén tap trung vao thir nam trong kha nang kiém soét ctia ho. Mot
tai liéu con sot lai tw triet gia Heraclitus da thé hién diéu thuwc té do:

“Nhiéu ngu®i da hoc

tr nha tho Hesiod

vO sb tén clia cac vi than va quéi vat

da khoéng bao gi® hiéu

dém va ngay thyc ra la mét.”

Gidng nhw ban van c6 thé di bo tét ma khéng can giay, ban khéng can phai buéc
vao 1&p hoc dé hiéu nhivng diéu co ban, nén méng thuc té cda tw nhién va vai trd clia
ching ta trong d6. Hay bat dau véi nhan thire va sw ty phan chiéu. Khéng chi mét lan,
ma la moi gidy moi ngay.
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Ngay 23 thang 3
TAM HON Bl TROI BUQOC

“C&n bénh cua tam hdn ly tri la nhing tat x4u ldu ndm va cung dau, chdng han nhw
long tham va tham vong — chung da dat linh hdn vao mét cai 4o troi tay tréi chan va
chang bat d4u tré thanh nhing tat x4u vinh vién bén trong tam hén. No6i ngén gon, cén
bénh nay la mét st bién dang khéng ngimg cda sw phan xét, vi vay nhing thir thay vi
chi mong muén & mdre do nhe nhang vira phai thi lai duwoc lUng suc manh mé sau dé.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 75.11

Trong tham hoa tai chinh cudi nhitng ndm 2000, hang tram ngwdi théng minh,
c6 ly tri d& mét hang nghin ty dé la cta cai. Lam thé nao nhirng nguoi théng minh lai
tr& nén ngu ngdc nhw vay? Nhirng nguei nay hiéu biét vé hé thdng, biét cac thj truorng
hoat d&ng nhw thé ndo va da quan ly hang ty d6 la, néu khdng mudn néi la hang nghin
ty d6 la. Chwa hét, gibng nhw 1a cling mét nguoi, tat cd ho déu da sai lam - va da sai
vé sirc tan phé ca thij trwong toan cau.

Khéng kho dé nhin vao tinh hudng lic day va hiéu rang: 16ng tham 1a mét phan
cda van dé. Long tham 1a th& khién moi ngwdi tao ra nhirng thj tredng phirc tap ma
khéng ai hiéu dwoc véi hy vong kiém duoc tién nhanh chong. Long tham khién nguoi
khac thwe hién giao dich trén nhitng ddng no’ dang nghi. Long tham da ngdn can bat
c ai nhan ra dwoc rang tinh hudng gi dang dién ra - d6 1a mét tinh hudéng bap bénh,
chi ch& 1an gié nhe dé danh sap no.

That khong tét khi ban chi trich nhitng nguwdi d6 sau khi chuyén da roéi. biéu tbt
hon 1a nhin vao sw tham lam va cac tat xau, xem chang c6 thé c6 nhirng anh hwéng
twong tw nhw thé nao trong cudc sdng cua ban. Nhirng sai sét trong phan doan ma
tat xau cta ban c6 thé gay ra cho ban la gi? Vay “bénh” ctia ban c6 thé la gi?

Va lam thé nao ly tri ctia ban cé thé bwéc vao va kiém soét ching?
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Ngay 24 thang 3
TRIET HOC NAM TRONG MOI THU

“An ubéng nhw mét con ngudi, &n méc, két hdn, sinh con, tich cuc hoat dong chinh trj
- chju dung st lam dung, kién nhén véi mét ngudi anh trai, ngudi cha, nguoi con trai,
hang xém, hodc ban déng hanh ctng dau. Cho ching ta thdy nhitng diéu nay dé
chang ta c6 thé thay rang nguoi thuc sw dd hoc duoc tir cac nha triét hoc”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.21.5-6

Plutarch, mét nha viét tiéu st La Ma ciing nh mét ngudi ngwdng moé cac nha
Khéc ky, da khong bat ddu nghién ctu ctia minh vé sy vi dai ciia van hoc La Ma cho
dén khi cudi doi. Nnwng, nhw éng ké lai trong tiéu sir ciia Demosthenes, 6ng ngac
nhién khi thay tit cd dén véi minh nhanh nhw thé nao. Ong viét “Tlr ngir khdng hoan
toan gitp toi hiéu biét day da vé cac sw viéc, ma bang cach dd, chinh nhirng trai
nghiém ca nhan cda téi v&i nhirng sw viéc nay da cho phép téi theo sat chat ché y
nghia cua cac t nglr.”

Pay |a nhirng gi Epictetus mudn néi dén vé nghién ctru triét hoc. Hoc, dung roi,
nhwng déng thei hay séng cudc séng cla ban. D6 1a cach duy nhat ma ban thuc sy
hiéu y nghia cla triét hoc. Va quan trong hon, chi c6 tr nhirng hanh déng va lwa chon
cta ban theo thoi gian ta méi thy duwoc ban cé that sy thAm nhuan dwoc bai hoc gi
khong.

Hay nhan ra diéu dé ngay trong ngay hém nay khi ban di lam, di hen ho, quyét
dinh bau cho ai, goi dién cho bé me vao budi téi, vay tay véi hang xém khi ban di dén
ctra nha ban, dwa tién boa cho ngu i giao hang, hay chiic ngi ngon ngudi ban yéu.
Tt ca dé la triét hoc. T4t ca la trai nghiém sé mang lai y nghia cho céac tir ngi.
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Ngay 25 thang 3
GIAU CO VA T DO HOAN TOAN MIEN PHI

“Tw do khong phai la théa man cac ham muén cda nguoi ma Ia loai di nhimg ham
mudn do.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.175

C6 hai cach dé tré& nén giau c6 — do 1a c6 moi thir ban mudn hodc 1a mudn moi
th&r ban c6. Vay cach nao don gian hon ngay vao luc nay? N6 cling gidng nhw la ty
do. Néu ban byc doc, chién dau, va dau tranh dé cé nhiéu hon niva, ban sé khong
bao gi& dwoc ty do. Néu nhw ban cé thé tim va tap trung vao s tw do ban dang c6?
Vay thi ban da dwoc tw do ngay lic nay roi.
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Ngay 26 thang 3
NGUYEN TAC NAO CHO LY TRi CUA BAN?

“Lam thé nao dé ly tri tw quan ly chinh bdn than n6? Vi né chinh la thdr vé cuing quan
trong dé gidi quyét moi van dé. Du cho con lai la gi di nira, du cho ¢6 ndm & stic manh
cla s lira chon cda nguwoi hay khéng, thi cling chi con lai khéng gi ngoai swrong khoi
va tro tan.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.33

Nha trao phing ngwdi La Ma Juvenal c6 cau héi néi tiéng: “Quis custodiet jpsos
custodes” (Ai sé trébng chirng nhirng ngwoi linh gac?) Theo mét cach nao do, day la
cai ma Marcus ludn tw van ban than minh — va la nhirng gi ban c6 thé tw chat van ban
than mébi ngay. Diéu gi &nh hwdng dén ly tri dang dan dat cudc séng cta ban

Diéu nay giéng nhw I1a sw nghién ctu cac chi dé nhw thuyét tién hoa cda sinh
hoc, triét hoc, than kinh hoc, va cé ca tiém thirc nira. B&i vi nhirng hinh dang nang lwc
sau thdm nhat nhiéu nhat ndm & nhirng tam tri c6 ky luat va ly tri. Ban co thé 1a nguoi
kién nhan nhat thé gi¢i, nhwng néu khoa hoc chirng minh rang khi déi bung ban sé
dwa ra nhirng quyét dinh toi té - Vay sw kién nhan dé c6 dé lam gi?

Vay nén dirng dirng lai & Cha nghia Khac ky, ma hay kham phéa nhirng strc manh
ma c6 thé 1am cho Chd nghta Khic ky kha thi hon. Tim hiéu nhirng thi ma cai thién
cling nhw cing cb triét ly ban dang nghién ctru, cach ma co thé va tam tri cta ban
hoat doéng. Hay c6 hiéu biét khéng chi vé ly tri dang kiém soéat ban - ngudi linh géac -
ma con vé bét ctr ai hay bat cr quy tdc nao dang kiém soat ly tri ban niva.
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Ngay 27 thang 3
HAY CHI TRA NHO’PNG THU CcO GIA TRI

“Diogenes thanh Sinope néi rang chiing ta ban nhiing th co gia trj 16n dé déi lay ther
c6 gia trj thdp hon, va nguoc lai.”
- DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT PHILOSOPHERS, 6.2.35b

Ban c6 thé mua moét chiéc ghé sofa nam kim cwong Plume Blanche véi gia gan
hai tram ngan dé. Va ciing cé thé thué mot sat tha dé tha tiéu mot ai d6 véi gia nam
tram d6. Hay nhé lan sau khi ban nghe mét ai dé noi vé cach thj trwdng quyét dinh
th& nao cé gia tri. Thi trwdng c6 thé cé ly...nhwng nhitng ngwdi thau tém thi trwdng
thi khéng.

Diogenes, nguoi thanh lap trwdng phai Cynic (Trwéng phai khuyén nho), nhan
manh gia tri thwe sw (axia) cla sw vat, mét chd dé van ton tai trong Chl nghia Khac
ky va dwoc thé hién manh mé béi ca Epictetus va Marcus. Rat dé dé di lac dwong.
Khi nhirng ngwdi xung quanh ban db gia tai ctia ho vao nhirng mon nir trang dat tién,
nhirng thir ma ho khéng thé mang theo khi ho chét di, tréng thi c6 vé nhw d6 ciing la
mot khodn dau tw dang dé cho ban thir.

Nhwng ma di nhién la khéng réi. Diéu tdt dep trong cudc séng thuwong cé gia
dung nhw gia tri thwe. Nhirng th khdng can thiét thi khdng dang gia mét déng nao
hét. Diéu quan trong la nhan thirc dwoc sy khac biét.
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Ngay 28 thang 3
HEN NHAT LA MOT VAN PE CUA KE HOACH

"Cuéc séng ma khéng c6 mét ké hoach thi that khéng binh thuong. Ngay khi moi the
vao dung vj tri, cac nguyén tac tré nén can thiét. Ta nghi nguoi sé thira nhén rang
khong c6 thir gi dang xau hé hon céch hanh xir khéng chéc chdn hay dao déng, va
rat lui mot cach hén nhéat. Biéu nay sé xdy ra trong tat cg nhing gi ching ta lam tre
khi chiing ta x6a bé nhiing khuyét diém dang chiém gi@ va giam cdm tinh than cia
chang ta, cai thir ngdn khéng cho ching ta tién vé phia truéc va c6 gdng hét minh."

- SENECA, MORAL LETTERS, 95.46

Bén dbi thd cla ban bwdc ra mdt cach manh mé, va sém tao ra vi tri dan dau,
con ban thi khéng c6 thoi gian dé& hdi phuc. Ban buwéc vao mét hdi nghi kinh doanh, bi
mét canh giac, va toan bé moi viéc sau do tré nén tdi té. Mot cudc trd chuyén té nhi
bién thanh mét tran cai va. Ban chuyén nganh hoc gitra chirng va phai bat dau lai khéa
hoc cii va sau d6 tét nghiép mudn. Nghe quen thudc chir?

Nhirng th&r 6 chinh la sw hén loan sinh ra tr viéc khéng c6 mét ké hoach. Khéng
phai vi c6 k& hoach 1a hoan hao, ma béi vi nhirng nguwdi khéng c6 ké hoach - gidng
nhw mét doi quan bd binh ma khéng cé ngwdi lanh dao tai gidi - nhiéu kha nang bi
choang ngop ma sup dé. Huan luyén vién cta Super Bowl - Bill Walsh da dung cach
viét kich ban dé tranh rui ro khi b4t dau tran dau. "Néu ban mudn ngi vao bubi tdi
trwdc tran dau," Bill da noi trong mot bai gidng vé viéc 1ap ké hoach cho tran du, "hay
chuén bj 25 kich ban dau tién dwoc tao ra trong tdm tri ctia ban vao dém hém truéec.
Ban c6 thé di vao san van dong va bat dau cudc choi ma khéng thay cang thang.” Ban
ciing sé co thé biét cach | di mot vai diém sb dan dau hodc mot bat nge tr doi ban.
N6 khéng lién quan t&i ban - ban da cé sap xép riéng ctia minh.

DPirng cb 1am moi thtr qua quyt. Ma hay cé mét ké hoach.
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Ngay 29 thang 3
TAI SAO BAN CAN GAY AN TUONG LAI LAN NOPA?

"Néu nguoi dung y chi cia minh cho nhing thir ngoai tdm kiém soat dé gay an tuong
v6i mét ai do, thi chdc chdn nguoi d4 phé hdng toan bé muc dich séng cda minh. Hay
biét hai 1ong, sau dé hay tré thanh mét triét gia trong tat cé nhing gi nguoi lam, va
néu nguoi mudn duoc nhin nhdn nhw mét triét gia, hay thé hién bang hanh déng truéc
va nguoi sé thanh cong."

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 23

Con diéu gi dang budn hon chiéu dai vé tan cia nhirng thé ma chiing ta mudn
lam dé gay an twong véi ai d6 khéng? Nhivng diéu chang ta muébn lam dé tim kiém sy
ch&p nhan cia mét ai do, dé khi dwoc xem xét lai, gibng nhw két cuc ciia mét giay
phut dién rd. Dot nhién, chdng ta mé&c nhivng bd quan 4o khéng thodi mai, 16 bich ma
ma nguoi ta khen 1a ngau, ching ta an uéng khac di, néi chuyén khac di, hao hirc khi
chd doi mét cude goi hay tin nhan. Néu ching ta 1am nhirng thtr d6 béi vi ching ta
thich nd, thi khdng can ban gi thém. Nhwng khéng phai nhw vay. N6 cach ta dat duwoc
muc dich — khién cho ai d6 gat dau.

Diéu tré tréu & day, nhu Marcus Aurelius da chi ra rat nhiéu 1an, y kién ctia nhirng
nguwdi ching ta ao wéc khong phai tat ca déu l1a tét. Ho cé thiéu sot - bi phan tam va
kinh ngac trwéc tat ca nhirng thir ngé ngan. Chiing ta biét diéu nay song ching ta lai
khéng mudn ngh vé né. Lai mot cau trich dan t bd phim Fight Club (San déu sinh
t¥): "Ching ta mua nhirng thir chiing ta khéng can, dé gay an twong véi nhirtng ngudi
chung ta khéng thich."

Nghe c6 vé vo ly? Nhwng hon thé nira, khdng phai né lam ban cang ngay cang
xa roi sw thanh than va bao hd ma triét hoc c6 thé mang lai hay sao?
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Ngay 30 thang 3
TAT CAMOI THIP PEU CO LY TRI

“H&y nhanh chéng dén véi ly tri dang thong trj cla nguoi, véi ly tri cda Toan thé, va
cua nguwoi hang xém cua nguoi. Hay khién tdm tri nguoi lam nhing diéu dung dan;
hay nhé vij tri cda minh trong tam tri cda Toan thé; va véi tam tri cia nguoi hang x6m,
hay tim hiéu xem tam tri d6 ngu dét hay chira day tri thire - trong khi nhén ra né ciing
giébng nhw tdm tri cda minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.22

Néu cudc sdng cta ban khéng dwoc chi huy béi ly tri, thi bi chi huy bi cai gi?
Pong lwc? Y thich? Bat chuwdc? Théi quen khéng suy nghi? Nhw khi ta xem xét lai cac
hanh déng trong qua khir, that budn khi thay day la trwedng hop - ma ta da khéng hanh
doéng mot cach co y thire va chd déng ma thay vao dé ta hanh dong ma khéng ban
tam dé& danh gia. Va day la nhw nhirng trudng hop ma ban c6 thé sé rat héi tiéc.
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Ngay 31 thang 3
BAN LA SAN PHAM CUA SU REN LUYEN

"Theo duéi nhing gi khéng thé 1am thi that dién rd. Nhung mot nguéi tdm thuong thi
khong thé lam gi khac."
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.17

M6t con cun dwoc tha ra dé dudi theo chiéc xe sé dudi theo chiéc xe. Mot dira
tré khéng dwoc day db sé tré nén hw héng. Mot nha dau tw khéng cé ky luat thi khéng
phai [a mot nha dau tw - anh ta la mét con bac. Mét tam tri khéng thé tw kiém soéat ban
than, sé khong thé hiéu dwoc strc manh cla né dé tw diéu chinh, tam tri d6 sé xoay
nhw chong chéng béi cac sy kién bén ngoai va nhirng tac dong.

D6 khéng phai 1a cach ban mudn ngay mai xay ra. Vi vay ban phai nhan thic
dwoc didéu nay. Ban phai dwa sw rén luyén va thoi quen vao khudn khé dé thay thé sw
thiéu hiéu biét va ky luat yéu kém. Roi sau do, ban bat dau cw xir va hanh déng khéac
di. Réi sau d6, ban sé dirng tim kiém nhirng thir khéng thé, nhirng thir thién can va
khéng can thiét.
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Ngay 1 thang 4
SAC MAU CUA Y NGHI

"Tam tri ctia nguoi sé mang hinh dang cda nhing gi nguoi hay suy nghi, vi linh hdn
con nguoi duoc td mau béi nhing an tuvong nhw vay."
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.16

Néu ban uén cong co’ thé vao tu thé ngdi mbi ngay trong mét khoang thdi gian
da lau, d6 cong cla cot sdng sé thay ddi. Mot bac si cé thé cho biét tr X quang (hoac
kham nghiém tt thi) khi ai d6 cé cdng viéc ngdi ban gidy subt ngay. Néu ban nhét ban
chan vao déi giay nhé xiu méi ngay, déi chan cla ban cling bat dau co6 hinh dang dé.

Diéu nay ciing dung véi tam tri cta ban. Néu ban mai gitr mét vién canh tiéu cuwec,
chang may chéc moi thir ban gdp sé& mang sac mau twong tw. Suy nghi han hen sé
lam ban tré nén thién can. T6 mau né véi nhirng suy nghi sai 1am va cudc séng cla
ban sé c6 mau sac giébng nhw thé.
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Ngay 2 thang 4
CANH GIAC VO'I NHIPNG Gi BAN CHO VAO TAM TRI

"Srviée day kich tinh, sw tranh d4u, swkinh hai, té liét va kham nim - méi ngay nhing
diéu nay xda sach cac nguyén tac thiéng liéng cua nguoi, bat cir khi nao tam tri cda
nguoi nhin nhan ching maét cach ndra voi hodc dé chang 1én vao.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 10.9

That khé khan biét bao dé lam diéu dung dan khi ban bj bao vay b&i nhirng ké
kém hoc thirc. Phai lam thé nao dé tré nén tich cwec va ddng cam trong bau khéng khi
tiéu cwe cla truyén hinh? That khoé khan biét may dé tap trung vao cac van dé cia
riéng ban khi ban bj phan tam véi nhirng vu 6n do va xung dét ctia nhirng ngwdi khac?

Ban khong tranh khéi viéc sé phai tiép xuc véi nhivng anh huwdng nay vao mot
lic nao d6, bat k& ban cb gang tranh chung dén dau di chang nira. Nhwng khi do,
khéng c6 gi noi rang ban phai cho phép nhirng &nh hwéng dé xam nhap vao tam tri
cua ban. Ban cé kha nang phong bi va quyét dinh nhirng gi ban cho phép di vao tam
tri minh. Nhitng vi khach khéng mei c6 thé dén nha ban, nhwng ban khéng can phai
yéu cau ho & lai an téi. Ban khéng can phai dé ching vao tam tri cGa ban.
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Ngay 3 thang 4
Bl LUA DOI VA CHIA RE

"Hoan cdnh ludn biét cach Itra phinh chang ta, bén than phai sang suét khi |6 may g&p
phéi chiung. Ching ta dang minh cho diéu &c trwéc céi thién. Ching ta mong mudn
nguoc lai véi nhing gi ching ta timg mong muén. Nhing 164 cdu nguyén cda ching
ta dang c6 lai gay chién véi chinh nhing 16i cdu nguyén cda chiing ta, nhiing ké hoach
dbi dau véi nhing ké hoach.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 45.6

M6t nguwdi phu ni noi rang c¢d 4y mudn gdp mot anh chang tét bung va két hén
v&i ngudi 4y nhung cé ta danh tat ca thdi gian ca minh xung quanh nhirng ga trai
hw. M6t ngwdi dan dng néi rang anh ta wéc minh c6 thé tim dwoc mét cong viéc tuyét
v&i, nhwng anh ta chang buén ban tam dé bat dau viéc tim kiém. Cac giam déc diéu
hanh kinh doanh cé gang theo dudi hai chién lwoc khac nhau cting mét lic, ho goi né
la 'di hai hang', va ho lai v cung sbc khi ho khdng thanh céng.

T4t c& nhivng ngu®i nay, cling nhw chinh ban, bj Itra dbi va chia ré. M6t tay dang
lam viéc chdng lai tay kia. Nhw Martin Luther King Jr. da tirng néi, “Mét cudc ndi chién
dang dién ra trong cudc sbéng cla chung ta”, d6 1a mét cudc chién trong méi ca nhan
gitra nhirng phan tét dep cta tam hén ho va phan con lai khéng dwoc tét cho 1am.

Nhirng ngwdi theo Chi nghia Khac ky néi rang: chién tranh thwong la két qua
ctia nhirng ham muén mau thuan cta ching ta, nhixtng phan doan sai lam hodc nhirng
suy nght thién vij cia ching ta. Ta khdng dirng lai va héi: OK, téi thuc sw mudn gi? Toi
thuc sw theo dudi cai gi & day? Néu ta lam nhw vay, ta s& nhan thiy nhirng mong
mudn mau thuan va khéng nhat quan ma ta cé. Va sau dé ching ta s& ngrng hanh
ddng chéng lai chinh ban than minh.
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Ngay 4 thang 4
DPUNG PE NHI’'NG THU NAY CHUI VAO PAU BAN

7
AL

“Drmg bién minh thanh “Hoang dé”, tranh xa vét nho cda sw chuyén quyén déc doan.
Ngoi ¢6 thé méc phai n6 bét cir lic ndo, vi vy hay gid cho bén than duoc don gidn,
tét dep, thuén khiét, thanh thién, ton trong céng ly, tén kinh cac dang bé trén, td té,
giau long yéu thuong, va manh mé dé hoan thanh nhing cong viéc cda minh. Chién
d4u dé duy tri con nguoi ma triét hoc mudn nguoi tré thanh. Tén kinh cac vi than va
chdm séc cho moi nguoi. Cudéc doi nay ngdn Idm - vi vy thanh qud cda cudc doi
nguoi don gidn chila mét nhan cach tét va nhiing hanh déng huéng dén nhiimg loi ich
chung.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.30

That khé dé biét dwoc cudc ddi ma Marcus Aurelius da trdi qua nhw thé nao -
6ng khéng dworc sinh ra trong gia dinh hoang téc, va ciing chang cé y dinh chiém ngbi.
N6 xay dén véi 6ng mot kha cwdng ép. Du vay, sw kién nay khién éng tré thanh nguoi
giau nhat thé gidi, dan dat dao quan hing manh nhat thé gidi, 1anh dao dé ché Ion
nhét trong lich s, va dwoc coi nhw mét vi than giang thé.

Ciing khéng kho hiéu khi 6ng viét nhirng 1&i rdn ngan nhw trén dé gitr ban than
minh & trén méat dat. Khdng c6 nhirng |&i rdn nay, han cé 1& 6ng da méat di nhan thirc
vé nhirng th(r quan trong - tr& thanh con mdi ctia nhirng 1&i déi tra tr nhixng ké mudn
loi dung 6ng. Con ban, du cé dang lam viéc gi, van co thé danh mat ban than bét ct
lGc nao.

Khi ban dwoc trai nghiém cadm giac cia sw thanh céng, phai ddm bao rang thanh
coéng khdng 1am ban bién chét - rang ban phai duy tri dwoc nhivng phdm chét cta ban
than b4t chap nhirng cam dé. DU van may c6 dén, Iy tri van luén phai dan dwong.
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Ngay 5 thang 4
TIN TWONG NHUNG PHAI XAC THUC

“Dau tién, dirng dé nhirng 4n twong ban dau lam méd mat ngwoi. Tw nha, ‘to tir da, dé
ta xem nha nguoi 1a ai va dén tiv dau - dé ta kiém tra nguoi trwéc da’...”
—EPICTETUS, DISCOURSES, 2.18.24

M6t kha nang tuyét véi cdia tam tri ban chinh 1& né c6 thé thiu hiéu va phan loai
moi thir mét cach nhanh chéng. Theo nhivng gi ma Malcolm Gladwell viét trong Trong
chép mét, ching ta lién tuc dwa ra nhirtng quyét dinh chdp nhoang dwa trén kinh
nghiém va kién thirc lau ndm cla ban than, rdi cling dung déng kinh nghiém dé dé
dwa ra céac thién kién, dinh kién, va gia thuyét. RG rang la, kinh nghiém va kién thic
trong trwéng hop dau 1a ngudn lyc to Ién, nhwng trong truéng hop sau lai la mot diém
yéu khéng 6.

Ban gan nhw chdng mat gi khi danh ra vai gidy d& can nhéc suy nghi ctia ban
than. Diéu nay co té khdng? Taoi thuc sw biét duoc gi vé ngudi nay? Tai sao toi lai co
nhdng cdm xac méanh liét nhw vay? Liéu lo 1dng nhw vay c6 1am moi chuyén tét hon
khéng? [...] co gi dac biét vay?

Bang viéc tw dat nhirtng cau hdi nhw vay - dwa nhirng an twong vao dién nghi
van nhu Epictetus da goi y — ban sé it bi nhirng an twong nay lam lu mé 1y tri, hoac
dwa ra nhirtng hanh déng sai lam, thién l&ch. Ban van dwoc phép tw do st dung ban
nang, nhwng ludn luén, nhw trong moét cau tuc nglr cia ngwdi Nga, “tin twéng, nhwng
phai xac thuc”.
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Ngay 6 thang 4
CHUAN BI TINH THAN BOI MAT VOl BIEU TIEU CUC

“Khi thire ddy vao budi sang, hay tw nhd: Ta sé phai gdp nhiing ké nhiéu chuyén, cao
ngao, déi tra, ghen tj va quéai gé. Ho bj dnh hudng béi nhiing khé dau nay vi ho khéng
phan biét duoc tét xau. Vi ta da thau hiéu duroc vé dep cla céi tot va sw x4u xi cua cai
x4u, ta cing nhan thic rang nhitng nguoi kia ciing la anh em cda ta ... rang ho khéng
thé gay hai cho ta, ciing khéng thé day nhiing diéu x&u xi kia vao ta- ciing nhw ta sé
khong tdc gian hay thu ghét nhitng ngwoi ho hang nay. Bé&i vi ching ta dwoc sinh ra
dé hop tac véi nhau.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 2.1

Chéc chan rang, trong mét ngay ban sé phai tiép xic véi mot tén khén nao dé
(chung ta déu phai vay). Cau hai la: Ban da san sang dé tiép xtc véi han chua?

Bai thwe hanh nay dén tir mot cau dua clia mot nha van, nha viét kich cla thé ki
XVIII, Nicolas Chamfort, 6ng dua rang néu ban “nuét mét con céc méi sang”, ban sé
c6 duoc strc manh dé chju dwng dwoc nhirng th kinh tdm khac ma ban c6 thé phai
trdi qua. Liéu, chap nhan - ngay lGc ban thirc giac - rang nhirtng ngwdi xung quanh
thwong cé xu huwéng cuw xtr ich ky hoac vé tam (hinh anh con céc) cé khé hon la phai
nham nhap s ich ky cta ho ca ngay?

Nhwng ma van dé nay lai c6 mot mat khac, ciing nhw vé con lai trong trich dan
ctia Marcus: “Khéng ai c6 thé day nhirng diéu xau xi kia vao ta - cling nhw ta sé& khéng
tirc gian hay thu ghét ho.” Biém méu chét cta sw chuan bj & day, khéng phai la dé coi
thwérng moi nguwdi. Ma 13, vi ban da chudn bj truwéc trong dau, ban sé cw x&r bang sw
kién nhan, tha thir, va thau hiéu.
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Ngay 7 thang 4
MONG CHO PUQ'C THAY POI Y KIEN CUA MINH

“C6 hai diéu bt nguén ttr con ngudi — sw kiéu céng va tinh da nghi. Sw kiéu cdng cho
rang khong con gi can thiét dé tién xa hon, va tinh da nghi, ngo vuc réng trong con Iii
ctia hoan canh khong gi c¢6 thé lam minh hanh phuc.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.14.8

D3 bao nhiéu lan ban lam mét vai dw &n ma ban biét chinh xac né sé dién ra nhw
thé nao? D4 bao nhiéu 1an ban giao lwu gap g& véi nhivng ngudi khac va ngh rang
ban biét chinh xac ho la ai? Va da bao nhiéu 1an nhirng gia dinh nay dwoc chirng minh
la hoan toan chinh xac hay la khéng dung mét chut nao?

Pay la Iy do tai sao ban phai luén c6 sy khang cw lai thién vi va dinh kién cta
ban than: b&i vi 6 la bdn phan cta ban. Hay tw hdi ban than rang: Téi da khong can
nhéc diéu gi? Tai sao diéu nay lai xdy ra nhw vay? T6i c6 phai la nguyén nhan trong
van dé nay hay l1a mét phan cua gidi phap kia? C6 khi nao toi sai & day roi khdong? Hay
cén trong gap boi dé ton vinh 1én nhirng gi ban khéng biét, va sau dé thiét 1ap lai kién
thtrc thye ban dang co.

Hay nhé rang, néu nhw cé mét bai hoc cbt 16i cha triét ly nay, thi dé 1a ban khéng
da tri tué va sw théng minh nhw ban nghi. Néu nhw ban thwe sy mudn co tri tué, nd
dén tr nhirng cau hai va tir sy khiém tén — khéng nhw nhirng thir ma nhiéu ngudi van
nght la ttr sy bao thu, kiéu cang va da nghi.
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Ngay 8 thang 4
CAI GIA BE CHAP NHAN SU GIA MAO

“Khi néi vé tién, ré rang day la thtr ching ta quan tdm nhét, ching ta c6 tat cd nghé
thudt t6i tir nhikng nguoi thdr nghiém da st dung moi phurong phap dé kham phé duoc
gia tri cda né... twa nhw viéc ching ta chi y qua nhiéu dén viéc danh gié moi thir va
didu d6 cé thé kéo ta di sai dwong. Nhung khi néi dén nguyén tdc quan trj cda riéng
minh, ching ta lai ngap va ngd gét, chdp nhan bét ky diéu gi vut qua ma khéng cén
tinh dén céi gia phai tra.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.20.8; 11

Khi ma nhirng déng tién xu con qué thé so, moi ngwdi da phai mat rat nhiéu thoi
gian dé kiém tra xem th& ma ho nhan dwoc liéu cé phai 1a tién that. T Hy Lap
dokimazein cé nghia 13 “dé th&r nghiém” hodc 1a kiém tra chat lwong ctia quéng khoang
san. Nhirng thwong gia cé kj nang, ho c6 thé kiém tra bang cach ném né xuéng mot
bé& mat cirng va 1ang nghe tiéng ctia ddng xu cham vao d6. Mac du ngay nay, néu ai
d6 dwa cho ban mét t& 100 d6, ban c6 thé kiém tra bang cach cha né gitra cac ngén
tay hodc gio' né 1én anh sang, dé xem né c6 phai la tién that hay khong.

T4t ca nhirng diéu nay dem dén mot loai tién té twdng twong, mot phat minh cia
x& hoi. Cai chinh ctia phép an du nay l1a lam ndi bat I&n viéc ban bd ra bao nhiéu nd
lwc @& dadm bao tién do |a that, trong khi ban lai dé dang ch&p nhan nhirng suy nghi
hay gia dinh c6 kha nang thay déi cuéc séng clia ban. Mét gid dinh kha mia mai dworc
dwa ra: rang c6 cang nhiéu tién ban sé cang giau c6. Hoac la do cé nhiéu nguoi tin
vao diéu gi d6 thi né chac han phai la sw that.

Thuwe ra thi, ban nén kiém tra nhirng quan niém nay mét cach than trong nhw
nhirng nguoi dbi tién. Nhw Epictetus da nhac nhé ching ta, “Nhiém vu dau tién cla
mét triét gia la kiém tra va tach biét nhirng sw viéc, va khéng lam gi véi nhirng diéu
chwa dwoc kiém tra.”
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Ngay 9 thang 4
KIEM TRA NHI’PNG AN TUONG BAN PAU

“Ngay tur luc ban dau, hay bién né thanh mét théng 1é dé néi diéu nay véi nhimg cdm
giac kho chju: “Ban than nguwoi chi la mét cam giac chir khdng phai nhitng gi nguoi
dang thé hién ra.” Tiép theo 1a hdy khdo nghiém va kiém tra n6 véi nhing quy téc
nguoi da dat ra, diéu tién quyét va quan trong nhéat dé /a - bat ké né co thuéc s kiém
soat cua ta hay khong, va néu né khéng, hay sén sang dé dép lai: “N6 khéng Ia gi véi
ta ca”.

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 1.5

Trong mét thé gidi co vé sb chinh sach va quy trinh, sé& ludén c6 nhirtng hwéng di
khac nhau. Nhirng nha lanh dao ban linh sé chi tin vao ban nang ctia ho. Mét dao sw
tam linh sé& néi rang diéu nay rat quan trong dbi véi viéc “dé cho co thé chi dan ban.”
M6t ngudi ban dang ¢ gang gilp ching ta véi mét quyét dinh vé cung khé khan cé
thé héi rang: “Th&r ma ban cdm thdy dung & day la gi?”

Nhirng cach tiép can dé& dwa ra cac quyét dinh mau thuan véi cac nghién cru
khdng 16 vé& Ban nang cltia con ngwdi da khién chinh ho gap rac rdi. Giac quan cla
ban déu sai trong moi thi diém! Khi ma céac loai ddng vat dang tién hoa cwe ky cham
chap, thi loai ngudi da phat trién da cac loai phwong phap suy nghiém, cac khuynh
hwéng va cac phan ng cdm xic - nhirng thi trng cé tac dung hdi con ngwdi con
sinh sbng trén cac canh ddng hay thdo nguyén nhwng lai hoan toan phan tac dung
trong thé gidi hién tai.

M6t phan cta chd nghia Khac ky 1a trau ddi nhan thirc cho phép ban Ui lai va
phan tich cac giac quan cua chinh ban, dat cau haéi cho tinh chinh xac cua chang va
chi hanh déng véi nhirng diéu tich cwe va mang tinh xay dwng. Chac chan, no rat hap
dan dé vt cai ky luat va trat tw cta ban theo nhivng con gié va di theo nhivng gi ma
ban cdm thay dung, nhwng néu & bat ky mét thdi diém nao ma ban cadm thay héi tiéc,
thi cdm gidc dung ngay tai lic nay khdng phai lic nao cling sé ton tai theo thoi gian.
Ludn gilr cdm giac ca ban & trang thai nghi ngd. Mét lan nira, tin twéng, nhuwng luén
ludn phai xac thyc
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Ngay 10 thang 4
PHAN XET GAY RA PHIEN NAO

“Ban than céac sw viéc khdng lam phién Iong con nguéi, ma nhing phan xét cda ho vé
sw viéc d6 gy ra phién ndo cho ho.”
- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 5

Kiém si samurai Musashi da phan biét gitra “con mét nhan thirc” va “con méat
quan sat’. Mat quan sat cho ta thay sy viéc nhw né la. Mat nhan thire cho ta thay sw
viéc d6 nhw ta dién gidi . Ban nghi con mét nao khién ching ta dau khé hon?

M6t sw viéc 1a vé tri vo giac, n6 cé yéu td khach quan. Sy viéc chi don gian 1a
sw viéc. D6 la nhivng gi ma mat quan séat cGa ban nhin thay.

Diéu nay sé huy hoai tbi. Lam thé nao ma diéu nay cé thé xay ra? Hom! D6 13 16i
clia ngudi nay nguéi no, cai nay céi kia. B la géc nhin ma mét nhan thie cda ban
dem dén. Mang dén sw budn phién va réi d6 16i cho sw viéc.
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Ngay 11 thang 4
NEU MUON HOC, HAY KHIEM TON

“Hay vit bé moi y kién tw phu cuda nguoi, vi mét nguoi khéng thé bat dau hoc hai
nhitng gi anh ta nghi rang minh da biét.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.17.1

Trong tat ca& cac nhivng nha Khac ky, Epictetus 1a mét gido vién thwc thu nhéat.
Ong cé moét ngdi trwerng. Ong td chive cac Iép hoc. Trong thwc té, tri tué cta 6ng
dworc truyén lai cho ching ta théng qua mot sinh vién da ghi chép bai gidng can than.
M6t trong nhirng diéu khién Epictetus that vong vé cac hoc trd hoc triét hoc - va da
lam nan long tat ca cac gido sw dai hoc ngay tw khi bat diu - 1a cach céc hoc tro
tuyén bd mudn dwoc day nhwng thye sw trong thAm tam tin rang ho da biét tat ca
moi thir.

Thuwec té 1a tt ca chung ta déu méc 16i nghi rdng chiing ta biét tat cd, va chang
ta s& hoc hdi nhiéu hon néu chang ta cé thé gat bé thai dd dé sang mot bén. Ban
théng minh hay thanh céng nhw thé nao di nira van ludn c6 ngudi khac théng minh
hon, thanh céng hon va khén ngoan hon ban. Emerson noi rat ré: “Méi ngudi tdi gap
déu 1a thay cla tdi & mét [inh vire va tdi lubn hoc & ngudi ta diéu d6”. Néu ban mudn
hoc, néu ban mudn cai thién cudc sdng ctia minh, tim kiém cac gido vién, cac nha
triét hoc va nhirng cudn sach tuyét vori 1a mot khéi dau tét. Nhwng phwong phap nay
sé chi c6 hiéu qua khi ban khiém tén va s&n sang budng bd nhirng quan diém ban
da cé.
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Ngay 12 thang 4
T CHOI NHIPNG MON QUA TREU NGUOIl

“Atreus: Ai sé tir chdi nhiimg moén qua may mén khi chiing ao dén nhw mét con 1G?
Thyestes: Bat ci¥ ai d4 tumg trai nghiém viéc nhiang may man dé roi di mét cach nhe
nhang.”

- SENECA, THYESTES, 536

Thyestes 1a mot trong nhirng vé& kich den t6i va gay nhiéu loan nhéat cla Seneca.
Tham chi hai nghin ndm sau né van 1a moét tdc pham kinh dién cta thé loai bao thu.
Toi sé& khong tiét 16 trwde tinh tiét, cau trich dan trén xuét phét ti canh Atreus dang
cb du dé em trai dang ghét ctia minh 1a Thyestes vao mét cai bay tan nhan bang
cach tang cho anh ta nhirng mén qua hap dan va hao phoéng. Luc dau, Thyestes tir
chdi, 1am ké thi ctia minh hoan toan béi rbi.

Chung ta thwdng ngac nhién khi ai d6 t& chdi mot mon qua dat tién, mét vi tri
danh gia hay s thanh cdng. Twéng William T. Sherman dit khoat tir chéi 1&i dé nghi
tranh ct tbng théng Hoa Ky, éng noi: “Tdi sé& khéng chap nhan néu dwoc dé ctr va
sé khéng phuc vu néu duwoc bau”. Néu ngwdi ban cia 6ng Ulysses S. Grant da dwa
ra mot “tuyén bd Shermanesque” nhu vay (dwoc biét dén nhw sy tr chdi), Grant
chéc chan da bao tén dwoc di san ctia chinh minh khdi nhivng bién cb dang so.

Mac du ban dau c6 nhirtng méi nghi nger, Thyestes cubi cling van bj cam dé va
chép nhan “nhirng mén qua may man.”... nhwng héa ra d6 1a mét am mwu che gidu
bi kich tan khéc. Khéng phai moi co hdi déu day ray nguy hiém, nhwng vé kich nham
nhac nhé ban rang sw hap dan dbi véi nhivng gi méi mé va sang béng cé thé khién
ban gap rac rbi nghiém trong.
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Ngay 13 thang 4
iT HON TUC LA NHIEU HON

“Derng hanh dong mién cuéng, ich ky, luoi biéng hodc tré thanh mét ngudi trai nguoc
VGi moi ngudi. Pumng choang 1én suy nghi cla nguoi bang tee ngi dep dé. Pimg la
mét ngwdi néi nhiéu va lam nhiéu... Hay vui vé ma khong can dén sy giup dé tor
nguwoi ngoai hay sw khuay khéa ho mang téi. Hay tré thanh mét nguor gilr ving lap
trirong cua minh, khéng cén sw nang dé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 3.5

Gan nhu trong toan bd nhirng linh ve ctia cudc séng, cau ndi “Less is more” (it
hon tre 1a nhiéu hon - ND) ludn dang. Vi du, nhi*ng nha van ching ta ngwéng md co
xu hwéng tré thanh bac thay cla s tiét kiém va ngan gon. Nhirng gi ho bd di ciing
quan trong khéng kém, déi khi quan trong hon ca nhirng gi ho dé lai. C6 mét bai tho
cta Philip Levine v&i twa dé "Anh ta sé khong bao gi® st dung mét tir ma khong ai
dung". Va trong vé Hamlet, mét trong nhitng nguoi gidi nhat - nir hoang Queen
Gertrude sau mot bai dién van dai tir Polonius da néi véi 6ng: "Bét nhivng tlr nglr hao
nhoang ma vao thang van dé di (more matter with less art)". Tap trung vao diém
chinh!

Th twdng twong vi vua cia Rome, véi nhirng tu nhan la khan gia va strc manh
vo han ctia minh, tw nhd v&i ban than rang khong tré thanh ngwdi "noi nhiéu va lam
nhiéu". Hay dé cau chuyén nay nh&c nhé ban than minh vao nhirng liic minh nuéng
chiéu ban than hodc cam thay minh da da gidi, trwéng thanh, hodc mudn gay an
twong véi moi nguoi.
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Ngay 14 thang 4
TRO THANH CHUYEN GIA TRONG
NHNG LINH VU'C QUAN TRONG

"Hay tin con, cha nén tap trung vao cudc doi cta chinh cha hon la danh tam tri cho thij
trirong thoc lua.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 18.3b

Nhirng linh viee ma nhiéu nguwdi quan tam va cb gang tré thanh chuyén gia la:
Fantasy sports (M&t mdn thé thao dién tlr - ND), nhivrng théng tin vé bd cla ngudi
ndi tiéng, thi trwdng phai sinh, thi trwedng hang hoa, théi quen tét ctia nhirng ngudi
dirng dau ton gido & thé ki 13.

Ta c6 thé lam rat tét nhirng viéc ban duoc trd tién dé& 1am hoéc gidi trong s&
thich ma ta wéc ta co thé duoc trd tién dé 1am. Tuy nhién, cudc sbng cla ta, nhirng
thoi quen va nhirng xu hwéng lai 1a diéu bi an véi ta.

Seneca da tng viét I&i nhac nhé téi cha vor clia minh, ngudi da chiu trach
nhiém cho vwa lda ctia Rome trong mét thei gian. Nhwng vi tri ctia 6ng bi thu héi vi
muc dich chinh trj. Ai thwc sy quan tdm dén viéc d6 chlr - Seneca néi - bay gid cha
hay tap trung ndng lwong cho cudc séng tdm hén cua cha.

Vao phat cudi doi, khi nhin lai, ban mudn minh tré thanh chuyén gia trong linh
virc ndo - ¢ hiéu biét vé cudc doi va kinh nghiém sdng hay c6 hiéu biét vé déi bong
Chicago Bears? Cai nao c6 ich cho con ban hon - nhirng quan diém cta ban vé hanh
phuc va y nghia cudc sdng, hay nhirng kinh nghiém theo d&i cac tin tic chinh tri
trong subt 30 nam tr&i?
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Ngay 15 thang 4
TRA TIEN THUE CUA BAN

"Sé khong c6 gi xdy dén véi ta ma ta sé dén nhén véi tam thé u &m hay tam trang toi
té. Ta sé chép nhéan tr "thué" cua ta mét cach vui vé. Bay gio, tat cd nhing diéu
khién ta phan nan hodc so hai déu l1a "thué" cia cudéc doi nay - nhitng diéu ma, héi
Lucilius yéu dau, nguoi khéng nén hy vong dwoc mién tree hay tim cach trén thoat
no."

- SENECA, MORAL LETTERS, 96.2

Khi thué thu nhap dén han, ban c6 thé nhw nhiéu ngwdi, phan nan vé nhirng gi
ban phai tra cho chinh phd. 40% thu nhap cla téi phai dén tay nhirng ngudi do sao?
Pé 1am gi co ch?

DPA4u tién, thué sé duwoc st dung cho rat nhiéu chwong trinh va dich vu ma hau
hét ban sé& dwoc st dung mién phi. Thir hai, ban nghi ban d&c biét dén thé sao? Nguoi
ta da phan nan vé thué trong hang ngan nam va bay gid ho da chét réi. Quen véi diéu
do di. Th ba, d6 1a mot van dé tét nén co. Tét hon nhiéu so véi viéc khoéng co tién dé
trd cho chinh pht hay séng trong tinh trang vé chinh phd va phai chi tra cho tat ca dich
vu co ban trong cudc chién chéng lai tw nhién.

Nhwng quan trong hon, thué thu nhap khéng phai loai thué duy nhat ban chi tra
trong cudc séng. N6 chi [a hinh thire vé tai chinh. TAt ca nhirng gi ban lam déu dwoc
dinh kém thué trong d6. Ch& doi 1a mét loai thué cta du lich. Tin dén va néi xau la
mot loai thué cta nhirtng ngudi ndi tiéng. Bat ddng va nhirng ltc that vong la nhivng
khoan thué d&t 1én nhirtng mdi quan hé hanh phic nhat. Trom cap 1a mét loai thué
cla sy giau c6 va s& hiru nhirng thr ma ngwdi khac mong mudn. Cang thang va
nhirng bai toan kho giai 1a thué di kém véi sy thanh céng. Va con nhiéu thr khac...

C6 réat nhiéu hinh thirc thué trong cudc séng, ban cé thé tranh luan véi né, ban
c6 thé tim moi cach trén tranh né (nhwng cudi ciing van vé ich ma théi), hoac ban co
thé "chi trd" thué va tan hwdng nhirng thanh qua ban gil lai dwoc.
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Ngay 16 thang 4
QUAN SAT NGUYEN NHAN VA KET QUA

“Hay chu y dén nhing gi dang dwoc nhdc dén trong cudc trd chuyén, va nhing gi
xay ra sau bat ky hanh déng nao. Trong hanh déng, hdy ngay 14p tdc tim ra muc tiéu;
trong 161 n6i, hay 1dng nghe ky nhiing gi dang dwoc ngdm bao hiéu.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.4

Thong qua céng viéc cha nha tam ly hoc Albert Ellis, Cht nghta Khac ky da tiép
can hang triéu nguwdi thong qua nhirng gi ma ngudi ta goi la liéu phap nhan thic
hanh vi (CBT - cognitive-behavioural therapy). CBT gitp bénh nhan xac dinh cac moé
hinh ph& hoai trong suy nghi va hanh vi ctia ho theo thi gian, dé cé thé dinh hwdng
va tac déng dén ho theo hwéng tich cwe hon.

T4t nhién, Marcus Aurelius khéng dwoc dao tao chinh thirc vé tam Iy hoc,
nhwng 1&i n6i ctia 6ng & day cling quan trong nhw bat ky bac si nao. Ong 4y yéu cau
ban tré thanh mét ngwdi quan sat nhirng suy nghi cua riéng ban va nhirng hanh
ddng ma suy nghi dé tac déng vao. N6 dén tr dau? N6 chira nhirng thanh kién gi?
N6 mang tinh xay dwng hay pha hoai? C6 phai né khién ban méc sai 1dm ho&c lam
ra nhirng hanh vi ma sau nay ban phai héi han? Tim kiém cac khudn mau; tim nguyén
nhan gay ra nhirng hau qua.

Chi khi diéu nay dwoc thwe hién, cac khudn mau hanh vi tiéu cwc méi cé thé bj
pha v&; sau d6 cudc sébng maéi thywe sy dwoc cai thién.
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Ngay 17 thang 4
KHONG GAY HAI, KHONG LAM BE TAC

“Tranh xa y twéng rang minh da bj lam hai, va thiét hai ciing sé bj loai bé. Tranh xa
viéc tré thanh nan nhan, va thiét hai sé bién mat.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.7

M6t tlr théi ma co thé cé nhiéu nghia khac nhau. Tir d6 cé thé dwoc st dung
theo nghia cay nghiét hodc hoan toan vé hai. Cung mét tir c6 thé cé nghia la mét |&i
noi xau doc ac hoac mét bo cii (Faggot co nghia den 14 “mét bo chi” va nghia léng
chi nhixng nguei ddng tinh nam). Theo cling mdt cach, mét diéu gi d6 mang tinh mia
mai khac hoan toan véi mét diéu da dwoc chira co y nghia ré rang.

Viéc dién giai mét nhan xét hodc mot tir co6 mét stre manh to Ién. N6 1a sy khac
biét gitra viéc gay cwdi va tao ra nhirng tén thwong sau sac. N6 la sw khac biét gitra
s nd ra clia mot cudc chién hodc sw két ndi gitra hai ca thé thé khac biét.

Pay 14 ly do tai sao trong sw twong tac 1an nhau, viéc kiém soat cac thanh kién
va lang kinh ban dung la cwe ky quan trong. Khi ban nghe hoac thay diéu gi do, ban
sé giai thich ching bang cach nao? Thanh kién cla ban vé y dinh cta ngwdi khac la
gi?

Néu viéc tré nén budn ba hodc tdn thwong |a diéu gi d6 ban khéng mudn
thwdng xuyén trai qua, thi hdy chac chan rang nhirng dién giai cta ban vé tlr ngiv
cta nguodi khac sé gilp ban tranh dwoc diéu dé. Chon cach dién gidi dung dan tir
hanh dong cta ngwoi khac hoac tir cac sy kién bén ngoai sé giip ban tang kha nang
c6 nhirng phan hdi dung dan.
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Ngay 18 thang 4
NH’NG QUAN DPIEM CUNG NHU....

“Xui xé0 la gi? Quan diém. Xung dét, tranh chép, dé 16i, budc téi, khéng tén trong va
phu phiém la gi? Chung déu la nhitng quan diém, va hon thé nira, ching 1a nhing
quan diém nam ngoai sw ly luan cda ching ta, duoc trinh bay nhw thé ching la tét
hay x4u. Hay dé mot nguoi chi chuyén quan diém cda ho sang nhing gi thudc vé
nhdng thee ho chon, va ta dam bdo rdng ngudi d6 sé an tam cho diu bat c didu gi
dang xay ra xung quanh ho.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.3.18b-19

Ai cling cé nhirng quan diém cua riéng minh.

Nghi vé tat ca nhirng quan diém ma ban co: vé viéc thdi tiét hdm nay c6 thuan
loi khdng, vé nhirng gi ngwdi theo chi nghia tw do va chi nghia bao tha tin twéng,
vé viéc lidu nhan xét dé co thd 16 hay khéng, vé viéc ban cé thanh céng (hay khdng),
tiép tuc nhw vay. Ban lién tuc nhin vao thé gi¢i xung quanh va dwa quan diém cla
ban I&n trén hét. Va quan diém cuta ban thworng dwoc dinh hinh b&i gido diéu (ton
gido hodc van hoéa), quyén loi, ky vong va trong mét sé trwedng hop, 1a sw thiéu hiéu
biét.

Khéng cé gi ngac nhién khi ban thuwéng xuyén cam thay tirc gian va budn ba.
Nhuwng néu ban bd nhitng quan diém nay di thi sao? Hay thir don dep chiing
(ekkoptein - c6 nghia cat hodc nhd cd) ra khdi cudc sbng cta ban d& moi thir don
gidn nhw né vén la. Khéng tét hay xau, khéng té6 mau cho quan diém va sy phan xét.
Xem moi th& nhw nd vén la.
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Ngay 19 thang 4
KHA NANG ANH HUONG CUA TA

“Epictetus néi rang ching ta can kham pha lai nghé thuat d& mét cuda sw bang long,
ciing nhw ddc biét chu y dén khd ndng anh hudng cda ta - sw dnh hudng nay céan
duroc dén dét béi sw cén than, béi quyén loi chung, va nd 1a mét phan cia mét gia tri
dang gia nao do.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.37

Vang, ngudi dan éng quyén lwc nhéat thé gidi lic bay gie, Hoang dé La Ma trong
nhat ky ctia minh da trich dan nhieng I&i thong thai cia mot cwu nd 1€ (va qua nhirng
théng tin co6 dwoc, Marcus ¢ thé da s& hiru nhivng ghi chép truc tiép vé cac bubi
giang day cua Epictetus qua mét trong nhirng hoc tro cii cia Epictetus). Sy théng thai
trén hwdng téi muc tiéu téi thwong 1a hoan toan quy phuc va phuc vu sw thinh vuong
chung - vé& gi&i han quyén lwc cla chiing ta va tdm quan trong cta viéc kiém soat sw
tac dong cGa minh - diéu ma moi nha chirc trach can biét.

Quyén lyc va sw khdng c6 quyén Iwc hiém khi di cing véi nhau - nhwng mét khi
chuyén dé xay ra, n6 co thé thay déi thé gi¢i. Hay nghi dén viéc téng théng Abraham
Lincoln gap mat, hgp tac va hoc héi tir Frederick Douglass, mét cwu no 1é uyén béc,
thdng thai va c6 tdm nhin khéac.

Trong moi trvdng hop, nhirtng ngudi dan 6ng noi trén da sdng va lam viéc theo
cac quy tac sau: cho dung trong d&i séng chiing ta cé quyén lwc hay bat lwc - diéu can
thiét la dé khoang tréng cho bat ké diéu gi xay ra, cling nhw dat sw thinh vwong chung
va cAc gia trj ding dan 1am trong tam. Trén hét, hay sén sang hoc hdi tlr bat ky ngudi
nao, cing nhu t&r moi ngudi, bat ké ho cé dia vi thé nao ching nira.
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Ngay 20 thang 4
NHNG DPIEU TOT BEP PEU DON GIAN

“Day la céch dé nghi vé nhiimg thir sé déng dénh gié la “tét”. Néu ban dau, nguoi lam
viéc v6i tam tri minh, cho réng suw théng thai, tw kiém soat ban than, cong ly, 1dng can
dam la nhang the tét - véi tién dé nhw vay nguoi sé khéng con dong y duoc véi s
déng rang c6 qua nhiéu thir tét can duoc trdi nghiém trong doi nguoi.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.12

Liéu c6 gay tranh cai khong khi néi rang, c6 nhirng thir ma moi ngwdi coi trong
(va ép ban coi trong) - va cé nhirng th& thwe sy ¢6 gia tri? Twong tw véi viéc nghi van
vé sw giau c6 va ndi tiéng co thwe sy dang nhw moi ngwdi hay noi. Va Seneca da
nhan xét trong mét v& kich ctia minh: “U'dc gi trai tim cia ké giau co hién ra v&i moi
nguwdi! N6i so véi sy giau cd dang chay bung trong tim ho.”

Trong hang thé ky, sw giau cé da dworc coi la liéu thubc tién trong mat dam doéng
- n6 sé chira tat ca sy bat hanh hay van dé gi cia ho. Lam gi c6 ly do nao khéac khién
ho theo dudi sw giau c6 miét mai nhw vay? Nhwng tién bac va dia vi ho mong muén
déu dat dwoc, ho phat hién ra moi thir khédng han nhw ho hy vong. Sw luan quén d6
ciing dung vé&i rat nhiéu th ching ta thém mudn ma khoéng thwc sw suy nghi.

Mat khac, gia tri “t6t” ma nhirng ngwdi theo Chi nghia Khac ky ang hé thi don
gian va tryc tiép hon rat nhiéu: sw théng thai, tw kiém soéat ban than, cong ly, can dam.
Khéng ai dat dwoc nhivng phdm chéat thAm lang nay ma lai héi tiéc nhw nguwdi mua
hang ca.
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Ngay 21 thang 4
PUNG THA LO SU CHU Y CUA MINH

“Khi nguroi thd 16ng sw chii y cda minh du chi mét it, dirng nghi réng nguoi cé thé quay
lai v&i n6 bét ky lic nao nguoi mudn - thay vao dé, hdy nghi rang do 16i 1dam hém nay
ma moi thir sau dé chac chan sé té hon... Liéu c6 thé tranh dwoc nhiing sai ldm khéng?
Khéng, nhung ta c6 thé tré thanh mét nguoi lubn cb gdng tranh xa cac 16i I&m. Ching
ta can phai tranh sai I&m nhiéu nhét bang céch ditng dé sw chi y cda minh bj tha lo.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.12.1; 19

Winifred Gallagher, trong cuén Rapt (Biéu x4u hé - ND) cGia minh, da trich dan
I&i David Meyer, mét nha khoa hoc nhan thire tai trwedng dai hoc Michigan: “Einstein
khéng phat minh ra thuyét twong déi trong lc 1am nhiéu nhiém vu cung lGc tai co quan
cap bang sang ché Thuy Si.” Ong y da thwc hién diéu trén vao sau nay, khi éng thuc
sw c6 thoi gian dé tap trung va nghién clru. S tap trung vo cliing quan trong - va trong
thoi dai ma sy chi y cla ta bi anh hwéng béi hang loat vng dung méi, cling nhw trang
web méi, tai liéu, sach, dong tweet, bai dang - thi tam quan trong cta sw tap trung con
tang cao hon nira.

M6t phan trong cau ndi trén ctia Epictetus mang nghia rang sw tap trung la mot
thoi quen, va viéc dé ban than lo 1a, mo méng sé tao ra thoi quen xau va khién cho
sai lam dé xay ra.

Ban chang bao gi® hoan thién dwoc nhiém vu ctia minh néu ban dé& ban than
xao nhang v&i bat ky sy gian doan ndo. Sy tap trung cta ban la mét trong nhirng tai
nguyén ca nhan quan trong nhat. Lam on dwng lang phi né!
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Ngay 22 thang 4
DAU AN CUA NGUO'l LY TRI

“Day la nhitng ddc diém cda tam hén ly tri: tw nhén thac, tw kiém tra va tw quyét. NO
gdt hai dwoc thanh qua cho riéng minh... N6 thanh céng trong muc dich riéng cua
minh.”

MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.1-2

Dé tré nén ly tri ngay hdm nay, ban phai lam dwoc ba diéu:
DPAu tién, ban phai nhin dwoc vao sau bén trong ban than.
Sau do, ban can ty van lai chinh minh.

Cudi cung, ban phai dwa ra nhitng quyét dinh — ma khéng bi ngén can bd&i
nhirng dinh kién hay nhirng quan niém théng thwdng nao.
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Ngay 23 thang 4
TAM TRi THUOC VE BAN

“Nguoi duoc cdu thanh dua trén ba yéu té: Co thé, Hoi thé va Tam tri. Trong sé nay,
hai cai d4u tién chila ciia nguoi trong mét chimg mue nao dé. Chi cé céi thir ba méi
thuc sw thuéc vé nguoi.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.3

Co thé c6 thé bj tan pha b&i bénh tat hoc chan thwong hay tan tat trong mot tai
nan b4t ngo. N6 c6 thé bj cAm ti hodc b tra tAn. Hoi thd c6 thé ngwng dot ngot vi thoi
gian ctia chung ta da hét, hodc bdi vi ai d6 da 14y di clia ching ta. Hoi thé c6 thé trd
nén khé nhoc vi géng stre cling nhw vi bénh tat. Nhwng du c¢é dén cai két nao, thi tam
tri cGia ban van ludn la cta ban.

Diéu nay khéng c6 nghia la hai phan trén ma Marcus da dé cap — Co thé va Hoi
th& - 1a khdng quan trong. Chang chi it “thudéc vé ban” hon Tam tri théi. Ban chéc sé
khéng d&i nao danh nhiéu thoi gian dé di stra cdn nha ma ban dang thué ch, phai
khéng? Tam tri cta ban |a cia ban — Ty do va trong sang. Hay chac chan rang ban
sé cw xt tot v&i no.
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Ngay 24 thang 4
MOT CACH SU’ DUNG HIEU QUA CUA SU KHINH THUONG

“Khi thit tha va dé &n duwoc bay truéc mat, chidng ta nhin thdy phén thit cda con cé
chét, phan thjt cda con chim hay con lon; va loai rirou hdo hang nay cing chi la nuéc
nho I&n men, 4o choang mau tim ch/ 14 16ng ctru nhuém véi mau cda so bién; hay
quan hé tinh duc chi la st co xat cda cac bo phan riéng tw va giai phong tinh djch.
Céch nhin nhan nay vén man s that vé moi vt khién ta nhin rd ban chét cda ching.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.13

C6 mot bai thwe hanh Khéc ky dwoc md ta nhw biéu hién cta sw xem thwéong
moi thir. Cac nha Khac ky st dung mét loai ngén tir mang tinh hoai nghi nhu mét cach
dé loai bd mot sé phan hao huyén nhat hodc dwoc thém khat nhéat ctia cudc séng. Sw
ché giéu cta Marcus vé sex - tai sao 6ng ta lai néi nhw vay? Cha, néu ban danh mét
giay dé xem xét tinh duc dwéi mét goc nhin ngé ngén, ban sé it cé kha nang lam diéu
gi d6 dang xau hé hodc hoac ngai nguing khi thwc hién né. N6 gitp can bang nhirng
thién kién ta c6 vé thir khién ta cdm thay thda man (sex).

Ban c6 thé& &p dung cach suy nghi twong tw cho rat nhiéu thir ma moi nguei danh
gi4. Hay xem xét blrc &nh dang ghen ti ma ban nhin thay trén phwong tién truyén
thdng xa hoi. Hay twéng twong rang ngudi ndo dé dang c¢b gang dan dwng né. biéu
gi khién cho viéc thang tién trong cong viéc tré nén quan trong dén vay? Hay nhin vao
cuéc sbng cda nhixng ngwdi khac dwoc coi la rat thanh cong. Ban van nghi rang n6
dang ndm gitr mot thir sec manh huyén bi? Tién, thr ma ching ta luén muén nhiéu
hon va mién cwéng méi khi cho di — hdy nhin vao mirc do bao phi cta vi khuan va
s ban thiu ctia nd. Nguwdi phu niv xinh dep, hoan hdo ma ban chi dam nguwéng mo tir
xa? Hay nhé rang néu ho doc than, thi han phai 1a ai d6 da tirng da ho. Phai c6 diéu
gi d6 khéng 6n dbi voi ho.

Bai tap nay sé khéng bién ban thanh mét ngudi ké chi biét hoai nghi tat ca.
Nhuwng né sé& dem dén cho ban sw khach quan can thiét.
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Ngay 25 thang 4
MAC SAI LAM KHONG CO Gi LA SAI

"Néu bét cir ai ¢ thé ching minh va cho ta thdy réng ta nghi va hanh dédng sai lam, ta
sé s&n sang thay déi n6 - vi ta tim kiém sy that ma khéng ai bj tén thuong. Nguoi bi
tén thuong la nguoi tuan theo s gian déi va thiéu hiéu biét."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.21

C6 ngudi da tieng cb gang tranh luan véi nha triét hoc Cicero bang viéc trich dan
mét vai diéu ma éng da noi hoac viét. Nguwdi nay tuyén bd Cicero phat ngén diéu nay
& hién tai nhuwng trong quéa khi lai tirng tin vao mot diéu khac. Ong dap lai: "Ta chi
séng qua ngay thdi! Néu co cai gi lam ta &n twong thi tat nhién, ta néi y vay; va dé la
cach ma ta, khéng giéng nhirng nguei khac, tén tai nhw mot dai dién cia tw do."

Khong ai nén cam thay xau hd khi thay déi tw duy minh - tw duy dwoc tao ra dé
duwoc thay dbi. Emerson tirng néi: "Sy kién dinh mét cach mu quang 1a con yéu quai
ctia nhirng tam tri tdm thuwéng dwoc nguwdng md béi nhirvng chinh khach, cac nha triét
hoc va than hoc tm thwong." D6 la ly do tai sao ching ta di nhirng quang dwong dai
nhw vay dé hoc hdi va tiép xac véi tri tué. That xau hd néu nhuw ban khong tim ra duoc
I6i sai cia minh trong qua kh.

Hay nhé: ban 1a mét dai dién cho tw do. Khi ai d6 chi ra thiéu sét chinh dang
trong niém tin hodc hanh déng ctia ban, ho khéng hé chi trich ban. Ho dang chi ra mét
phwong an tét hon. Hay chap nhan né!
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Ngay 26 thang 4
NHNG PIEU XAY RA TRONG KHI REN LUYEN

“Khi nguoi tap luyén dau doéi cung nguoi va cham hay dap phéi dau nguoi, thi nguoi
sé khoéng phan ¢ng thai qua, hay chéng déi, hay nghi nge nguoi dé, hay cho rang
nguoi dé ¢ y dinh chéng lai minh. Nguoi khéng coi anh ta nhw ké thi hay nghi ngo
anh ta, ma nguoi quan sat nguoi dé dé co6 thé tranh né nhing va cham khéng cén
thiét. Nguoi nén hanh déng nhuw vay véi moi sw trong doi. Ching ta nén bd qua nhing
gi da xay ra khi dang tap luyén véi ban dau. Nhw ta da néi, viéc tranh né ma khong
ngo vuc hay ghét bé 1a chuyén cé thé lam duoc.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.20

B&i viéc quan sat tirng ngay, tirng tinh huéng ciing la mét kiéu thwc hanh rén
luyén, rdi ro tr& nén thadp hon. Cach ban dién gidi sai |dm cta minh va sai [am cua
nguwoi khac dot nhién tré nén rong lwong hon nhiéu. B at han 1a mét thai do kién
cwdng hon la viéc di vong quanh lo 1ang rui ro méi tran d4u sé khién ban mét di co hoi
nhan dwoc gidi vo dich.

Khi ban bat dwoc mot ca thic cui chd hodc mét ci danh khéng cdng bang ngay
hém nay, hay rii bd néi dau va nhac ban than rang: t6i dang hoc. Ban dau cda téi ciing
dang trau dbi. DAy 1a bai luyén tap cho ca hai ching tdi - thé thoi. Toi biét thém mét
chat vé anh 4y/ cd 4y va tir phdn dng cda toi, ho ciing sé hoc héi thém mét chat vé toi.
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Ngay 27 thang 4
XEM XET TU TRONG RA NGOAI

"Lét trdn né ra va quan sat né bién thanh thar gi khi gia yéu, 6m dau va bj ha thép danh
duw. Cude doi nguoi khen 1&n nguoi duoc khen that ngdn ngdi lam sao; ciing nhw cuéc
doi cda ké ngdi hoai niém 1&n nguoi duoc tuéng nhé. Ghi nhé mét sé khia canh & céac
phén nay, ciing nhw khéng cé phuong phép nao dé ap dung chung cho tét cd moi
nguoi, hodc rieng mét ca nhan nao. Toan bd quéd dat nay ciing chi la mét hat byi."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8,21

Nhirng ngudi theo Cha nghia Khac ky néi vé nhin nhan sy viéc tr moi goc do,
va mot sb trwdng hop cu thé thi d& hiéu hon tir nhiéu géc nhin khac nhau. Trong
nhirng tinh huéng cwe ky tiéu cwe, cling nhw dé co cai nhin khach quan hay tham chi
héi hot thwe sw ¢6 gid tri hon nhiéu. Cai nhin d6 c6 thé cho chdng ta nhin nhan sw
viéc mét cach rd rang ma khéng qué lun sau vao nhirng gi chung dai dién hoac nhirng
gi gay ra chang. Trong cac tinh huéng khac, dc biét nhirng trwong hop lién quan dén
sy cam kich hay khen ngoi, néi cach khac, viéc biéu 16 sw khinh thwong & hivu ich.
Bang cach xem xét cac tinh hudng tlr trong ra ngoai, ching ta cé thé it nan long hon,
it bi lung lay b&i ching.

Hay dao sau vao ndi so' hai clia ban vé cai chét hodc béng tbi, ban sé tim duoc
diéu gi? L6t trAn mot sb nghi thire hao nhoang rdi ban nhan ra diéu gi?
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Ngay 28 thang 4
MONG MUON SE BIEN BAN THANH NO LE

“Tantalus: Quyén han cao nhét la-
Thyestes: Khéng gi c&, néu nguoi khéng khao khat thir gi.”
- SENECA, THYESTES, 440

Trong thé giéi hién dai, sw twong tac cla chiing ta véi sw chuyén ché mang tinh
tw nguyén hon so véi thdi xwa. Ching ta chiu dwng ngwdi sép thich kiém soat cla
minh, cho du ching ta c6 thé lam mét cong viéc khac néu ta mudn. Chung ta thay doi
cach an dién hoac cam Idng khdng néi ra nhirng gi chiing ta that sw nghi? Bi vi chiing
ta muén minh hoa nhap véi mét nhém ngudi tuyét voi nao dé. Chang ta chiu dwng
nhirng nha phé binh hay khach hang khé tinh? Bé&i vi chiing ta mubn cé dwoc sy chap
thuan cia ho. Trong nhirng trwdng hop nay, quyén han cta ho tén tai 1a do mong
mudn cuta ching ta. Néu ban thay déi, ban sé tw do.

Cwu nhiép anh gia thoi trang Bill Cunningham thinh thoang tr chdi xuét ban tap
chi cho céng ty ctia 6ng dy. M6t thanh nién méi phat héi 6ng rang tai sao ong lai lam
nhw vay, va cau tra 1&i cia éng qua la mot kiét tac: “Néu anh khéng lay tién thi ho
chang thé sai khién anh lam diéu gi ca, nhéc a.”

Hay nhé rang: 1y tién, mudn c6 tién - du la nghia béng hay nghia den - déu bién
ban thanh nd 1& cha nguoi co tién. Thé o v&i nd, nhw cach ma Seneca lam vay, bién
quyén lwc cao nhat (1a tién) thanh khdng gi ca, it nhét 1a trong chirng muwc cudc séng
clia ban.
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Ngay 29 thang 4
GOT RUPA BUI TRAN

“Ngdm nhdng ngéi sao trén duong di clia ching va tuéng turong nguoi dang chay bén
canh. Khéng ngumg nghi vé sw thay déi ma céac yéu td tac déng 1an nhau, vi nhing
suy nghi nhw vay gitp goét riva bui trén.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.47

Gan nhw 1a khéng thé khi ban ngdm nhin nhirng vi sao ma khéng cam thay gi.
Nhw nha vii tru hoc Neil deGrasse Tyson da giai thich, vi tru 1ap day chang ta bang
nhirng cdm xuc phirc tap. Mat khac, ching ta cdm thdy mét sw nhd bé vd han so voi
vii tru réng I&n. Cang véi do la sy két ndi vd cwe dén phan rong Ion nay.

R& rang, ching ta dang & trong co thé clia minh méi ngay, né that hap dan néu
nght rang dé la diéu quan trong nhét trén thé gidi. Nhwng ching ta chéng lai khuynh
hwéng dé bang cach nhin vao tw nhién - thi to I&n hon chung ta rat nhiéu. Cau néi
cla Seneca, sau nay da tré thanh mét cau tuc ngl, thé hién rat rd cai nhin sau séc
cta Marcus: Mundus ipse est ingens deorum omnium templum (Thé gi&i & mét ngdi
dén khéng 16 cta tat ca cac vi Than).

Ngam nhin bau trdi rong 1&n 1a moét liéu thube giai ddc cho sy dau dén dai dang
cta nhirng lo 1&ng tran tuc. Va no la mét diéu tuyét véi, hay tha 1dng ban than véi hanh
ddng do thuwdng xuyén nhat cé thé.
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Ngay 30 thang 4
PIEU GI HOA HOP VOI BAN TiNH CUA BAN

“Quan diém cda méi nguoi vé nhikng gi duoc coi la ly tri va phi ly tri 1a khac nhau,
twong tw nhw vay, quan niém vé nhing gi tét, nhing gi xau va nhing gi hiu ich,
nhdng gi vé dung cda méi nguoi la khac nhau. Pay la ly do tai sao ta lai can giao duc,
dé chiing ta c6 thé hoc duroc cach diéu chinh cac quan niém dinh s&n cda minh vé sw
hop ly va phi ly trong s hoa hop véi tw nhién. Trong viéc phan loai nay, ching ta
khéng chi don gidn dua vao wéc tinh cda minh vé gia trj cda nhing thir bén ngoai, ma
con ap dung cac quy tdc pht hop véi ban tinh cda mét nguoi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.2.5-7

That dé dang dé bi bua vay trong v kién riéng ctia ban vé moi thir. N6 nhw thé
ban dang tuan tha cac ban thé vo hinh - lam theo hwéng dan hodc mét khuén mau
ma ban khéng thé hiéu dwoc. Ban cang d&t cau hoi vé cac ban thé nay va kiém tra
ching mét cach nghiém khéc, ban cang cé kha ndng dinh hwéng chinh minh. Ban sé
c6 niém tin va suy nghi cda riéng ban va ching khéng thudc vé ai khac.

Ban tinh 1a I&p phong ngw virng chac trong mot thé gi¢i wa thich viéc quyén ri
dwoc ban, mua chudc ban, cadm db ban va thay dbi con ngwdi ban. Néu ban biét ban
tin vao nhirng gi va tai sao ban lai tin vao chiing, ban sé tranh dwoc cac mbi quan hé,
cong viéc déc hai, nhirng nguwoi ban lgi dung, va tranh dwoc nhirng rdi ro ma da gay
anh hwéng dén nhirng ngwdi khéng biét lwdng tredc. DO 1a sy gido duc cta ban. D6
la li do tai sao ban lai lam viéc nay.
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PHAN II:
REN LUYEN
HANH DONG



THANG NAM

HANH DONG BUNG DAN
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Ngay 1 thang 5
HAY DPE TiNH CACH TRO THANH LOI TUYEN BO LON NHAT

“Triét ly khéng tdn tai trong cac hanh dong bén ngoai, ma trong viéc chi y dén nhiing
gi can thiét va luén dé tam vé diéu do.”
- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 16.75.15-16

Nha sw méc 4o ca sa. Vj tu sT mac &o c6 cb dac thu. Nguwei lam ngan hang thi
dong bo dat tién va mang theo cap da bén minh. Nhirng nguoi theo Chi nghia Khéc
ky thi khéng c6 dbéng phuc, va khéng gan véi bat ky khudn mau bén ngoai nao. Ho
khéng dwoc dinh hinh bang vé bé ngoai, hoac qua cach néi chuyén.

Lam thé nao dé nhan ra ho? Bang chinh tinh cach cda ho.
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Ngay 2 thang 5
HAY TRO' THANH NGU'O'| BAN MUON

“D4u tién, hay tw xac nhan véi ban than loai ngudi ndo nguoi mudn tré thanh, réi sau
dé hay lam nhimg gi phai lam. Trong gan nhw moi linh vure, ching ta déu thay diéu doé
dung. Nhimg ké mudn theo duéi sw nghiép thé thao déu tién chon mdn thé thao minh
muédn theo dudi, réi sau dé méi dén viéc tap luyén.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.23.1 - 2a

M6t cung tht gan nhw sé ban truwot néu anh ta khdong ngdm ky muc tiéu. Diéu
twong tw cling sé& dén véi ban, cho du muc tiéu cla ban la gi. Ban chdc chdn sé truot
mat muc tiéu néu ban chéng buén giwong cung va ban. Nhan thirc va cac nguyén tac
cta ching ta chi dan ta dén sw chon lya diéu minh muén - nhwng cudi cung thi hanh
doéng cua ta sé quyét dinh liéu ta cé dat dwoc thi minh mudn hay khéng.

Vay nén hay danh thdi gian - thdi gian can thiét, khéng bi can thiép - dé nghi vé
diéu gi quan trong v&i ban, va dau 1a cac wu tién cta ban. Sau doé, hay lam viéc theo
hwéng d6, va quén di tAt cd nhirng thir khac. Chi wéc va hy vong la khéng dd. Mai
nguwdi déu can hanh déng - va hanh déng dung dan.
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Ngay 3 thang 5
THE HIEN, CHU PUNG NOI, NHIPNG Gi BAN BIET

“Nhing ké méi tiép nhan nhang ly thuyét méi ngay |&p tére mudn tudn trao no ra ngoai,
nhw cach ma bung da khé chju mudn déy thire &n ra ngoai. Péu tién, hay tiéu hoa
nhang ly thuyét méi tiép nhan da, va nguoi sé khong thai n6 ra ngoai. Néu khong c6
khau nay, cac ly thuyét dé sé séng swong, muc rudng, va cha co ich loi gi. Sau khi da
tiéu héa duwoc ching, hay cho ching ta thdy sw thay déi trong cac lya chon duy ly cda
minh, nhw cach ma cdp vai cua van dong vién thé hién ché do &n ubng va tap luyén
cta ho, hay nhw céch ma dé my nghé béc 16 nhing gi nguoi nghé nhan da hoc duoc.”

—EPICTETUS, EPICTETUS, DISCOURSES, 3.21.1-3

C6 rat nhiéu cach ngobn Khéc ky dé nhé va tham chi nghe rat tri thire khi dwoc
trich dan. Nhwng day khéng phai diéu ma triét hoc thwe sy quan tam. Muc tiéu phai &
dwa nhirng I&i n6i noi trén thanh hanh déng cu thé. Nhw Musonius Rufus da khang
dinh, sw dung dan cda triét hoc 1a khi “mot ngwdi két ndi gitra 11 giang day hop Iy véi
cach cw xtr hop ly.”

H6m nay, ho&c bét ky IGc nao, khi ban nhan ra minh muén gidng day nhirng hiéu
biét ma minh c6, hdy dirng lai va hdi: Liéu t6i tét hon hét nén néi nhing 16i nay, hay
dé cac hanh déng va lya chon cda minh béc 16 st hiéu biét d6?
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Ngay 4 thang 5
PIEU THU'C S GAY AN TUONG

“Sé tuyét voi hon nhuw thé nao khi duoc nhiéu nguoi biét dén béi 16i séng lanh manh
thay vi mét 16i séng xa hoa? Sé xung déang hon bao nhiéu khi d&u tw vao con nguoi
thay vi vat chat?”

- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 19.91.26-28

Hay nghi dén tat ca nhirng gi ban biét vé 16i sbng cta nhirng ngudi giau co va
ndi tiéng. Nhirng ngwdi d6 tiéu hon triéu d6 cho mét can nha. Nhivng ngudi do di du
lich v&i tho cat toc cha riéng ho. Nhivng ngudi dé 14y con hé hay con voi lam tha nubi.

Nhirng dén dai va tiéng tdm twong tw ciing phd bién & théi La MA. Mot sb ngudi
La M da tiéu hang ngan sesterces (dong tién La M& cd dai - ND) cho nhirng bé ca
koi ciia ho. S6 khéc thi khét tiéng v&i nhivng bira tiéc trac tang va nhirng biva an xa
hoa. C4c tac phadm cla cac nha tho La Ma nhw Juvenal va Martial dé cap rat nhiéu
théng tin vé nhirng kiéu ngwoi nay.

Nhing ké rd 1a giau cé nay cudi cung kiém dwoc thir ho mudn tir viéc tiéu xai:
do la danh tiéng clia ho. Danh hdo ma thdi! C6 that sy 4n twong khéng, khi ci tiéu,
tiéu, réi tiéu hoai nhw vay? Néu dwoc cho tién cda, ai ma c6 thé khéng lam vay co
chw?

Marcus Aurelius da diing cdm ban di mot sd do sinh hoat 16ng 13y dé tra khoan
no chién tranh. Gan day, José Muijica, cwu téng thdng Uruguay, da dirng ra quyén gop
tr thién 90 phan trdm lwong tdng théng va van lai chiéc xe da 25 tudi doi. Ai co thé
lam nhitng diéu nhw vay co chr? Khong phai ai cling 1am dwoc. Vay ngwdi gay an
twong sau sac hon la ai nao?
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Ngay 5 thang 5
BAN CHINH LA CONG TRINH

“Chét lidu thé trong tay ctia mét nguéi gidi hay xuét sdc chinh la ly tri dinh huéng chinh
nguoi d6, véi bac si hay huan luyén vién thé hinh thi né la co thé, con véi ngudi nong
dan né la néng trwong cda anh ta.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.3.1

Nhibng chuyén gia khéng can phai bién minh cho viéc danh th&i gian rén luyén
va thwe hanh céng viéc clia minh. Pay 1a nhirng gi ho lam, va ho thao viéc hon bang
cach luyén tap. Chét liéu tho thi thay ddi theo ting loai cong viéc, cling gibng nhu dia
diém hay thoi gian thi phu thudc vao tirng ca nhan va nghé nghiép cta ho. Diéu bét
bién 1a qua trinh khai thac nhirng chét liéu nay, & sy cai thién va thanh thao dan dan
ttrng chut mét.

V&i nhirtng ngwdi theo Chi nghia Khéc ky, tam tri ban 1a tai san can dwoc tap
trung cai thién - va thau hiéu nhét.
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Ngay 6 thang 5
VE DEP CUA CHiNH NGHIA

“Véy diéu gi lam nén mét con ngudi dep? Chdng phai do la hién dién cda sw wu tu
sao? Nguoi ban tré, néu mudn tré nén dep dé, hdy siéng ndng tap trung vao sw vu tu
ay. D6 la diéu gi w? Hay quan sét nhiing nguoi nguoi khen ngoi ma khéng hé co chit
thanh kién. D6 la nguoi chinh truc hay bét chinh? Cau trg 107 1a nguéi chinh true. D6
la ngueoi khi chét binh than hay vo ky luat? Cau trg 167 la nguoi binh thén. D6 la nguoi
twr chd hay khéng biét kiém soat ban than? Cau trd 167 la nguoi twe chd. Trong qué trinh
nguoi tr& thanh ngudi nhuw vay, nguoi sé tré nén dep dé - nhung néu nguoi bé qua
nhdng phdm chét 4y, nguoi sé tré nén xau xi, ké ca khi nguoi dung tat cd nhing meo
ghi trong séch dé khién minh tréng c6 vé xinh dep.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.1.6b - 9

Quan niém dwong dai vé cai dep that 16 bich. Nhirng quy chuan cla chung ta dé
dinh nghta nhitng diéu quyén ri that khéng Khac ky chat nao — ching ta ca tung va
tan dwong nhirng chi tiét ma con ngudi gan nhw khong thé kiém soat duwoc - gdo ma
cao, lan da, roi chiéu cao, va déi mat sic sao.

Nhirng gidi x6 s6 vé gen di truyén nay c6 khién ban tré nén xinh dep? Hay la sw
xinh dep con tly thudc vao nhirng quyét dinh, hanh déng, va tinh cach cta ban? Sw
binh than, sw céng tam, va tinh cam két v&i nghia vu. Day déu |a nhivng nét tiéu biéu
tét dep - va sau séc hon vé bé ngoai nhiéu.

H6m nay, ban c6 thé chon khéng gilr trong minh nhirng dinh kién, hanh xt voi
sy cong bang, gitr moét tam hén binh than, va kiém soat ban than - ké cho du diéu nay
danh dbi bang sw hét long va hy sinh. Néu d6 khéng phai la cai dep, thi cai gi maéi dep
day?
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Ngay 7 thang 5
CACH PE CO MOT NGAY TOT LANH

“Chua da d4t ra luat nay: néu nguoi muén nhiing diéu tét, hay tao ra né tee chinh minh.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.29.4

Céach dé& dam bdo ban c6 mét ngay tét lanh: 1am nhirng viéc tét.

Bét ky nguén vui thi ndo tir nhirng thir ndm ngoai tam kiém soat clia ban déu sé
qua di. Nhwng niém vui khi ban than tw 1am nhirng diéu tét ltc nao ciing ton tai. D6 1a
hinh thirc dwa vao strc minh.
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Ngay 8 thang 5
THIEN VA AC? HAY NHIN VAO NHIPNG LWA CHON CUA BAN

“Piéu thién & dau? Trong sw lya chon cua ly tri. Cai &c & dau? Cing trong lwa chon
cta ly tri. Piéu gi khong thién ma ciing chdng 4c? La nhitng diéu ngoai st lya chon
caaly tri.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.16.1

HOm nay, khi moi th&» xay ra va ban ban khoan né c6 nghia la gi - khi ban thay
minh dang xem xét nhirng hanh déng khac nhau, hay nhé réng: diéu ding dén dé lam
dén tir sw lya chon cé ly tri. Khéng phai viéc hanh doéng dé dat dwoc phan thuéng,
ciing khéng phai dé dat dwoc muc dich nao dé, ma dé 1a sw lva chon dung dan thi ta
phai lam.

L&i khuyén cla Epictetus gitp chung ta hanh déng véi sy tw tin va nhat quan.
Liéu diéu nay t6t hay xau? Liéu né dung hay sai? Chi nén tap trung vao sw lwa chon
cua ban, bé qua nhirng th&r khac di.
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Ngay 9 thang 5
CARPE DIEM - HAY SONG VO'I NGAY HOM NAY

“Bé qua moi phién nhiéu hién tai, c6 gdng hét stic, hét long dé dat duoc muc tiéu trudée
khi ta nhan thdc mudén mang rang thoi gian trdéi qua nhanh va khéng cho ta niu kéo
mét phat gidy nao. Méi sang thire gidc tinh day, hdy chao dén mét ngay maéi nhw la
mét ngay tuyét voi nhét trong cudc doi va bién né thanh sé hiu cia riéng ta. Ching
ta phai biét ndm bat moi khoanh khéc.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 108.27b—28a

HAm nay, ban sé& chi c6 mét co hdi ma thoi. Ban chi c6 24 gid dé sbng. Ngay
hém nay réi sé trdéi qua mai mai. Liéu ban co6 toan tam st dung 24 gid nay? Sé ra sao
néu ban nhan thirc dwoc khoang théi gian quy gia nay va cb gang hét st 1am nhirng
diéu tét nhat cho minh?

Ban sé lam nhirng gi trong ngay hdm nay, trwdc khi trdi tudt khoi tay ban va tré
thanh quéa kh? Néu co6 ai d6 héi hdm qua ban da lam dwoc gi, liéu ban co6 thuc sy
mudn tra I&i rang “khéng lam gi cd” khong?

*Tiéu dé bai viét “Carpe Diem” la mét thanh ngd la-tinh, né cé nghia la hay
séng v6i ngay hdm nay, hay tdn hudng phat gidy ma ta dang c¢6, ndm bat khodnh
khdc hién tai... - ND
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Ngay 10 thang 5
DPUNG PE bU'OC TRUYEN CAM HIPNG,
HAY Pl TRUYEN CAM HING

“Hay tao ra nhitng hanh déng tdo bao cda chinh ching ta va gia nhap hang ngd nhimg
nguoi duoc (nguoi khac) mé phéng nhiéu nhét.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 98.13b

Diéu quen thudc trong lich st Hy Lap va La M4, ciing nhu trong thdi dai ngay
nay, chinh 1a viéc cac chinh tri gia ¢ lam hai 1ong khan gi& cta ho. Ho sé& hao phéng
ban tang nhirng I&i tdn dwong dat dao cho dam khan gia, cho dat nwéc cda ho, cho
nhirng chién thang lién quan t&i quan ddi truyén cam hing trong lich st. D4 bao 1an
ban nghe mét chinh tri gia ndi la, "Day la dat nwdc tuyét voi nhat trong lich siv thé
gi¢i?” Nhw nha hung bién Demosthenes chi ra rang, ching ta sé vui vé ngdi xudng
trong vai tiéng ddng hd d& nghe mét nguwdi dién thuyét dirng trwéc nhivng dia diém
ndi tiéng va linh thiéng, "ca ngoi tb tién cda ching ta, mé ta nhirng ky tich cda ho va
liét ké ra nhirng ky vat ctia ho."

Nhuwng sw tang béc nay dem lai cai gi? Khéng gi ca. Té hon, sw ngwdng md
nhirng 1&i ca ngoi hao nhoang khién ching ta bi phan tam khdi muc dich that sw clta
né. Hon niva, nhw Demosthenes giai thich, viéc nay phan bdi nhirng té tién nguyén
thay, nhirtng nguwdi da truyén cdm hing cho chiing ta. Ong 4y da két thic bai phat biéu
ctia minh v&i ngwdi dan Athen bang nhirng I&i ma Seneca sau nay da nhac lai va nghe
van hop Iy sau hang thé ky. Ong néi: "Hay nhin lai di, td tién ctia nguwoi da tao ra nhirng
chién tich dé, khéng phai la ngwoi c6 thé nhin cham cham vao chiing trong sw ngac
nhién va than phuc, ma 1a nguoi ciing cé thé hoc theo dic tinh ctia nhivng ngudi da
tao ra chung.”

Diéu twong tw ciing xdy ra dbi véi cac trich dan trong cudn sach nay va cho
nhirng cau tir truyén cdm hirng khac ma ban biét. Birng chi ngwéng mé. Hay st dung
chung. Thwc hién theo vi du cliia ching.
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Ngay 11 thang 5
CAM GIAC TOI LOI TE HON VIEC Bl CAM TU

“Phén tuyét voi nhét cia sw binh an trong tam tri la khéng lam gi sai trai. Nhitng nguoi
thiéu tw chd séng cuéc séng mét phuong huéng va bj xao trén.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 105.7

Hay xem xét nhirng k& chay trén da s8n sang quay dau lai sau nhiéu ndm chay
trén. Tai sao ho lai lam vay? Luc do ho da co tw do, sdng ngoai vong phap luat, nhuwng
ho da tir bd diéu dd! Bai vi i 16i va sw cang thang cla cudc sdng chay trdn cudi cling
tré nén té hon vién canh mét tw do - sy that 1a, do 1a mét dang cam td cla chinh né.

Cung mét ly do tai sao khi con 1a mét ddra tré, ban c6 thé da tha nhan mét I&i noi
déi véi bé me khi ho khéng nghi nge gi ca. D6 la Iy do tai sao mdt ban doi c6 thé tw
nguyén thira nhan viéc ngoai tinh nang né ngay ca khi ngudi kia khéng hé hay biét gi
ca. "Tai sao lai néi v&i toi viec nay?!" K& phan bdi I&n tiéng tra I&i khi cd &y budc ra
khéi ctra. "B&i vi moi thir dang dién ra qua tét dep va tdi khong thé chiu dwng nival’

C6 hang ta céi gia phai trd ctia viéc pham sai 1am, khdng chi cho x& hdi ma con
cho k& gay ra n6. Hay nhin cuéc sdng ctia nhirng nguwdi tir chdi dao dire va sw ky luat,
va nhirng sw hdn loan va dau khd rbi sé theo sau d6. Sw trixng phat nay thi hau nhw
ludn luén té hon bat c& hinh phat ndo ma x& héi ban ra.

Do 14 tai sao nhiéu t6i pham nhd lai dau tha hay tw nguyén dau hang. Ho khong
phai lic nao ciing nhw vay, nhwng & tai thoi diém khdn kho nhét, ho cubi ciing ciing
nhan ra: day khéng phai la cach séng ding. Ho muén sw thanh than trong tam tri dén
v&i viéc lam nhirng diéu dung dan. Va ban cling vay.
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Ngay 12 thang 5
LONG TOT LUON LA CACH PHAN HOI BUNG PAN

“Long tét 14 bat kha chién bai, nhung chi khi n6 xuét phéat tir swr chan thanh chdr khéng
phai tir dao durc gia hay thai do bja dat. Piéu gi ma mot ké doc 4c nhét co thé 1am néu
nguoi tiép tuc thé hién ldng tét, va néu duoc cho co hoi, nguoi chi ra mét cach nhe
nhang ho d4 sai & dau - khi ho dang cé lam hai minh?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.18.5.9a

Diéu gi sé xay ra néu lan t&i ban bj dbi x& té bac, ban khéng chi kiém soat ban
than dé khong danh tra - diéu gi sé xay ra néu ban phan héi véi long tét tuyét dbi?
Diéu gi s& xay ra néu ban c6 thé "yéu ké thu cta ban, lam diéu tét cho nhirng nguoi
ghét ban"? Nhirng loai hiéu &rng nao ban nghi sé xay ra?

Kinh Thanh cé néi néu ban c6 thé lam diéu tét va quan tam dén ké thu cua ban,
doé nhw 14 "chéat day nhirng than Itra hdng trén dau hén vay" (khién ai d6 phai hdi han
vé sy vo tinh ciia ho - ND). Phan (rng mong doi dbi véi thi han 1a han tha nhiéu hon.
Khi ai d6 noi diéu gi dé xau xa hdm nay, ho mong doi ban hay dap trd bang sw xau xa
dung nhu thé - khéng phai bang long tét. Khi diéu dé khéng xay ra, ho cdm thay xau
hd. N6 1a ct sbc dbi véi ho - va né gitp ho cling nhw ban tré nén tét hon.

Phan I&n nhirng diéu thd 16, xau xa, ddc &c 1a mat na cho diém yéu sau thdm
bén trong. Long tét trong nhirng tredng hop nhw vay thi chi cé thé xuét phat tir nhirng
ngudi cé strc manh tuyét v&i. Ban cé sirc manh dé. Hay st dung no.
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Ngay 13 thang 5
TIEP THEM NHIEN LIEU VAO NGON LUA

“Moi théi quen va kha ndng duwoc cung cd va phat trién trong céc hanh déng tuong
Umg, qua teeng bude di, teeng bude chay . . . do dé, néu nguoi mudn lam diéu gi do thi
hay tao théi quen cho nd, néu nguoi khéng mudn lam diéu dé thi dirng lam, nhung
hay tao théi quen cho nhiing viéc khac. Nguyén téc tuong tw ciing duoc ap dung cho
trang thai tam tri cda chang ta. Vay nén khi nguweoi tirc gidn, nguroi khéng chitrai nghiém
sw xau xa dé, ma nguoi con khoi day nén thoi quen x4u, dé thém dau vao lda.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.18.1-5

Chung ta la chinh nhirng gi ma chung ta lam lap di I1ap lai, vi vay Aristotle ndi,
“Do vay, sw xuat ching khéng phai la mét hanh déng ma 1a mét théi quen. Nhirng
nguwoi theo Cha nghia Khéc ky da bb sung thém cho y kién d6 rang chang ta la mot
san pham tlr nhirng suy nghi cda chung ta (“Théi quen suy nghi ctia nguoi nhw thé
nao, thi n6 ciling sé tré thanh ban tinh ctia tam tri nguwoi”, Marcus Aurelius da néi vay).

Hay suy nghi vé nhirng hoat ddng cla ban trong tuan trwéc ciing nhw nhirng gi
ban da 1&n ké hoach cho ngay hém nay va tuan tiép theo. Ngwdi ma ban thich dwoc
tr& thanh, hodc ngwdi ma ban thay minh gidng nhw vay - 1am thé nao hanh déng chét
ché ctia ban thuc sy twong ng véi anh 4y hodc cd 4y? Ban dang tiép thém nhién liéu
cho ngon Itra nao trong minh? Ban dang tré thanh mau nguwdi nao?
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Ngay 14 thang 5
HANH PHUC NAM TRONG HANH DONG CUA CHUNG TA

“Nhing nguéi bj &m &nh béi danh vong sé gén lién hanh phuc cda ho véi sw dé y cua
nguoi khac, nhitng nguoi yéu thich tha vui gadn lién nd véi cdm xic, nhung nhing
nguoi c6 hiéu biét thuc sw chitim hanh phac trong nhitng hanh déng cda chinh ho...
Héy nghf vé tinh cach cda nhing nguoi ma ho mong mudn duroc lam vira long, nhing
gi ma nguoi ta mudn dat duoc, va chién thudt ma ngudi ta st dung cho muc dich do.
Thoi gian c6 thé x6a di nhing thir 6 mét cach nhanh chéng, va cé biét bao nhiéu
trong s6 d6 sé bj xéa sé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 6:51, 59

Néu hanh phuc cta ban phu thudc vao viéc hoan thanh nhirng muc tiéu nhat
dinh, diéu gi xay ra néu s phan can thiép? Néu ban bj nguoi ta hat hai thi sao? Néu
sw kién bén ngoai lam gian doan? Néu ban dat dwoc moi thir nhwng thay rang khéng
ai bj &n twong béi diéu d6? Pay chinh la van dé véi viéc dé& cho hanh phac cta ban bj
quyét dinh b&i nhirng diéu ban khong thé kiém soat. D6 [a mét rii ro that dién ro.

Néu mét nghé si tap trung vao sw dén nhan cta cdng ching déi véi mot dy an -
cho du cac nha phé binh thich né hay liéu dé cé phai la mét ban hit hay khéng, ho sé
lién tuc that vong va toén thwong. Nhwng néu ho yéu thich man trinh dién cta ho - va
déc hét long minh cho no - ho sé& ludn cam thay hai long trong coéng viéc. Gidng nhw
ho, ching ta nén Iy niém vui tr hanh déng cda minh - trong viéc thwe hién nhirng
hanh déng dang dan - hon 1a két qua dén t chang.

Tham vong ctia chiing ta khdng phai la dé gianh chién thang trong cudc choi, ma
la choi bang tat ca sy nd lwc cda ching ta. Muc dich cta ching ta khéng phai la dé
dwoc cam on hay cong nhan, ma la giup d& va lam nhirng gi ching ta cho la dung.
Sw tap trung cda chung ta khéng nén dé vao diéu gi xay ra v&i ching ta ma nén dé
vao cach ching ta phan ng véi diéu dé nhw thé nao. Bang cach nay, ching ta sé
ludn tim thay sw man nguyén va strc bat tinh than.
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Ngay 15 thang 5
PEM NHI’NG PHUYO'C LANH CUA BAN

“Derng dat tam tri cda nguoi vao nhimg thir ma nguoi khéng thé sé hitu nhuw thé ching
la cda minh, nhung hdy dém nhitng phudéc lanh ma nguoi thuc sw sé hitu va nght
rang nguoi sé mong mudn ching dén marc nao néu chiang khéng con thudc vé minh.
Nhung hdy tw nhin lai ban than, rdng nguoi khéng trén trong nhiing diéu nay cho dén
mirc nguroi sé thay phién long néu nhé dé mét ching.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.27

Chung ta thwdng xuyén thém mudbn nhirng gi ngwdi khac co. Ching ta tuyét
vong cb gang theo kip *‘nha nguwdi ta”, trong khi nhirtng ngudi dé dang khd s& cb
gang theo kip chang ta.

Sé that nwe cudi néu diéu dé khéng dang budn. Vi vay, ngay hém nay, hay
ngrng nd lwc dé co dwoc nhirtng gi nguwdi khac cd. Chdng lai sy thdi thic thu thap va
tich trir trong ban. D6 khéng phai la cach séng va hanh déng dung dan.

Hay tran trong va tan dung nhirng gi ban da co, va dé thai dd dé dan dat hanh
doéng cua ban.

*Nguyén tac: 'Keep up with the Joneses' |a cum tir cda My rat phé bién tcr thé ky
20 phat sinh tcr chudi truyén tranh cung tén cda tac gia Arthur R. (Pop) Momand do
Associated Newspapers phét hanh ddng subt 26 ndm lién ké ter ndm 1913 trén céac
nhat bao My truée khi duoc chuyén thanh séach, ca kich hai va phim. Cum tir nhdm
vao y nghia ché cuwdi nguoi tu ti mdc cdm vé kinh té xa héi hay van hoa vét chét cua
minh va ludn tim cach so sanh véi hang xém dé cé tranh dua sao cho bang ho vé mét
dia vi xa hoéi hodc tai san.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 152



Ngay 16 thang 5
PHUONG PHAP CHUOI

"Néu nguoi khéng mudn lam nguéi ndng ndy, ding nudi dudng théi quen dé. Hay thor
buéc dau tién |a gidk binh tinh va hdy dém sé ngay ma minh chura ndi néng. Ta da timg
tire gidn méi ngay, con bay gior la cach ngay ta méi néi con gian, sau dé gian ra thanh
ba hay bdn ngay... néu nguoi nhin duwoc con gidn dén ngay thir 30, ta on Chaa! Vi thoi
quen la ther dé bj x6i mon va xéa bdé nhét. Khi nguoi c6 kha ndng néi ‘ta khéng mét
binh tinh ngay hém nay, hodc ngay hém sau, hodc trong ba hay bén thang, va van gi
duworc sw binh tinh du bi khiéu khich,' nguoi sé nhan ra strc khée minh duwoc cai thién."

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.18.11b-14

C6 mot lan dién vién hai Jerry Seinfeld dwa cho mét chang trai tré viét truyén
tranh tén Brad Isaac mét sé 16 khuyén vé cach viét va tao chét liéu (trong truyén). Lay
cudn lich ra, 6ng néi v&i anh &y, ngay nao anh viét truyén cuoi thi danh mot dau X.
S&m mudn thi anh sé c6 mét chudi hoat déng - va sau do viéc cla anh don gian la
khéng pha v& chudi hoat ddng dé. Thanh cdng chi con la van dé dong lwc. Khi ban
lam dwoc moét chit, that dé dang dé tiép tuc.

Trong khi Seinfeld s dung phwong phap chudi xay dwng mét théi quen tich cuec,
Epictetus néi rang né cling dwoc st dung dé loai bé thoi quen tiéu cwe. Khdng gi khac
biét hon viéc tiét ché "mét ngay mét [an." Bat dau mét ngay lam bét c& viéc gi, hay
chinh dén con néng nay, déi mat lo d&nh hodc s tri hoan. Sau d6 thuyc hién twong tw
& cac ngay ké tiép sau cung. Thiét |ap mot chudi va khédng dwoc pha vé né. Birng pha
streak clia ban (streak: chudi ngay lién tuc ban dat dwoc muc tiéu dé ra).
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Ngay 17 thang 5
CON NGUO'l KHAC KY LA MOT CONG TRINH BPANG HOAN
THIEN

"Chi ra cho ta mét ngwoi bj bénh ma hanh phdc, nguoi trong con nguy kich ma hanh
phuc, nguoi sdp lia do ma hanh phuc, ngudéi bj lvu day ma hanh phic, nguéi bj rudng
bé ma hanh phtc. Hay chi cho ta! Chula biét ta mong maéi duoc gdp mét nguoi khdc
ky chudn muc nhiéu thé nao. Nhung vi nguoi khéng thé chi ta mét nguoi hoan hgo
nhuw vay, it nhat hay chi cho ta thdy mét nguoi dang chd dong tré thanh nhw thé. Hay
chi cho ta thay!”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.19.24-25a, 28

Thay vi xem triét hoc 1a két qua cudi cting cho nhirng ai mong maéi nd, hdy xem
no 1a mot thir cé thé van dung. Khéng phai ngdu nhién, qua bai hoc cudc séng — ban
dang tién bd dan trén hanh trinh ctia minh. Thwe hanh lién tuc, dirng chi lay kién thirc
réi bd khéng.

Epictetus muén thirc tinh hoc trd ctia 6ng bang cach thoéat khdi long tw man di
cung véi sw tién bo cta ho. Ong mubn nhac nhé ho - va bay gi¢ 1a ban - rang can lam
viéc lién tuc va rén luyén nghiém chinh hang ngay néu ban mubdn tr& thanh phién ban
hoan hao &y.

Quan trong 1a ching ta phai ghi nhé diéu nay trong hanh trinh phét trién ban
than: diéu nay khéng bao gi® xay ra. Nha Hién triét - ngudi khac ky hoan hao, 1a ngudi
cw x&r hoan my trong moi tinh hudng - dé chi 1a mét ly twéng, khéng phai la két qua
cudi cung.
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Ngay 18 thang 5
CACH BAN LAM MOT VIEC CUNG LA
CACH BAN LAM MOQI CHUYEN

"Chu y vao nhitng diéu & truréc mat - nguyén téc, nhiém vu, hay nhing gi duoc khic
hoa."
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.22

Nghi vé twong lai that thich. Tram tw vé qua kh& that dé& dang. Tap trung vao
nhirng viéc trwdc mat ban ngay lic nay thi lai khé khan hon - d&c biét néu day l1a
chuyén ban khéng mudn lam. Ban nghi: P4y chi la mét cdng viéc thdi; ndé khéng noi
|én toi 1a ai. Khéng thanh vén dé. Nhwng né 1a van dé day. Ai biét duoc - dé co thé 1a
cong viéc cudi cung ban tyng 1am. Nam xubng day 1a Dave, ngwdi bi chdn séng dudi
mot nui cbng viéc chwa xong.

C6 mdt cau noi ci: "Cach ban lam mot viéc cling la cach ma ban lam moi
chuyén." D6 1a sw that. Cach ban x& ly ngay hém nay sé 1a cach ban quéan xuyén méi
ngay. Cach ban str dung giay phat nay sé la cach ban si¢ dung moi phat giay.
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Ngay 19 thang 5
HOC HOI, THWYC HANH, HUAN LUYEN

“D6 1a ly do tai sao cac triét gia cdnh bdo ching ta khéng dwoc hai long véi viéc hoc
don thuan, ma phai di kém thuc hanh va sau dé la huén luyén. Vi thoi gian trdi qua,
chung ta quén di nhitng gi ching ta da hoc va cudi cung lam nguoc lai, va gii y kién
tréi nguwoc véi nhimg gi chang ta nén co.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.9.13-14

R4t it nguwdi cé thé chi can xem mot video hwdng dan hodc nghe moét cai gi dé
dworc giai thich va sau d6 biét rd lam thé nao dé lam diéu d6. Hau hét ching ta phai
lam mét vai 1an dé thuc sy ndm dwoc. Mot trong nhivng déc diém ndi bat cdia vo thuat,
huén luyén quan s va huan luyén thé thao 1a hang gi® thwe hanh don diéu. M6t van
dong vién & cap do cao nhat sé luyén tap trong nhiéu ndm dé thwc hién cac dong tac
c6 thé kéo dai chi vai gidy - ho&c it hon. Cudc thao dién dai hai phat, 1am thé nao dé
thoat khdi mét ké siét cd, mot nguwdi “nhady du”™ hoan hao. Chi biét théi la chwa da. N6
phai ngdm vao tirng thé thit trong co thé ban. N6 phai tré thanh mét phan cta ching
ta. Ho&c ta c6 nguy co danh mat né ngay gidy phit ta gap cdng thadng hoac khé khan.

Diéu dé ciling dung véi cac nguyén tac triét hoc. Ban khéng thé chi can nghe mot
cai gi d6 mot 1An va mong doi dwa vao né khi thé gi¢i sup dé xung quanh ching ta.
H&y nhé rang, Marcus Aurelius da khéng viét nhirng suy nght khi thién dinh cho nguoi
khac. Ong &y da cha déng thién dinh cho minh. Ngay cé khi 1a mét ngwéi dan 6ng
thanh dat, khén ngoan va cé kinh nghiém, dén nhirng ngay cudi doi é6ng ay da luén
thwe hanh va rén luyén ban than dé lam diéu dung dan. Gidng nhw mot vé si dai den,
anh Ay van xuat hién trén vé dworng méi ngay dé tap lan; gibng nhuw mét van déng vién
chuyén nghiép, anh 4y van xuat hién dé luyén tap méi tuan, mac du nhirng ngudi khac
c6 thé nghi rang diéu dé 1a khéng can thiét.

*The perfect jumper: ké bat coc linh ter trén cao, sau khi bj b4t khéng thé vé
diém tap két. Tinh hudng bj ké dich tan cong tir trén cao. - ND
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Ngay 20 thang 5
CHAT LUWONG HON SO LUONG

"Muc dich cia viéc ¢ vo sé sach va thuw vién, thadm chi c& nhiing twa séch chua ting
déng dén trong sudt cudc doi la gi? Nguoi hoc khéng duoc chi day, ma thay vao dé bj
ganh ndng cua sé luong dé 1én vai; tot hon la hdy hoc ter sé it tac gid thay vi bj phan
tan béi qua nhiéu nguoi.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 9.4

Khong hé cé giai thwéng cho viéc doc nhiéu sach nhét trwdc khi chét. Ngay ca
khi ban & ngu®i doc tan tam nhét trén thé gidi, tham chi - mot cubn sach médi ngay,
thi - ngay ca b swu tap cua ban ciling sé co Ié khdng bao gi& I&n hon mét chi nhanh
thw vién nhd. Ban tham chi khéng bao gi® tién gan dén viéc cé du nhirng gi dwoc lwu
triv trén may chi Google Books hoac theo kip hang trdm ngan dau sach méi duoc
xuét ban trén Amazon méi nam.

Diéu gi sé& xay ra néu, khi ban doc va hoc, ban wu tién chat lwong hon sé lwong?
Diéu gi sé xay ra néu ban doc mét vai cubn sach tuyét v sau sac thay vi lwét qua tat
ca nhirng cubn sach m&i? Ké sach cta ban cé thé it hon, nhwng bd ndo va cudc sdng
cta ban sé day du hon

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 157



Ngay 21 thang 5
BAN LA TAY DAM NHU THE NAO?

"Nhung triét hoc 1a gi? Khéng phéi né chi don gidn 1a chudn bj cho nhing gi c6 thé
xay dén? Nguoi cé hiéu rang né thuc sw giéng viéc noi rang néu ta chuén bj tinh than
dé chju dung thi hdy dé béat ci diéu gi xady ra theo cach né mudn? Néu khéng, n6 sé
giéng nhw v sT thoat khéi vé dai vi anh ta bj &n vai cu. Trén thuc té, nguoi ¢ thé roi
khdi san d4u quyén anh ma khéng c6 hau qua, nhung loi 16¢ gi sé dén ter viée tir bd
theo dudi swrthdng thai? Vay nén, méi ching ta nén néi gi véi moi thdr thach ma ching
ta phadi déi mat? ‘Pay la diéu ta da luén duroc huén luyén, vi day la quy téc cda ta.™

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.10.6-7

Nhirng nguei theo Cha nghia Khac ky yéu thich viéc st dung phép an du ddm
bdc va dau vat gibng nhw cach chang ta dung cho béng chay va béng da ngay nay.
Diéu nay c6 18 1a do caAc mdn thé thao cda 16i pankration, theo nghia den: "toan dung
strc", nhwng la mét hinh thirc vé thuat hén hop thuan tiy hon nguoi ta thay ngay nay
& UFC da 1a thir khong thé thiéu trong thdi tho du va trwdng thanh ctia nhirng nguoi
Hy Lap va La M&. (Trén thuc té, phan tich gan day da tim thay cac bang ching vé “tai
sup lo”, mot vét thwong vat 16n thdng thwdng, trén cac bire twong Hy Lap.) Nhirng
ngu i theo dudi theo Cha nghia Khéc ky dé cap dén cac cudc chién vi né 1a nhivng gi
ho quen thubc.

Seneca viét rang ngudi cé sw thanh céng ma khéng cé vét tray xwéc thi that yéu
dudi va dé bi danh guc trén vd dai, nhung “mét ngudi ludn dwong dau véi nhivng bat
hanh cé dwoc mét lan da chai ly véi khé dau. Nguwdi nay, nhw éng néi, chién dau mot
mét mot con va khéng bao gid bd cudc.

D6 cling la nhirng gi Epictetus néi dén. Ban la loai vd sT nao néu ban r&i di vi ban
bi danh? D6 la ban chét cla thé thao! Diéu do sé ngan ban tiép tuc hay khéng?

*pankration: dang thi dau tai dau truong
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Ngay 22 thang 5
HOM NAY CHINH LA NGAY PO

"Nguoi dat duoc nhiing gi nguoi xting dang. Thay vi nguoi chon tré thanh nguoi tét
hém nay, thi nguoi lai chon tré thanh mét nguéi tét ngay mai."
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.22

"Ta khéng phan nan vé viéc khdng c6 thoi gian... DU chi c6 it thoi gian van du dé ta
tién xa. H6m nay - chinh ngay hém nay - ta sé dat dwoc nhiing diéu ma khéng can
phai dé danh ngay mai. Ta sé bao vay cac vj than va lam rung chuyén thé giéi."

- SENECA, MEDEA, 423-425

Chung ta hau nhw ludn biét diéu gi Ia dung. Chung ta biét rang khéng nén budn
ba, khédng nén dé& bung nhirng gi nguei khac noi, rang hém nay ching ta nén di dén
ctra hang dé an tét cho stre khde thay vi @& hém khéc, ching ta can phai ngdi xudng
va tap trung trong mét gi. Phan khé khan nhat la quyét dinh [am diéu dé vao luc nao.

Diéu gi ngdn can ching ta? Tac gia Steven Pressfield goi diéu nay 1a "Sw Khang
Cuy". Trich trong tdc phdm The War of Art (Cudéc dau tranh cda Nghé thuat - ND):
"Chuing ta khéng néi véi ban than minh rang ‘Téi khdng bao gid viét ban giao hwéng
ctia minh’. Thay vao d6, ching ta néi: ‘Téi sé& viét ban giao hwéng clia minh; Nhung
t6i sé bat dau vao ngay mai".

H6m nay, khdng phai ngay mai, 1& ngay ma ban cé thé bat dau tré nén tét hon.
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Ngay 23 thang 5
HAY CHIi CHO TOI CACH SONG

"Hay cho ta thdy rang cudc séng tét dep khdng nam trong viéc séng ldu dén dau, ma
trong viéc tan dung né nhw thé ndo, va mét nguwdi hoan toan cé thé, tham chi dé con
la chuyén rét binh thuong, c6 tuéi tho cao nhung thoi gian thuc sw séng thi qué it."

- SENECA, MORAL LETTERS, 49.10b

Khdng can thiét phai chi cho Seneca thay, hay tw chi cho ban thay rdng, khéng
quan trong ban séng dwoc bao 1au, diéu quan trong l1a cudc séng cla ban dwoc nhic
dén nhw mét cudc ddi tron ven. Chang ta déu biét vai ngwdi nhw vay - nhirng nguoi
mac du méat sém nhwng khi ching ngbi nght lai: "Néu minh ¢é dé lam duoc 1 nira nhw
ho, thi cling cé thé xem |a c6 1 cuéc séng tron ven".

Cach tét nhat dé 1am dwoc nhuw vay 1a hay tap trung nhirtng diéu dang xay ra,
nhirng viéc ban dang co trong tay - di to hay nhé. Nhw 6ng Ay néi, bang cach dung
hét strc minh va cé chi y vao hién tai, “né sé khién cai déc thang dirng ctia dong thoi
gian ciing tré nén thoai hon.”
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Ngay 24 thang 5
TY TAO NEN VAN MAY CUA MINH

"Nhw nguoi hay néi, may méan c6 thé duwoc tim thdy & moi ngéc ngéch trong cudc séng.
Nhung nhing ngudi may man 1a nhing nguoi tw trao cho ho van may. Ho /a nguéi co
tam hén binh 1dng, dong luc tét dep va hanh déng ding dan."

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.36

Dinh nghia vé may méan la gi? May man la dwa hoan toan vao nhirng yéu t6 ngiu
nhién ngoai tm kiém soét; hay 1a xac suat may man sé cao hon (khéng hoan toan
ding) nh& vao nhirng quyét dinh ding dén va sy chuan bj ki lwdng? Tt nhién 1a vé
sau. Pay la ly do tai sao nhitng ngwdi thanh céng thueng cé yéu té6 may man bi an
nao do.

Theo trang web tuyét v&i Quote Investigator, y twédng nay bat diu thé ky the
muwdi Sau trong cau tuc ngi "Siéng nang la me ctia may man". Vao nhirng nam 1920,
Coleman Cox da tao mét hién twong véi cau noi "Toi 1a mot ngudi rat tin vao may
man. Cang lam viéc cham chi, thi cé vé nhw t6i cang cé nhiéu may man". (Cau néi dé
da tirng bi hiéu lam la do Thomas Jefferson néi.) H6m nay, ching ta néi "May man la
noi né lwc gap co hdi". Hay 1a nguoc lai nhi?

HAm nay, mét 1a ban hy vong sé c6 phép mau nao dem van may va may man sé
dén v&i ban. Hodc la ban c6 thé chuan bj tinh than d& gap may mén bang cach tap
trung lam dung viéc vao dung thoi diém, va tré tréu thay, tim kiém may man hau nhw
khéng can thiét trong qué trinh nay.
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Ngay 25 thang 5
MOT NO'I BE TiM THAY NIEM VUI

“Niém vui cda con nguéi ndm trong nhing viéc lam dung dan cda ho. Va nhiing viéc
dé la: lam nhang viéc xuét phét tir long tét véi nhitng nguoi khac, khdng bj cac giac
quan lam réi loan, xac nhan dwoc nhing &n twong déang tin cdy, va suy ngdm vé trat
tw cda tw nhién ciing nhw tat ca nhitng diéu xdy ra ma phu hop véi né.”

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.26

Khi ngwdi huan luyén ché bat dau tiép can véi mot con ché cé tat xau hoac mét
con ché dang khong té ra vui vé, ho thuwéng hdi cau hai la: “Ban cé hay dat né di dao
khéng?”. Ho hai thé vi ché dwoc nhan giéng dé thwe hién mot sé nhiém vu nhét dinh
- dé lam viéc - va khi bj twéc di phan thiét yéu nay tir ban chéat cda ching, ching sé
dau khé va phan &ng lai. Diéu nay ludn ding bét ké& chiing cé nghich ngom hay ngoan
ngodn thé nao.

Diéu nay cling dung v&i con nguwdi. Khi ban nghe thay cac nha Khac ky gat di
nhitng cdm xdc nhat dinh ho&c nhirng vat chat xa xi, khdng phai vi ho khong thich
chang. Khoéng phai vi cudc séng khac ky 1a cudc sdng bj twéc di hanh phic hay niém
vui. Cac nha Khéc ky chi don gidn |a gilp chiing ta tim thay ban chét cia minh — d6 la
trai nghiém niém vui cda tr nhirng viéc lam dang dan.
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Ngay 26 thang 5
NGWNG VIEC BAN TAM NGU'O'l KHAC NGHI Gi

“Ta khéng ngtmg ngac nhién véi sw that 1a ching ta c6 thé dé dang yéu ban than hon
t4t thdy nhitng nguoi khéc, nhung lai quan tdm dén y kién cda ngudi khac hon la
nhdng nhan dinh cda ta vé ban than . . . Ching ta thera tin tuéng y kién cia nguoi
xung quanh vé ching ta, nhung lai thiéu tin tudng quan diém cda chinh minh!”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.4

Ta c6 thé rat nhanh chéng xem nhe cam giac cta minh vé diéu gi d6 va chap
nhan cam xuc cla nguoi khac. Ban nghi chiéc 4o nay dep véi ban nhwng lai tré nén
xau hd va khinh bi khi ma ngu®i ban d&i cla ban hay déng nghiép dwa ra nhirtng nhan
xét trai chiéu. Ban c6 thé vo ciing hanh phuc v&i cudc sdng riéng ctia ban — cho dén
khi ban phét hién ra rang mét ai dé ban khong thich con ¢6 nhiéu th& hay ho hon minh.
Hoac té hon niva 1a ban khdng thay ty tin vé tai ndng ctia ban cho dén khi dwoc mét
nguwoi nao do xac nhan nhw vay.

Gidng nhw hau hét cac bai thwe hanh Khac ky, bai tp nay day ban rdng mac du
ban kiém soét y kién riéng ctia minh, nhwng ma ban lai khéng tai nao kiém soat suy
nght clia nguwdi khac — nhéat la nhirng suy nghi clia ho vé ban. Vi thé, dat minh vao vi
thé phu thudc vao nhirng y kién nay va cd gang dat dwoc sy chap thuan cla nhivng
ngwdi khac [a mét né lwc vo cung nguy hiém.

Pwrng phi pham quéa nhiéu thoi gian vé viéc ngwdi khac nght gi vé minh. Nghi vé
nhirng gi ban suy nghi. Hay suy nghi vé két qua, vé déng lwc, vé viéc do cé phéi la
diéu dung dan dé lam hay khong.
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Ngay 27 thang 5
PO MO HOI Vi NHIPNG PIEU NHO NHAT

“Hanh phuc duoc tao ra tee nhitng diéu nhé nhét, nhung bén than né lai khéng nhé
nhat chut nao.”

- ZENO, QUOTED IN DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT
PHILOSOPHERS, 7.1.26

Nha viét st ndi tiéng Diogenes Laertius da néi rang I&i trich dan nay cda Zeno
nhwng ciing thira nhan 1 1&i trich nay ciling c6 thé dwoc Socrates ndi ra, cé nghia la
nd dworc trich tr mét 1&i trich ctia mét 1&i trich. Nhwng ma viéc nay c6 quan trong dén
vay khong (kiém tra xem I&i trich d&n & ctia ai - ND)? Sw that van |a sy that.

Trong trwéng hop nay, sw that 1a diéu chang ta biét rd nhét: tich tiéu thanh dai.
M6t ngwdi tw cho rang minh 1a ngudi tdt khdng phai béi vi ho tw néi minh 1a nhw vay,
ma con la vi nguoi dé 1am nhivng hanh déng dirng dan. Mét ngudi khdng thé nao bang
céi phép mau nao dé ma dung cai chinh dén lai hanh vi ctia minh - né phai xuat phat
ttr mot loat cac lwa chon riéng biét. Nhw thire day dung gidr, don dep giwdng chiéu, bd
qua nhirng “con dwéng tat”, dau tw cho ban than, 1am céng viéc ctia minh. Va thuc
hién nhirng viéc d6 ma khéng méc mét 16i ldm nao: nhivng viéc don 1& nay thi rat nhé
nhat nhwng tac ddng cua tat cd nhivng viéc don 1& nay khi cong dén lai thi khéng hé
nhé bé.

Hay tw nghi rang tat ca nhirng lwa chon nho nhd dé sé xuét hién trwdc mat ban
méi ngay. Ban c6 biét cach nao 1a dung hay cach nao 1a don gian khdng? Hay chon
con dwdng dung, va xem tat ca nhirng diéu nhé bé dé sé khién ban chuyén bién manh
mé thé nao.
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Ngay 28 thang 5
HAI BPIEU PAU TIEN TRUWOC KHI HANH PONG

“Diéu dau tién cén lam — dimg bj kich déng. Tat cd moi thir Xy ra theo ban chét cua
chang, va réi nguoi ciing sé tré thanh khong ai cd va khdng & noi nao hét, ciing giéng
nhw nhiing Hoang dé vi dai Hadrian va Augustus & thoi diém hién tai. Diéu tiép theo
cén lam — xem xét mét cach cén than nhiém vu cda minh xem né 1a gi, déng thoi nhé
rang muc dich cla nguoi la tré thanh mét nguoi tét. Hiéu ré dé lam diung véi ban chét
ctia minh, va hay I1én tiéng khi nguoi cdm thay thich dang va phu hop — 1én tiéng Vvéi
swr tét bung, khiém tén va chan thanh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.5

Hay twdng twong, trong mét gidy, cudc sbng ctia Marcus khi 1a mét hoang dé
phai nhw thé nao. Ong sé cha tri Thwong vién. Ong sé 1anh dao quan doi trong tran
chién, chi dao chién lwoc 16n clia quan ddi véi tw cach la chi huy cao nhat. Ong ciing
sé& nghe nhirng yéu cau khan khoan tlr cdng dan, luat sw, chinh pht nwéc ngoai. Noi
cach khac, gibng nhw hau hét nhirtng ngui nam quyén luc, 6ng dwoc kéu goi dé dwa
ra rat nhiéu quyét dinh: sudt ca ngay, hét ngay nay qua ngay khac.

Phwong phap cho viéc dwa ra quyét dinh ctia 6ng la phwong phap thién chién:
thwe hién va hanh dong dung dan — theo nghia den. D6 1a Iy do tai sao chiing ta nén
tw minh ¢ gang s dung no.

DPAu tién, dirng budn phién, tirc gian - béi vi diéu dé s& nhudm mau tiéu cuwc cho
quyét dinh cGa ban va lam cho no tr& nén khoé khan hon.

Thi hai, hdy nhé dén muc dich va nguyén tac ban coi trong nhat. Viéc s dung
bd loc nay trwéc khi hanh dong sé loai bé cac Iwa chon x4u va lam ndi bat cac lya
chon dung.

Pwrng budn phién, gian di.

Lam diéu dung dan.

Chi thé théi!
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Ngay 29 thang 5
LAM VIEC LA LIEU PHAP

“Lam viéc nudi duéng nhikng tam tri cao quy.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 31.5

Ban da trai qua cdm giac khi ban khéng dén phong tap thé duc trong vai ngay
chwa? Co bép nhao di, da dé nhot nhat, d& cau ban, cdm giac so hai, tu ting, bap
bénh. Nhirng ngu&i khac cling cé cam giac twong tw khi ky nghi kéo dai qua lau hoac
ngay sau khi ho nghi hwu. Tam tri va co thé & d6 dé dwoc siv dung, ching béat dau
béo hiéu khi khéng dwoc lam viéc nang suét.

That dang budn khi sw that vong nay 1a mét thwc té hang ngay dbi véi nhiéu
nguwdi. Ho dé lai qua nhiéu tiém ndng chwa dwoc siv dung hét bdi vi cdng viéc cta ho
qua nhan ha hodc vi ho c6 qua nhiéu th&i gian tréng. Toi té hon 1a khi chung ta cd
gang day nhirng cdm xuc nay di bang cach mua sam, di ra ngoai gii tri, gay xung dot,
tao phét - nudng chiéu ban than trong nhitng diéu vo bd thay vi tim kiém sw nudi
dwdng thyc sy.

Giai phap rat don gian va, rat may 1a, ludn luén trong tam tay. Hay di ra ngoai va
bét tay vao lam viéc.
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Ngay 30 thang 5
LAM VIEC CHAM CHi HAY KHONG LAM Ti GI?

“Ta khéng thé dénh gid mét nguoi 1a lam viée siéng ndng chi vi ta thdy ho doc va viét,
hay lam viéc cd dém. Ta khéng thé cho rang ho chdm chi, cho dén khi ta biét nguoi
d6 dang lam viéc vi muc dich gi. Ta c6 thé [goi ho la nguoi chdm chi] néu ho lam viéc
vi muc dich cudi cling la nguyén tac cét 16i cua riéng ho va di nhién diéu dat duoc phai
lubn thuén véi Tw nhién.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.4.41; 43

Nguwdi ban rén nhat ma ban biét c6 thwe sy la ngwdi lam viéc hiéu qué nhét
khéng? Chung ta thwong hay gén lién sw ban rén véi ldng tét va cho rang ngudi danh
nhiéu th&i gian cho cdng viéc nén duoc khen thuwéng.

Thay vao do, hay danh gia nhing gi ban dang lam, tai sao ban lam né va khi
hoan thanh viéc dé sé dwa ban dén dau. Néu cau tra 1&i chdng hay ho gi, drng lai théi!
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Ngay 31 thang 5
CHUNG TA CHi cO MOT BON PHAN

“Str ménh cda nguoi la gi? Tré thanh mét nguoi tét.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.5

Nhirng nha Khac ky tin rang, trén hét, cong viéc cla chung ta trén trai dat nay la
tr& thanh nguwdi tot. D6 1a mét nhiém vu co ban, nhwng ching ta 1a nhirng ngudi
chuyén vién ly do dé tranh né diéu do.

Toi sé trich dan lai cau néi cta Belichick: “Hay lam céng viéc cua ban.”
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THANG SAU

GIAI QUYET VAN BE
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Ngay 1 thang 6
LUON GII TU TWONG DU PHONG

“Qua théat, khéng ngudi nao co thé can tré duoc muc dich cha tam tri cia nguoi - Vi
né chang thé bj tac dong béi lira, thép, béi swbao tan, 161 vu khéng, hay bat ké ther gi
khac.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.41

Chwéng ngai vat [a mét phan cla cudc sbng - viéc clr thé dién ra, co nhirng thiy
can dwong ban, hay tinh huéng bat ngo tré nén tdi t&. Nhuwng khéng gi can tré dwoc
mét tam tri Khac ky khi n6 van hanh tron tru, vi trong moi hanh déng, tam tri dé ludn
co “tw twédng dw phong”.

Cai gi la tw twdng dw phong? D6 1a mét phwong an B. Néu mét ngudi ban phan
bdi ching ta, tw twéng dw phong lc nay & hay tim hiéu xem tai sao diéu nay lai xay
ra va bang cach nao tha thi cho 16i 1dm ca ho. Néu ban bi quang vao tu, tw twéng dw
phong luc nay 1a dirng dé sw kién nay lam ban muc rudng, ciing nhw 1am céach nao dé
cbng hién cho nhirng ngu®i ban tu ctia minh. Khi mét 16i cdng nghé nao dé xéa sach
cong viéc ban da lam, tw twdng dw phong lic nay la gi® ban cé co hoi dé 1am lai, [am
t&t hon 1an nay. Lo trinh cGa ban c6 thé gap can tré, nhwng tam tri ludn cé kha ndng
thay ddi - n6 nam gir strc manh dé dinh hwéng lai con dwéng.

M6t phan cla viéc nay 1a ghi nhé 16 trinh thwéng nhat cla moi thr - dinh luat
Murphy da khang dinh “néu th(r gi c6 kha nang xay ra sai sét, thi sai sét sé dién ra.”
Do d6, ban hay git tw twdng dw phong, vi ban sé luén biét rang, cé ngay né sé phai
dwoc dung dén. Khong ai can thiép duoc diéu do.
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Ngay 2 thang 6
GOC NHIN CUA PLATO

“Plato d4 dién gidi khéo 1éo rdng, B4t ctr khi ndo mudn ban vé cudéc sdéng, tét nhét la
hay nhin dudi géc do cdia mét chd chim, hay quan sét tat cd mét cach toan dién - quan
sét viéc thu hoach, quan déi, néng trai, dam cwéi va ly hon, sinh va td, phong xc» an 6n
ao va cad nhirng noi im dng, quan sat nhitng nguwdi ngoai qudc, nhiimg ngay 1€, dai
tuwéng niém, cac cho dan sinh - tat cd déu duoc trén 14n va sdp xép thanh nhimng cdp
d6i 1ap.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.48

Cb mot doan hdi thoai tuyét dep tén la “lomenomenus, an Aerial Expedition”
(lomenomenus, mdt cudc tham hiém trén khdng - ND) cta nha tho Lucian, trong do
nguwdi k& chuyén dwoc ban cho khad nang bay lwon va nhin thé gigi tir trén khong.
Hwéng tAm mat vé noi mét dat, chang ta nhin thay moi thé nhé bé l1am sao: ké giau
nhat, dién trang I&n nhat, hay ca dé ché. Moi tran chién, moi néi lo tréng that nhd bé
dwdi tm mat nay.

Vao thoi xa xwa, tw twdng nay don gidn chi 1a gia thuyét - vj tri cao nhat mét
ngudi co thé 1én dwoc chi la dinh ndi, hodc mot tda nha vai tang nao d6. Nhwng nhe
céng nghé phat trién, con ngwdi da co kha nang quan sat dwdi géc dd ctia mot chi
chim, tham chi con tir phia cao hon thé.

M@t trong nhirng ngwdi nhin thay Dia cdu dau tién tir ngoai vi try, nha phi hanh
gia Edgar Mitchell da héi twéng:

“Ttr ngoai vii tru nhin vao, ban ngay lap tirc cé ngay y thirc toan cau, sw quan
tam dén con ngudi, cdm giac vo cling bat man véi tinh trang thé gidi hién tai cling xuét
hién, cling nhw cdm giac bi thic giuc phai lam gi v&i diéu nay. Tl Mé&t trang nhin
xudng, chinh tri quéc té tréng that nhé mon. Ban s& mudn xach cd may thang nguyén
tha 1&n, 16i han ra nlra triéu ddm ngoai v tru va noi: “Day, nhin di thang khén.”

RAt nhiéu van dé co thé dwoc gidi quyét véi géc nhin cta Plato. Hay s& dung

s

no.
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Ngay 3 thang 6
LINH HOAT LA CAN THIET

“Anh ta khéng phuc vu duoc trong quén doi? Hay dé anh ta lam si quan tiép xdc véi
dan. Anh ta muén & trong khu viee tw nhédn? Puoc, hdy dé anh ta la nguwoi phat ngon.
Néu anh ta muén gi im 1dng? Hay dé anh ta hé tro cho nhing nguoi quanh minh
ba&ng cach la mét nhan chdng im ldng. Néu noi toa an nguy hiém thi sao? Hay dé anh
ta thé hién ban than minh, trong nha, & cac s kién cong déng hay nhing budi tu tap,
nhw mét ngudi ban déng hanh trung thanh, mét nguéi cung ban 6n hda. Néu anh ta
da mét quyén cong dan? Vay hdy dé anh ta thuc hanh viéc lam ngudi.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 4.3

Khéng lau trwdc khi mét, khi chién thang cta cudc Noi chién My da gan trong
tam tay minh, Lincoln d& k& cau chuyén cho nhirng vi chi huy quan sy cip cao cua
minh v& mét ngwdi da gap 6ng va yéu cau mét vij tri cao cap trong chinh pha. Pau tién,
nguwoi dan 6ng hai liéu anh ta c6 thé dwoc lam bd trwdng ngoai giao khong. Khi bi tir
chdi, ngwdi dan 6ng yéu cau mét vi tri khiém tén hon. Khi bi ttr chdéi mét 1an niva, anh
ta xin viéc 1am nhan vién hai quan cip thap. Nhan thay anh ta khéng thé c6 duoc diéu
do, cudi cling anh ta chi hdi Lincoln mdt chiéc quan ci. “Ah”, Lincoln cudi trudc khi két
luan “That I khiém tdn!”

Cau chuyén trén nhan manh sy linh hoat va sw quyét tam cGa Chud nghia Khac
ky. Néu ban khéng lam dwoc diéu nay, ban cé thé th 1am né da. Néu cai khac ciing
khéng dwoc, vay thi céi kia co6 dwoc khdng? Lubn co thir khac dé ban thir, dé ban cb
gang. Néu th cudi cung ta c6 thé l1am la tré thanh mét con ngudi tét - vay thi cling
duwoc, nhw vay chung ta ludn cé co hdi dé thwe hanh triét ly sbng ctia minh, dé céng
hién cho xa hoi.
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Ngay 4 thang 6
PAY LA NHU’PNG Gi CHUNG TA PHAI LAM

“Tai sao ching ta bj xic pham? Tai sao ching ta lai than van? P&y la nhiing diéu
chang ta phai lam tai day.”
- SENECA, ON PROVIDENCE, 5.7b-8

Khéng ai néi rang cudc sdng nay that dé dang ca. Va ciing khéng mét ai néi rang
cuéc sdng nay cong bang hét.

DPlrng quén rang, du thé nao di nira, thi ban cling da cé mét chang dwdng tién
hoa rat dai, nhirng ngu®i da séng sét qua nhirng nghich canh khéng thé tuwéng twong
dwoc, nhivng kho khan, va sy dau tranh. Huyét mach va gien cia ho dang chay trong
ban ngay bay gio. Néu khéng c6 ching, ban da khoéng ton tai & day roi.

Ban thra ké cta ca mét lich st tién hoa &n twong - va cling gibng nhu 1a con
ruét cua ho, ban c6 nhirng kha nang twong tw nhw nhirng gi ho cé. Ban la minh chirng
cho diéu nay. Hay nhan réng né lén.

Hay gitr diéu nay trong tam tri khi cudc séng tré nén khé khan.
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Ngay 5 thang 6
Xi MUl CUA BAN DI

“Chung ta roi 16 trwéc déng toan nadng, lam sao dé ching con thoat khdi néi dau nay?
Db ngbe, nguoi khéng cé tay ha? Hay la Chaa quén cho nguoi déi tay réi? Ngoi do va
céu nguyén rang mai minh khéng sut sit nira dil Hay quet mai va dimg tiép tuc cai tro
kiém Iy do dé dé thira niva.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.16.13

Thé gi¢i that bat cong. Nhirng cudc choi cé thé gian 1an. Nhirng diéu nay ludn
c6 thé xay dén vai ban. Ly thuyét [a vay, nhwng thuc té 1a - ngay tai day va ngay luc
nay - chdng c6 ich gi v&i ban? Bao cao cua chinh phd hoac mét bai tin tirc an Gi sé
khong thanh toan cac héa don hoac lam lanh lai cai chan bi gay cua ban hay la gitp
ban tim thay khoan vay ma ban can. Chju dwng viéc thwong hai ban than va tam niém
“I6i tai t6i” va nhirng thir ban ké 1& n6 hoan toan khéng la gi ca, ngoai trir viéc 1am ban
hao mon nang lwong va déng lwc ban can dé gidi quyét van dé cua ban.

Chang ta c6 mét lwa chon: Hoac la ching ta tap trung vao nhirng gi ma ching
ta da lam sai, hoac 1a ching ta tan dung nhirng gi dang cé va bat tay vao lam? Chiing
ta sé tréng mong ai d6 ctru ching ta, hay ching ta sé l1ang nghe I&i néi day hao hiing
ctia Marcus Aurelius “Hay ch ddng gidi clru chinh minh - néu ngwoi quan tdm ban
than - va hay thwe hién né khi minh con cé thé”. Diéu d6 tét hon la ngdi d6 va sut sit
mii (d6 1a mdt budc tién trong chinh ban than ban do)
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Ngay 6 thang 6
KHI NAO NEN GIJ VA KHI NAO NEN T’ BO

“Hay nghf vé nhitng nguéi, khdng phai vi sw thiéu nhat quan ma vi sw thiéu né luc,
khéng thé séng 6n dinh nhw minh mong muén, ma chi di dé séng nhw luc ho bat dau.’
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 2.6b

4

Trong cudn The Dip (Piém chét chim - ND), Seth Godin d4 rut ra sy twong ddng
tha vi tlr ba kiéu ngwéi ban thay khi xép hang & trong siéu thi. Mét nguoi thi di vao
mot hang it nguwdi va gitr nguyén & dé bat k& hang nay cham hay nhanh hon hang
khac. Mot nguoi thi thay dbi hang lién tuc dwa trén viéc ho nghi rang hang nao c6 thé
gitp ho tiét kiém mot vai gidy. Va nguwoi thir ba chi ddi hang mét lan duy nhét - khi ma
hang cla co Ay rat rd rang la dang bj cham tré va c6 mét sw lwa chon tét hon, sau dé
co 4y lai tiép tuc ngay cda cb. Va 6éng thic giuc ban dwa ra cau héi: “Minh thudc loai
nao?”

Seneca khuyén khich ching ta nén |a loai th» ba. Chi b&i vi ban Iwa chon mét
con dwdng khéng cé nghia 1a ban tiép tuc di con dwdng d6 mai mai, dac biét 1a con
dwong d6 khdng hoan thién hay tham chi bi can tré. Nhwng déng thei, day khéng phai
la ly do ma ban drng ndi nay trdng nui no. Ban can cé can ddm dé quyét dinh l1am
nhirng diéu khac biét va tao ra nhirng sw thay ddi, cling nhw cé ky luat va nhan thic
dé biét khai niém “O, cai nay con tét hon 4y ch” 1a mot sy cam dd ma khong duoc
phép dé minh bi cuén theo.
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Ngay 7 thang 6
TIM NHOPNG CO VAN “XIN”

“Chung ta hay néi rang chung ta khéng duoc lua chon cha me, vi diéu dé la yéu té
ngdu nhién, nhung chung ta thuc sw cé thé chon tré thanh nhitng dira con ma chiing
ta muén.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 15.3a

Chung ta that may man khi nhiéu ngwdi vi dai nhét trong lich st da ghi lai vao
sach va nhat ky nhirng kién thirc ma ho tich Ity dwoc (sw khén ngoan va ca nhirng
ngu dai). Nhiéu ngudi vi dai khac dwoc nguwdi viét tiéu st ghi chép lai chi tiét cudc doi
cua ho - tov Plutarch dén Boswell dén Robert Caro. Céc tai liéu c6 sn tai thw vién 1én
t&i hang triéu trang va hang ngan nam kién thire, hiéu biét va kinh nghiém.

C6 thé cha me cuia ban khéng phai la tAm guwong tét, hodc don gian 1a ban thiéu
mot ngudi ¢ van tuyét voi. Tuy nhién, néu ban lya chon, ban cé thé dé dang tiép can
sw théng thai ctia nhirng ngudi di trvdc - nhirtng ngwdi ma ban ao wéc duwoc nhu thé.

Ban khéng chi ng' chinh minh co héi tim kiém nhirng kién thirc can day sw nd
lwc dé c6 dwoc nay, ban con no nhirtng nguei da danh thoi gian ghi lai nhirng kinh
nghiém cla ho dé cb gang git gin truyén thdng va noi theo tAm guwong di trwdc - hay
tr& thanh nhirng dira tré day trién vong cltia nhirng bac phu huynh xuét sac nay.
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Ngay 8 thang 6
TUNG BUOC MOT

“Nguoi phéi xay dung cudc séng cua minh bang tirng hanh déng néi tiép nhau déu
dan, va hay hai 1ong néu méi hanh déng dat duoc muc tiéu cda nd xa nhét cé thé -
khéng ai co thé ngdn cén nguoi lam diéu nay. Nhung sé c6 mét sé can tré tir bén
ngoai! C6 1é vay, nhung khéng cé tré ngai nao ngan nguwoi hanh dong véi cong ly, sw
tr kiém soat va thong thai. Néu mot hanh dong cda ta bj can tré thi sao? Vay hady sén
sang chap nhan tré ngai dé nhw né vén la va chuyén sw chi y cda nguoi sang nhing
gi nguoi dang co, réi sau dé hanh déng khac sé ngay 14p tdc dién ra, mét hanh déng
phu hop hon véi cude séng nguoi dang gay dung.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.32

Céc van dong vién wu tu trong cac trwong dai hoc va thé thao chuyén nghiép
ngay cang tuan theo mot triét ly dwoc goi la “Quy trinh”. D6 1a mét triét ly dwoc tao ra
b&i huan luyén vién Nick Saban cta Dai hoc Alabama, ngwdi da day cac cau tha cua
minh bd qua birc tranh I&n - nhitng trdn d4u quan trong, dat chirc vé dich, sw dan
trwdc qua xa clha dbi tha va thay vao dé tap trung vao viéc thuc hién tét nhivng diéu
nhd bé nhét - luyén tap véi nd lyc tdi da, hoan thién mot 16i choi riéng biét, chuyén
sang kiém soat bong don. Mot mua giéi kéo dai hang thang, mot tran d4u kéo dai hang
gi®, theo d6 cé thé 14 bén ban thang, nhwng da don (cu sut ghi ban) chi vén ven trong
vai gidy. Va céc tran dau cung cac mua giai déu dwoc tao thanh bdi vai giay do.

Néu cac ddi tuan theo Quy trinh, ho cé xu huwéng gianh chién thang. Ho vuot
qua cac chwdng ngai vat va cudi cung dat dén dinh cao ma khdng bao gid tap trung
trwe tiép vao cac chuwéng ngai vat dé6. Néu ban ap dung Quy trinh trong cudc séng cta
ban - sap xép cac hanh déng dung theo dung th& tw, hanh déng nay ngay sau hanh
ddng khac - ban ciing sé lam tét. Khdng chi vay, ban sé dwoc trang bj tét hon dé vuwot
qua nhanh chéng cac chwéng ngai vat trén con dwdng dé. Ban sé qua ban ron dé
budc tirng bwdc mot vé phia trudc dén ndi khong thé nhan ra vat can dang & do.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 177



Ngay 9 thang 6
GIAl QUYET VAN PE sOM

“Moi thoi xau xa déu cé sw phong thd, khéng co théi xau nao ngay tor dau khéng khiém
tén va dé dang can thiép, réi sau do, rac réi lan réng. Néu nguroi cho phép né bét dau,
nguoi sé khong thé kiém soat khi nao né domg lai. Moi cam xuc lic dau déu yéu dudi.
Sau dé, né tw khudy déng va tich tu sirc manh - viéc 1am cham lai sé dé hon viéc thay
déi mot cach tire thi.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 106.2b—3a

Publilius Syrus nhc nhé ching ta v&i mét cach néi trao phing: “Thwong ngudn
la noi ta dé dang qua séng nhat”. D6 ciing 1a diéu Seneca mudn néi. Lan nwéc div doi
va nhirng dong chdy chét nguoi ctia nhivng théi quen xAau, ky luat tdi t&, sw hdn loan
va su khac thuong - ban dau né ciing chi nhw dong chady nhé giot. Ban dau né ciing
chi la mét hd nwéc ém dém, tham chi [a mét dong subi ngam sui bot.

Ban thich lam gi hon - suyt chét dudi trong mét cudc vwot sdng nguy hiém kéo
dai mét vai tuan hay vuot qua sdng ngay bay gi¢ khi n6 van con dé dang? Diéu dé tuy
thudc vao ban.
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Ngay 10 thang 6
BAN CO THE LAM U QC

“Néu nguoi tim ra diéu gi d6 ma ban than rét khoé dat duoc, ding tudng turong réng
n6 1a khéng thé - nhing gi kha thi va phu hop véi nhiing nguoi khéc thi nguoi ciing
c6 thé dé dang dat duoc.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.19

C6 hai kiéu nguoi trén thé gidi nay. Dau tién 1a ngwdi nhin vao nhirng nguoi
khac da hoan thanh moi viéc va nght: Tai sao la ho? Tai sao khdng phai la t6i? Con lai
la kiéu ngudi cling nhin vao nhitng con ngudi d6 va suy nght: Néu ho lam duorc, tai
sao toi khdng thé lam duoc?

M6t bén la cudc choi co tdng bang khdng (zero-sum) va db ki (néu ban thang thi
t6i thua). Mot bén thi ngwoc lai (v&i cach suy nghi 1a ludn cé rat nhiéu dé da cho tat
cd) va thay thanh céng cta nhirng ngwdi khac nhu mét nguén cdm hdng. Thai dd nao
sé thuc day ban tién 1én phia trwdc va di vé dich? Va thai do nao sé dwa ban dén sy
dang cay va tuyét vong?

Ban sé tré thanh ai?
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Ngay 11 thang 6
PUNG LAM MOI TH TRO' NEN TOI TE HON

“Hau qua cua swtire gidn va dau buén co hai hon rét nhiéu so véi ngoai cdnh khoi day
chung trong chung ta.”
-MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.18.8

Nguyén tac dau tién cta nhirng cai hé rac rdi, d6 la khi ban thAy minh ndm trong
mot cai hé rac rdi nao dé, thi hay ngirng dao béi né thém. Day cé thé 1a bai hoc dé bi
da s6 khong tuan theo nhat. B&i vi nhirng gi ma hau hét ching ta lam khi c6 chuyén
gi do xay ra, gap truc trac hay ganh ndng, trwdc tién ching ta déu khién cho diéu d6
tr& nén téi t& hon, bang cach tirc gian hodc cdm thay buwc tire, va sau do, ching ta
vling vay trwde khi thwe sw hanh déng mét cach bai ban.

HAém nay, hay tw giao cho ban than mét trong nhi*ng nhiém vu don gian va dé
lam nhét: Birng 1am moi thr tré nén tdi t& hon. Du cho diéu gi xay ra, dirng dem s
gian dir hodc cdm xuc tiéu cwe lam anh hwdng dén sw can bang. Bing phan rng chi
vi chi vi ban muédn vay. D& mac né nhw thé di. Pirng dao béi thém. Va sau doé hay tim
dwdng gidi thoat theo cach caa ban.
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Ngay 12 thang 6
MOT TAM TRi BPUO'C REN LUYEN TOT HON MOI KE HOACH

“Luc nay nguoi phéi hiéu rdng that buén cuoi nhw thé nao khi néi réng: “ Hay néi cho
ta biét ta phai lam gi di!” “Ta c6 thé duwa ra loi khuyén gi?”. Khéng, 16i thinh cau tét hon
sé la: “ Hay rén luyén tam tri cua ta dé co thé thich tng duwoc véi moi hoan canh.” Khi
do6, néu nhing hoan cénh doé duwa nguoi di léch khéi du tinh, nguroi sé khong phai that
vong khi da c6 mét 161 goi y méi cho minh.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.2.20b-1; 24b—25a

Sé that tuyét néu ai d6 co thé chi cho ching ta chinh xac nhirng gi can lam trong
moi tinh hudng. That vay, ching ta danh phan I&n cudc d&i minh dé: chuan bi céi nay,
nghién clru céi kia. Tiét kiém hoac dy doan thoi diém ndo d6 trong twong lai. Nhung
cac ké hoach, nhu vd si Mike Tyson chi ra, c6 tac dung chi dén khi ban bj an ddm vao
mat.

Nhirng ngu®i theo Chi nghia Khéc ky khéng tim cach dé cé cau tra 16i cho moi
cau hdi hoac lén k& hoach cho moi tinh huéng. Tuy nhién, ho ciing khéng lo 1ang. Vi
sao? B&i vi ho co niém tin rang ho sé& c6 thé thich nghi va thay dbi theo hoan canh.
Thay vi tim kiém sw chi dan, ho trau dbi cac ki ndng nhw sang tao, ddc lap, tw tin,
khéo 1éo va kha nang giai quyét van dé. Bang cach nay, ho tré nén kién cwdng thay
vi cirng nhac. Chung ta c6 thé thwe hanh nhw thé.

H6m nay, chiing ta sé tap trung vao chién lwoc hon 1a chién thuat. Chang ta sé
nhac nhé ban than rang dwoc day bao tét hon la dwoc biéu khéng, va linh hoat thi tbt
hon viéc cir bam theo mot kich ban nao doé.
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Ngay 13 thang 6
CUOC SONG LA MOT CHIEN TRUONG

“Nguroi ¢6 biét cudc séng giéng nhw mét chién djch quan sw khéng? Mot nguoi phai
lam nhiém vu theo d&i, mdt ngudi di trinh sét, ngudi khac thi & tién tuyén. Cang nhuw
vay, v6i méi chiing ta, cuéc doi 1a mét trén chién dai va da dang. Nguoi phai biét theo
déi nhur mét nguoi linh va lam moi céng viéc duoc giao pho. Ngwoi da duoc phan céng
vi tri & mét khu vuc quan trong sudt cé cude doi chir khdng chi trong mét thoi gian
ngén.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.24.31-36

Nha van Robert Greene thuéng néi “Chién tranh nhw thé nao, thi cudc sdng cling
nhw thé”. D6 1a mét cau cach ngdn dang dé hoc tap, b&i vi cudc séng cda ching ta 1a
mét tran chién theo ca nghia den va nghia béng. Ching ta chién dau dé sinh tdn trén
mét hanh tinh thé o véi sy sdng clia ching ta. Ching ta ¢ gang dé sinh tén trong thé
gi¢i hang ty ngwoi. Ngay ca trong co thé nay, nhirng con vi khuan ciing dang chién
d4u v&i nhau. Vivere est militare (Séng la dé chién d4u).

H6m nay, ban sé& chién dau dé dat dwoc muc tiéu cta minh, chién d4u chéng lai
nhirng xung ddng, chién dau dé tré thanh ngwdi ma ban mubn tré thanh. Vay dau la
nhirng phdm chét can thiét @& chién thang trong nhirng cudc chién nay?

Ky luat
Ngoan cuwdng
Diing cam
Sang subt

Vi tha

e Hy sinh

Nhirng tinh cach khién ban thua tran 1a gi?
Hén nhat

Céu tha

V6 td chire

Qua tw tin

Bac nhuwoc

e ichky

Nhw trong cudc chién, nhirng diéu nay ciing rat quan trong trong cudc séng.
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Ngay 14 thang 6
THU CACH KHAC XEM

“Mai bién cé co hai cach xwr ly, mét cach co thé gidi quyét duoc bién cd, cach khac thi
khong. Néu anh em cda nguoi lam diéu gi sai, dirng chdm chdm vao 161 1dm, béi vi
cach xtr ly nay khéng gitp d& ngwoi dé dwoc. Thay vao do, hdy dung cach con lai -
hay nhé rang, day la anh em cua nguoi, hai nguoi cling I6n 1én véi nhau, réi sau do
nguoi sé tim ra phuong thic gidi quyét van dé hiéu qua hon.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 43

Nha béo ndi tiéng William Seabrook da suy nhwoc vi mac chirng nghién rwou
dén ndi vao nam 1933, 6ng da tw minh dén nha thwong dién noi ngay trudc duoc
dung dé diéu tri chirng nghién ngap. Trong hdi ky Asylum (Nha thuong dién - ND) cla
minh, dng k& lai cAu chuyén vé cudc dau tranh dé thay déi cudc sdng clia minh & noi
nay. Luc dau, dng mac ket véi 16i suy nght nghién ngap ctia minh - va két qua |a éng
la nguoi ngoai cudc, lién tuc gap rac réi va ndi loan chéng lai nhan vién. Ong gan nhuw
khéng cai thién dwoc tinh hinh va sap stra bi dudi ra khdi bénh viéni.

R6i mot ngay, cau néi cha Epictetus - rang tat cd moi thir c6 hai cach x& ly — lam
ong thire tinh. “Bay gi® t6i da cé cach cai nghién khac”. Ong bat dau c6 mét thdi gian
twoi dep & d6. Ong tap trung dé& phuc hdi véi tt ca sw nhiét huyét. “Téi dot nhién thay
viéc dwoc tinh tho maéi tuyét voi, la ky va dep dé l1am sao... Clr nhw thé mot tAm man
che, mét mang boc hay tAm phim dwoc lay ra khéi doi tai va doi mat t6i.” D6 la mot trai
nghiém dworc chia sé béi nhiéu ngwdi nghién khi cudi cling ho ngtrng lam moi thi theo
cach cla ho va thuwe sy mé rong tw twdng, tri tué va hap thu bai hoc ciia nhivng nguoi
di trwéece.

Khdng c6 gi hiva hen rang viéc thir moi thir theo cach nay - cach trai nguoc voi
trwdc day - s& mang lai mét két qua tuyét voi. Nhuwng sao civ phai cb tiép tuc tho
phuwong phap hién tai du n6 khéng hiéu qua chat nao?
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Ngay 15 thang 6
LANG NGHE PEM LAI NHIEU DIEU HON VIEC LEN TIENG

“Zeno da néi nhiing ngudi tré ngu dai rang: ly do chung ta c6 hai céi tai nhung chi co
mét cai miéng la dé chung ta nghe nhiéu hon va néi it lai.”
- DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF EMINENT PHILOSOPHERS, 7.1.23

Tai sao nhixng ngu®i khdn ngoan c6 it van d& hon so véi sb déng con lai? Co
mot vai ly do don gian sau:

DPAu tién, nguoi khén ngoan biét cach kiém soat ky vong cta ho. Ho hiém khi
mong doi nhirng gi khdng thé xay ra.

Thir hai, ngwdi khén ngoan luén xem xét ca hai trwéng hop tét nhat va toi té
nhat. Ho khéng chi nghi vé nhirng gi ho mudn xay ra, ma con nghi dén nhirng gi c6
kha n&ng xay ra néu moi chuyén khéng dwoc nhu y.

Th ba, ngwdi khén ngoan hanh ddng véi ménh dé ngwoc - ho khéng chi xem
xét trwérng hop moi thir khdng nhw ¥, ma ho con chuén bi tinh than néu diéu d6 xay ra
ding nhw vay - d6 la co hoi dé ho tré nén xuét sac va cé dao dirc.

Néu hoc tap theo ho, ban ciing sé thay rang khéng c6 gi la ngac nhién hodc xay
ra trai v&i mong doi ciia minh.
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Ngay 16 thang 6
PUNG XAU HO KHI CAN GIUP bO

“Drmg x4u hé khi cén gitip d&. Nguoi cé nhiém vu phéi hoan thanh, cing giébng nhw
nguoi linh dang & trong chién hao. Vay gid st nguoi bj thuong va khéng thé tréo 1én
néu khong c6 s gitup dé cha ngudi linh khéc thi sao?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.7

Khong ai ndi la ban dwoc sinh ra véi tat ca nhivng cong cu can cé dé giai quyét
moi van dé ban déi mat trong cudc sbéng. Thuc té, khi ban vira sinh ra, ban hoan toan
b4t lwc. Sau d6 mot vai ngudi sé giup d& ban, roi dan da ban hiéu dwoc rang ban cé
thé yéu cau su gilp d& do. Bé la cach ban cdm nhan ban duoc yéu thuong.

U thi, chung ta ludn dwoc yéu thwong. Ban c6 thé yéu cau sy gitp d& tir bat ki
ai. Ban khdng can phai dbi mat vai tat cd moi thir mét minh.

Néu nhw ban can giup d&, h&i nguwdi ddng chi, ban chi can yéu cau thoi.
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Ngay 17 thang 6
TAN CONG HAY PHONG THU

“Van ménh khdng cé mét tdm véi xa, nang chi cé thé vong tay bao vay nhing nguoi
Om nang that chat. Vi vady hay tranh nang cang xa cang tét.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 82.5b-6

Machiavelli, ngudi dwoc cho la ngwdng md Seneca, néi trong cubén The Prince
(Hoang t&» - ND) rang “Van ménh la mét ngudi phu niv, va dé ha guc cd ta, diéu can
thiét 1a phai danh bai va dau tranh v&i ngudi nay.” Ngay ca trong thé ki mwoi sau, hinh
anh do cling kha kinh hoang. Nhwng déi véi mot ngwdi cai tri day tham vong vo tan va
tan nhan, do |a diéu di nhién. D6 cé phai 1a 16i séng ban thiu ma ban muén khéng?

Bay gi® hay so sanh quan diém d6 véi quan diém Seneca. Ong khéng chi noi
rang ban cang d4u tranh v&i van ménh, ban cang dé bj tén thwong; ma éng ciing ndi
rang con duéng tdt hon dé bao toan 1a & trong “birc twong bat kha xam pham” cla
triét hoc. “Triét hoc”, 6ng ndi, né gilp chang ta ché ngw dwoc “con cudng dién cla
long tham va ché ngy sw 4c liét ctia ndi so ctia chang ta.”

Trong thé thao hay chién tranh, phép 4n du & day sé |a sy lwa chon gitra chién
lwore tAn cong bat tan, mét mai va chién lwoc phong tha linh hoat, khéo Iéo. Ban sé
choi cach nao? Ban la loai ngwdi nao?

Chi c6 ban m@i trd I&i dwoc cau hdi d6. Nhwng ban sé cdm thay héi han néu
khéng xem xét dén két cuc cudi cung cla cac hoang t& trong cudn sach cla
Machiavelli - chi c6 mét sé it d@ nhdm mat mét cach hanh phuc trén giwdng, trong
vong tay cua nhirng ngwoi ho yéu thuong.
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Ngay 18 thang 6
CHUAN Bl SAN SANG VA CHU bONG

“Hay dé Van Ménh thdy ching ta luén chuén bj s&n sang va chd déng. Mét tam hén vi
dai — 1a cda mét nguoi biét cach quy hang truéc Van Ménh. Nguoc lai la mét nguoi
yéu dudi va suy dbi, nguoi chéng lai hodc khdng cé sw tdn trong véi quy luét cda thé
gidi, va tim cach swra chira 16i 1dm cda cac vj than thay vi cda ban than.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 107.12

Bét cir chuyén gi xay ra ngay hém nay, chiing ta hay ludn chuan bj s&n sang va
chd ddng: sén sang cho nhirng van dé, san sang cho nhitng khé khan, san sang voi
viéc moi ngwdi hanh déng theo nhirng cach mo hé va dang théat vong, san sang dé
chéap nhan va tim huéng gidi quyét. Birng bao gid mong rang ching ta cé thé quay
nguwoc thdi gian hodc tai thiét 1ap quy luat cta vi tru theo y thich ctia minh. Diéu tét
hon va dé dang hon la thay déi chinh minh dé thich nghi v&i quy luat caa vi truy.
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Ngay 19 thang 6
LUON TAP TRUNG VAO HIEN TAI

“Derng dé suy nghi vé sw can quét cda cudc séng nghién nét nguoi. Pimg |4p day tam
tri nguroi bang tét ca suy nghi vé nhiing diéu x4u co thé xay ra. Hay doén tat cd sw tap
trung vao hién tai va tw hdi tai sao sw tép trung dé lai khé lam duwoc va khéng thé tén
tai lau.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.36

Khi ban nhin lai mét sé tinh huéng xtc déng nhat, ngay ca sw so' hai, ma ban da
trai qua hodc chiu dwng, sao ban c6 thé lam dwoc nhw vay? Lam cach nao ban co thé
vuot qua nhirng tinh hudéng nguy hiém hodc cé cwc ky bat loi nhw thé? Nhw cach
Marcus dién giai, ban da qua ban rén vé&i viéc chd y vao nhirng chi tiét nhé dén murc
blrc tranh toan canh khéng thé nghién nat ban. Thuc t&, ngay tai thdi diém dd, ban
tham chi khéng nghi vé no.

M6t nhan vat trong cudn tiéu thuyét Lullaby (Bai hat ru - ND) ctia Chuck Palahniuk
noi rang: “Bi quyét d& quén di birc tranh I&n 1a nhin tAt cd moi th& can canh.” Dai khi,
nam ré blre tranh 1&n 13 diéu rat quan trong, va nhivng triét gia Khac ky truéc day da
gilp chung ta lam diéu d6. M&c du vay, rat nhiéu 1an, n6 phan tac dung va khién ching
ta choang ngop khi nght vé tt ca gi trwdc mat. Vi vay, bang cach tap trung vao hién
tai, chiing ta c6 thé tranh hoac loai bd nhirng suy nghi dang s hoic tiéu cuc ra khoi
tam nhin cda ching ta.

M6t nguoi dién xiée cé gang khéng nghi vé viéc minh cach mat dat bao nhiéu
khi di trén day. Mét doi quan bat kha chién bai cd gang khéng nght vé man chién thang
tuyét déi ciia ho. Ciling nhw ching ta, tét hon hét 1a tién 18n va xem moi thir khéac la
khong lién quan.
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Ngay 20 thang 6
PIEM TINH DE LAY LAN

“Drmg xem nhiing diéu nguoi theo dudi hodc né tranh dang tim dén minh, hay xem
nhw nguoi dang di tim kiém chidng, it nhat hay gid cho phén doan cdia minh vé ching
sao cho binh 6n, néu vay, chung ciing giir duoc sw binh tinh va nguoi sé khéng cén
phai cé stre dudi theo hodc chay trén khéi ching.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.11

DPay |a mot cau cham ngén cla déi dac nhiém Navy SEALS truyén tlr nhan vién
nay dén nhan vién khac, t&» ngudi nay dén ngudi khac. O gitra nhivng sy hén loan,
ngay cé trong chién tranh, 1&i khuyén duwoc st dung la: “Diém tinh dé 13y lan.”

Da&c biét 1a sy diém tinh d6 dén tr modt ngwdi Ianh dao. Néu moi ngwdi bat dau
mat di sy muwu tri cia minh, néu nhw ca nhém khéng chac vé viéc nén lam gi tiép theo,
day la diéu duy nhat ma ngwoi Ianh dao can lam: truyén di sw diém tinh - khong phai
bang vl lwc ma 14 hanh déng cda chinh minh.

D6 la ngwdi ban mudn tré thanh, bat ké céng viéc cha ban 1a gi: mét nguwdi hanh
dong binh thwong, thodi mai trong moi tinh hudng, nguwdi néi véi moi ngwdi hay hit
th& va dirng qué lo 1ang. B&i vi ban da binh tinh. Bing tré thanh ké kich déng, hoang
twdng, hay lo lang phi ly. Hay binh tinh, dirng gay tré ngai.

R&6i moi ngudi cling sé tré nén nhw vay.
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Ngay 21 thang 6
HAY Pl DAO

“Chung ta nén di dao ngoai troi, dé tam tri c6 thé dwoc nudi dudng va lam maéi béi
khéng khi thoang dang va viéc hit tho sau.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 17.8

Trong mét thanh phd ndi danh 6n ao nhw Rome, khéng thé cé du yén binh va
tinh 1ang. Nhirng tiéng 6n clia xe ngwa, nhirng tiéng la hét chao mei clia thwong nhan,
nhirng tiéng gd bua cda tho rén - dworng phd bi 1ap day béi sy 6n do (chwa néi gi vé
mui héi thdi cia mét thanh phd véi nhivng clra x& nwdc thai va vé sinh). Vi vay, cac
nha triét hoc da di bo rat nhiéu - dé dén noi ho can dén, dé giai téa dau 6c, dé co duoc
khéng khi trong lanh.

Trong t4t ca cac thdi dai, cac nha triét hoc, nha van, nha tho va nha tw twéng da
phét hién ra rang viéc di bé mang lai loi ich - thoi gian va khéng gian dé ta lam viéc
hiéu qua hon. Nhw Nietzsche tirng noi sau nay: “Chi c6 nhirng y twéng cé duoc tr
viéc di bd méi cé gia tri.”

HAm nay, hdy chac chan rang ban cé di dao. Va trong twong lai, khi ban bj cang
thadng ho&c qua tai, hay di dao. Khi ban c6 mét van dé kho giai quyét hodc dua ra
quyét dinh, hay di dao. Khi ban mudn sang tao, hay di dao. Khi ban mudn cé mét chat
khéng khi, hay di dao. Khi ban c6 mét cudc dién thoai can thwc hién, hay di dao. Khi
ban can mét bai tap thé duc, hay di bé dwéng dai. Khi ban cé cudc hop mat hay gdp
g& ban bé, hay di dao cung nhau.

Nudi dwéng ban than, tam tri va gidi quyét van dé cla ban trén dwong di.
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Ngay 22 thang 6
DINH NGHIA CUA SU BIEN RO

“Néu nguoi da that bai mét 14n va twr nhd sé vuot qua duoc, nhung lai tiép tuc hanh
déng nhuw trurde; thi hay biét rang dén cudi cung, nguoi sé tré nén yéu dudi va tdi té
dén nédi khong nhan ra 16i 1am minh m&c phai, va sé bdt dau hop ly hda hanh vi cda
minh.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.18.31

M6t trong nhirng dinh nghia cia sy dién rd, do la lam di lam lai cing mét thi
nhwng mong doi két qué khac nhau. Ay vay day 1a diéu phan I&n moi nguwdi da lam.
Ho ndi v&i ban than: HO6m nay, t6i sé khong tirc gian. HoOm nay, tdi sé khéng tham &n
tuc uéng. Nhwng thwe té, ho khéng lam bat ct diéu gi khac di. Ho tiép tuc lich trinh va
thoi quen cii, nhwng lai mong moi thir s& khac di. Hi vong khac véi ké hoach!

Thét bai 1a mét phan trong cudc sdng ma ban khdng c6 quyén lwa chon. Nhung
hoc héi tlr that bai thi khac. Ban c6 quyén lwa chon, chon rdt kinh nghiém sau sai lam.
Ban luén can y thirc |am moi thtr khac biét di — diéu chinh va thay dbi, cho dén khi ban
thwe sw c6 dwoc két qua minh theo dudi. Nhwng diéu nay lai kha la khé.

Dinh lay khudn mau khéng thanh cong thi dé. Biéu dé khédng mét thém chut chat
xam hay nd lwc ndo - c6 1& do 1a ly do tai sao hdu hét moi ngudi lam nhw vay.
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Ngay 23 thang 6
MOT CON BUONG VONG

“Nguoi cé thé tdn huéng ngay khodnh khdc nay véi tat cd nhing thé nguoi wéc co
duorc thay vi di dwong vong - néu nguoi dimg viée tach biét ban than khdi chung.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.

Hay héi hau hét moi nguwdi vé nhivng gi ho dang cb thuc hién, va ban sé co cau
tra 1 dai loai nhw: “Téi dang ¢b tré thanh [vi tri chuy@n mén]”. Hodc ho néi rang ho
dang cd dworc lot vao mat xanh cla sép, dwoc vao vi tri nao dé, tré thanh triéu phd,
duwoc khai ph4, tré nén ndi tiéng - kiéu nhw vay. Gid hay hai thém vai cau niva, nhw
“Sao anh lai [am vay?” hay “Anh nghi moi thir sé thé nao sau khi anh dat dwoc diéu
d6?”. Ban sé phat hién ra rang, dén tan cung, moi ngwdi mudn tw do, mudn hanh phuc,
va mudn sw tén trong ctia ngudi khac.

Mot nguwdi theo Chi nghia Khac ky nhin vao diéu trén va lac dau trudc tat ca cac
nd lwc va chi phi ma chung ta da bd ra dé theo dudi nhirng thir don gidn va dé cé
duwoc truc tiép. N6 gibng nhw thé ban danh nhiéu ndm ché tao c6 may lang nhang
Rube Goldberg thay vi chi can véi tay va lwa chon. N6 giébng nhw viéc ban di tim kinh
ram khap moi noi réi nhan ra bao 1au nay né van & trén dau minh.

Tw do? Bon gian thoi, ngay trong lwa chon cta ban.

Hanh phac? Bon gian thdi, ngay trong lwa chon cta ban.

Sw ton trong cGia ngwdi khac? Ngay ca thir d6 cling nam trong lwa chon cla ban.

Va tat ca céc diéu trén déu ngay trwdc mat ban. Khdng can phai di dwdng vong
dé cé dwoc né.
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Ngay 24 thang 6
KE CO HOC SE KHONG GAY GO

“Nguoi tét dep chdng sinh sw véi ai, hodc cb gdng hét trong khé ndng cta minh ngén
ké khac sinh sir...day chinh la y nghia cta viéc c6 gido duc - hoc dwoc dau la chuyén
ctia minh va ddu khong phai. Néu mét nguoi kiém soat dwoc ban than, liéu liéu nguon
dé co thé gay sw hay khéng?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.5.1; 7b—-8a

Socrates ndi tiéng v&i viéc di vong quanh Athens, tiép can véi nhiéu ngudi bét
ddng quan diém nhét, rdi thuyét phuc ho trong nhixng cudc thao luan dai. Trong nhirng
cudc thao luan nay - hodc trong nhirng ban ghi chép con lai - c6 nhiéu trudng hop
ngwoi tranh luan véi Socrates tré nén cau tiét, tire gian béi hang loat cau héi cia 6ng.
Cudi cung thi, ngwdi dan Athens tire gian dén ndi ho két an tir hinh Socrates.

Nhwng Socrates dwdng nhw chua bao gi® tire gian. Ké ca khi noi vé van dé sy
sbng - cai chét, dng van gi® sw binh tinh. Ong quan tam dén viéc nghe ngudi khac noi
gi, hon la dm bao rang minh dwoc 1ang nghe hoac tim cach thang cudc tranh luan
(diéu ma phan I&n chung ta khang khang muén).

Lan t&i, khi ban d&i méat véi cudc tranh céi vé chinh tri, hay nhirng bat déng ca
nhan, hay tw hdi: Liéu ¢é ly do nao dé tranh cai khéng? Liéu tranh cdi c6 gilp gidi
quyét duoc diéu gi hay khdng? Liéu mét ngwdi dwoc gido duc, mdt ngudi thdng thai
c6 xu hwéng tré nén hiéu chién nhw ban hay khéng? Hay ho sé dirng lai, hit mét hoi,
thw gian, va chdng lai cam db cla viéc tao ra xung dét? Hay nghi vé diéu ban cé thé
thwe sy dat dwoc - va ban sé cdm thay tét hon dén thé nao - khi ban khuét phuc dwoc
mong muén dwoc tranh dau va gianh thang cudc cho nhirng thir vé cling vun vat.
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Ngay 25 thang 6
NGU Ol THONG THAI KHONG GAP “VAN PE”

“Day la ly do tai sao ching ta néi rang nhiing gi xay ra véi nguoi khén ngoan khéng
bao gio tréi nguoc véi diéu ho tréng doi.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 13.3b

Nha tho Hesiod da néi rang: “Kho bau quy gia nhat d6 1a mét cai miéng it noi.’
Robert Greene cho rang day 1a quy luat ctia stec manh: Ludn luén néi it hon mirc can
thiét.

Chung ta trd chuyén vi chang ta nghi rang diéu nay sé hivu ich, trong khi thuc té
no lai 1am cho moi tht tré nén khé khan hon véi chinh ching ta. Néu ban doi cta
ching ta dang trat gian, ching ta muén noi véi ho ho can phai lam gi. Nhwng thuc té
&, tAt c& nhirng gi ho mudn chang ta lam do la 1dng nghe ho. Trong nhirng tinh hubng
khéac, thé gi¢i dang cd gédng dwa cho ching ta thdng tin hodc phan héi, nhwng ching
ta lai thuyét phuc ban than tranh né van dé - ma viéc nay chi lam cho nhirng van dé
doé té hon.

Vi vay, hém nay, ban sé& la mot phan clia van dé téi t& do hay sé la mét phan cho
gidi phap cta van dé ban gap phai? Ban sé l&ng nghe sy théng thai cda thé gidi hay
sé nhan chim né bang nhirng I1&i ndi ving vang bén tai?
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Ngay 26 thang 6
THU LAM NGU'OC LAI

“C6 suwr tror gilip nao co thé gilp chiing ta chéng lai nhiing théi quen x4u khéng? Hay
thdr lam nguwoc lai dil”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.27.4

Viktor Frankl, nha tdm Iy hoc xuét sic va 1a nguoi séng sét sau tham sat
Holocaust, da chira khéi bénh nhan mac chirng am anh hay nhirng théi quen cda than
kinh khi st dung mét phwong phap ma éng goi 1a “Y dinh nghich ly”. Hay néi vé mot
bénh nhan khéng thé ngl. Liéu phap chiva tri tiéu chuan sé la nhirng cach thirc rd
rang, nhw ky thuat gitp ho thw gidn. Ma thay vao do, Frankl khuyén khich bénh nhan
cb gang khéng dwoc ngi. Ong nhan thay rang viéc chuyén trong tam ra khdi van dé
gilp chéch hwéng cha y cta bénh nhan ra khdi &m &nh d6 va cho phép ho cubi cling
cling c6 thé an giac.

Nhirng ngwdi ham md chwong trinh truyén hinh Seinfeld cé thé nhé mét tap
phim cé tén 1a “The Opposite” (Trai ngwoc - ND) noi George Costanza bang mét cach
than ky da cai thién cudc séng ctia minh vi anh da l1am nguoc lai bat cir diéu gi anh 4y
thwerng lam. “Néu tat cd moi ban ndng ban c6 déu sai”, Jerry tw n6i véi minh, “vay thi
nhirng the trai ngwoc véi N6 sé dung”. Piém dang chu y & day la déi khi ban nang
hodc thoi quen cla ching ta bi mac ket trong mét khudn mau x4u khién ching ta bi
day ra xa khai phién ban khde manh, tw nhién cta minh.

Bay gi® ban khéng nén ngay lap tirc virt bd moi thi trong cudc sbng ctia minh -
mét sé thr van c6 tac dung (nhw viéc ban dang doc cudn sach nay!). Nhung sé thé
nao néu ban thtr lam nhirng diéu trai nguoc véi hdm nay? Sé thé nao néu ban pha vé&
khudén mau dé?
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Ngay 27 thang 6
PIEU MA GIAN KHO TIET LO

“Chéng cua ta khién bat hanh thém n&ng né hon bang viéc phan nan vé né, diéu nay
c6 ich gi kia ch¥? Hay déi dau véi nhing nghich canh - diéu nay méi giéng mét vi vua.
Ong cang bép bénh, cang dé mat di quyén luc thi 6ng cang tré nén viing vang dé
dumg 1én va chéng tra. Viéc rat lui khéi van ménh khdng hé manh mé chit nao.”

- SENECA, OEDIPUS, 80

Gidng nhw CEO cuia Charles Schwab, Walt Bettinger da tuyén dung hang tram
ngwdi méi ndm va phdng van ca ngan nguwdi. Trong subt cudc doi cha éng, ching ta
c6 thé gia dinh rang 6ng 4y da cé nhirng ltc thanh céng, that bai, va b4t ngd khi dao
tao nhap mdn cho nhan vién méi. Nhwng hay xem xét mét ky thuat ma éng ay da dung
khi tré nén day dan hon: éng 8y di v&i ('ng vién dé an sang va nhé quan ly nha hang
cb tinh 1am x&o trdén nhirng thir ma ng vién yéu cau cho bira sang.

Ong 4y dang thlr xem phan &ng cla (rng vién do ra sao. Ho c6 budn ba khéng?
C6 hanh déng thd 16? Ho c6 dé viéc d6 anh hwéng téi cudc gap nay khdng? Hay ho
sé xr ly viéc nay vé&i sw thanh lich va ldng tét?

Cach ban xtr ly mét nghich canh nho nhé tréng c6 vé khong cé gi to tat, nhwng
thyec té, no tiét 16 moi thir.
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Ngay 28 thang 6
KHONG CAN TU HANH HA BAN THAN

“Triét hoc day ta séng mét cach gidn dj, chir khdng day ta tw hanh ha ban than - viéc
séng gian dj ma khéng 16 mang la viéc kha thi.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 5.5

Nhirng bai suy twdng ctia Marcus lubn c6 sy khién trach ban than, ciing nhw
trong cac bai viét khac ciia nhivng nha Khac ky. DU thé, diéu ta phai nhé d6 la né ciing
chi dén vay ma théi Hoan toan khéng cé chuyén tw danh dap minh, tw hanh xac minh,
cling khéng cé chuyén lam tén thwong Idng tw trong ctia minh véi cdm giac toi 16i hay
ghé t&m chinh minh. Ho khong bao gi& si nhuc ban than nhw mét thi vo gia tri hay
tuyét thuc hay cat tay cat chan dé nhé doi ca. Viéc tw kiém diém trén hoan toan mang
tinh xay dung.

Tom lai, ca than, twédc bd lgi ich hay trivng phat ban than - la dang tw hanh ha
minh, chir khéng phai dang tw phat trién ban than.

Ban khong can phai qua nghiém khéc v&i chinh minh. Hay luén hwdng dén mot
tiéu chuan cao hon nhwng dirng ¢ t&¢i mirc chon nhirng tiéu chuan bét kha thi. Va
quan trong 1a hay biét tha thir cho ban than nhirng khi ban mac sai lam.
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Ngay 29 thang 6
KHONG VIEN CO

“Nguoi hoan toan cé thé ha thap s tw kiéu, vurot qua nhing tha vui va cg néi dau,
vwron xa hon chinh nhimg tham vong cda minh, va khéng gidn d& véi nhimg ké ngu
ngdc va vé on - thdm chi nguoi con thé hién sw quan tam véi nhiing ké nay.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.8

“T6i sinh ra da thé nay rdi.” “Téi sé chang bao gi& hoc héi dwoc diéu gi méi mé.”
“Cha me t6i la nhirng tAm guwong té hai cho ti.” “Ai cling lam thé nay ma.” Nhirng cau
nay la gi? La nhirng I0i vién c& ma ngwdi ta bién hé cho sw tri tré cda minh, du di cho
thoi tw kiéu thay vi tw né lwc phan dau.

Néu ngudi khac c6 thé: chién thdng sw tw kiéu, kiém ché con gian va tré thanh
mot ngwdi chu dao; thi khéng 18 ta khdng thé? R6 rang cha me nguwdi khac ciing khéng
hoan héo; ho khéng sinh ra da thanh thién t&i mic mién nhiém véi ban nga va cam
dd. Ho da phai nd lwc rat nhiéu méi dwoc nhw hdm nay. Ho dat nd lam wu tién. Ho gidi
quyét dwoc diéu nay nhw cach ho da gidi quyét bao van dé khac: ho da quyét tam kién
tri di tim gidi phap va sv tién bo cho t&i khi nao 1am dwoc thi thoi.

Vi thé ho da tré thanh con ngwdi nhw bay gid. Va ban ciing ¢ thé lam dwoc nhw
vay.
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Ngay 30 thang 6
CHUONG NGAI CHINH LA CON BUONG

“Hanh déng cua ta c6 thé bj can tré nhung y dinh va thai do cua ta thi khéng, day la
hai thir cho ta sérc manh thich nghi véi nghjch canh. Vi tam tri cda ta c6 kha néng thich
nghi va chuyén héa bét ki chuéng ngai nao ta gédp tré thanh cong cu gitp ta dat duoc
thanh qud. Tctr ddy nhiing hanh déng ta dwa ra dé déi phé véi chuéng ngai tré nén sac
bén hon. Chwdéng ngai trén hanh trinh tré thanh con dwong ta di.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 5.20

HAm nay, sé cé chuyén xay ra trai nguoc véi ké hoach clia ban. Néu khéng phai
hém nay thi sé la ngay mai. Va chinh b&i vi nhirng chwéng ngai nay ban sé khéng cé
kha nang hoan thanh nhirng gi ban da dat ra. Nhung sw viéc khdng hé t& nhw ban
nght, vi ching ta cé mét tam tri linh hoat v&i kha nang thich nghi cao. Nhd thé ma
ching ta c6 kha nang van dung nhirng bai tap Khac ky gitp lat ngwoc tinh thé, dé
chuyén héa nghich canh dang dbi méat thanh co hoi va dé luyén tap cac dirc hanh da
dwoc hoc va hoan thién minh.

Néu ai d6 khién ban dén tré noi ban can dén, thi day la co hoi dé luyén dic kién
nhan.

Néu nhan vién cia ban pham moét 16i gay tdn that I&n, thi day la co hdi dé chi
bao ngudi ta bai hoc c6 gia tri.

Néu may tinh ban co truc trac va lam mat git liéu, thi day la co hdi cho mét bat
dau lai.

Néu ai d6 lam tén thwong ban, thi day |a co hoi dé cho di sw thir tha.

Néu moi th tré nén kho khén, thi day la co hoi dé ban tré nén manh mé hon.

Hay thir suy nghi theo cach nay va xem cé nghich canh nao ma ban khéng thé
van dung n6 dé téi luyén cac dire tinh hoac hudng loi tir nd khong. Khéng hé. B4t ki
chwéng ngai hay nghich canh nao cling 1a tinh huéng thuan lgi dé ta trau chubt cho
hanh déng cla minh sac bén hon bang cach nay hay cach khéac.
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Ngay 1 thang 7
HAY LAM VIEC MA BAN PHAI LAM

“Cho du nguoi doi c6 noi gi hay 1am gi, thi ta van sé hudéng vé cai thién. Nhw céch
vién ngoc bich hay mét théi vang thé hién ding mau séc vén co cua chung: ‘Cho du
nguoi doi noi gi lam gi, thi ta bdt buéc phai theo ding ban chét that sw cua minh’.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.15

Moi ngwdi va moi vat tén tai trong vi tru nay vi déu cé ly do ca. Tw rat lau, tw
thdi Hy Lap cb dai va Rome, nguoi ta da hiéu mot cach mo ho rang vi tru nay 1a sw
tdng hop clha hang triéu nhirng nguyén t6. Chinh y niém nay - vé sy lién két ndi cta
moi vat trong vi tru - 1a diéu da cho phép ho nhan ra mdi con ngwdi va méi hanh dong
duwoc thye hién déu 1a mot phan cia mét hé thdng vi dai hon. Mbi ngudi ton tai déu
sé& hiru mét nhiém vu riéng - mét nghia vu cu thé dwoc vi tru ban cho. K& ca nhirng
nguwoi lam diéu ac - ho cling dang thwc hién nghia vu riéng ctia chinh ho, vi céi 4c |a
mét phan cda cudc sbng.

Diéu quan trong nhat ctia hé théng nay Ia viéc tin rang ban, hoc trd theo Chu
nghia Khéc ky, c6 nhiém vu quan trong nhét: tr& thanh nguoi tdt, tré thanh ngudi
thdng thai. “Ludn 1a con nguwdi ma triét hoc mudn nguwoi trd thanh.”

T hém nay, hay thue hién nhitng gi ma ban phai thwc hién. Bat ké diéu gi xay
ra, bat k& ngudi khac cé nghia vu gi thi hay thwe hién dung diéu ma sé phan da dinh
cho ban. Hay tr& nén tét dep.
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Ngay 2 thang 7
NGHIA VU VA HOAN CANH

“Dumg bao gio chun chén trwéc viéc xéng vao giai hoan thanh nghia vu cda nguoi,
cho du nguoi cé dang chét cong hay ndng chdy mé, cho du nguoi dang mét nhir hay
khée manh, bj khinh khi hay dwoc ca tung, hay ké cé dang hap héi hodc bj ap luc béi
vO van yéu cdu ttr nguroi doi. Cai chét 1a mét phan cda cudc séng, va ké ca khi nguoi
déi dién véi cai chét hay bat ki nghich cdnh nao khéc trong doi, hdy tan dung moi
ngudn lyc minh ¢6 dé hoan thanh tét nghia vu cda minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 6.2

Lidu viéc nay co lam tdi tién toi day 1én? Liéu nguoi ta cd &n twong khong? Toi
cén phaéi cé gdng bao nhiéu? Sé can bao lau dé gidi quyét van dé nay? Sau clng thi
t6i nhan duoc gi? Nén bé qua va lam viéc khac khéng? Day 1a nhirng I&i tw van clha
ching ta gitra vé van co hoi va bén phan vay quanh ta.

Marcus Aurelius mang rat nhiéu trach nhiém véi tw cach la ngwdi ndm gilv quyén
lwc. Ong phai phan xt cac vu an, ldng nghe cac cau khan tir than dan, diéu binh khién
twéng, hop hanh véi hoi ddng diéu hanh dat nwdc, xem xét cac quyét dinh ngan khé.
Ong da phai d6i mat véi rat nhiéu lya chon va quyét dinh. Liéu nén lam viéc nay hay
la viéc kia? Nén ban tam chuyén nay hay chuyén khac? Khi nao méi dwoc nghi xa
hoi? C6 qua nhiéu thir dang dan xen tam tri chang ta: nhirng 1&i khuyén khich, nhirng
phan nan, nhirng néi so' hai, va nhirng xung dét loi ich. L&i nhac nhé don gian & trén
la cach dé vuwot qua nat that Gordian cta sw khich 1€, nhivng |&i phan nan, néi so hai,
va nhirng xung doét lgi ich

Day 1a diéu ban phai tan dung dé& quyét dinh diéu gi phai lam trong mbi chang
cta cudc doi. Pao dirc nghe phirc tap quéa - nhwng viéc dung dan dé 1am thwong kha
rd rang va dé cdm nhan dwoc bang truc gidc. Nghia vu cda ta hiém khi nao la dé
dang, nhung né rat quan trong. Déi khi ta phai chon 14y lwa chon khoé khan thay vi
nhirng Iwa chon dé& dang hon. Nhwng ta nhat dinh phai lam.
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Ngay 3 thang 7
THAY DOI PHAI LAM THANH BUOC LAM

“Phan s cua mot triét gia: ta hdy hoa hop y mudn cda ban than véi nhitng diéu xay
dén trong doi, vi nhw thé, sé chdng c6 gi xdy dén lai trai véi y mudn cda ta va sé
chang c¢é gi ta mong woéc lai khéng xuét hién.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.14.7

Mot danh sach nhirng viéc phai lam (To-Do list) thwo'ng nghe kha oai va nang
né - Vi do toan 1a nhirng viéc ta phai hoan thanh trong ngay hoac tuan. Nnwng moét
danh sach nhirng viéc dwoc lam (Get To Do list) nghe nhw mét ddc quyén - day toan
la nhirng viéc ma ching ta rat hao hiing vi cé co hdi dé trai nghiém né. Bay khéng
don thuan la phép choi chir nghia, ma 1a sw nhin nhan van dé mét cach trung 1ap cla
mot triét gia.

HAm nay, dirng go ép thé gidi nay phai theo y muébn cta ban. Thay vao dé hay
tw cho rang ban than that may man vi dwoc tiép nhan va phan héi y mudn ca cudc
doi.

Ket xe? D6 la mot vai pht tuyét voi dé tha 16ng ban than. Héng xe sau mot hoi
dé may van khong Ién? A, ban dwoc nguyén mét ngay khde khoan vi di bd rbi. Mot
ké ngbc vira lai xe vira nghe dién thoai va suyt niva dung phai ta Itc ta dang di bo trén
via hé va khién nwéc ban ban hét 1én ngudi? A, that Ia mét dip dang nhé dé nhac nhé
ban than rang sinh mang con ngwdi méng manh thé nao, dai khd gi ma lai birc xtc
b&i mot viéc cdn con nhw chuyén di mudn hay gap truc trac véi xe co!

Tré lai van dé, thoat nhin thi khdng c6 sw khac biét I&n gitra viéc xem cudc doi
nhw thé ta bj bat buéc lam gi va nhw thé ta duoc co héi dé 1am gi, nhwng that ra 1a co
day. Mot sy khac biét to 1on!
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Ngay 4 thang 7
BAO VE NGON LUA

“Hay bdo vé su tét dep trong moi thir nguoi lam, con véi nhing thir khac hay |4y
nhing gi duoc trao cho nguwoi mién la nguoi st dung nd mét cach 1y tri. Néu khéng
lam thé, st bat hanh, that bai, tré ngai va sw ling tang sé dén véi nguoi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.3.11

Su tét dep trong mdi ngwdi nhw mot ddm Itra nhé vay, va ban 1a ngwdi canh gidr
ngon Itra ctia minh. Nhié@m vu cGa ban méi ngay la ddm bao cho dém Ira d6 duwoc
tiép da nhién liéu, khdong dwoc dé cho né chap chén hay tat ngom.

M&i ngudi c6 mot ngon Itra khac nhau, va ho ciing can chju trach nhiém cho
ngon Ilra ctia minh ciing gidbng nhuw ban vay. Néu ho déu that bai, thé gi¢i sé den tbi
hon rat nhiéu - d6 1a diéu ban khoéng kiém soat dwoc. Nhwng mién la ngon Itra cla
ban van chay - vay thi vn sé con chat anh sang noi thé gian nay.
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Ngay 5 thang 7
KHONG Al NOI LA NO DE DANG

“Nguoi tét sé lam nhitng diéu ma ho thady 1a chinh truc, ké ca khi viéc dé doi héi né
lyc. Cho du viée d6 mang dén chén thuong, tham chi nguy hiém, ho van sé lam. Nguoc
lai, ho khéng lam nhing viéc ho coi la ha ding, ké cé khi viéc d6 mang lai cua céi,
khoai cdm hay quyén luc. Khong thir gi kéo néi nhitng nguoi nhuw vay ra khéi viée lam
diéu dung dan. Va khéng thir gi 16i kéo duroc ho vao viéec dé hén.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 76.18

Néu lam diéu tét 1a dé dang thi ai cling da lam vay roi (va néu diéu xau khéng co
cam db thi chang ké nao lai 1am thé.) Ly luan twong tw cling dung véi nghia vu cla
riéng ban. Néu ai ciing lam dwoc, vay thi nghia vu d6 da cé thé dwoc chuyén cho
nguwdi khac lam. Nhwng thay vao dé, ban lai la ngwoi dam nhan.

That may, ban khéng nhw bao ngudi khac. Ban khéng so viéc kho, viéc khé.
Ban c6 thé ngé lo nhirtng cam db sai tréai. Ban lam dwoc thé, dung khong?
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Ngay 6 thang 7
VUC DAY VA TOA SANG

“Vao nhing budi séng khi nguoi khé ma thic ddy, hdy nghi diéu nay - ta thic day dé
lam céac cdng viéc cdia mét ngudi binh thuong. Néu nhw vay thi tai sao ta lai kho chju
khi thye hién nhirng gi ma ta duoc sinh ra dé lam, khé chju khi thyee hién nhiém vy cda
minh & thé gid¢i nay? Hay ta duoc tao ra dé ric vao chdn cho &m. O, suéng that day -
vay ta duoc tao ra dé hudng thu tha vui a? N6i tom lai, giorta mudn la ké chay luoi hay
la nguoi chju kho?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS 5.1

That 4m 1ong khi biét rdng hon 2000 nadm trwédc, mot vi hoang dé La Ma (nguoi
duwoc cho la méc chirng mat ngd nhe) phai tw 1én tinh than dé co y chi dap chéan, roi
khdi giwerng. Tlr ngay dau tién ta phai dén trwéng cho dén khi nghi hwu, chang ta déu
gap kho khan twong tw. That tuyét khi ban cé thé nham mat tiép va tat chuéng béo
thirc di vai lan. Nhwng ban khéng dwoc lam vay.

Vi ban co6 viéc phai lam. Khéng chi vi ban c6 trach nhiém phai thwc thi, ma con
vi mdt nguy&n nhan I1&n hon ma cac nha Khac ky luén nhac téi: loi ich chung. Chang
ta khéng thé cdng hién cho ban than, cho ngwdi khac, cho thé gian nay néu ta khong
thirc day va bat dau lam viéc - cang sém cang tét. Vay thi day nao. i tdm. Ubng café.
Lam viéc di nhé.
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Ngay 7 thang 7
NGHIA VU PHAI HOC

"D4ay la nhitng gi nguoi nén day ta, lam thé nao dé nhw Odysseus: lam thé nao dé
yéu dat nuwéc, vorva cha cda minh, va 1am thé nao, ngay cg sau khi bj ddm tau, ta van
c6 thé tiép tuc chdng dwong nhing két thac vé vang do."

- SENECA, MORAL LETTERS, 88.7b

Nhiéu giao vién day St thi Odyssey déu sai. Ho day ngay thang, ho tranh luan
lieu Homer c6 thyc sy la tac gia hay khéng, anh ta c6 bi mu hay khdéng, ho giai thich
vé phién ban dwoc truyén miéng, ho day hoc sinh Cyclops (ngwdi khdng 16 mot mét)
la gi ho&c con ngwa thanh Troy hoat ddng nhw thé nao.

L&i khuyén danh cho ai d6 khi hoc cac tac pham kinh dién 14 hay quén di tat ca
nhirng diéu d6. Nhitng ngay thang, nhirng céi tén, nhirng dia diém - ching hau nhw
khéng quan trong. Diéu quan trong la dao dirc. Ban hiéu sai moi the tir Scrthi Odyssey,
nhwng van ndm dwoc tm quan trong cla sw kién tri, sw nguy hiém cta sw kiéu ngao,
nhibng rui ro ctia cam dé va mét tap trung? Thi ban thwc sy da hoc dwoc mét céi gi
do.

Ta khong cd gang dé dirng dau cac bai kiém tra hodc gay an twong véi gido
vién. Ta dang doc va hoc dé séng, dé tré thanh nhirng nguwoi tét - ludn ludn va mai
mai nhw vay.
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Ngay 8 thang 7
DUNG LAM TRO KHi bl

"Cudc séng da di khdn khé va nhing 16i than thé réi. Bung l1am trd khi nikal Tai sao
nguoi gap rac réi? Co gi méi & day? Céi gi khé hiéu vay? Ai chju trach nhiém? Nhin
ky di. Hay chila ban chét van dé vén vay? Vay thi hay nhin vao dé. Khéng cé gi khac
dé xem xét. Thém vao dé, bay gio nguroi hdy cb gang tré nén thang thdn va ter té hon.
Cho du ngwoi da xem xét nhing thr nay trong mét trdm ndm hay chi von ven ba nam
thi ciing giéng nhau ca théi."

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.37

"Nghi lwc", Joan Didion viét trong mét trong nhirng bai tiéu luan hay nhéat cla
minh, “d6 la sy s8n sang chju trach nhiém déi véi cudc sdng ctia minh - 1a ngudn gbc
tr do Iong tw trong dang trao”.

Marcus dang thuc giuc ching ta drng 1ang phi thoi gian dé phan nan vé nhivng
gi ching ta d& co dwoc hay nhirng gi da dién ra. Chiing ta phai dirng lam nhirng tro
khi di va tré thanh chi s& hiru cta chinh cudc sdng chiing ta. Nghi lwc ¢6 thé duoc toi
rén, va khi dé, sw tw trong sé& xuét hién theo. Nhuwng diéu dé c6 nghia 1a hay bat dau
nghiém tac vé né. Khéng phai sau nay, khéng phai d& sau khi mét sé cau héi da dwoc
tra |01 hoac nhirng thtr gay xao lang dwoc loai bd, ma la ngay bay gi¢. Ngay bay gio.
Nhan trach nhiém la bwéc dau tién.

Khéng c6 nghj lwc la diéu tdi té nhéat trong tat cd moi thr. Nhw Didion da viét
trong "On Self-Respect” (Ban vé T trong - ND): "Séng khong long tw trong nhw viéc
phai thire trdng dém, khong thé véi téi ly stka Am, vi thubc phenobarbital va ban tay
dat trén ga trai giworng, dém nhirng toi 16i cta viéc dwa ra cam két réi lang quén, sw
tin twdng bi phan bdi, nhirng I&i hira bi pha v& mét cach tinh vi, nhirng mén qua bi
lang phi khéng thé ciu van dwoc bdi vi sw lwdi biéng hay hén nhéat hay bat can.”

Ban t&t hon nhw vay nhiéu ma.
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Ngay 9 thang 7
VI VUA TRIET GIA

"Vi ta tin rdng maét vj vua tét 1a nguoi ngay tir dau va cén thiét phai la mét triét gia, va
mét triét gia la nguoi ngay tir dau cé dire tinh cda mét vj vua.”
- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 8.33.32-34

Dai twéng nguoi Israel - Herzl Halevi tin rang triét hoc la diéu can thiét dbi voi
vai trd cia minh - mét nha 1anh dao va mét chién binh. “Nguoi ta thwdng néi véi toi
rang quan tri kinh doanh la danh cho ddi sdng thuc té va triét hoc la danh cho doi
sbng tinh than. Sau nhiéu nam, tdi thay né hoan toan trai ngwoc -Toi siv dung triét hoc
theo mét cach thyc té hon nhiéu.” Chién tranh va sy Ianh dao yéu cau mét loat cac
quyét dinh dao dirc doi hdi sy wu tién, can bang va rd rang. D6 la nhivng gi triét hoc
dem lai.

Plato biét dén diéu nay khi twéng twong ra mét thién dwdng khéng twéng dwoc
cai tri b&i mét vi vua triét gia. "Cac nha triét hoc nén tré thanh céc vi vua", 6ng noi
trong The Republic (Céng hoa - ND), "hay nhirng ngw&i hién tai dwoc goi la vua nén
dam nhan triét hoc mét cach thue sw va day da.” Marcus Aurelius 1a vij vua triét gia
hoan toan theo nghia den.

Diéu d6 co lién quan gi dén ban? Ngay nay c0 it vi vua hon, nhwng ching ta déu
la cac nha lanh dao theo cach nay hay cach khac - 1anh dao cua gia dinh, cia cong ty,
cta déi nhém, cia mét budi hop bao, ctia mét nhém ban, cta chinh ching ta. Chinh
viéc nghién ctru vé triét hoc gitp trau déi ly tri va dao drc ctia ban than dé ching ta
c6 thé 1am tét cong viéc ctia minh. Chiing ta khdng thé ctr thé bé qua dwoc, qué nhiéu
nguwoi dang tréng cay vao chung ta dé lam diéu phai.
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Ngay 10 thang 7
TRAN QUY NGHE THUAT BON GIAN

“Hay yéu mén nhiimg mén nghé thuat don gidn ma nguoi da hoc duoc, va st dung
né nhw mét cach dé thw gidn. Danh phén con lai trong ngay dé dang hét tat cé cho
céac vj than, khéng phai lam nd 1é hay chd né cda béat ki ké nao.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.31

Néu ban ghé vao mét cau lac bo hai kich vao mét budi tdi nao dé & New York
hay Los Angeles, ban sé thuwong xuyén gap dwoc nhirng dién vién hai ndi tiéng nhét,
thanh cong nhét thé gi¢i, dang trinh dién cho mdt nhdm nhé nguwdi xem. Mac di ¢co
thé kiém hang déng tién khi xuét hién trong cac bd phim hoac biéu dién trén dwdng
phé, nhung ho lai & day, trong cau lac bdé nhd nay, trinh dién hinh thai don gian nhéat
ctia mon nghé thuat da dem lai tén tudi cho ho.

Néu ban hdi ho: “Sao ban lai lam chuy&n nay? Sao ban van dién hai & quy mo
nhd nhw vay?” Cau tra 101 ban nhan dwoc thwong sé la: “Vi t6i gidi & khoan nay ban
a. Toi yéu viéc nay. Tdi mudn cai thién ki nang ctia minh. Téi thém khat dwoc két néi
véi khan gid. Chi don gidn 1a tdi khdng thé ngirng biéu di&én nhw vay thoi.”

Biéu di&n & quy md nhd nhw vay khong gitp cac nghé si hai nay cé co hdi dwoc
lén san khau & Carolines hay san khau Comedy Cellar vao ltc 1 gi&r sang. Chi don
gian 1a viéc biéu di&én nay tiép thém sinh Iwc cho ho. Ho khéng bi ép budc phai lam
vay. Ho duoc tw do, va ho chon viéc trinh dién nhw vay.

Du cho ban dang luyén tap mot mén nghé thuat don gian nao di nira: Ban c6
dang dau tw thoi gian cho n6? Ban c6 yéu mén n6é dén mc danh théi gian cho no
khoéng? Ban c6 tin rdng néu minh bd cdng sic cho no, né sé tw phat trién, dom hoa
két trai khdng? B&i vi sw that [a nhw vay day. Hay yéu mdn nghé thuat, tré thanh
nguwoi nghé si.
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Ngay 11 thang 7
KHO'I NGHIEP CHINH MINH

“Socrates da néi gi nhi? ‘C6 nguoi cdm nhan duoc niém vui khi dau tw cho néng trai
cta ho, c6 ngudi lai tim thdy niém vui khi dau tw cho dan ngua cia minh, con ta thi
hanh phac khi thdy ban than phat trién qua tirng ngay.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.5.14

Trao lwu ngay nay la khéi nghiép, tao dwng cong ty riéng - tr& thanh nha khéi
nghiép. Khodng c6 gi kho hiéu ca, vi xay dwng mét cdng viéc kinh doanh tir 2 ban tay
trdng that sw rat hap dan. Do la ly do vi sao nhiéu nguoi danh ca ddi dé khéi nghiép,
lam viéc nhiéu gi&» ddng hd va chap nhan vo sé ri ro.

Nhwng sao ban khéng dau tw cho chinh bdn than minh, nhw cach ma ban kh&i
nghiép cho mét cong ty?

Gibng nhuw kh&i nghiép, hay bat dau véi mot y twdng: ban wom mam ban than,
dat minh vao mot thé gi¢i noi ma ban c6 thé phat trién tir tie, va rdi theo thdi gian, ban
tim dwoc nhivng ngwdi ddng hanh, nhan vién, khach hang, nha dau tw, va sw giau co.
That 1a la khi danh cho ban than sw dbi x&r nhw cach ma ban déi xi véi mét y twédng
kinh doanh, phai khdng? Diéu gi méi that swla van dé séng con?
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Ngay 12 thang 7
MOT VAI NGUYEN TAC PON GIAN

“Trong tirng hanh déng cua bédn than, dumg tri hodn. Trong timg cude déi thoai, dung
béi réi. Trong tirng suy nghi, dimg lan man. Trong chinh tam tri cda minh, dimg quéa
thu déng hay hung héng. Trong cudc doi, dimg danh tat ca thoi gian chi dé kiém tién.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.51

Nhirng diéu don gidn chwa bao gio dé thwe hién. Nhuwng gid ban da c6 mét vai
nguyén tc co ban rdi, hay ép ban than sir dung nhirng nguyén tac nay ngay lap tic -
ép ban than thwc hién ngay cdng viéc dau tién trong danh sach nhirng viéc can lam
cua ban, ap dung nguyén tac trén trong cudc hdi thoai dau tién ctia ngay hém nay,
trong suy nghi ctia ban than va trong k& hoach ma ban da vach ra cho cudc d&i minh.
Khdéng chi hém nay, ma moi ngay sau nay.

Viét ra trén mot chiéc bang den va dirng quén no.
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Ngay 13 thang 7
NGUO'| DAN DAT

“Cé mét loai nguoi, 1am viéc tét cho ngudi khéc, ngay |ap tie tinh toan trdng mong
nhirng dac an dwoc nhan lai. Mot loai nguoi khac khéng tinh toan nhanh nhw vay,
nhung van luén coi dé la mét mén nor va mudn nhén ddc an. Mét loai ngudi thir ba
hanh déng nhw thé lam viéc tét 1a mét diéu tw nhién, gidbng nhu mét cay nho tao ra
chum nho ma khéng yéu céu gi thém, nhw mét con ngua phai hoan thanh cuéc dua,
hodc mét con ong can man lam méat. Mét nguoi nhuw vay, da lam mét viéc tét, nhung
khéng dimg trén mai nha gao thét ma chi don gidn 1a chuyén sang lam viéc tét tiép
theo giéng nhw mét cay nho tao ra mét chum nho khéac vao diung mua.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.6

C6 bao gi® ban nghe ai dé néi ra mét trong nhivng y twéng clta ban nhw thé dé
la y twdng cta ho? C6 bao gi® ban nhan ra mét anh chi em hodc ngwdi than bat
chwéc hanh vi cha ban, c6 thé 1a cach ban an méac hodc thé loai &m nhac ban nghe?
C6 1& ban chuyén dén mét khu méi va modt dam nhirng ké bat chwéc ciing theo sau.
Khi chang ta con tré va thiéu kinh nghiém, ching ta thwdng phan &ng tiéu cuc voi
nhirng trudng hop trén. Bumg cé bt chude téil Téi la ngudi dau tién!

Khi chiing ta trwéng thanh hon, ching ta bat dau nhin né theo mét cach khac.
Chung ta hiéu rang lam guwong va gitp d& la nhirng gi ma cac nha lanh dao dem lai
cho thé gidi. D6 la bdn phan cda ching ta - trong c& nhitng tinh hudng I&n va nhd.
Néu chiing ta trong mong tr& thanh ngwdi dan dét, ching ta can thiy do 1a mot viéc
khéng mong sw dén dap. Chung ta can lam nhirng diéu ngwdi Ianh dao lam, vi day la
nhirng diéu ngwdi 1anh dao lam - khéng phai dé tao ra nhixtng mén ng, khéng dé nhan
I&i cam on, cling khéng tréng mong sw thira nhan. Bon gian né la nghia vu cta ching
ta.
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Ngay 14 thang 7
THIEU HIEU BIET RAT NGUY HIEM

“T4t cd nhiing strc manh to 1én déu nguy hiém cho nhitng nguoi maéi bdt dau. Béi vay,
nguoi can van dung ching véi siic manh ma minh ¢6, nhung tat nhién phai hai hoa
vOi tw nhién.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.13.20

Nhirng gido vién tuyét voi thuwerng nghiém khéc véi nhivng hoc trd cé trién vong
nhat. Khi nhitng gido vién thay dwoc tiém nang, ho mudn tiém nang do dwoc phat
huy. Nhung nhitng gido vién tuyét v&i cling nhan thirc dwoc tai nang thién bam va
kha nang hiéu biét nhanh chéng c6 thé kha nguy hiém véi hoc sinh néu bj bd lai mot
minh. L&i hira hen qua sém c6 thé dan dén sy tw tin thai qua va tao ra nhirng thoi
quen xau. Nhirng ngudi cé kha nang tiép thu nhanh thwdng dé dang bé qua cac bai
hoc co ban va 1& di nhirng nguyén tac co ban.

bwng dé bj cudn di. Hay cham lai. Toi luyén v&i sy khiém nhwdng.
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Ngay 15 thang 7
LAM DIEU BUNG PAN LA bU ROI

“Khi nguoi 1am tét va nhirng ngudi khac dwoc hwdng 10i tir diéu do, tai sao nguoi lai
nhw mét k& ngbc khi trdng mong sw céng nhan tir nhirtng hanh déng tét hodc trong
mong dwoc nhan lai diéu gi d6?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.73

Cau tra 16 cho cau héi “Tai sao ban lai lam nhirng diéu ding dan?” sé ludn luén
la “B&i vi d6 la diéu dung dan nén lam.” Rét cudc, sau khi ban nghe hodc thay mét
nguwoi lam diéu dang dan - nhét 1a khi ho phai chiu mét vai thir thach gay go hodc
nhirng hau quéa kho khan khi lam diéu d6 - ban cé khdng nghi rang P6 la mot nguoi
tét nhét cua tét nhat?

Vay tai sao ban lai can I&i cdm on hay sy cdng nhan khi [am nhirng diéu dang
dan? D6 la viéc cta ban co ma?
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Ngay 16 thang 7
S PHAT TRIEN CUA LINH HON

“Linh hén cua ta cam két thuc hién nhing diéu gi? Hay lién tuc tw héi chinh nguoi
nhitng diéu nay va kiém tra mot céch ki luéng ban than xem minh lién quan nhw thé
nao dén phén duroc goi la nguyén tdc ndm quyén kiém soét. Ta dang sé hdu linh hén
nao? Ta dang s& hitu linh hén cda mét dira tré, mét thanh nién....mot ké bao chia,
thu cung, hay mdt con thu hoang?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 5.11

Ban da cam két nhirng gi? Vi nguyén nhan gi, nhiém vu gi, muc dich gi? Ban
dang lam gi? Va quan trong hon, tai sao ban lam diéu d6? Nhirng diéu ban lam hang
ngay, theo mét cach nao doé, phan chiéu cac gia tri ban quan tAm nhw thé nao? Ban
c6 dang hanh déng theo cach phu hgp véi nhirng gi ma ban tran trong, hay ban dang
lang thang, khéng dwoc gan két véi bat cir diéu gi khac ngoai tham vong cta chinh
ban?

Khi ban d&t ra nhirtng cau hdi nay, ban cé thé khéng thodi mai véi cau tra Idi.
Diéu d6 réat tét. Diéu d6 cé nghia la ban da thwc hién bwdc dau tién dé diéu chinh
hanh vi cia minh tr& nén tét hon nhirng sinh vat hoang da ma Marcus dé cap. biéu
do ciing c6 nghia 1a ban dang tién gan hon véi viec kham pha nhivng gi ma trach
nhiém cda ban bdo ban phai lam trong cudc séng. Va mét khi ban phat hién ra né,
ban da tién gan hon mét chat d& hoan thanh né.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 216



Ngay 17 thang 7
PUNG BO ROI NHI’'NG NGU'O'l KHAC ... HAY BAN THAN
MINH

“Khi nguroi tién vé phia truoc trén con duong cual ly tri, moi ngudi sé can duong nguoi.
Ho sé khdng bao gi¢r cé thé ngén nguoi lam nhitng gi ding dan, vi vay, dimg dé ho
danh mét di thién chi cda minh déi véi ho. Gidr vimg sw canh gac & ca hai mat, khong
chi dwa ra nhing danh gia va hanh dong cé co s&, ma con nhe nhang véi nhing
nguoi sé can tré con dwong cua ching ta hodc tao ra nhitng khé khan khac. Viéc tuc
gidn ciing 1a mét diém yéu, ciing giébng nhuw viéc tir béd nhiém vu hodc dau hang dudi
swrhodng loan. DU 1a theo kiéu gi nhuw trén di niva thi ciing déu 1a sy ttr bé, mét bén 1a
swrut lui va bén con lai la sw xa lanh tee gia dinh va ban be.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.9

Khi chiing ta bat diu tién bo trong cudc sbng, chiing ta sé& gdp phai nhirng rao
can clia nhirng nguwdi xung quanh. N6 gibng nhw mét ché dd an kiéng. Néu moi nguoi
déu khong an ubng lanh manh, thi lGc nay moi the rat hai hoa. Nhwng néu mét ngudi
bat dau an udng lanh manh, thi ngay sau d6 sé& cé phan dbi. Moi ngwdi bat dau tranh
luan nén di an t6i & dau.

Ban khong duoc tir bé con dwdng méi cia minh don gian chi vi nhirng ngudi
khac c6 thé gap van dé véi no, tuy nhién ban ciing khéng duoc tlr bd nhirng nguoi
d6. Birng chi don gian bd qua ho hay vwot 1én cach ho qua xa. Birng ndi dién [&n hay
chién dau véi ho. Rét cudc thi ho chi dang & vi tri ma ban da tirng & cach day khéng
lau.
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Ngay 18 thang 7
MOI MOT CHU NHA CO LANH THO CUA RIENG MINH

“Swr lra chon ly tri cda ta la tho o véi s lwra chon |y tri cda nguwoi hang xém cda ta,
cling nhw véi hoi thé va co thé cda anh dy. Du ching ta c6 duwoc sinh ra dé cong tac
véi nhau nhiéu nhw thé nao, thi ly tri ndm quyén kiém soat trong méi nguoi van lam
chd cac van dé riéng cda minh. Néu né khéng phai la nhw vay, thi tdi 4c cda nguoi
khac c6 thé tré thanh méi nguy hai cia ta, va Chia khdng mudn nguoi khéc kiém soat
sw bat hanh cda ta.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.56

Nén tang cGa mot dat nwdc tw do 1a khi quyén tw do cha ban két thic & diém
ma né bat dau gay tdn hai cho ngwdi khac. D6 1a, ngwdi khac co thé tw do 1am nhivng
gi ho thich cho dén khi n6 can thiép dén co thé va khéng gian vat ly ctia ban. Cau noéi
nay co thé ap dung nhw mét triét ly ca nhan tuyét voi.

Nhuwng sbng theo cach do sé doi hdi hai gia dinh quan trong. Dau tién, ban nén
sbéng cudc séng cla chinh minh theo cach ma né khéng ap dat tiéu cuwc 1én nguoi
khac. Thir hai, ban phai c&i mé& va chip nhan da dé cho nguoi khac lam diéu twong
tw.

Ban c6 thé l1am diéu dé chir? Ngay ca khi ban thuc sy khéng déng y véi nhikng
lwa chon ma ho dwa ra? Ban c6 thé hiéu rang cudc séng clia ho 1a viéc ctia ho va cla
ban |a cta riéng ban? Va rang ban da hiéu du nhiéu dé vat 16n véi chinh ban than
minh ma khéng lam phién ai khac?
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Ngay 19 thang 7
THA THU CHO HO Vi HO KHONG BIET

“Nhuw Plato da néi, moi linh hdn déu bj téc mét sw that chdng lai y mudn cida né. Piéu
twong tw ciing dung déi véi cong 1y, tw chd, thién chi véi ngudi khac va moi die tinh
tét khac. Viée lién tuc gidk diéu nay trong tam tri cda nguoi la rat can thiét, vi n6 sé lam
cho nguoi tré nén nhe nhang hon véi tat ca.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.63

Khi gang strc di hét nhivng ching dwdng clia Via Dolorosa dé l1én dén dinh doi
Calvary, Giésu (hay Christus theo nhw Seneca va nhirng nguoi La Ma& dwong thoi
khac) da phai chiu dwng cuing cwc. Ong da bi danh dap, bi dam, bi budc phai vac lay
cay thanh gia ctia minh va bj déng dinh trén dé bén canh hai tén tdi pham tdm thwdng.
O d4, Giésu nhin nhirng ngudi linh rut thdm dé xem ai sé gi» 40 ctia minh, va nghe
nhirng 1o ché nhao va méng nhiéc ctia ngudi khac.

Bét ké& ban theo ton gido nao, nhirng I&i ma Chua Giésu da ndi tiép theo - xem
xét nhirng |&i nay dwoc néi ra khi Chiia Giésu phai chiu sy dau khé khéng thé twéng
twong duwoc dwdi than xac loai ngudi - thay lanh séng lwng. Chaa Giésu nhin 1én va
noi don gidn, “Lay Cha, xin tha cho ho, vi ho khéng biét viéc ho 1am.”

D6 cung la mét sy that ma Plato da néi hang thé ky trudc dé va Marcus da noi
gan hai thé ky sau Chia Giésu; cac Kitd hiru khac han da néi Ién sy that nay khi ho
bi ngwdi La Ma hanh quyét tan khéc dwédi triéu dai Marcus: Hay tha thir cho ho; ho bi
twdc doat di sy that. Ho sé khong lam diéu nay néu ho khéng bj twéc doat di sw that.

Hay st dung kién thirc nay dé tré nén nhe nhang va khoan dung.
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Ngay 20 thang 7
SINH RA VI CONG LY

“Ké bét chinh hanh dong chéng lai cac vj than. Tao hoéa tao ra nhiing sinh vt ly tri
séng vi nhau, hwéng dén loi ich chung nhung duwa trén gia tri dich thuc chi khong
bao gi¢r vi nhitng diéu gay hai, do dé nhing ké nao pha véy mudn cda tw nhién chéc
chan la dang chéng lai cac vj than xa xwa nhét.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.1.1

Chung ta tuyén bé tdi 4c chéng lai tw nhién la nhirng hanh déng tan ac nhat.
Chung ta coi mét vai diéu nhét dinh 1a mét sy dwong dau chdng lai loai ngudi, cho
rang: “Diéu nay xam pham dén tat ca moi th& chung ta yéu quy’. Cho du ching ta
khéac biét vé tén gido, gido duc, chinh tri, giai cAp hodc gi&i tinh, ching ta van c6 thé
c6 chung mét y kién nhw vay.

Tai sao? B&i vi y thirc v& cong ly ctia ching ta da di sdu vao xwong tdy. Ban
khoéng thich khi co ai d6 chen ngang vao hang; ban khéng thich nhirng ngudi an bam;
ching ta théng qua cac diéu luat dé bao vé nhirng ngwdi yéu hon, khéng c6 kha nang
tw v&; va ching ta ddng y tra thué dé phan phdi lai mét phan cua cai ctia ching ta cho
nhirng ngu®i nghéo kho. Bong thdi, néu chang ta nghi rang chiing ta cé thé trén thué,
ching ta sé cb6 gang gian lan hodc lach luat. Bill Walsh tirng néi dai y rang, néu dé
mac cho chiing ta tw xoay sé, nhiéu ngudi sé co khuynh hwéng séng “di xubng”, gibng
nhw nwéc (chay ché triing) vay.

Diéu m4u chét 1a giup chung ta huwéng dén cong ly (day la mét ban chét tw nhién
cta chung ta) véi nhirng ranh gi¢i rd rang va nhirng cam két chac chén - ma theo nhuw
I&i cdia Lincoln khi dng thic giuc d4t nwéc bi chia ré day gian gite nay - dé co thé ém
lay “nhirng thién than tét dep trong ban chét cta ta.”
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Ngay 21 thang 7
SINH RA BPE HOP TAC

“Bét ctr khi nao nguroi gép khé khan trong viéc thic ddy vao budi sang, hdy nhdc nhé
ban than rdng nguoi da duwoc tao ra béi tw nhién cho muc dich lam viéc véi nguoi
khéac, trong khi nhitng déng vét thiéu suy nghi con dang ngd. Va dé la muc dich tw
nhién cda chung ta - phu hop hon va théa méan hon.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.12

Néu mot con chd danh ca ngay trén giwéong - giwdng cta ban, rat co thé - diéu
do cling khéng van dé gi. N6 chila mét con ché. N6 khéng c6 muc dich, khéng co
nghia vu nao khac ngoai chinh né. Theo cac nha Khac ky, con ngudi chiing ta co
nghia vu cao ca hon - khéng phai v&i cac vi than ma 1a véi nhau. Diéu khién ban va
t6i r&i khdi giwerng mdi sang - ngay ca khi phai vat 16n dé thire day gibng nhw Marcus
- la Praxeis koinonikas apodidonai (d6ng gép vao sw van hanh chung). Nén van minh
va dat nwéc la nhivng dw &n tuyét véri ma chang ta cling nhau xay dwng dé tiép nbi to
tién cla ching ta trong nhiéu thién nién ky. Chung ta dwoc tao ra dé hop tac (synergia)
cung nhau.

Vi vay, néu ban can thém doéng lwc dé ra khdi giwdng vao budi sang, néu ban
can mot thr gi dé6 manh hon caffeine, hay nhé diéu nay. DAt nwéc nay dang phu
thudc vao ban. Muc dich clia ban la gilp ching t6i dong gép cong viéc tuyét voi nay
cung nhau. Chuang téi dang chd doi va rat hdo hire khi ban xuét hién.
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Ngay 22 thang 7
KHONG Al Di SUNG VAO PAU BAN

“Nhing viéc 1am cao quy sé khéng 1a gi ¢ néu viéc lam dé duoc thuc hién véi mot
cach mién cuéng hay bj ép buéc. Nhitng hanh dong cao thuong déu 1a swtw nguyén.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 66.16b

Ban khodng can phai 1am nhirng thir dang d&n. Ban luén luén cé nhirng lwa chon
khéc ich ky, thé 16, ti t&, thién can, tw man, xau xa, hoac ngu ngbc. Thuc té thi, doi
khi viéc lam x4u ciing c6 sw hap dan nhat dinh. R6 rang la khong phai ké pham toi
nao ciing bj bat.

Nhwng néu ai ai cling c6 suy nghi nhw vay thi sao? Cudc sbéng sé tré nén nhw
thé nao?

Ban khoéng can phai lam nhirng viéc dung dan, cling nhw viéc ban khéng can
phai 1am nhiém vu ctia ban. Ma la ban duoc [am. Ban muén lam.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 222



Ngay 23 thang 7
NHAN BU'Q'C HUY CHUONG NHU CACH
NHAN BU'QC SU COlI THPONG

“Nhén nhung khéng kiéu ngao, buéng nhung khéng bém chép.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.33

Trong sw sup dé cla dé ché La M4, trong cudc ndi chién gitra Pompey va
Ceasar, Pompey da quyét dinh trao quyén kiém soéat quan sy cho Cato. D6 la mot
vinh dy to I&n va mét vij tri day quyén lwc. Nhwng sau d6 it [au, dap lai sy phan déi &
trong cdi vong luan quan cta sw d ky, Pompey da thu hdi lai quyét dinh va twéc di
Iénh do.

Do ¢6 thé coi la sw si nhuc céng khai I&n - khi dwoc dé bat thang chirc va sau
do twéc noé di. St sach da ghi chép rang phan ng cta Cato 14 xem nhw khéng ¢
chuyén gi xay ra ca. Ong dap lai vinh dy va si nhuc bang ding mét cach: chap nhan
va the 0. Ong chéc chan khéng dé né anh hwdng dén sw Gng hd chinh nghia cla
minh. Thuc té thi, sau khi bi si nhuc, 6ng da lam viéc dé tap hop nhirng nguoi linh
trwédc tran chién bang mét bai phat biéu truyén cdm hirng - nhirtng ngwoi dang 18 ra
da 1a cap dwdi nghe theo ménh 1énh ctia minh.

D6 1a nhirng gi Marcus néi dén. Birng vo vao ngudi sw coi thwong - hay ca
nhirng phan thuwdng hodc sw cdng nhan, nhéat la khi ban da dwoc phan cong mot
nhiém vu chinh nghta réi. Nhirng chi tiét nhé bé vé cip bac ctia ban khéng noi Ién con
ngwoi ban. Chi co hanh vi cda ban - nhw trwdng hop ctia Cato - m&i néi Ién con ngu i
ban.
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Ngay 24 thang 7
O’ NOI NAO PO CO NGU'Ol PANG NGA XUONG

“Bét ctr khi nao nhdng tin tie lam nguoi dao déng duwoc gii téi, hay luén khac ghi
trong tam tri rdng khdng co tin tic ndo cé thé dnh hudng téi sw lwa chon Iy tri coa
minh. C6 ai c6 thé cho nguoi biét rang gig thuyét hay sw khao khéat cda nguoi la sai
khéng? Khéng doi nao! Nhung ho c6 thé néi cho nguoi la mot ai d6 da qua doi —
nhung cho du la vay thi sao chi, n6 c6 lién quan gi téi nguoi khéng?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.18.1

M6t nguwdi ban ding nghia cé thé hdi ban hdm nay nhw thé nay: “Anh nghi gi vé
[bi kich t&» phan bén kia cta thé gi¢i]?” Ban, cing sw lo l&ng twong tw véi cau hdi do,
cO thé tra | rang “Téi chi cdm thay kinh khiing vé viéc nay thoi”.

Trong hoan canh nay, ca hai ban da bé ngoai sw lwa chon ly tri ma khéng c6 bét
ky mét hanh ddng nao cho nhirng nan nhan & trong bi kich kia. That qua dé dang dé
bi lung lac hay tham chi Ia nuét chirng b&i nhirng tin tic toi té tlr khap noi trén thé
gi®i. Cau tra 1oi théa dang clia mét ngwdi theo Chi nghia Khéc ky trong lte nay khéng
phai la khéng quan tam, tuy nhién sy cam théng vo nghia va vo ly trong trwd'ng hop
nay ciing khdng cé may tac dung (va thweng bat ta phai trd gia bang sy thanh than
cta chinh minh, trong da sb truéng hop). Néu ban thuc sy c6 thé gitp nhirtng nguoi
dau khd nay thi dung 1a nhirng tin tlrc nay (va phan &ng cta ban) co lién quan t&i sw
lwa chon ly tri ctia ban. Néu ban chang cé gi ngoai cdm xic nhat thei d6, thi ban nén
quay tré lai v&i nhiém vu ctia minh - nhiém vu véi chinh ban, véi gia dinh ban, véi dat
nwéc cla ban.
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Ngay 25 thang 7
DPIEU BPU'QOC KHAC TREN MO BAN LA GI?

“Khi thdy ai dé c6 thir hang hodc vi tri gy choang ngop, hodc nhing nguoi thuong
duoc nhéc tén trong céng ching, dimg ghen ty vi diu doé; nhing thie nhw vay thuong
phai trd cai gia cua cé cudc doi...M6t sé sé chét khi budce I1én duoc béc thang dau tién
cta thanh céng, mét sé khéac ciing sé chét truée khi ho cham téi dinh cao nhét, va chi
mét sé it lam duoc diéu do, & trén dinh tham vong cda ho, véi mét sy gidn di vo cing
khi nhan ra rang, cudi cung thi n6 chi la mét dong chi duoc khic trén bia mé cda
minh.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 20

Péi luc nhirtng cam két véi cong viéc cla ching ta tré thanh cai két cho chinh
chang. Mét chinh trj gia c6 thé bién minh cho sw b bé gia dinh vi céng viéc cta anh
ta, hodc mot nha van tin rang “thién tai” cta minh chinh 1a ly do bao chira cho tinh
chdng dbi xa hdi hodc cac hanh vi ich ky. Bat ct ai chju quan sat mét chut déu co thé
thay dwoc, sy that 13, chinh trj gia kia chi la qua dam mé sw ndi tiéng, con nha van no
thich cdm giac danh gia thap ngudi khac va tw cho rdng minh thuweng dang. Ké nghién
cong viéc thi ludn ludn bao chira cho tinh ich ky cta minh.

Trong khi nhi¥rng thai do nay cé thé dan téi nhirng két qua &n twong, cai gia cla
no thi rat hiém khi dwoc dwoc dé cap. Kha nang lam viéc cham chi trong mét thoi gian
dai that dang ngwdng md. Nhwng, ban 1a mét con ngudi séng, khéng phai la mét con
nguwoi lam viéc. Seneca chi ra rang, ban khéng phai déng vat. “Chét trong bd yén
cwong co thich dén thé khéng?” (to die in harness c6 nghia bong la chét trong ltc lam
cong viéc thwdng xuyén - ND). Aleksandr Solzhenitsyn c6 cach dién dat hay hon thé
: “Lam viéc 1a Ii do ma nhirng con ngwa chét. Moi ngu®i nén biét diéu do.”
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Ngay 26 thang 7
KHI NGUO'I TOT KHONG LAM Gi

“Sw bét céng dén tir nhitng gi nguoi khéng lam, chir khdng chi dén tir nhitng gi nguroi
dang lam.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.5

Lich str day ray bang chirng cho thay loai nguwdi c6 kha nang lam diéu ac, khéng
chi & thé chi déng ma con bi ddng. Trong nhixng khodnh khac dang xau hé nhat cla
ching ta - tv ché dé no 1é t&i Holocaust t¢i phan biét ching téc téi vu &n mang cla
Kitty Genovese - t6i ac khdong chi gay ra b&i hung tha ma ca dan thwong, nhirng nguedi
vi vo sb ly do da tir chdi can thiép vao sw viéc. Cé mot cau noi kinh dién thé nay: Diéu
kién can duy nhéat dé cai ac chién thang chinh |1a khi nhirng ngu i tbt khong lam gi ca.

Khéng lam diéu x4u 1a khéng dd. Ban ciing phai lam nhing diéu dung dan, va
lam tét nhat c6 thé.
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Ngay 27 thang 7
NOI NAO CO THU TOT HON?

"R® rang, néu nguoi tim thdy bét ci thiy gi trong cudc séng cda con ngudi tét hon
cong ly, sw that, sw tw chd, sw can ddm - n6i ngdn gon, bat civ diéu gi tét hon sw da
day cua tam tri, thie khién nguoi hanh déng theo ly tri thuc sy va chéap nhén nhiing
ther sé phén dem dén du cho nhing thr d6 ndm ngoai quyén lura chon cda minh - ta
néi véi nguoi diéu nay, néu nguoi co thé thdy béat cir diéu thir gi tét hon thé, hay
huwéng t6i ther d6 bang ca trai tim ciing nhw tdm hén cda minh, va tan dung téi da
nhang diéu dep dé hon ma nguoi da tim thay.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 3.6.1

Chung ta ai cling theo dudi nhirng thir chiing ta nghi 1a dang gia. Tai mot thoi
diém nao dd, ching ta nght Ia tién la cau tra 1&i, thanh cong 1a phan thwdng cao nhét,
rang tinh yéu bat diét cia nguwdi dep sé lam ching ta cdm thdy 4m &p bén trong.
Chung ta tim thdy gi khi ching ta thwe sy dat dwoc nhirng diéu kia? Khéng phai la
cam giac tréng réng hay vé nghia - chi c6 nhirng ngudi chwa dat dwoc ching moi
nghi nhw vay. Nhwng cai chung ta tim thay l1a nhirng diéu kia chwa du.

Tién gay ra nhivng van dé. Leo I&n mdt dinh ndi cao s& kham pha ra nhirng dinh
nai khac cao hon. Khéng bao gi¢ 1a du trong tinh yéu.

Chi c6 mét thr tét hon ca ngoai kia : d&rc hanh. Ty né ciing da l1a moét phan
thwéng. Dlrc hanh la mét diéu tét ma ban than né da nhiéu hon nhirng gi ching ta
mong doi va la moét thir khéng bang cap nao cho ta. Chung ta don gidn cé n6 hodc
khéng. Va dé la ly do tai sao dirc hanh - gdm céng ly, trung thwe, ky luat va can ddm
- |a diéu duy nh4t dang dé phan dau.
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Ngay 28 thang 7
KIEM TRA DAC QUYEN CUA MINH

“Mét sé nguoi thi sdc sdo trong khi nhitng nguéi khac thi té nhat; mét sé duoc nudi
day trong méi trurong tét con sé khéac thi khéng; nhém dang sau thi c6 nhing thoi
quen va 16i séng xué xoa, va sé can nhiéu dan ching cing nhw nhimg chi dan t7 mi
dé duwa vao khudn khé - ciing gidbng nhuw céch co thé & trang thai xau phai duoc chdm
séc ky cang cho dén khi dat nguéng hoan hao.”

- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 1.1.33-1.3.1-3

Vao cudi mot budi trao ddi gay nén sw bwc bdi, ban cé thé bat g&p ban than nght
rang: Hirm, day dang la mét tén ngde. Hay hdi ban than: Sao ho khéng thé lam cho
dung nhi?

Nhwng dau phai ai cling c6 lgi thé ma ban cé dwoc. Diéu nay khéng co6 nghia la
cudc séng ctia ban dé dang - chi 1a ban cé diém xuét phat tét hon mét vai nguoi. Vi
thé d6 la nghia vu cta ban dé thau hiéu va kién nhan véi nguoi khac.

Triét hoc 1a sy cau thanh nén tinh than, va 1a sw chdm soc cho tdm hoén. Vai
ngudi thi can diéu nay nhiéu hon ngudi khac, cling nhw mot sd ngwdi lai co xuat than
t6t hon nhirng ngwdi khac. Ban cang dé tha thi va khoan dung hon véi nhivng ngudi
khéac - ban cang c6 nhiéu kha ndng nhan thirc dwoc nhivng dac quyén va loi thé cla
ban than - va ban sé cang tré nén hivu ich va kién nhan hon.
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Ngay 29 thang 7
PHUONG THUOC CHO CAI TOI

“Nguoi sty dung triét hoc nhw phurong thudc cho céi tdi sé c6 duoc mét tam hén vi dai,
l4p day béi sw tur tin va bat kha chién bai - va tré nén vi dai hon khi nguoi dén gén.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 111.2

Thé nao thi dwoc goi 1a “phwong thube cho cai t6i”? C6 18 diéu Seneca &m chi
rang, qua qua trinh ca tw nhién va nudi duwéng, ta da xay dwng nén mét tap hop cac
dac diém doéc dao - mot s6 mang y nghia tich cwc va mét sé thi tiéu cwe. Khi nhivng
yéu tb tiéu cuc bat ddu cé anh hudng dén doi sbng cua ta, mot sb tim dén viéc trj
liéu, phan tam hoc, hodc sw giup d& cta nhém hé tro. Muc dich |a gi? La dé chiva
lanh cai phan ich ky, mang tinh pha hoai trong chidng ta.

Nhuwng trong sé tat ca cac cach chira lanh phan tiéu cwc trong chiing ta, triét hoc
xuat hién 1au doi nhat va da gidp dwoc nhiéu ngwdi nhat. N6 khéng chi lién quan dén
viéc giam thiéu anh hwéng cha bénh tam than hoac bénh than kinh, ma con duoc
thiét ké dé con nguoi thang hoa. N6 dwoc thiét ké dé gitp ban séng mét Cudc séng
Tét dep.

Chang & ban khéng xtrng dang dé thdng hoa sao? Chang I& ban khéng muébn
tr& thanh mét tam hon vi dai, 1ap day béi s tw tin va bat kha chién bai trwéc nhirng
yéu t6 bén ngoai? Chang I& ban khédng mudn giébng nhv mét ci hanh véi nhivng 16p
vo cla s tuyét voi?

vay hay thuc hanh triét hoc thoi.
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Ngay 30 thang 7
NIEM VUI KIEU KHAC KY

“Tin ta di, niém vui that sw la diéu rét quan trong. Nguoi c6 nghi rang ai dé c6 thé, véi
biéu hién duyén dang, gat bd suy nghi vé céai chét mét cach dé dang? Hay mé canh
clra dan téi nghéo doi, kiém soat nhing thi vui, hay thién dinh dé chju dung sw dau
khé? Nguoi thdy khoan khodi véi nhitng diéu trén la nguoi that sy ndm duroc niém vui
dich thue, nhung khéng phéi ngudi ludn hém hé. Bay méi dich xac la kiéu niém vui ta
mong réng nguoi cé thé sé hitu, vi n6 sé khéng bao gior mat di mét khi nguoi da tré
thanh chd sé hiru dich thuwe.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 23.4

Chuang ta s dung tlr “niém vui” that thuwéng xuyén. “Doc tin ma téi vui qua
chirng”. “O’ bén c6 4y toan niém vui”. “Dip nay vui ghé”. Nhwng khong cai ndo trong
vi du nay that sw noéi dén niém vui that sw. Chiing gan nghia v&i “phan khéi” hon. "Sw
phan khéi chi cham dén bé mé&t ma théi.

Niém vui, theo Seneca, nam & mirc d6 su sac hon. N6 la thi ta cdm thay &
bén trong ma gan nhu khéng dinh dang dén viéc mim cuoi hay cwdi thanh tiéng. Vi
vay khi nguwoi ta n6i nhirng nguei theo Cha nghia Khac ky la ¢ chép va tiéu cuc, thi
c6 vé nhw ho da hiéu sai van dé. Cé ai quan tdm dau néu nhw mot ngudi nao dé dang
hao htrc khi doi dang dep? Day la kiéu thanh twu gi co chi?

Nhwng liéu rang ban c6 thé hoan toan man nguyén véi cudc doi, liéu ban co thé
diing cdm dbi mat véi nhivng gi d&i dem dén cho ban méi ngay, ban cé thé bat 1én tir
moi loai nghich cdnh ma khoéng chun bwéc, ban cé thé tré thanh codi nguén cla sirc
manh va cdm hirng cho nhirtng ngudi xung quanh ban khéng? Day méi la niém vui
kiéu Khéc ky - niém vui dén tlr sy chu dinh, sw xuét sic, va nghia vu. Day méi la diéu
guan trong - hon la mét nu cuwdi hay diéu bd hang hai.
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Ngay 31 thang 7
S NGHIEP CUA BAN KHONG PHAI BAN AN TU CHUNG
THAN

“H6 then lam sao hinh dnh nguoi luét sw dang hap héi truée phién toa, & cai tudi gan
dat xa troi, ma van phai bao chia cho nhitng ngudi duong tung vo danh va tiép tuc
kiém tim st chép thuan cda nhiing khan gig khong c6 kién thire gi.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 20.2

Vai nam mot 1an, mét tin tie budn lai dwoc tiét 16. M6t ty pha da cé tudi, van 1a
ong chu trong dé ché kinh doanh cta minh, lai bi dwa ra tda. Cac cb déng va thanh
vién trong gia dinh da ra tda dé& n6i rang dng khéng cé dd nang lwc tinh than dé dwa
ra quyét dinh - rang ngwdi sang 1ap nay khdng con phu hop dé diéu hanh cong ty cta
chinh minh va x ly cac van dé phap ly. B&i vi nguwdi quyén lwc nay da tir chdi tr bd
quyén kiém soéat hoac xay dwng ké hoach ké nhiém, 6ng phai chiu mét trong nhirng
sw si nhuc t6i t& nhat trong di: nhirng bi mat riéng tw nhat ctia minh bi phoi bay céng
khai.

Chung ta khéng nén qua mai mé véi cong viéc dén ndi ching ta nghi rang chiing
ta mién dich v&i sy 140 héa va thuc té cha cudc séng. Ai lai mudn tré thanh nguoi
khéng bao gi&r c6 thé budng tay? Chang I& cudc sdng ban lai it cé y nghia dén nbi
cong viéc la thr duy nhét ban theo dudi cho dén ngay ban nam xubng trong chiéc
quan tai?

Hay tw hao vé codng viéc cta ban. Nhwng né khéng phai la tat ca.
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Ngay 1 thang 8
DPUNG MONG PO SU HOAN HAO

“Dura chudt ddng? Thi ném né di. C6 bui gai trén duong? Thi di vong qua né. D6 la tat
cé nhiing diéu nguoi can biét. Chi cd bay nhiéu théi. Pimg doi héi phai biét tai sao
nhdng thir nhuw vay tén tai.’ Bt ky ai hiéu biét sau rong vé thé gian sé cuoi nhao nguoi,
giéng nhuw mét ngudi tho méc sé curdi vao nguroi luc nguoi bj sée khi tim thdy mun cua
trong xwong cda anh ta, hodc mét nguoi tho dong giay sé cwoi vao nguoi khi nguwoi bi
séc khi thdy nhidng ménh da vun con soét lai sau khi anh ta xong viéc. The' méc va tho
giay sé co soft rac dé don dep mun cwa va vun da, nhwng cudc doi sé khéng dem cho
ta cai sot rac nao.”

—MARCUS AURELIUS, MEDITATION, 8.50

Chung ta thwérng mudn moi thir phai hoan hao, vi thé ta thuwéng doi che thién
thoi, dia loi, nhan hoa rdi méi bat tay vao lam viéc. Nhwng thuc té 1a néu ta hanh déng
ngay va tap trung (rng bién véi hoan canh dé dat dwoc muc tiéu thi tét hon viéc che
doi.

Marcus tw nhi: “Dirng doi cai hoan hao nhu md hinh Céng Hoa cla Plato.” Ong
khéng mong ch® moi sw phai tré nén chinh xac nhw minh mong muén ma ty tam da
biét cai diéu ma triét gia Cong Gido Josef Pieper sau nay da nhac dén: “Ban than ta
van c6 thé xoay s& tt bat k& sy viéc va hoan canh xay dén sé ra sao.”

H6m nay, ching ta sé khéng dé sw hiéu biét hiru han ctia minh vé thé gi¢i ngan
can minh lam diéu tét nhat; déng théi cling khdng dé& nhivng phién toai nhé nhat cong
v&i nhirng tré ngai vun vat ngang dwong ta thwe hién nhiém vu quan trong cta minh.
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Ngay 2 thang 8
CHUNG TA CO MOI CACH BE CO THE XOAY SO

“Thét vay, bi luu day thi dnh hudng gi dén viéc tw gido duc ban than hay tw trau doi
dirc hanh? Chua timg ai vi bj luu day ma mét di phdm chét tw hoc va rén luyén nhiing
diéu cén thiét ca.”

—MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 9.37.30 - 31, 9.39.1

Sau cudc dai phau vao nhirng nam cudi doi, tdng théng My Theodore Roosevelt
dwoc bao rang 6ng sé phai ngdi xe 1&n cho dén khi lia tran. V&i tinh cach by 1au cua
minh, 6ng ngang tang rang: “Chang sao ca! T6i van c6 thé xoay s& dugc!”

Day |a cach chung ta dap lai véi cudc doi - Ban van c6 thé xoay sé chi véi nhirng
gi ban cé. Khéng gi ngan can ban hoc héi. That ra ma néi nhirng tinh huéng ngét
ngh&o mai 1a nhivng co hdi ban cho chiing ta nhirng bai hoc thuwc té nhat, cho du day
khéng phai Ia nhirng bai hoc ma ta yéu thich.

Musonius Rufus, bi lwu day ba 1an (hai 1an b&i bao chia Nero va mét lan bdi
Hoang dé Vespasian), thé nhwng viéc bi ép phai r&i bé cudc sdng va qué hwong khéng
lam cho viéc nghién ctru triét hoc clia 6ng bj anh huwéng. Bé dap lai tinh huéng ma doi
bat 6ng chiu dwng, 6ng ndi rang “Chang sao ca! Ta van c6 thé xoay s& duwoc.” Va éng
4y da lam dwoc diéu dé, 6ng da danh ra chat thdi gian it &i trong giai doan bj lwu day
dé giang day cho hoc tro tén |a Epictetus, va nhé thé da giup dwa Chi nghia Khac ky
dén vai thé gidi.
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Ngay 3 thang 8
CUOC SONG TOT PEP O BAT CU’ PAU

“Nguroi dau cé6 mot hanh trinh xac dinh, nguoi chi lang thang khdp noi ma théi, cho du
diéu nguoi tim kiém - mét cudc séng tét dep - thi noi nao cha c6. Ké ca noi nao loan
nhw céi cho, néu mudn, nguoi van cé thé yén én ma séng.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 28.5b-6a

M6t nha van tiéng tam tirng phan nan rang, sau khi tré nén thanh cdng, nhirng
bang hiru giau co ludn cé méi 6ng vé nhirng ngdi nha trang 1& cta ho. Ho moi goi
rang: “Nao dén tham nha téi & mién Nam nwéc Phap dil”, “Céan biét thw gd Thuy ST
trén nui tuyét cGa ching tdi sé 1a noi tuyét vori cho viéc viét lach.” Nha van da chu du
khap thé gidi, sbng trong nhung lua, v&i hy vong tim thay nguén cdm hirng va sang
tao trong cac trang vién hay dinh thy 16ng 1ay. Va rét cudc dng chang tim thay gi ca.
Ong da ludn bi &m anh réng sé c6 mét noi & doc dao hon, dep dé hon. Sy xao lang
sé ludn xuét hién, luén co rat nhiéu viéc phai lam; va nhirng tadc nghén ciing nhw lo
l&ng can tré kha nang sang tao ctia 6ng sé di theo 6ng dén b4t ct noi nao 6ng dén.

Chung ta ludn tw nha rang chi khi cé phwong tién can thiét ching ta méi xan tay
4o va nghiém tdc véi viéc can lam. Hay chung ta cling cho rang chi can mét ki nghi
hodc khodng théi gian tach biét thi mdi quan hé hoac con 6m vét sé tré nén tét én.

Déi long dén thé 1a cung!

Tét hon hét, ban phai c6 tinh thuc dung va tinh thich nghi - kha ndng lam nhirng
diéu can lam tai bat cr dau, bat cr lic nao. Noi dé ban lam nhirng diéu can lam, dé
sbng cudc doi tot dep, chinh la ngay tai day.
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Ngay 4 thang 8
TAP TRUNG, CHUY KHONG DO LOI

“Nguoi can domg viée db 16i cho Thanh than, hay béat ky ké nao khéac. Nguoi phai hoan
toan kiém soat nhidng mong céu cda minh, va tranh nhing the cén tré nguoi dua ra
nhdng lua chon cé ly tri. Nhw vy nguoi khéng con cdm nhén sw néng gidn, buén rau,
ghen ty hay tiéc nudi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.22.13

Chéng lai ché d& doc tai Apartheid (A-pac-thai) tdn bao & Nam Phi, Nelson
Mandela linh an tu trong 27 ndm. 18 nam trong s6 do, 6ng chi c6 mot cai x6 dé lam hd
xi, mot cai phan cirng d& nam trong phong giam chat hep. Méi nam, 6ng c6 co hoi
duwoc viéng tham 1 1an - chi trong 30 phut. Pay la bién phap tan déc nham co 1ap va
bao mon tinh than ngwdi ti. B4t chéap tat ca nhivng kho khan nhw vay, Mandela van
tré thanh mét vi du tiéu biéu cho pham gia tét dep trong nguc tu.

Mac du thiéu thén da thir, 6ng van séng tao ra nhirng cach dé thwc thi y chi cla
minh. Mét trong nhirng ban ti ctia éng, Neville Alexander, da ké lai trén t& Frontline,
“Ong luén thé hién quan diém cta minh - néu quan ti néi ching tdi phai chay, 6ng sé
khang khang di bé. Néu bi bat di nhanh, éng sé khang khang di cham. Day chinh la
diéu quan trong. Chung tdi phai la ngudi dét ra quy dinh.” Ong tap nhay day gia va tap
dam gi6 dé git gitr co thé can dbi. Ludn ngang cao dau hon cac tu nhan khac, 6ng
ciing déng vién ho khi hoan canh tré nén khé khan hon, va luén git trong minh niém
tin vao ban than.

Ban ciing can phai gitr niém tin vao ban than minh nhw vay. Bat k& chuyén gi
xay ra hém nay, bat ké ban hoan canh xé6 day thé nao, hay hwéng sy cha y ctia minh
dén nhirng lwa chon c6 ly tri cia minh. Hay c¢6 gang nhét c6 thé lo dep nhirng cdm
xtc ndi 1én, thir vdn rat dé khién ban lung lay. Hay tap trung [vao diéu can lam], chi
dirng tré nén xuc dong.
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Ngay 5 thang 8
IM LANG LA SU’C MANH

“Im 1&ng 1a bai hoc c6 dwoc sau rat nhiéu khé dau trong cudc séng.”
- SENECA, THYESTES, 309

Hay nhé lai lan cudi ban néi diéu gi thwe sw ngu xuan, thr ma sau d6 lam khd
ban. Tai sao ban lai lam vay? Kha la chac rang ban chéng can néi cau day, nhung cé
thé ban da nghi néi nhw vay that théng minh, that ngau, hoac sé gitp ban hoa nhap
vao nhém.

“Cang néi nhiéu, cang noi dai” - Robert Greene da viét vay. Dua vao y twdng dé,
ching ta c6 thé phat trién thém: cang néi nhiéu, ban cang dé& danh mét co' héi, ngé lo
nhirng I&i gop v, va gay ra sy khd s& cho chinh minh.

Ké thiéu kinh nghiém va so hai can néi dé khién ban than an tam. Chang ta hiém
khi g&p nguoi c6 kha nang lang nghe, hay kha nang tranh xa cudc noi chuyén phiém
ma van séng 6n khi khéng can nhirng thr dé. Im I&ng la cach dé gia tdng strc manh
va sy doc lap.
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Ngay 6 thang 8
LUON CO NHIEU CO HOI HON BAN NGHI

“Hay suy nghi xuyén subt cac tinh hudng khé khén - cac thoi diém gian khé c6 thé nhe
nhang hon, dwong hep réng hon, va ap luc 16m tré nén nhe hon khi mét nguoi tao
duworc ra tac dong dung.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 10.4b

P4 bao gi® ban cam thay tuyét vong, cho rang cudc choi nay minh thua réi, va dot
nhién tinh thé thay dbi va ban thdng? D4 bao gi®& ban twédng rang ky thi nao dé minh
trwot roi, nhwng bang viéc cay cad dém cdng véi chat may man, ban da vuwot qua voi
mot diém sb twong dbi? Hay da khi ndo ban theo dudi mét thir dén cung, trong khi moi
nguwoi da bé cudce, “chi vi” ban ¢6 linh cdm tbt vé no - va cudi ciing moi thir tr& nén tbt
dep?

Ngudn nang lwong va sw sang tao d6, va trén hét [a niém tin vao ban than minh - dé
la thir ban can ngay lGc nay. Cha nghia that bai chang dwa ban dén dau, ngoai chinh
that bai. Diéu tét nhat ban co thé 1am trong nhirng ltc khé khan 14, tap trung toan bo
nd lwc vao do, du co hodi rdt mong manh. Ngwdi phu ta ctia Lyndon Johnson da hoi
twdng vé dng dy nhu sau “[Quanh ngudi dé] ludn cé6 mét cam giac 1a, néu ban da lam
tAt cd moi thi c6 thé, ban sé thang.” T4t cd moi thi». Hodc nhw Marcus Aurelius da noi
- néu nd lwc d6 nam trong kha néng cla loai nguwdi, vay thi ban hoan toan cé thé lam
duwoc.
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Ngay 7 thang 8
SONG THWC DUNG VA CO NGUYEN TAC

“Bét cir noi nao cé thé tén tai, noi dé cé thé séng tét; cudéc séng ludn yéu cdu mét chén
dung than, va noi dé cé thé séng 6n.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.16

William Lee Miller, trong cudn “Tiéu str dao dirc” ddc dao vé Abraham Lincoln,
da chi ra diéu quan trong vé vi téng thdng ndi tiéng nay: sw ngwdng mé cla ching ta
vé con nguoi nay khién chung ta “quén” rang ngai la mét nha chinh tri. Ching ta tap
trung vao xuét than khiém tén cla dng, vé qué trinh tw hoc, v& nhirng |&i phéat biéu
cao dep. Nhung ching ta khéng chu y dén nghé nghiép cta 6ng - 6ng |a mét nha
chinh tri. Diéu dé khién chiing ta bé 1& mét diéu vo ciing dang kham phuc: Lincoln |a
mot con ngudi cao ca: giau long trac an, than trong, céng bang, c&i mé va séng co
muc dich - va 6ng la con ngudi nhw vay ké ca khi dang lam chinh tri. Lincoln 1am
chiing ta kham phuc, khi cé day du cac pham chét trai ngwoc véi nhivng théi x4u ma
ching ta thuwérng gan cho nhirng nha chinh trj.

Séng c6 nguyén téc va séng thwe dung khéng trai ngwoc nhau. Cho di ban séng
noi ddy cam bay mang tén Washington, D.C, hay lam viéc cung nhirng ngu®i duy vat
noi phd Wall, hay I&n lén tir mét vang qué lac hau, ban van cé thé séng tét. R4t nhiéu
nguwoi da chirng minh diéu do.
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Ngay 8 thang 8
BAT PAU VO'I NHI’NG GI PANG CO

“Bay gio, hay thuc hién nhiing gi ma tao hda yéu cau & nguoi. Thuc hién diéu dé ngay
bay gio, néu n6 nam trong kha nédng cta nguoi. Bung dé y dén viéc liéu nguoi khac
sé biét vé chuyén nay hay khéng. Bing doi mét s hoan hdo nhw trong Céng hoa cia
Plato - hay biét hai 1dng véi ttrng budc nhé nhat, mién sao né dwa nguoi tién |1én phia
trrée, va hay biét hai 1ong véi cd két qud sau cung du cho né ¢ nhé bé di nira.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.29.(4)

Ban da tirng nghe cau “Dirng dé sy hoan hao tré thanh ké thu cla céi tét vira
da”? Cau nay khéng cé nghia la ban phai thay déi hay ha thap tiéu chuan ctia minh,
ma né nhac nhé ban dirng dé méc ket trong cai bay ctia sy hoan hao.

Saul Alinsky, nha hoat déng céng ddng, da mé& dau cudn sach Nguyén téc co
ban (Rule for Radicals) ctia minh v&i thai d6 thwe dung, nhwng mang day cadm hing
dwa vao y tuwdng trén:

“La mot nha td chirc, tdi bat dau tr cai thé gi¢i nhw né dang la, chir khdng phai
tr thé gidi nhw t6i mong mudn. Viéc chap nhan moi th&r nhw chinh né dang 13, cling
khéng lam yéu di khat vong thay dbi thé gi¢i nay tré nén dang nhw ta hy vong. Néu
mudn thay dbi moi thir sao cho né ding nhw nhirng gi ta nghi né nén 13, thi ta phai bat
d4u tr chinh tinh trang hién tai.”

C6 rat nhiéu th& ban c6 thé lam ngay bay gid, trong hdm nay, dé bién thé gioi
thanh noi tbt dep hon. Cé rat nhiéu diéu nhé nhat nhwng khi ban thwe hién chang thi
moi thir sé bat dau tién trién. Birng cho rang diéu kién hién tai la khéng hop ly, hay
mong ché tinh huéng tdt hon méi bat tay vao l1am. Hay lam diéu gi ban c6 thé, ngay
bay gio. Va sau khi da hoan thanh, hay quan sat né mét cach khach quan ch&r dirng
phéng dai két qua. Trwdc hay sau khi lam xong viéc cling phai tranh dé Cai t6i va Cai
co can tré.
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Ngay 9 thang 8
CHi BAM SAT VAO SU THAT

“Dumg twr suy dién nhing diéu ndm ngoai sw that. Néu nguoi duoc béo la ¢é ai dé néi
x4u nguoi - thi nd chi co nghia nhw vay, chir né khéng mang nghia la nguoi da bj ham
hai. Twong twthé, ta thdy con trai minh ém - chir khdéng ¢6 nghia la mang séng cda no6
bi de doa. VAy nén hay chi chd y dén nhitng théng tin ban d4u, dimg suy dién thém -
bang céch dé, chang co gi cé thé lam hai nguoi.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.49

Ban dau thi cé vé diéu nay trai ngwoc voi tat ca nhirng gi ban da dwoc hoc.
Chéng phai ta can tich Idy tri tué, hoc cach tw duy phan bién mét cach chinh xac dé
ta khéng chi don gidn chip nhan nhirng gié tri bé ndi? Buang 1a nhw vay trong hau hét
céac trwong hop. Nhwng ciing 6 Itc cach tiép can nay co thé phan tac dung.

M6t triét gia s& c6 kha nang, ma Nietzsche da miéu ta “diing cdm dwng lai ngay
tai b& néi” va nhin moi th& mot cach don thuan va khach quan. Khéng hon, khdng
kém. Vang, Stoic dwoc ngai danh gia 1a “hdi hot” va “thiéu chiéu sau”. Luc nay, trong
khi nhirng ngu®i khac dé bj kich déng b&i sw viéc, thi ching ta sé luyén tap diéu nay.
Luyén tap sw thwe dung mét cach true dién - nhin moi thir nhw ding cac an twong ban
dau mang lai.
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Ngay 10 thang 8
HOAN HAO LA KE THU CUA HANH bONG

“Chung ta khéng ttr bd viéc theo duébi cac muc tiéu chi vi ta thay tuyét vong khi bién
chuing tré nén hoan hao.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.2.37b

Céac nha tam ly hoc thweng nhic dén cac bién dang vé nhan théc (cognitive
distortions) - trang thai cac khudn mau suy nghi tré nén I&ch lac, bi phéng dai - qua do
mang lai tac hai dén cuéc séng cla ngwdi bénh. Mét trong nhivng dang dé gap nhéat
la 16i suy nghf trdng den rach roi (all-or-nothing thinking), hay con la 16i suy nght chia
nlra. Mot sb vi du vé tinh trang nay bao gom:

eNéu ban khéng ting hé t6i, tirc 1a ban dang chéng dbi toi.
e Sy viéc la hoan toan tbt/hoan toan xau.
eBa&i vi nd khdng phai sy thanh cdng tuyét déi, n6 chinh 1a sy that bai hoan toan.

Dang suy nghi cwc doan nay thuéng gan vaéi trang thai tram cam va tuyét vong.
Sao ma khéng thé ch&? Cha nghia hoan hao hiém khi mang lai sy hoan hao thyc sw
- ma chi mang lai that vong thoi.

Sw thye dung thi khéng nhw vay. Sw thue dung chi tan dung nhirng gi ndm trong
kha nang ctia minh. D6 chinh |a diéu ma Epictetus nhic nhé chiing ta. Chang ta khéng
bao gi hoan hao - gid du nhw sy hoan hao cé tén tai. Du gi thi ching ta van la con
ngwoi. Ta nén tap trung vao s tién bd, cho du sy tién bd dé c6 nhé bé dén dau.
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Ngay 11 thang 8
KHONG CO THO'I GIO CHO LY THUYET,
HAY TAP TRUNG VAO KET QUA

“Chung ta bdn khodn rang liéu thoi quen hay ly thuyét 1a cach tét hon dé tré thanh
nguoi cé dirc hanh - ma trong doé, ly thuyét day cho ta cuw xt» phai phép, con thoi quen
mang nghia la hanh dong mét cach thanh thao dya vao ly thuyét trén - Musonius cho
rang théi quen sé mang lai hiéu qua tét hon.”

- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 5.17.31-32, 5.19.1-2

Nhw Hamlet néi:

“Cé nhiéu thi trén troi va dwdi dat nay,

Hon 1a 6ng c6 thé mo twdng trong mé triét ly ctia éng, Horatio a.”

Khoéng cé théi gier d& ban suy luan phan tich logic xem liéu ly thuyét ctia minh
c6 chuan hay khéng. Chung ta dang dbi mat véi thé gioi thue té ngoai kia. Piéu dang
quan tam 1a, cach ban sé& ddi méat vé&i nhirng tinh hudng ngay trwéc mat, va liéu ban
c6 thé vrc day dé dbi méat véi tinh hudng tiép theo hay khéng. Diéu dé khéng cé nghia
la moi th& xay ra thé nao cling dwoc - nhwng ban ludn can nhé rang, cho du ly thuyét
thwérng don gidn va gon gang, tinh hudng thwce té thi it khi dwoc nhw vay.
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Ngay 12 thang 8
BIEN TU NG’ THANH CUA MiNH

“Rat nhiéu cau ndi thuéc vé Plato, Zeno, Chrysippus, Posidonius, va nhing nguoi theo
chd nghia Khac ky xuét sdc khac. Ta sé cho nguoi biét cach ma ho ching minh rang
nhdng tor ngdr dé la cdia ban than - bang cach ap dung nhing gi ho da giao giang.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 108.35; 38

M6t trong nhirng chi trich vé Chi nghia Khac ky tir cac dich gia hién dai, cling
nhw t&r cAc gido vién - do la sw 13p lai. Chdng han Marcus Aurelius d4 bi phé binh b&i
céac hoc gia vé viéc phong céach viét ctia 6ng khéng déc dao, ma gibng véi nhivng triét
gia Khéc ky & thoi ky trwde. Loi chi trich nay da bé quén diéu quan trong.

Truwdc thoi ky cla Marcus, Seneca da y thire dwoc rang, co rat nhiéu ndi dung
dwoc vay mwon va 1ap lai gitra cac triét gia. D6 la vi céac triét gia thwe sw khdéng quan
tam dén van dé ban quyén, ma chi quan tam dén két qua. Hon nia, ho tin rdng hanh
déng quan trong hon 161 noi.

V4 diéu trén van dung dén ngay nay. Ban c6 thé vo tw s& dung moi tr ngir hay
cau n6i ma céc triét gia vi dai da st dung, va st dung no theo y thich ctia minh (du gi
ho déu mét ca roéi, ho chdng dé tam dau). Ban clr vo tw chinh ché no, sira chd kia, thay
ddi theo y ban muén. Hay bién thu cho phu hop véi tinh hudng thue, thé gidi thwe nay.
Diéu duy nhét chirng minh dwoc ban hiéu dwoc diéu minh néi va viét, rang nhirng gi
ban giao gidng thuc sy 1a dén tir ban - d6 la thwc hanh. Hay chirng minh bang hanh
dong, chr khéng phai cai gi khac.
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Ngay 13 thang 8
CHIU TRACH NHIEM VA GIAI QUYET RAC ROI CUA MINH

“Da roi d6! Nguoi da chiu dung vo van rac réi - tat cd dén tur viée nguoi khéng dé Iy tri
cua minh thuc hién dung nhiém vu cta minh”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.26

C6 bao nhiéu diéu ban lo s¢ da thuc sw xay ra? Bao nhiéu lan con lo lang khién
ban c6 cach hanh xt dé rdi vé sau khién ban héi tiéc? Bao nhiéu lan ban dé sy ghen
tudng, ndi tuyét vong hay cai tham dan minh di sai hwéng?

Dé& cho ly tri cia minh kiém soét c6 vé sé doi héi nhiéu cong strc hon, nhwng nd
lai giGp ta tranh khoi kha nhiéu rac réi. Nhw Ben Franklin d& noi: “Mét thang thudc
phong ngtra bang hang trdm thang chira.”

(ND: Twong tw cau “Phong bénh hon chira bénh”)

N&o ban dwoc sinh ra dé 1am viéc nay. Muc dich ctia néo bo |a dé tach biét diéu
quan trong ra khdi diéu vé nghia, d& nhin moi thir mét cach khach quan, va chi dé tam
dén nhirng diéu dang dé tam dén. Ban chi can thwc hanh nhw vay théi.
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Ngay 14 thang 8
DAY KHONG PHAI TRO BUA. PAY LA cUOC SONG

“Triét hoc khoéng phdi muu meo cta dau 6c, hay duoc tao ra dé khoe khoang. Triét
hoc khéng quan tdm dén tor ng¥, ma quan tdm dén sw that. N6 khéng duoc dung dé
mang lai niém vui cho ngay mai, hay lam nhe bét sw but rit trong nhiing thoi gian
rénh cda ching ta. Triét hoc dinh hinh va xay dung nén tam hén, mang lai trat tw cho
cudc séng, dwa dén nhing huéng dan cho hanh déng, chira thiv gi nén va khong nén
lam - né nhw banh l&i, quyét dinh hai trinh khi chlng ta & trén dai duong cua sw khéng
chéc chdn. Khéng c6 no, khéng ai cé thé séng mét cach khéng so hdi hay khéng wu
phién. Hang ha vo sé thir dién ra trong timg gior va doi héi nhiig |61 khuy&n; ma nhing
loi khuyén dé duoc tim thdy trong triét hoc.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 16.3

C6 cau chuyén nhw sau vé Cato Truéng ldo, ngudi la cu ctia Cato Tré va la mét
nhan vat xuat chang thdi La M&a. Ngay no, Cato chirng kién man hung bién cla
Carneades, mot triét gia theo chi nghia Hoai nghi - lic nay dang danh béng vé tam
quan trong ctia cong ly. Nhwng ngay hém sau, Cato lai dwgc nghe Carneades 1én tiéng
day dam mé vé nhirng vén dé clia cong Iy - han ta cho rang day don gian la cong cu
cta nha cdm quyén dé tao ra trat tw. Cato kinh ngac véi dang “triét gia” nay, ké coi
chd dé& quan trong nhw thé nay khéng khac gi cha dé dé tranh luan - ké chi biét tranh
luan hai phia [ing ho va phan déi], ma chi yéu dé thé hién la chinh. D& 1am gi co ch?

Do d6, Cato hdi 16 Vién nguyén ldo d& dwa Carneades vé Athens - & dé, han
khong con cé thé thé tiém nhiém vao dau tré em La MA v&i mé chiéu trd hung bién
ctia minh. Di v&i mot ngwdi thwe hanh chi nghia Khac ky, céi viéc ban luan khéng
dau mot van dé nao do - tin twdng hay phan dbi hai y kién trai nguoc - 1a diéu dac biét
lang phi thei gian, stre lwe va ca dire tin. Nhw Seneca da noi, triét hoc khdng phai tro
dua. N6 cé y nghia hon thé - n6 phuc vu cho cudc séng.
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Ngay 15 thang 8
TOA AN TOI CAO CUA TAM TRI

“Piéu nay co thé duoc gidng day chi qua vai l6i ngdn gon: dic hanh 1a th duy nhét
tét dep; khong co ther gi chdc chan tét dep ma thiéu dic hanh cé; va dirc hanh thuéc
vé phén cao quy hon trong ching ta, chinh la phén ly tri. Va dic hanh nay co thé 1a
gi? Xin thwa: danh gia dung dan va dat khoat. Vi tir d6, moi théi thic ndi tdm déu xuét
hién, va tat cd nhitng gi kich thich théi thuc dé cla ta sé tré nén sang té.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 71.32

Hay nghi vé& nguwdi ma ban quen cé tinh cach vi'ng nhw ban thach. Sao ho ¢
thé dang dwa dam, dang tin, va xuat sdc dén nhw vay? Tai sao ho lai c6 danh tiéng
sang ngoi nhw vay?

Ban c6 thé thady c6 mét khuén mau chung, dé 1a sw nhat quan. Ho trung thuc
khong chi khi moi thir dé dang. Ho & d6 ngay ca khi khong c6 ai ghi nhan sy dong gop
ctia ho. Nhitng phdm chét khién ho duwgc ngwdng moé luén dwoc thé hién trong moi
hanh déng cla ho. (“moi théi thiic ndi tdm déu xuét hién’).

Diéu gi lam ta kinh trong mét nguei, chang han nhw Theodore Roosevelt? Khéng
phai vi 6ng la ngwdi gan da, can dam, hay céng ran. Ma vi nhirtng dérc hanh dé xuét
hién trong moi cau chuyén vé 6ng. Khi 6ng con nhé va yéu &t, ong tré thanh mot vo si
quyén anh. Khi 6ng tré tudi va mong manh, 6ng dén phong tap vao cudi ngay, va tap
luyén hang gi®, ngay nao cling nhw vay. Khi nhan tin sét danh vé cai chét clia ca me
va vo minh trong cuing ngay, éng van dén ving Badlands dé chan gia suc. R4t nhiéu
cau chuyén nhuv vay.

Ban la hién than cla tat cd hanh ddong ctia minh. Va diéu xuét phéat ti cac hanh
déng do6 - chinh la cac thdi thic ndi tdm - sé phan anh nhirng hanh déng ban lam. Vi
vay, hay lwa chon mét cach sang suébt.
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Ngay 16 thang 8
BAT CU PIEU GI PEU CO THE TRO THANH LQ'| THE

“Gibng nhw nhiing diéu hop ly gitp méi nguoi cé duoc stc manh ly tri, ching cing
mang lai cho chdng ta sic manh twong tw nhw strc manh cda Tw nhién: Tw nhién c6
kha nang tan dung moi tré ngai hay sw chéng déi sao cho chiing phuc vu muc dich
ctia minh, dong thoi sdp dat n6 vao trat tw dinh ménh va dung hoa véi ching. Vay thi
bat cir nguoi ¢é ly tri nao ciing déu cé thé bién moi tré ngai thanh nguyén liéu thé phuc
vu cho muc dich cta minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.35

V&i chiéu cao moét mét sdu mdt phay ndm, Muggsy Bogues la nguoi thap nhét
trong nhirng gidi bong rd chuy&n nghiép. Trong suét sw nghiép ctia minh, anh da bj
cwdi nhao, da bj danh gia thap, va bi cho ra ria.

Nhwng Bogues da thanh céng trong viéc bién chiéu cao ctia minh thanh dac diém
khién anh &y néi tiéng toan quéc. Mét sé ngudi nhin vao chiéu cao ciia anh nhw mot
diéu xui xéo, nhwng anh &y da nhin nhan n6é nhu mét sy may méan. Anh ay da tim ra
nhirng wu diém trong ngoai hinh ctia minh. Trong thuc t&, mét than hinh nhé bé c6 rat
nhiéu wu diém: tdc dd va sw nhanh nhen, kha nang dé lay dwoc béng tr nhirng nguoi
choi chi quan (thwéng 1a nhirng ngwdi cao hon anh rat nhiéu), nhirng nguoi rd rang
da danh gia thap anh.

Cach tiép can nay co that la khdng hivu ich trong cudc sdng cia ban? Nhirng
diéu ban nghi da kim ham ban nhwng cé thé tré thanh mét nguén strc manh tiém an
la gi?
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Ngay 17 thang 8
T CHIU TRACH NHIEM

“Khéng cé gi ngoai chinh s lya chon c6 Iy tri cda ta méi c6 thé cén tré hodc 1am hai
chinh n6. Néu chiing ta hoc héi bang cach nay méi khi ching ta that bai, va chi trach
khéng ai khac ngoai ban than, déng thoi tw nhd chi cé nhing phan xét méi la nguyén
nhan cda mét tam tri réi boi va béat an, thi thé cé Chua, ching ta sé cé duwoc s tién
bd.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.19.2-3

Ngay hém nay, thtr xem xem ban c6 thé khéng db 16i bat ky ai hay bat ky diéu gi
hay khéng. Ai dé khéng lam theo hwéng dan cla ban - d6 la do ban mong dgi vao mét
thir gi d6 khac. Ai d6 néi diéu gi dé thé 16 - chinh sw nhay cdm cla ban da dién giai
moi th&r theo cach nay. Danh muc dau tw chirng khoan cutia ban khién ban 16 to - ban
con mong doi gi khi dat cwoc Ién nhw vay? Tai sao ban van theo déi thi trwérng hang
ngay?

Bét clr diéu gi xay ra, cho du né co té di nira, hay xem liéu ban cé thé dat n6 vao
sw lwa chon hop ly cia minh c& ngay hay khéng. Néu khong thé 1am diéu nay trong
mot ngay, hay thtr Iam trong mét gio. Néu khong thé lam dwoc trong mét gidr, hay lam
diéu nay trong mwdi phut.

B&t dau & noi ban thay 1a can thiét. Chi mét phat khdng db 16i cling da 1a sw tién
bd trong nghé thuat séng réi.
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Ngay 18 thang 8
CHI cO KE NGOC M@l VOI VA

“Mot nguoi tét 1a bat kha chién bai, vi ho khdng lao vao nhing cuéc thi ma ho khéng
phéi nguoi manh nhat. Néu nguwoi muén tai san cda ho, hay 14y né di - hay |4y ludn ca
nhan vién, sw nghiép va co thé ho. Nhung nguoi khéng thé ép buéc ho theo y minh,
ciing khéng thé gai ho véi nhing céi by ho sé tranh duwoc. Pua ra nhiimg sw lua chon
hop ly la cudc thi duy nhat ma nhitng nguéi tét tham gia. Mot ngudi nhw vay 1am thé
nao lai khéng bat kha chién bai?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.6.5-7

M6t trong nhirng nguyén tc co ban nhét cta vd thuat 1a stec manh khéng nén
dbi dau voi stre manh. D6 1a: dirng cb gang danh bai dbi tha & khia canh ma ho manh
nhat. Nhwng dé lai chinh xac 1a nhirng gi ching ta lam khi ching ta ¢b géng thwc hién
nhirng diéu bat kha thi ma chang ta con chwa kip nghi théng subt. Hodc chiing ta dé
nguwoi khac sap dat cho minh. Hodc chang ta néi “co” véi moi thlr ngang dwéng ta.

M6t sb ngudi nghi rang “viéc lwa chon cuéc chién cla ban” 1a yéu dudi hoac day
toan tinh. Lam thé nao viéc co thé gidm tdi da sb 1an ching ta that bai ho&c gidm thiéu
tdi da nhirng chan thwong khéng can thiét? Lam thé nao d6 lai la mét diéu xa4u? Nhuw
da néi, suw than trong la phién ban hoan hao hon cia long diing cam. Nhirng ngudi
thwe hanh Cha nghia Khac ky goi d6 Ia sw Iwa chon hop ly. Lwa chon cudc chién cia
ban 1a diéu hop ly. Hay suy nghi that ky trwéc khi dwa ra quyét dinh va khién ban than
tr& thanh ngudi bat kha chién bai.
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Ngay 19 thang 8
DEP BO NHPNG THU THW’A THAI

“Loi khuyén thuong gdp 1&, néu mudn cé dau 6c thanh thén, hdy lam it di. Nhung
chang phaéi né sé tét hon néu ta noi, hay lam nhing diéu ta phai lam - d6 la nhiém vu
clia mét ca thé co ly tri, vén duoc tao ra dé sbéng doi séng xa hoi? Véi thai dé do, ta
van gi duoc sw thanh than khi 1am it viéc, thdm chi sw thanh thdn dé con I6n hon khi
lam nhdng viée dé mét cach tir té. Hau hét nhiing 16i néi hay viéc lam cda ta 1a khéng
cén thiét, vy nén viéc loai trir chiing sé mang lai cdm giac binh than va thw théi vo
cung I6n. Chang ta, trong tumg khodnh khéc, luén phai tw héi: Liéu diéu nay c6 can
thiét hay khéng? Va ta khéng chi loai tree nhitng hanh déng khéng cén thiét, ma ca
nhdng suy nghi khéng cén thiét nira - dé dam bdo nhitng suy nghi khéng cén thiét sé
khéng d&n dén nhirng hanh déng khéng can thiét.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.24

Nhirng ngwdi thwe hanh Cha nghia Khac ky khéng phai nha sw. Ho khéng an
minh trong cac tu vién, thanh dwdng, dén dai va chang mang thé sw. Ho la cac chinh
tri gia, doanh nhan, chién si, nghé si. Ho thwc hanh triét Iy sbng cda minh gitra dong
d®i ban rén - diéu ma ban ciing dang c¢b thuc hién.

Chia khoéa dé thwc hién diéu nay 1a: hay dep bé thang tay nhirng th thira thai ra
khdi cudc sbéng. Tt ca nhirng thir xuat phét tlr sw phu phiém, tham lam, thiéu ky Iuat,
thiéu can ddm dé tir chdi - chiing ta phai dep, dep, dep hét.
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Ngay 20 thang 8
S THAY DOI NAO MOI LA QUAN TRONG

“Nhirng gi thudc ndi tdm cla ching ta can phai khac biét vé moi khia canh, nhung
nhirng gi chang ta thé hién bén ngoai can phai hoa nhap véi dam déng.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 5.2

Diogenes cutia chi nghia Cynic (Cha nghia Yém thé&/Hoai nghi - ND) 1a mét triét
gia nhiéu tai tiéng, 6ng thwong lang thang khap phd nhw phwdng vo gia cw. Hon ngan
nam sau, nhitng phat biéu ctia dng van khién ta phai suy ngdm. Nhwng néu ching ta
tr& lai qua khir va nhin thay 6ng 4y, ching ta c6 thé da tw hoi: “Ké dién nay 13 ai vay?”

That hap dan khi thé hién triét hoc dén mirc cwc doan nhw vay, nhwng nhw vay
dé lam gi ch? Thuc té 13, viéc bat tuan tha nhirng quy tdc co ban cltia xa hdi sé khién
nguwoi khéac xa lanh, tham chi khién nguwdi khac cam thay bi de doa. Quan trong hon
nira, sw thay déi bén ngoai - quan 4o, xe cd, cach trang diém - c6 vé 1a quan trong do,
nhwng no tré nén that néng can néu so sanh véi sw thay dbi ndi tam. D6 13 sw thay
dbi ma chi c6 ban than ta méi nhan thirc dworc.
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Ngay 21 thang 8
PUNG TY HANH HA MINH TRUOC

“That tan hai cho linh hén, khi né lo au vé tuong lai, sdu muén vé nhitng dau khé con
chuwa dén, va bj nhan chim trong néi s¢' rdng diéu n6 mong mudn sé khong bao gi¢r cé
duoc. Nhing linh hén nhw vay khong bao gior duoc nghi ngoi - viéc mong ché nhiing
gi con chua x3y ra sé dan dén viéc mat khg ndng tédn huwdéng hién tai.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 98.5b-6a

That la, chang ta hay lo 1ang vé nhirng diéu t6i té con chwa xay ra. Vé dinh nghia,
“chwa xay ra” nghia la diéu x4u doé van chwa dén that, vay nén viéc c6 nhirng cdm xic
tiéu cwe cho nhirtng diéu con chwa dén |4 hoan toan do ta lya chon lam nhw vay.
Chung ta van lam vay: cdn mong tay, thay ndn nao trong long, thd 16 véi nhirtng ngudi
quanh minh - tit ca chi vi chiing ta so rang, c6 diéu tdi t& nao dé cé thé sém xay ra.

M6t nguoi thue té, nguwdi nghiéng vé hanh déng, sé khong phi théi gian vao may
viéc ngbc nghéch nhu thé. Mot ngudi thuc té sé khdng thé nao lo 1ang trwdc vé méi
mot tinh hudng c6 thé xay ra. Thir nghi ma xem. Gia st trong truwdng hop tét nhat, moi
thir xay ra tét dep hon ban nghf, vay thi suét thdi gian vira rdi ban co rim so héi trong
dau khé béng dwng khong dé 1am gi. Giad st trong trwéng hop xau nhat, moi thi tré
nén té hai - vay thi ching ta lai tdn thém thi gian dau khd, va chinh ban Iywa chon nhw
vay.

Liéu ban c6 mubn st dung thdi gian dé mét cach tét hon khong? Ngay hém nay
c6 thé la ngay cubdi trong doi ban - va liéu ban c6 mudn phi ca ngay chi dé lo lang?
Liéu cd linh vwre ndo ban c6 thé cai thién ngay lic nay, trong khi nhitng ké khac dang
ngdi co ro trén ghé, thu déng doi che sb phan giang don?

Chuyén gi dén sé& dén. Hay that ban ron dé& khéng con nghi ngoi dén né niva.
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Ngay 22 thang 8
DUNG CHAP CHUYEN NHO NHAT

“Nguroi can nhé diéu quan trong nay, dé la chi nén cha tam cho nhing hanh déng co6
mire do quan trong tuong img; néu nguoi khéng tw mua day buéc minh vao nhing
viéc kém quan trong hon - vén khdng duoc cho phép, thi nguoi sé khdng mét maéi, nan
chi.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.32b

Nam 1997, nha diéu tri tam ly Richard Carlson xuat ban cudn sach “Dwng chap
chuyé&n nhé nhét...va chuyén nao ciing nhd nhat ca.” N6 rat nhanh da tré thanh mot
trong nhirng cudn sach dwoc ban chay nhét, nhiéu ndm trong danh sach nhirng cubén
sach an khach nhét, ban dwoc hang triéu ban va dwoc dich sang nhiéu the tiéng.

Cho du ban da doc quyén dé hay chwa, tuyén ngén ma Carlson dwa ra vé y
twdng vwot thdi dai nay rat dang dé ghi nhd. Ngay cd ngudi thay hung bién cia
Marcus Aurelius, ngai Cornelius Fronto, cling sé& danh gia cuén sach 1a mot cach tuyét
voi dé dién gidi tri thtec ma hoc trd minh truyén dat qua cau trich dan trén. Théng diép
cta cd hai déu gibng nhau: dirng danh thoi gian ctia ban (thl tai sdn dang gia nhéat va
khé lay lai nhat) vao nhirng thir khéng dang. Vay dau la thai do dung khi phai 1am
nhirng th&r khdng qua trong ma ta bi ép phai lam? Don gian thoi, hdy danh it thoi gian
va suy nghi cho nhi¥ng chuy&n dé nhét co thé.

Néu ban b nhiéu th&i gian va nang lwgng cho nhivrng thir khéng dang gia, ching
sé khong con la diéu nhd nhat niva. Ban da bién chang tré nén quan trong véi déng
thi gi& danh cho ching. Va buén thay - diéu dé ciing khién nhirng diéu quan trong
thwe sw - nhw gia dinh, stec khde, nhirng diéu ban cam két - bét quan trong di, vi ban
da 14y di thoi gian dang 18 phai dwoc bd ra cho nhivng thir doé.
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Ngay 23 thang 8
NO LA VI LQ!I iCH CUA BAN

“Do d6, viéc gidi thich tai sao mét nguoi théng thai khéng nén say - khéng nén bang
loi n6i, ma bang bang chung vé sw xau xi va hung hdng cia ké say. Pay la cach dé
nhat dé ching minh rang, thirta goi 1a tha vui, khi virot qué céc thang do théng thurong,
thi khéng la gi khac ngoai sw trimg phat”

- SENECA, MORAL LETTERS, 83.27

Thuyét phuc ngwdi khac bang cach day ddi ho, con cach nao kém hiéu qua hon
dwoc nira? St dung nhirng quan diém triru twong, con cach nao khién moi ngudi bd
di nhanh hon? D6 1a ly do nguei thwe hanh Cha nghia Khéc ky khdng noi nhirng cau
nhw, “Dlrng lam nhw vay, dé la diéu sai trai”. Thay vao dé, ho noi: “Dirng lam vay, né
sé khién ban khé s&.” Ho khéng néi, “Céac théi &n choi khéng dem lai cho ban sy vui
thich dau”. Ma ho néi, “An choi khéng biét diém dirng - chinh n6 tré thanh mét dang
hinh phat.” Cach thuyét phuc nay dwoc khai thac tir cudn 48 Laws of Power (48 Quy
ludt cda Quyén luc) “Tap trung vao diéu mang lai loi ich cho ho, chi dirng tim céach
khoi day long nhan tir hay sw biét on to ho.”

Vay nén, néu ban cam thay phai thuyét phuc ai thay dbi, hay lam diéu gi d6 khac
di, hay nhé rang viéc danh vao nhirng diéu ma ho cé thé hudng loi co tac dung rat
hiéu qua. Khong can phai néi thir nay thi kia 1a diéu x4u, hay tap trung rang néu ho
lam khac di ho sé 1a ngwdi hwdng loi nhiéu nhat. Chi cho ho thay - dirng day doi.

Va chuyén gi sé xay ra nhi, khi ban ap dung cach nghi nay dé diéu chinh hanh vi
cua chinh minh?
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Ngay 24 thang 8
HOC HOI T’ MOl NGUON

“C6 gi phéi ngai viéc trich ddn mét cau van hay ctia mét tac gig viét té?”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 11.8

Mét trong nhirng diéu ngac nhién trong céac |4 thw va bai thuyét gidng ctia Seneca
la 6ng thwerng xuyén trich dan nhirng cau néi cua triét gia Epicurus. Tai sao né la? Vi
chd nghia Khac ky va triét hoc clia Epicurus 1a hai thai cwe hoan toan dbi 1ap nhau!
(thwe té 14 cho du c6 khac biét dé tuy Ién nhwng dé 1a vi bi phong dai 1én)

Nhwng dé 1a cach 1am cta Seneca. Ong theo dudi sw thdng thai, chdm hét. Khdng
quan trong né xuat phat tir dau. Day la diéu ma cac déi twong di tim s “chinh théng”
- trong ton gido, triét ly, trong moi thr - dwdng nhw da bd qua. Ai quan tam tri thirc do
thudc vé mét hoc gid Khac ky nao hay khéng, ai quan tam liéu tri thire d6 c6 can bang
hai hoa vé&i Chi nghia Khéc ky hay khdng? Diéu quan trong 13, tri thirc d6 ¢ khién
cudc sbng cua ban tét hon khéng, tri thire d6 cé khién ban tét hon khéng.

Sé& c6 bao nhiéu tri thirc hay sw tro' gitp ban cé thé tim dwoc hdm nay néu ban
dirng viéc kiém tra ai la tac gid va sw uy tin ctia né dén dau? Ban c6 thé mé rong tAm
nhin hon bao nhiéu, néu ban chi thuan tdy tap trung vao gia tri [cla tri thirc]?
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Ngay 25 thang 8
TON TRONG QUA KHU, NHUNG HWONG DEN TUONG LAl

“Lidu nguroi ¢ buwée trén con duong cii cla nhing nguoi di truréc? Ta chdc chdn sé
di con duong ci dé, nhung néu tim duoc con duong ngdn va tién hon, ta sé trai buoc
trén do. Nhimg béc tién phong trén cac con dwong ci khéng phai 1a thay cda ta, ma
la nhiing bac tién nhan dén 16i. Sw that ludn mé Iong dén nhén tat cd moi nguoi, nd
khéng thudc vé riéng ai ca.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 33.11

Nhibng cach truyén théng da dwoc thdi gian chirng minh la phwong phéap tét nhat
dé 1am moi thir. Nhwng can nhé rang, nhirng y twdng ma bay gid chang ta cho rang
la truyén théng, bao thad, than trong - da tirng 1a nhirng y twéng tan thoi, gay tranh cii,
nhwng doét pha. Vay nén, chung ta khéng dwoc e s¢ viéc thir nghiém nhirng y twdng
mai.

Trong trwdng hop cla Seneca, dng cé thé xay dwng nhirng y twéng triét hoc
méi, dwoc cai tién tir tw twdng ctia Zeno hay Cleanthes. Trong truwéng hop ctia ching
ta, cO 18 sy dot pha vé tam Iy hoc sé& dén tir viéc cai tién tir tw twdng gbc clia Seneca
hay Marcus Aurelius. Hoac tham chi, ching ta tw dét pha véi chinh tw twdng ctia minh.
Néu nhirng y twdng ban cé la dung dan va tét dep hon - hay béi dwéng bang cach st
dung né. Khong viéc gi phai bi cdm tu trong nhitng quan diém cta nhirng nguoi di
trwdc, nhirng ngwdi da ngirng hoc hdi hai ngan nam trwdec roi.
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Ngay 26 thang 8
Pl TIM NHIPNG THAT BAI

“Ta d4 chim nghim truéc ca khi leo 1én tau...hanh trinh da chira cho ta rang - c6 rat
nhiéu thir ta ndm gidr 1a khdng can thiét, va dé dang lam sao khi quéng ching di khi
cén, ma khong bao gi¢’ phdi cdm thdy mat mét.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 87.1

Zeno, nguwdi dwoc cong nhan rdng rai la ngudi sang 1ap Cha nghia Khac ky, tirng
la thwong gia trwéc khi tré thanh mot triét gia. Trén hai trinh gitra Phoenicia va
Peiraeus, con thuyén ché 6ng bi dam, toan b hang hoéa ciing méat sach. Zeno cubi
cung dat dén Athens. Trong IGc ghé vao mét hiéu sach, dng biét dén triét ly cua
Socrates, va sau nay dwoc gap g& mot triét gia nguwdi Athens tén 13 Crates. Diéu nay
anh hwdng manh mé t&i cudc doi 6ng, né dan éng dén viéc phat trién hé thdng tw
twdng mai, sau nay dwoc biét dén dwdi cai tén Cha nghia Khac ky. Theo nha viét tiéu
st thoi cb dai tén Diogenes Laertius, Zeno tirng dua rang: “Ta da trdi qua nan dam
tau, vay nén ta dang cé mot cudc hanh trinh tron ven”; hay nhw mét sé di ban khac:
“Van ménh oi, s sap xép ctia Nguoi that hoan hao, vi né da dan ta dén vai triét hoc”.

Nhirng nguwdi theo Chi nghia Khéc ky khéng néi sudng khi néi rang ching ta
phai hanh déng ké ca khi moi thir khdng nhu y; ké ca nhirng sw kién bat hanh nhét
cling c6 thé tré thanh tbt dep nhat. Toan bd hé tw twéng cua triét ly nay da dwoc xay
dwng dwa trén quan diém nay!
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Ngay 27 thang 8
CUOI HAY KHOC?

“Heraclitus thuong dé 1é méi 1an dng phat biéu noi ddm déng - Democritus thi lGc nao
cling cuoi. Mét bén cho rang doi 1a bé khé, mét bén cho rang moi thir that nuc cuoi.
Vay nén, ching ta nén nhin nhan moi thir nhe nhang hon, va déi mat véi maét tinh than
thodi mai - vi sé nhan van hon khi cudi vao cudc doi thay vi than van vé no.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 15.2

Liéu quan sét trén c6 phai la nguén gbc ctia cau néi sau, hay dwoc dung khi nghe
mét tin tuyét vong nao dé: “Tdi khdng biét phai cwdi hay khoc niva?” Nhirng ngudi
thwe hanh Cha nghia Khac ky cadm thdy viéc cau gian hay budn khd vé nhirng thi
trung 1ap v&i cdm xuc cla ching ta 1a diéu chdng c6 y nghia gi ca. Dac biét 1a khi
nhirng cdm xuc doé cudi cung lai khién ta cdm thay té hon.

Pay ciing l1a mét bang chirng khac cho thay, nhirng ngwdi thwe hanh Chi nghia
Khéc ky hiém khi nao 1a nhitng ngudi tuyét vong hay budn ba. K& ca khi moi thi that
la té, khi thé gi¢i ép ho phai tuyét vong hay gian div, thi ho da lia chon cuwdi nhao vé
nhirng thtr do.

Chung ta c6 thé chon lwa twong tw nhw Democritus. Sé& cé nhiéu diéu dang cudi
hon la dang tirc gian trong moi tinh hubng. Va it nhat la hai hwédc cé hiéu qua - n6 lam
moi th&r nhe nhang hon, ch¥ khéng phai nguorc lai.
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Ngay 28 thang 8
NHA KHAC KY SANG TRONG

“Dang sang thé, dang ban ra cac quy luat cda cuéc séng, da dua ra diéu khoan |a
chang ta c6 thé séng tét dep nhung khéng phai séng trong xa xi. Thir gi cén thiét cho
mét doi séng tét dep déu dang ngay truréc mat méi ngudi, trong khi sw xa xi doi héi
bao phién muén va lo Idng. Chang ta hay tan hudéng quy luat nay nhw mét mon qua
clia tao hoa, va vinh danh né nhuw la nhiing diéu t6t dep nhat.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 119.15b

Ngay trong khi con séng, Seneca bij chi trich vi viéc rao gidng nhirng dirc hanh
Khéc ky, trong khi s& hiru khéi tai san dwoc cho la rat Ion & La Ma. Seneca giau c6
dén ndi, mot sb hoc gia da dwa ra gia thuyét, rang 6ng cho nhirng ngwdi tra tai ving
bay gi® la nwéc Anh vay cac khoan vay 1&n dén néi gay ra mét cudc ndi day ddm mau
& do. Bam chi trich 6ng dat cho 6ng biét hiéu “Nha Khac ky giau cd.”

Phan (rng clia Seneca rat don gian: Dang la éng giau co, nhung 6ng khdéng cén
sw giau c6 d6. Ong khéng phu thudce, hay bj &am anh vé sw giau cé ctia minh. Mac du
sé& hivu khéi tai san kéch xu, dng con khdng két than véi nhivng ké giau cé hay an choi
khac cua La Ma. Cho du I&i giai thich duy ly cta 6ng c6 that hay khéng (hay 6ng c6
phai mot tén dao dirc gid hay khong), thi tw twdng nay ca 6ng van la 1&i chi bdo hop
ly gip ta c6 hwéng di dung dan trong xa héi coi trong vat chat va sw giau c6 nhw ngay
nay.

Day la cach tiép can vé cla cai rat thyc té, chir khdng dwa trén dao dire hoc.

Ban van c6 thé sbng tét ma khong tré thanh nd |1& cha sw giau cé. Va ban khéng
can dwa ra cac quyét dinh khién minh phai lam, lam ndra, 1am mai, quén ca viéc hoc
tap va chiém nghiém, chi dé c6 tién dé chi trd cho nhirng th ban khéng can. Khéng
c6 luat nao néi rang, thanh cong tai chinh bt buéc phai mang nghia rang hay séng
vurot qua nhu cau thye sy cia minh.

Hay nhé: ching ta déu cé thé séng hanh phuc, du sé& hivu rat it.
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Ngay 29 thang 8
KHONG MUON GI = cO MOI THW

“Khéng nguroi nao c6 quyén sé hiu moi thr minh mudén, nhung trong nguoi dé cé sén
quyén khéng ham muén nhing gi minh khong c6, va biét ding nhang the minh co
moét cach vui, khée, cé ich.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 123.3

Liéu c6 ngudi ndo giau dén ndi khong cé gi ho khdng thé mua dwoc? Chéc chan
la khdng réi. Ngay ca nhirng ngwdi giau co nhéat cling thwong xuyén that bai trong viéc
mua lay phiéu bau, sw tén trong, dang cap, tinh yéu, hay vo sb nhirng thir khdng mua
ban duoc.

Néu sw giau c6 tdt dinh vAn khdng mang lai thir ban muén, vay moi th& chdm
dut r6i 4? Hay cé phuong an khac dé xt ly van dé? Véi nhirtng ngudi thue hanh cha
nghia Khéc ky, ho c6 dap an khac: hay thay déi thtr ma ban muédn. Bang cach thay dbi
suy nghi clia minh, ban sé lam dwoc diéu trén. John D. Rockefeller, ngwdi giau niet
khé @b vach, cho rang “sw giau c6 ciia mét ngwdi can dwoc do dac bang ty 1& gitra thiy
anh ta mudn va thu nhap cta anh ta. Néu anh ta cadm thay giau c6 véi 10 d6, va da céd
tat ca nhirng gi anh ta mong muén, vay thi anh ta that sy giau c6.”

HAm nay, ban c6 thé tim cach téng tai khodn ngan hang ctia minh, hodc ban cé
thé di dwong tat - bang cach ham muébn it hon
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Ngay 30 thang 8
KHI THAY MINH LU'OI BIENG

“Nhing thr can duoc lam, thi nguoi cé phdm hanh c6 thé thuc hién né trong sw can
dam va sét sdng. Véi nhikng ngudi thuc hién diéu can lam véi mét tinh than luoi biéng
va cau ban, hay nhing nguoi dé dau é¢ minh di mét dang, ngudi di mot néo va bj
gidng xé béi cac xung dét manh mé doé - ta goi chiing 1a nhing ké ngéc”

- SENECA, MORAL LETTERS, 31.b-32

Néu ban bat tay lam gi, va ngay sau dé thdy minh cau ban va luoi biéng, hay lap
tic héi minh: Tai sao minh dang lam viéc nay? Néu day 1a nhiém vu can thiét, hay hoi
ban than: P4u la ly do cho sw mién cuwéng clia minh? So hai? Mét méi?Khé chju?

DPlrng do twédng rang ai do sé xuat hién va giai phéng ban khai nhiém vu ndng né
nay. Hodc ngudi nao dé sé hién 1én va giadng gidi modt cach day cdm hirng cho ban
rang, thir ban dang lam that sy quan trong. Bng tré thanh ngwdi néi dwoc ma khong
lam dworc. Steve Jobs da phat biéu trén tap chi BusinessWeek vao nam 2005, chi vai
tuan sau khi Apple viron minh tré thanh mét trong nhirng céng ty dirng dau trén Thé
gioi: “Chét lwong ludn quan trong hon sb lwong ... M6t pha home run ludn tét hon
nhiéu so v&i hai cu ghi diém kép.”
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Ngay 31 thang 8
XEM XET CA SAI LAM CUA MINH

“Bét ké khi nao cdm thay (e ché vé viéc sai trai cda ké khac, hay ngay I4p tic nhé vé
nhing sai tréi tuong tw noi minh, nhw Ia coi rdng tién bac la quy gia, hay dé cao thu
vui hay danh loi - cho du sai tréi d6 c6 & dang nao di nira. Bang cach nghi vé 18i cua
minh, nguoi sé nhanh chéng quén di con gidn cla minh, déng thoi xem xét diéu gi ép
buéc ho lam nhw vay - ho déu c6 Iira chon khac? Hodc néu nguoi cé thé, hay hoa gidi
xiéng xich théi xdu noi ho.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 10.30

Trwdc d6 ching ta cé nhac dén niém tin day khoan dung cta Socrates, d6 la
“khoéng ai c6 chu dich lam diéu sai trai.” Bang chivng ré rang cho gia dinh d6? Chinh
la nhirng 1an chang ta lam sai nhung khéng cé y. Hay nhé lai ndo. Lac ban cau gian
vi hai ngay réi khéng dwoc ngl. Lac ban hanh ddng phan tng kich ddng khi nghe tin
xau. Lac ban mét binh tinh, quén méat gi d6, hiéu nham ai dé6. Danh sach nay c kéo
dai mai.

Vay nén, diéu quan trong la khéng dwoc phét I& ho hay coi ho la ké thu. Hay tha
th& cho ho, nhw cach ban da tha th& cho ban than. Hay bé qua cho ho nhw cach ban
bd qua cho minh, dé ban tiép tuc c6 thé hop tac va st dung tai ndng cla ho.
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KIEN CUONG VA SUC BAT TINH THAN
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Ngay 1 thang 9
MOT TAM HON MANH ME CON HON LA SU MAY MAN

“Mét tam hdn pht hop con manh mé hon bét ky mét thir van may nao - va do cing la
nguy@n nhan cda mét doi séng hanh phtc hay dau khé.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 98.2b

Cato Tré c6 thira tién d& méc quan 4o 16ng 1ay. Ay vay ma 6ng thwéong di dao
quanh thanh Rome véi chan tran, hd hitng véi nhivng I&i dam tiéu cda nguwdi xung
quanh méi khi 6ng di qua. Ong da cé thé thwéng thirc nhixng m§ vi tuyét nhat. Nhuwng
thay vao doé éng lai chon nhirng mén &n don gian. Cho du l1a mwa to hay nang gat,
ong van dé dau tran khi ra ngoai.

Tai sao 6ng khdng tan hwéng cudc séng véi nhiéu tién nghi? Bi vi Cato dang
rén luyén tdm hdn cta minh tré nén manh mé va kién cwdng. Cu thé hon Ia Cato hoc
cach thr o: mét thai do “Cho du béat clr diéu gi xay ra” da gitp dng rat nhiéu khi chién
d4u trong quan doan, khi tham gia hdi nghi hay Thwong vién, va con duoc st dung
trong cudc sdng clia 6ng - dng con 1a mot ngwdi cha va la mét chinh khach.

Viéc rén luyén nay da gitp 6ng s&n sang cho bat ky hoan canh nao, véi bat ky
loai may man nao. Néu ching ta trai qua sw rén luyén va cé sy chuan bi, ching ta
ciing c6 thé thay ban than tré nén manh mé nhw vay.
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Ngay 2 thang 9
NGOI TRUONG TRIET HOC CUNG LA NOI CHUPA BENH

“H6i nhiing nguoi dan 6ng, gidng duong caa triét hoc ciing gibng nhw mét noi chira
bénh. Nhung nha nguoi khéng nén hai long khi roi khéi d6 ma nén cam thay dau doén,
vi néu thay hai long tire la nguroi da khéng lam tét nhimg viée can lam khi & trong do.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.23.30

Ban da bao gi& di vat ly tri liéu hay la phuc héi chirc nang chwa? Mac du tén thi
rd 1a kéu, mac di nhiéu nguwdi néi rang nd nhw di mat xa, thi sy that 1a noi dé khéng
th( vi chit ndo. Chira bénh khién ban dau dén. Céac chuyén gia dwoc dao tao bai ban
biét chinh x&c chd nao phai ding lwc hay bAm huyét, d& ho khién nhirng vi tri con yéu
cta bénh nhan dwoc cai thién va giap kich thich phan co thé bi teo lai.

Triét hoc Khéc ky cling twong tw nhw vay. Nhirng 1&i phé binh hay nhirng bai
tap sé dung cham vao “huyét’ ctia ban. Toi khong coé y gi dau. Nhwng viéc trj liéu doi
héi ban phai cdm thdy dau. D6 chinh la cach dé ban trau déi y chi, d& c6 kha nang
chiu dwng va kién tri vt qua nhirng khé khan trong doi.
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Ngay 3 thang 9
TRUOC HET, PHAI REN LUYEN GIIPA TROI TUYET LANH GIA

“Chung ta phai trdi qua mét khoa huén luyén ndng gida troi déng gia rét va khéng
dam déu vao nhiing thir ma chung ta chwa chuén bj.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.2.32

Trwéc khi chién tranh hién dai ra d&i, quan doi thwdng gidi tan khi mua déng téi.
Chién tranh ngay trwéc khong phai 1a cudc chién téng lwc nhw chung ta hiéu ngay
nay, né la mét loat cac cudce dét kich va sau dé dworc két thic béi mét tran chién mang
tinh quyét dinh.

Khi Epictetus néi rang chiing ta phai trai qua khoéa “huén luyén mua déng” - to
Hy Lap la cheimaskésai - Ong dang phan dbi quan diém cho réng nhirng nguei linh
c6 thé lam viéc ban thdi gian (hay nhivng linh ve khac trong cudc séng ciing dwoc
phép lam viéc kiéu “ban thdi gian”). Dé dat dwoc chién thang, ngudi d6 phai tan dung
moi gidy phat va moi ngudn lwc dé chuén bj va rén luyén. Lebron James khéng nghi
hé, anh 4y st dung thoi gian dé dé cai thién ki nang choi béng rdé cla minh. Quan
ddi My huén luyén binh linh c& ngay 1an dém ké ca khi khéng c6 chién tranh, d& chuén
bi cho ltic ma ho phai tham chién. Khi tham chién, ho chién d4u cho t&i giay phat cubi
cung.

Diéu nay ciing dung vé&i chang ta. Chang ta khéng thé sbng mét cach nira voi.
Khoéng c6 thdi gian dé& nghi ngoi. Ciing khdng cé ngay nghi cudi tuan nao. Ching ta
ludn phai chuén bi cho b4t ki diéu gi ma cudc sébng ném vao ching ta - va khi dé,
chung ta da sdn sang va khéng dirng lai cho t&i khi chiing ta gidi quyét dwoc van dé.

(Chién tranh téng lwc: 1a mot chién lwoc trong d6 quan déi st dung bat ky phwong
tién nao can thiét dé gianh chién thang - Google.)
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Ngay 4 thang 9
KHI CHUA PUOC THU THACH, LAM SAO HIEU PUQ'C MINH?

“Théat dang tiéc cho nguoi vi nguroi chuwra bao gic trdi qua ndi bat hanh. Nguoi trdi qua
cudéc séng nay ma chuwa gdp mét déi thud nao - va do do, khéng ai biét khd ndng thuc
sw cla nguoi la gi ¢a. Ngay cd chinh nguoi ciing khéng biét.”

- SENECA, ON PROVIDENCE, 4.3

Hau hét nhirng ngwdi da vwot qua dwoc nhivng thdi diém kho khan trong doi khi
nhin lai déu coi nhirng trai nghiém dé nhw bang khen anh hung lao déng. Cho di cudc
sbng hién tai kha hon nhiéu, ho nhin lai nhirng diéu minh trdi qua vé&i chat tiéc nudi
“Dé mai 1a nhivng thang ngay dai dién cho tudi tré va khat vong.” “Dé la diéu tuyét voi
nhat da xay ra voi toi”, hoac 1a “Téi khéng mudn thay dbi bat ky diéu gi trong qua kh
ca.” Khoang thoi gian dé that khé khan, nhwng noé la giai doan hinh thanh. Giai doan
nay da khién ho dwoc nhw ngay hém nay.

Thi chiing ta goi la bt hanh ciing ¢6 loi ich nhéat dinh. Khi da trai qua va séng
sét, chung ta buwdc tiép cung véi nhan thire rd rang hon vé kha nang va stec manh noi
tai cila minh. Vwot qua nhivng thir thach 1am ban thém kién cwéong, vi ban hiéu rang
ban sé& db6i phé dwoc véi nhivng khd khan twong tw trong twong lai. Nietzsche da néi:
“Thr gi khong giét dwoc ta khién ta manh mé hon.”

Vay nén hdém nay, khi moi th&r cé vé sap toang hay van may cutia ban c6 vé sép
hét thi sao phai lo lang nhi? N6 cling chi 1a mét trai nghiém can thiét trong qué trinh
trwdng thanh, mat trai nghiém ma sau nay ban chac chan sé biét on no.
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Ngay 5 thang 9
TAP TRUNG VAO NHIPNG GI THUOC VE MINH

“Hay nhé, néu tuéng rang ban chat cda né 1€ 1a tw do, va thr gi khdng phai cda riéng
nguoi la cia nguoi, vay thi nguoi sé tw tréi buéc minh va cdm thdy khé sé, sé dé 16i
cho thanh thén va cé nhiing nguoi xung quanh. Nhung néu cé suy nghi rang minh chi
sé& hitu nhing gi 1a cda minh, va nhing gi thuéc vé nguoi khac nghia la khéng thudc
vé minh; vay thi khdng mat ai cé thé ép budc hay ngén cadn nguoi, nguoi ciing sé
khéng phai tim bat ky ai dé budc téi hay Ién an, nguoi khéng phai hanh dong trai véi y
mudn cda minh, nguoi khéng cé ké thu ciing khéng ¢c6 ai hdm hai - vi lic nay, chdng
c6 thr gi lam hai nguoi ca.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 1.3

Khi may bay cta dai iy James Stockdale bi ban ha tai Viét Nam, 6ng chiju dung
7 ndm rudi trong vo sb trai giam. Bj tra tAn da man, nhwng 6ng ludn kién cwdng phan
khang. Mét 1an khi bi ép quay video tuyén truyén, 6ng da cé tinh tw 1am tén thuwong
ban than dé diéu do khong dién ra.

Khi may bay cta Stockdale bj ban ha, 6ng tw nhi “minh dang bwéc vao thé gidi
cta Epictetus.” Ong khéng cé y 1a 6ng sap dwoc tham dw hoi thdo triét hoc. Ong biét
rd minh sé& déi mat véi diéu gi khi ha canh. Ong biét rang, dé séng sét that khéng dé
dang chat nao.

Khi dwoc Jim Collins phéng van cho cudn sach kinh doanh kinh dién T tét dén
Vi dai, Stockdale chia sé vé nhirng ti nhan phai chju dau khd nhiéu nhat: “Dé la nhirng
ké lac quan”, Stockdale néi, “...nhirng k& néi rang ‘Chung ta sé roi khoéi day truéc
Giang sinh.” Giang sinh tréi qua. Rdi ho bén ndi, ‘Chung ta sé roi khéi day truwéc 18
Phuc sinh.” Va 1& Phuc sinh lai tr6i qua. R6i dén |& Ta on, rdi lai dén Giang sinh. Va
bon ho muc rudng noi dé vai trai tim tan vé.”

Nhuwng Stockdale da rat kién nhan va cubi cung ciing dwoc tw do. Ong da tw
kiém ché nhirng khat vong cia minh, va tap trung vao thir duy nhat kiém soat duoc:
Do chinh 1a ban than 6ng ay.
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Ngay 6 thang 9
HO CO THE TROI BUOC BAN, NHUNG...

“Nguroi cé thé tréi chan ta, nhung ngay cé than Zeus ciing khéng c6 strc manh dé |y
di quyén tw do lva chon cda ta.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.1.23

Nghe ké rang Epictetus di khap khiéng vi tirng bj xich chan lac con 1a nd 1&. 2000
ndm sau, James Stockdale ciing bj xiéng hai chan (con tay ctia 6ng bi tréi ra sau va
treo ngwoc 1én tran nha, khién né lién tuc bi kéo ra khoi & khép).

Thwong nghi si twong lai cia My, John McCain ciing trong cung mét trai giam,
trai nghiém nhirng hinh phat twong tw. Vi c6 bé la nguwdi ndi tiéng, McCain dwoc dé
nghi hdy bé mac ddng doi & day va vé nwéc di. Ong da str dung quyén tw do lya chon
ctia minh, dng quyét dinh t& chéi & d& nghi hap dan nay méac du né déng nghia rang
ong sé& danh mét sw ty do thé xac ma éng da vé cuing khat khao.

Khéng ai trong hai ngwdi b sup d6 tinh than. Khéng ai c6 thé khién ho bd di
nguyén tac cia minh. D6 la diéu dang néi - ai d6 cé thé tréi ban vao xiéng xich, nhung
ho khéng cé kha nang thay dbi con ngudi ban. Cho du phai chiu dwng nhitng hinh
thire tra tAn khang khiép va vé nhan tinh nhat ma loai nguoi cé thé nghi ra, stec manh
kiém soat tam tri va strc manh tw do dwa ra quyét dinh cla ching ta sé& khéng mét di,
trtr khi ta lwa chon tir bé strc manh dé.
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Ngay 7 thang 9
srCc MANH bUOC AN GIAU

“Hay xem xét nguoi la ai. Trén tat cd, mét sinh vat séng cé ly tri, dat stic manh cda
sw lua chon hop 1y trén trén nhiig thir khéc, dé Ia thie sirc manh dé giam sat tat ca,
va khéng bj ai khac chiém doat”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.10.1

Nha tdm ly hoc Viktor Frankl d4 trai qua ba ndm bi giam cam trong céc trai tap
trung khac nhau, bao gébm ca trai Auschwitz. Vo va gia dinh 6ng da bj giét, cong trinh
nghién clru ca doi 6ng bi pha hay, tw do ctia dng bi cwdp di. Ong gan nhw khdng con
gi ca. Tuy nhién, sau bao lan chiém nghiém, dng phat hién ra rang minh van con mot
thir: kha nang xac dinh sw dau khé nay cé y nghia gi. Ngay c& Bic qubc xa ciing
khéng thé 14y di diéu d6 tir dng ta

Hon niva, Frankl nhan ra rang dng thwc sw c6 thé nhin vao mat tich cuwc trong
hoan canh clia minh. Rang day |a mot co hoi dé tiép tuc thir nghiém va kham pha cac
ly thuyét tam ly ctia dng (va kiém tra lai nd). Ong van c6 thé phuc vu ngudi khac. Ong
tham chi con tw an Ui rang nhirng ngu®i than yéu ctia minh da khéng phai chiu nhirng
dau d&n va khd s& ma dng phai trai qua hang ngay trong cai trai tap trung dé.

Strc manh tiém an cta ban 1a kha nang st dung ly tri va dwa ra lwa chon, du lwa
chon d6 cé nhd bé hay bj han ché nhuw thé ndo. Hay suy nghi vé& nhitng khia canh
trong cudc sdng khién ban cam thay bj ép budc hodc bj d& nang b&i nghia vu.

M&i ngay hay tw héi nhirng lwa chon ban c6 thé can nhac la gi? C6 |& ban sé& ngac
nhién vi ¢ rat nhiéu Iwa chon danh cho ban. Ban c6 dang tan dung nhirng diéu do
khéng? Ban c6 dang nhin vao mat tich cwc hay khéng?
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Ngay 8 thang 9
DPUNG PE BI LA DOI BO'I SO PHAN

“Khéng ai c6 thé bj guc nga truréc Van ménh trer khi ho bj Van ménh déanh ap trude...
Nhitng nguoi kndng tw déc khi gdp thoi, thi khéng bi chao ddo thoi thé déi thay. Trong
bat ky hoan cénh nao, nguoi vimg vang ludn gic cho tam tri bat kha chién bai, vi
chinh trong nhing thoi diém tét dep ho c6 thé chiing minh duoc strc manh vuot 1én
nghich canh.”

- SENECA, ON CONSOLATION TO HELVIA, 5.4b, 5b-6

Vao nam 41 sau Cong nguyén, Seneca bj day tvr Rome dén Corsica, ching ta
khéng biét vi sao 6ng lai bi day, nhuwng ho don la 6ng da ngoai tinh véi em gai cla
Hoang dé. Mét thdi gian ngén sau do, 6ng gri thuw cho me minh dé tran an va xoa diu
ndi dau cia ba. Nhwng bang cach nay hay cach khéac, 6ng chac han ciing da dbi thoai
v&i ban than - tw trach mét chit vi tai hoa bat ngd nay.

Ong da dat dwoc mot sé thanh cong chinh tri va xa hdi. Co thé 6ng da lwa chon
nhirng tha vui thé xac. Va gio 6ng va gia dinh dang phai dbi mat véi hau qua - ciing
nhw ching ta phai chiu trach nhiém cho nhirng hanh vi cia minh va chap nhan nhirng
rdi ro.

Seneca s& phan tng nhu thé nao? Ong 4y sé dbi pho véi chuyén nay ra sao?
Cha, it ra thi 6ng da an Gi me minh thay vi than van vé cai tai hoa d6. Mac du mot s
l& thw khac cho thdy Seneca da ciu xin va van dong dé co lai quyén luc va tré vé
Rome (yéu cau cudi cung da dwoc chap thuan), cé vé nhw 6ng da chdng d& kha tét
v&i néi dau va sw nhuc nha cla viéc bi day. Triét hoc ma éng nghién ctru tr 1au da
gip 6ng chuan bj cho nghich canh nay, déng thdi cho 6ng sw quyét tam va kién nhan
can thiét d& chd cho nghich canh két thic. Khi Seneca tré lai v&i vai trd ciia minh,
triét hoc nay da ngan can 6ng xem quyén lwc nhw diéu hién nhién va gitp 6ng khéng
bi phu thudc vao né. Piéu nay rat co ich cho 6ng vi mét 1an nira 6ng lai bi Van ménh
tréu dua. Khi vi Hoang dé mai trat con thinh nd 1én Seneca, triét hoc da giup éng
chuén bi sén sang.
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Ngay 9 thang 9
KHONG cO GI PHAI SO TRU BAN THAN NOI SO

“Sé chdng con ly do dé séng, déng thoi swr théng khé sé di dén cung cuc néu ta dé
néi so hai chiém wu thé.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 13.12b

Trong nhitng ngay dau cda giai doan Dai suy thoai, Franklin Delano Roosevelt,
tbng thdng My m&i 1én da tuyén thé va co bai phat biéu nham chirc dau tién. Voi
cwong vi 1a tbng théng cudi cung gitr chire vy trwde khi Twentieth Amendment Tu
chinh an 1an thir 20) dwoc phé chuan, Roosevelt da khong thé nham chirc cho dén
thang 3. Diéu nay déng nghia v&i viec nwéc My khong cé duwoc sy dan dat cda téng
thdng trong nhiéu thang. Khong khi hoang loan tran ngap nuwéc My, cac ngan hang
pha san va rat nhiéu nguwdi so hai.

C6 18 ching ta da biét dén cau “khdng cé gi phai so trir chinh ban than néi so”
ma Roosevelt néi trong bai phat biéu ndi tiéng cta 6ng, nhwng toan bd cau néi dé
ciing rat dang doc, vi ta c6 thé &p dung n6 dbi véi tat ca nhirng diéu kho khan trong
cudc sbng:

“Hay dé t6i khang dinh niém tin virng chic cta minh rang diéu duy nhat ching
ta phai s¢ la chinh ban than ndi sg. Chinh cai sy hoang mang chwa rd rang, cai noi
so chwa dwoc kiém chirng dang lam té liét nhirng nd lwe can thiét dé bién nguy thanh

co.

Nhirng ngudi thwe hanh Chia nghia Khac ky biét rang th duy nhat dang so
chinh 1a ban than ndi s vi sy thdng khd ma noé tao ra. Nhirng diéu ching ta so chang
la gi so v@i thiét hai ma ching ta gay ra cho ban than va nhirng ngwoi khac khi ching
ta cd gang tim moi cach dé tranh ndi so. Suy thodi kinh té 14 x4u; nhwng sy hoang
loan con tdi t&é hon. Sy hodng loan chi lam cho moi thir thém khé khan. Va dé 1a ly do
tai sao ching ta phai chéng lai va tr chéi néi so néu mudn xoay chuyén tinh thé.
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Ngay 10 thang 9
CHUAN Bl TRONG CA NHIPNG NGAY PEP TROI

“D4ay la mét bai kiém tra tdm tri nguoi manh mé dén dau: hdy danh ra mét tuén chi &n
nhang thiree &n dam bac va ré mat nhat, mdc nhiang bé quan &o so sai va téi tan va
twr héi minh rang, lidu day c6 Ia diéu téi té nhat ma ban than lo so hay khéng? Trong
nhiing ngay dep troi la lic nguoi nén chuén bj cho khoang thoi gian khé khén sép téi,
vi trong ltc Van ménh con déi xd tdr té véi nguroi thi nguroi can chuén bj sén sang cho
lac Van ménh quay lung. Nhing nguoi linh cén dién t4p trong théi binh, can dung
chién hao ké c4 khi khong thay ké dich nao va tw vat kiét stic luc cia minh du khoéng
bj tdn céng; dé khi nhiing thi kia dén that ho sé khdng thdy mét nhoc gi.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 18.5-6

Diéu gi s& xay ra khi méi thang mét ngay, ban trai nghiém cai nghéo, cai déi, cdm
giac co lap hoan toan, hay bét c diéu gi khac ban thiy so hai? Ban dau ban sé bj
sbc, nhung dan dan ban sé cam thay binh thwéng va khdng so hai nhiéu nhu truéc
nira.

M6t ngwdi cé thé chuan bi trwde cho rat nhiéu tinh hubdng xau, va thir gidi quyét
trwdc v sb van dé cé thé xay ra. Hay gid st rang binh nwéc ndng nha ban bj héng.
Gia st rang vi cha ban bi mat. Gia sir ban khéng c6 dém va phai nga trén san nha.
Gia st rang xe cla ban bj héng va ban gi®& phai di bd. Gia st rang ban mét viéc va
can tim mét céng viéc méi. Can nhéc lai rang, dirng chi nghi - hay séng trong céc tinh
hudng do. Va hay lam nhw vay ngay di, trong lic moi thi con tét dep. Seneca da nhac
nhé& ching ta: “Ké ca khi dwoc Van ménh dbi xt&¢ nhe nhang, tinh than nén dwoc rén
luyén tré nén cirng ran hon dé chuan bi cho tinh hudng xau sap téi... Néu muén tr&
thanh mot ngudi khdng nao ndng trwée khiing hoang, hay chuan bi va rén luyén truéc
khi khiing hoang dén.”
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Ngay 11 thang 9
iT Bl THI THE NAO?

“Ching ta hay 1am quen v&i viéc an tdi mét minh, phu thudc it hon vao nd 18, chi st
dung quan 4o vao dung muc dich clia nd, va séng trong nhirng noi khiém tén hon.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 9.3b

Nha van Stefan Zweig, nguoi dwoc biét dén véi kién thire khac ky sau réng cia
minh, da tirng 1a nha van cé tdc pham ban chay nhat thé gisi, va cudc doi éng chi bi
hdy hoai khi Hitler ndm quyén. D6 la khoang thdi gian dang budn, nhwng cling la mot
phan cla dong lich stv: cac chinh trj gia bi dudi cb vi da can ddm dng ra d4u tranh.
Hang loat nhitng ngwdi cham chi va giau c6 bi mét tién vao tay nhirng ké liing doan
tai chinh. Mét s& ngudi bi cdo budc pham phép va phai mét nhiéu ndm dé chirng minh
ho vo toi.

Chung ta déu c6 thé phai roi khéi vi thé cia minh va budc phai lam quen véi sy
it hon - it tién hon, it dwgc cdng nhan hon, it quyén han hon, it ngudn lwc hon. Cang
I&n tudi, ta cang cé it hon: it linh ddng hon, it ndng lwong hon, it tw do hon. Nhung
chdng ta c6 thé it nhiéu chuén bi cho diéu nay bang cach lam quen véi cdm giac dé.

Mét trong nhitng cach dé bao vé ban than trwéc nhirvng thay déi cta van ménh
- va trwde nhirng bién déng cam xuc nay sinh tir d6 - chinh 1a séng véi nhivng phwong
tién thiéu thén ma ban c6 thé ngay ter lGc nay. Vay nén hdm nay, ching ta cé thé thoy
lam quen va sbng dwa vao it thir hon thdng thwdng, dé khi bi ép budc phai séng voi
sw it hon, chang ta van thy moi thir khdng qué té.
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Ngay 12 thang 9
SONG THUC TE, NEU KHONG MUON Bl V& MONG

“Zeno luén néi rang khéng c6 gi vé ly hon viéc sbng trén may, dac biét 1a & cac ban
tré.”
- DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT PHILOSOPHERS, 7.1.22

La thw ndi tiéng cua Isocrates viét cho Demonicus (ma sau nay tré thanh nguén
cam hirng cho bai phat biéu “To thine own self be true - D& ban than minh la sy that”
cua Polonius) da dwa ra I&i khuyén twong tw nhw cdia Zeno. Trong la thw cho chang
trai tré, Isocrate khuyén rang: “Hay hoa nha trong méi quan hé véi nhivng ai tiép can
cau, va dng bao gi®& ngao man; vi cai gia ciia ngao man Ién dén ndi ngay ca nhirng
nd |& ciing hiém c6 thé chiju ndi.”

Mét trong nhirng mé tip phd bién nhat trong nghé thuat, tir trong van chuwong cb
dai dén trong nhirng bd phim dai ching - 1a hinh anh mét chang trai tré, tho 16 va tw
tin thai qua, bi ha bé b&i mét nguwdi dan 6ng gia dan va théng thai hon. Hinh anh nay
bi dap khuén, nhwng né 1a thuc té cha cudc sdng: moi nguwdi thweng do twéng sirc
manh, cho rang minh d& hiéu hét rdi va minh con gidi hon nhixng ké& khac. Ho khéng
thay dé chiu khi ai d6 khai sang cho ho.

Nhwng s kho chiu nay hoan toan c6 thé tranh dwoc. Néu ban khéng do tuwéng
qua da, nguoi khac khéng can khién ban v& méng. Sw kiéu ngao [a mot diém yéu 16n,
la mét ganh nang. Nhwng néu ban da [a méot ngudi khiém tén thi nguwdi khac khéng
can thiét dap cho ban tinh ngé - ltic nay ban it c6 kha nang bi khé chiu v&i nhirng bat
ng® khién ban phai phan (rng manh. Néu ban chon céach séng thuc t&, khéng ai mubn
méat thoi gian khién ban v& méng hay that vong - nhwng mét khi ho da phai 1am thé,
thuwéng ho sé khién ban that vong vo cling.
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Ngay 13 thang 9
BAO VE PHAO DAl BEN TRONG TRU'O'C NOI SO HAI

“Khéng, day la nhing sw kién ndy sinh néi so hai - khi nguoi khac cé quyén luc hon
minh hodc c6 thé ngdn cadn minh, thi nguoi dé khién ta thdy so hai. Mot phao dai bi
pha huy nhw thé nao? Khong phai bang sat hay I/, ma bang nhiing phan xét... ta
phéi bdt dau twr day, va chinh la tir day ching ta phai bdo vé vitng phéo dai va da
véng nhing ké mudn dan ép.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.85-86; 87a

Nhirng nha Khac ky cho ching ta mét tw twéng tuyét veri: Cai phao dai bén trong.
Ho tin rang chinh cai phao dai nay sé bao vé tam hon ta. M&c du co thé co thé vat ly
cta ching ta bj tdn thwong, mac du ta bi Van ménh tréu dua dwéi nhiéu hinh thirc,
l&anh dia bén trong ta thi khéng xuyén qua dwgc. Nhw Marcus Aurelius da néi “khdng
cO sw viéc nao co thé tac dong dén tam hon.”

Nhwng lich st day ta rdng mot phao dai khoéng thé xuyén qua dwoc nhwng van
c6 thé bi that tha, néu bj bén trong phao dai cé nguei phan boi. Nhirtng ngudi séng
phia trong nhirng brc twéng - néu ho la nan nhan cda so hai hodc tham lam - cé thé
mé& nhirng canh cdng va dé ké thu danh vao. Pay la diéu ma nhiéu ngwdi trong ching
ta lam khi ta bi méat tinh than va chiju thua trwéc so hai.

Ban dwoc ban cho mét phao dai vivng chac. Birng phan boi lai no.
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Ngay 14 thang 9
MOT CACH KHAC PE CAU NGUYEN

“Hay thir cdu nguyén bdng cach khac, va xem diéu gi xady ra: Thay vi mong cau 'lam
thé nao dé ngd véi co ay', hay thir cdu 1am thé nao dé khdng con khat khao mudn
ngu véi cd &y'. Thay vi wéc 'lam thé nao dé loai bé anh ta', thir cdu fam thé nao dé
khéng con khat khao anh ta phai chét'. Thay vi cdu nguyén 1am thé nao dé khéng mét

dira con', thir cau "lam thé nao dé khéng co sw so hai 4y’
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.40.6

L&i cau nguyén ¢ y nghia tén gido, nhwng trong cudc séng ching ta déu thay
ban than hy vong va ciu mong moi thir. Trong tinh hudéng khé khan, ching ta cé thé
cau nguyén sy giup d& trong tham 1ang; trong mét cudc dau thé thao, ching ta c6 thé
ngdi trén ria ghé mong wéc tran dau co két qua nhw mong mudn. Chang ta ludn noi
“Coi ndo, lam on ...” Ngay ca khi I&i cdu nguyén khéng cé ngwdi nhan, chang ta van
ludn cau nguyén. Nhwng, né tiét 16 rang, viéc ching ta dang mong mai khao khat diéu
gi d6 mét cach thAm lang va manh mé da thé hién sy ich ky ctia nhirng mong cau ay.

Chung ta muén c6 sy can thiép cta thanh than dé cudc séng ta tré nén dé chiu
hon. Nhwng sao khdng mong cau sy kién cwdng va stec manh dé ban cé thé lam
nhirng gi can lam? Chuyén gi xay ra néu ban kiém tim sw théng sudt trong nhirng thir
ban kiém soat, cai ma da cd san trong quyén kiém soat ctia ban? Ban sé thiy nhirng
I&i cau nguyén cua ban da dwoc tra i roi.
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Ngay 15 thang 9
KHU VUON KHONG PHAI BE GAY AN TUONG

“D4u tién, hay thuc hanh khdng dé nguoi khac biét nguoi 1a nguéi thé ndo - hay gidk
kin triét ly cia minh. Tuwong tw nhw céch hoa qué duoc tao ra - hat gibng duoc gieo,
vui trong dét, cay phat trién dan dan dé truéng thanh va dau qua. Nhung néu qué moc
ra trwéc khi cudng duoc phét trién ddy dd, né sé khdng bao gio chin... Nguoi ciing
nhuw céi cay kia, néu dé 16 ra ‘quad’ cia minh qua sém thi sé bj danh guc khi mua déng
dén.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.8.35b-37

Sau khi ban doc xong, ban rat cé thé sé suy nghi thé nay: Kién thic nay that
tuyét voi. Tdi ndm duoc hét réi. Toi 1a mét nguoi Khac ky. Nhwng né khéng dé dang
nhw vay. Chi vi ban dbng y véi triét Iy nay khéng cé nghia la ban da nam virng gbc ré
cua no.

Viéc khoe mé ddng sach doc dwoc dé khién minh tréng co vé tri thirc hodc sé
hiru mét thw vién I&n dang ngac nhién cling twong tw nhw viéc ban cham sé¢c mét khu
vudn chi d& gay an twong véi hang xém. Chi tréng mot cai cay dé nudi gia dinh? Do
la mot cach st dung thoi gian tiét kiém va co loi cho ban. Nhirng hat giébng ctia Chu
nghia Khéc ky nam sau dwdi ldng dat. Hay lam céng viéc can thiét dé nuéi duéng va
cham séc chung. D& nhirng hat giéng nay va ban dwoc chuan bj va thém virng vang
trwdc nhixng mua dong khoé khan trong doi.
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Ngay 16 thang 9
Al CUNG CcO THE MAY MAN,
NHUNG KHONG PHAI Al CUNG CO Y CHi

“Thanh céng c6 thé dén véi nhiing nguoi thadp kém hodc it tai ndng, nhung diém déc
biét cdia moét ngudi vi dai 1a ho co thé chién thdng nhing tai hoa va s kinh hoang cda
kiép nguoi.”

- SENECA, ON PROVIDENCE, 4.1

C6 18 ban biét nhirtng ngwdi cwe ky may méan trong cudc séng. C6 thé ho lién tuc
tring x6 sé hodc gap thuan loi trong ca sw nghiép 1an viéc hoc hanh. Mac du khéng
bao gi®» 1én ké hoach, dwa ra nhivng quyét dinh cam tinh, thtr d thir trén doi, vay ma
bang cach nao dé ho van khdng gap kho khan gi. Cé mét cau noéi: “Thanh nhan dai
ké khu kho”.

Viéc ghen tj v&i nhirng nguoi nay la diéu vé cung binh thwéng. Ching ta mudn
mot cudc sdng dé dang - chi it la chung ta nghi vay. Nhwng cudc sbng dé dang co6
thwc sy dang nguwdng mo?

Ai ciing c6 thé c6 may man. Séng khiu khd khéng ddi hdi kj nang nao hét, va
khéng ai cho rang dé 1a diéu vi dai ca.

Mat khéac thi sao? C6 nhirng nguoi kién tri vwot qua kho khan, luén nd lwc khi
nguoi khac bé cudc, ngudi dén dich nhd sw cham chi va trung thye. Diédu dé that
dang nguéng mo vi ho da vwot qua gian khd la nhé sw diing cdm va kién cwéng, chir
khéng phai nhe xuét than hay hoan canh thuan loi. Ngudi dé khéng chi vwot qua
nhirng tr& ngai ngoai cdnh dé thanh céng ma con lam cha ban than va cdm xdc cda
minh trong sudt quang duéng. Diéu nay méi an twong hon nhiéu. Ngudi du biét rd
hoan canh ctia minh kho khan hon nhiéu nhwng van vwot qua dwoc va chién thdng?
bay mai goi la vi dai.
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Ngay 17 thang 9
POI XU VOI NGUOI CAM GHET MINH

“Néu ai d6 khi thuong ta thi sao? Ctr dé ho nhuw vay. Nhung ta sé déi phé véi diéu nay
bang viéc khdng lam bat ci diéu gi hay néi ra bat cir diéu gi déang khinh thuong.
Néu ai d6 ghét ta thi sao? Clr dé ho nhw vay. Nhung ta sé cho ho théy rang ta tét
bung va tirté véi tat cd moi nguoi, va lubn sén sang chi bdo cho nhing ngudi ghét ta
ho da sai & dau. Khéng phai theo cach chi trich ché bai, hay dé khoe mé st kién nhan
cta minh; ma chi bao véi sy chan thanh va mang tinh xay dung.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.13

Khi ai d6 c6 dinh kién qua manh vé mét diéu gi, né chi thé hién ra chinh ban than ho
c6 van dé chi khdng phai ngudi hay viéc ma ho nhic dén. Diéu nay dac biét dang
khi ngwoi dé phan nd hodc cam ghét ngwdi khac. (Biéu mia mai trd tréu 1a nhirng
ngudi co thanh kién thwong bi thu hat béi ngwdi ma ho cong khai ghét).

Vi ly do d6, cac nguwdi thue hanh theo chi nghia Khac ky can lam hai diéu khi ho déi
mat v&i sy th han hay dinh kién tir ngudi khac. Ho tw hdi: Dinh kién nay c6 ndm
trong tdm kiém soat cda minh hay khong? Néu cé co hdi anh huwéng hoac thay dbi
no, ho s& lam. Nhung néu khong, ho chdp nhan ngwdi nay nhw chinh ngwdi dé (va
khéng bao gi& ghét ngwdi ghét minh). Cong viéc cla ching ta da dd khé khan roi.
Chung ta khéng c6 thdi gian dé nghi vé nhirng gi ngudi khac nghi, ngay ca khi nhirng
suy nghi dé dang néi vé chang ta.
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Ngay 18 thang 9
XU LY NOI KHO PAU

“Bét ctr khi nao nguroi phai chju dung néi dau dém, hay nhé réng né khéng cé gi dang
hé then va ndi dau dé khéng thé 1am mét di sw khdn ngoan cda nguoi, ciing nhw nd
khéng thé ngdn can nguoi hanh dong cé ly tri va hanh déng vi loi ich cong déng. Va
trong hau hét céc truromg hop, nguoi hdy tim sw trer gilip tee cAu noi cda Epicurus, rang
néi dau khéng thé khéng chju dung duoc hodc khéng bao gior két thuc; dé ter dé nguoi
hiéu ra néi dau cé giéi han va khéng dung tri tuéng tong dé théi phdng né. Nhé réng
r4t nhiéu phién toai phé bién trong cuéc séng 1a néi dau duoc nguy trang, chdng han
nhw con bubn ngu, con sét hay sw chan &n. Khi né bat dau khién nguoi xuéng tinh
than, hay tw néi véi ban than rang nguoi cé thé chju nhimg néi dau dé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.64

Vao nam 1931, trong mot chuyén thdm New York, Winston Churchill bj tdng bdi
mot chiéc xe chay v&i van tbe trén 30 ddm mét gior. Mdt nhan chieng tai hién trudng
qua quyét 6ng chac han da chét rdi. Ong 4y da nadm trong bénh vién tam ngay, voi
nhiéu xwong swon bi gay va mot vét thwong nang & dau.

Bang cach nao dé, Churchill gi» lai dwoc y thirc. Khi dng &y noi chuyén véi canh
sat, 6ng da cb géng hét sirc dé khang dinh rang 16i la do minh va khéng hé mudn lam
khé ngudi lai xe. Sau d6, ngudi 1ai xe da dén tham Churchill & bénh vién. Khi Churchill
nghe rang anh ta da bj dudi viéc, dng ay da cb gang dwa cho nguwdi gan nhw da giét
chét minh mét it tién. Thay vi chi nghi dén ndi dau cia minh, 6ng lo l1&ng rang vu tai
nan sé lam tdn hai dén twong lai nghé nghiép ctia nguoi tai xé va tim cach gitp d&
anh ta hét mirc co thé.

Sau dé, éng viét trong mot bai b4do vé diéu minh da trai qua: “Thién nhién rat
khoan dung, Ngudi khong muén day nhirng dira con ctia minh, ké& ca quai tha, vao
nhirng tinh hudng qué strc chiu dwng cta ching. Chi noi nao xuat hién sy doc ac cia
con nguwdi thi noi d6 cwe hinh dia nguc s& mé ra. Nhivng gi can tap trung la - séng
hét minh; chap nhan moi sw viéc khi ching dén; khéng can phai so hai bat ky diéu gi,
tat ca roi sé 6n thoi.”

Trong nhirng ndm sau doé, Churchill va ca thé gidi chirng kién nhirng loai cuwc
hinh bac nhat ma con ngudi c6 thé ché tao ra. Tuy nhién 6ng Ay - cling nhw t6 tién
cta chang ta - da chiu dwng nhitng diéu d6. Du rat kinh khing, cudi cing moi thy
ciing tét dep tré lai. B&i vi nhw Epicurus ndi, khédng ¢ gi 1a mai mai. Ban chi can da
manh mé va khoan dung dé vuot qua ching.
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S LINH HOAT CUA Y CHi

“Nhé& rdng nguoi cé y chi tw do dé chép nhéan thay déi chinh kién cda minh va nghe

theo st diéu chinh cuda nguoi khac. Hanh déng nay la nguoi hoan toan quyét dinh -

hay dé né di kém véi suw théi thuc va phén doén, cung véi sw thong thai cia nguoi.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.16

Khi ban d&t tam tri cia minh vao mét viéc gi do, ban cé luén theo dudi né dén
tan cung? Néu ban lam vay, n6 sé |a ca mét ky cong. Nhwng dirng dé sw kién dinh dé
khién ban than ban tré thanh mét ti nhan. Kha ndng nay cé thé tré thanh ganh nang
vao mét ngay nao do.

Thei thé thay d6i. Thém nhiéu sw that dwec chirng minh. Tinh huéng phat sinh.
Néu ban khéng thé thich nghi véi ching - néu ban chi ngoan cé tién Ién, khéng linh
hoat v&i hoan canh - ban ciing chang khac gi mét con robot. Van dé khéng phai la co
mot y chi sat da, ma 1a mét y chi linh hoat - mét y chi tan dung triét dé ly tri dé sang té
nhan thire, théi thic va phan doan, dé tir dé hanh ddng hiéu qua vi muc dich dung
dan.

Viéc thay déi va thich nghi khdéng thé hién 1a ban kém cdi. Sy linh hoat ban than
no la strc manh. Thwc té 14, sw linh hoat nay két hop véi stec manh Ia diéu khién ching
ta kién cwdng va khdng thé bi ngan can.
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Ngay 20 thang 9
CUOC SONG KHONG PHAI BIEU NHAY

“Nghé thuat séng gidng véi dau vat hon la khidu vi, béi vi cuéc séng doi hdi ching ta
phai chudn bj dé déi méat va chju dung nhimg cudc tdn cdng bat nge khéng thé luong
truoe.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.61

Khiéu vii 1a mét phép an du phd bién cho cudc sdng. Ngwdi ta phai nhan nhay
va nghiéng minh theo diéu nhac. Ngwoi ta phai cdm nhan, chuyén déng theo nhip
diéu va két hop &n y véi ban nhdy. Nhwng bét ki ai da cb gang lam mét diéu gi do kho
khan, diéu doi héi c6 sy canh tranh va dbi tha, déu biét rang phép an du vé khiéu vii
cho cudc sbng la khdng di. Khdng mét ai dirng trén san khiu dé cé gang quat nga
mét vii cong. Céac vii cdng cling khéng bao gi® bi dbi tha bop cb.

Mat khac, dbi v&i mét dé vat, nghich canh va nhirng diéu bat ngd 1a mét phan
khéng thé tach réi. Cudc choi ctia ho 1a mét tran chién, gibng nhw cudc sdng vay. Ho
dang chién dau véi moét dbi tha cling gibng nhw gi¢i han, cdm xdc va sw rén luyén cla
ho.

Cudc séng, gibng nhwng dau vat, ddi héi nhiéu hon Ia cac chuyén dong duyén
dang. Chung ta phai tréi qua sw huan luyén cham chi va nuéi dwédng mét y chi khéng
thé ché ngw dé chiém wu thé. Triét hoc 1a phuwong tién dé chung ta mai gitia y chi va
cung cb quyét tam dé.
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DUY TRI SU BINH TINH, DUY TRI SU KIEM SOAT

“Khi bj hoan canh ép budc khién ngwoi bdi rdi, hdy nhanh chong chan chinh tinh than.
DPwng dé bi mat phwong huéng lau hon can thiét. Nguoi cé thé duy tri nhip diéu néu
ngwoi lién tuc tim cach chan chinh ban than.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.11

Chung ta tré nén méat canh giac theo thdi gian. Khéng chi b&i nhivng sw kién
kiéu “thién nga den” - mét vu tAn cong khiing bd hay mét sy kién hoang loan tai chinh
- ma con b&i cac sw cb nhd, bat ngd xay ra. Ac quy 6 td cia ban héng, ban bé hiy bd
cudc hen vao phat cudi, ban dot nhién cadm thay khéng dwoc khée. Nhirng tinh hubng
nay khién ta bi béi réi va xao tron. Ching ta dwa ra mét gia dinh vé thé gidi va xay
dwng cac ké hoach dua trén gia dinh d6. Bay gi® gia dinh d6 da sup d, kéo theo sw
sup d6 cta sw hiéu biét va ké hoach cua ta.

Diéu d6 1a hoan toan binh thwdng! N6 ludn xay ra. Mét nhém linh bé binh sé
phai déi m&t véi cac cudce tAn cong bao mon tam tri - diéu quan trong nhét 1 ho khéng
cho phép sw hdn loan ngw tri. Nhirng nhac si cling sé lic gap kho khan ky thuat va
mét phuwong hwéng. Trong cé hai tredng hop, van dé quan trong 1a ho can phai tim
cach chan chinh ban than tré lai trang thai binh thwéng cang nhanh cang tét.

Diéu nay cling dung véi ban ngay hém nay. Trat tw va hoa binh c6 thé bj anh
hwéng b&i mét tinh hubng phat sinh. OK. Chan chinh ban than va tré lai trang thai
ban d4u thoi.
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CO GIAN KHO MO cO THANH CONG

“Trong gian khé méi 16 rd ban chét. Vi thé néu phai déi pho véi thir thach, hdy nhé
Chua dang thé hién vai tro 1a mét mét hudn luyén vién thé chét, xép nguoi déu véi
mét déi tha ximg tdm. Vi sao w? Mubn tré thanh van déng vién Olympic thi duong
nhién phai khé luyén! Thir nghi ma xem, khéng ai c6 mét thir thach tét hon cia nguoi:
hay tan dung diéu dé gibng nhuw viéc mét van déng vién tan dung co hdi so tai véi mét
déi tha tré tudi hon.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.24.1-2

Cac nha Khac ky thich st dung phép an du tr Thé van hoi, dac biét 1a bd mon
d4au vat. Gidng nhw chang ta, ho xem thé thao vira 1a tha vui tiéu khién vira 14 san tap
dé rén luyén nhirng thtr thach chic chan sé gap phai trong cudc séng. Nhw Twéng
Douglas MacArthur da tirng néi, nhirng I&i sau nay da dwoc khac tai nha thi dau &
West Point*:

NHO’NG HAT GIONG PUQC GIEO O NHUNG VUNG PAT CO SU CANH
TRANH THAN THIEN

THI O NHO’NG VUNG PAT KHAC SE CHO NHIPNG QUA NGOT CUA CHIEN
THANG.

Moi ngu®i déu thdy minh bj dbi thd vwot trdi, that vong vi minh khéng cé mét sb
k§ nang ho&c dac diém ho co6 - chiéu cao, tbc dd, tam nhin, bat ct th& gi. Cach ching
ta chon dé& phan &ng v&i cudc diu tranh dé cho chung ta biét ching ta la kiéu van
dong vién gi, chiing ta la kiéu ngwdi nhw thé nao. Chung ta cé coi dé la co hoi dé hoc
héi va manh mé hon khéng? Chung ta c6 buwc bdi va phan nan khéng? Hoac té hon,
chang ta c6 thé tr bd va tim mot tran d4u dé choi hon, mét tran dau khién chang ta
cam thay thoai mai thay vi bj thach thic?

Nhirng ngwdi vi dai khéng lang tranh nhirng bai kiém tra nang lwc clia ho nhw
thé nay. Ho con chi dong tim kiém nhirng bai kiém tra do, b&i vi ching khéng chi la
thwéc do clia sy vi dai, ching con la con dwérng dan dén sw vi dai dé.

(Giai thich ctia ND: Cau n6i cia McArthur 1a kién thire bat budc dbi véi cac hoc vién
s quan tai West Point, va dwoc nhac dén trong vai tuan dau tién cta Khoa Huan
luyén Co ban vé Thiéu sinh quan truwéc khi bat ddu nam hoc véi tw cach 1a sinh vién
ndm nhét. Theo cach hiéu thédng thwdng, nhirng bai hoc va kinh nghiém ma cac van
dong vién rat ra dwoc tir cac tran dau trwde co thé sé dan dén nang luc va sw ty tin
hon trong tran d4u sau va gianh dwoc chién thang.)

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 287



Ngay 23 thang 9
PHAO PAI VI'NG CHAI NHAT

“Hay nhé réng ly tri dang chi phdi nguroi sé khong thé bj khuét phuc néu né duoc cing
cd va chi dua vao ban than no, vi thé n6 sé khong lam bat civ diéu gi tréi véi y mudn
ctia minh, ngay ca khi l4p triromg ctda né co phi ly thé nao. Néu nhitng dénh gia [cda
ly tri] d4 duwoc can nhéc cén than va dua trén ly 18 thuyét phuc, thi ly tri d6 cang khéng
thé bj khuét phuc. Vi thé, tam tri tré thanh mét phéo dai khéng thé bj xuyén thing néu
tam tri d6 da duwoc gidi phong khdi nhing cdm xic manh mé - & bét ky thoi dai nao
nguoi ta cling khéng thé tim thady mot noi trd 4n an toan hon thé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.48

Ly Tiéu Long da tirng khang dinh mot cau rat tha vi: “Téi khéng so ngudi da
luyén 10,000 cu da khac nhau, téi chi s¢ nguei da luyén mét cu da 10,000 Ian.” Khi
chung ta lap lai mét hanh déng thwo'ng xuyén, no tré thanh hanh déng vo thirc, chiing
ta c6 thé mac dinh thuwc hién hanh déng dé ma khéng can suy nghi.

Huén luyén vd thuat hodc chién dau nghién ctu rat k§ nhivng chuyén déng. Doi
khi chung ta nghi vé nhirng ngwdi chién binh giéng nhw nhirng ¢ may, nhwng nhirng
gi ho lam la xay dwng mot khudn mau 6n dinh vé cac hanh vi vo thirc. B4t ky ai trong
chung ta déu c6 thé xay dwng khudn mau nay.

Khi Marcus néi rang tam tri c6 thé dén trinh d ma “né sé khong lam bét ci diéu
gl tréi véi y muén cda minh, ngay cé khi lp trurong cda né co phi ly thé nao” y clta
ong la viéc rén luyén thich hop c6 thé thay ddi thoi quen mac dinh cta ban. Hay rén
luyén ban than dé tir bé sw tirc gian va ban sé khong tire gian du chi la mét chat. Hay
rén luyén ban than dé tranh nhivrng I&i dam tiéu va ban sé khong bi 16i kéo vao dé.
Rén luyén cho minh bat ky théi quen nao va ban sé c6 thé v thirc thuwe hién théi quen
do sau rat nhiéu lan cb gang.

Hay suy nghi vé nhirng hanh vi ban muén bién thanh mac dinh néu ban c6 thé.
C6 bao nhiéu hanh vi trong sé d6 ban chi mai thye hién c6 mét lan trong ngay?

Hay thwc hién hai lan tir hém nay.
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DPIEU DO CUNG CO THE XAY RA VOI BAN

“Tinh bat ngo khién thdm hoa cang thém kinh khdng, va viéc bj bat ngo lubn khién
nguoi ta thém dau khé. Vi thé, chiing ta khéng nén bj bat ngo béi bat cr diéu gi. Tam
tri ta nén luong triroc moi thir, va ching ta khdng nén can nhéc chi nhitng diéu binh
thuong ma con ca nhitng diéu cé thé xay ra. Vi Van ménh cé thé xoay chuyén bét ct
diéu gi néu diéu dé khién nang [Van ménh] vui vé.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 91.3a-4

Vao nam 64, dwéi thdi tri vi ciia Nero, mét ngon Itra d& pha hudy thanh phd Rome.
Thanh phé Lyons ctia Phap da gtvi mot sé tién Ién dé ciru tre cac nan nhan. Mot ndm
sau, cac cdng dan cla Lyons b4t ngd phai chju mét vu hda hoan tham khébc, khién
Nero phai gtri mét sé tién twong dwong cho cac nan nhan. Khi Seneca viét thw vé sy
kién nay cho mét ngudi ban, 6ng hdn da bj tac dong Ién bdi cau chuyén doé - mot
thanh phé dang giup d& mét thanh phd khéac, rdi phai chiu tham hoa twong tw xay ra
khéng lau sau do.

Diéu nay c6 hay xay ra v&i ching ta khéng? Chang ta an Gi mét ngwdi ban vira
méi chia tay nhwng lai thay bj bat ng® khi médi quan hé ctia minh chAm dat. Chang ta
phai chuan bj tdm Iy cho nhirng ct ngoét cta sd phan. Lan t&i khi ban quyén gop cho
td chire tlr thién, dirng chi nghi vé viéc ban dang lam viéc tbt ma hay danh mét chit
théi gian dé nghi dén vién canh mot ngay nao ban sé c6 thé l1a nguoi can nhan sw tiy
thién dé.

Chung ta da thay rdi dé, Seneca thyc sy da thwe hanh theo nhirng gi minh noi.
Chi mét nam sau khi viét 1a thw nay, 6ng da bj budc tdi sai, 6ng bi cho 1a da am muwu
chéng lai Nero. Cai gia phai trd w? Seneca bi két an t& hinh. Nha st hoc Tacitus da
ké lai canh nhirng ngu®i ban ciia Seneca da khoc 16c va phan dbi phan quyét dé.
Seneca chi lién tuc hdi ho: “Cham ngén triét hoc clia cac anh dau réi, bao ndm thang
hoc hanh dé& chuan bj s8n sang khi tai hoa dén - n6 dau réi? Ai ma khong biét sw tan
ac cta Nero chi¥?” Ong 4y biét mét ngay nao do dng ciing c6 thé gap chuyén khéng
may, vay nén dng ay da chuén bi tinh than cho né.
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NHWOQC PIEM CUA SU PHU THUOC

“Chi cho ta mét k& khong phai 1a né 1& di! Ngwdi nay 1a né 1é cia ham mudn, ké khac
nd lé cha sw tham lam, ngudi kia lai 14 n6 1& cta quyén lyc, con tat ca moi nguoi déu
la né 1& cta sw so hai. Ta co thé ké tén mét cwu Quan chép chinh 14 nd & cia mot ba
gia nhoé bé, mét triéu phu & nd 1& cha ngwdi hau gai. Va khéng gi dang ghét hon viéc
tré thanh no 1é cua sw tw ap dat.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 47.17

Chung ta déu la nhixng ngwdi nghién bang cach nay hay cach khac. Ching ta
nghién cdng viéc, nghién ca phé, nghién sy thoai mai, hay s cong nhan cua ngudi
khac. Nhirng phu thudc nay chirng té ching ta dang khéng kiém soat cudc sbéng cla
chinh chdng ta - chinh sy phu thudéc dang chi phéi cudc sbng cla ching ta.

“Bat clr ai thwe sy mudn dwoc ty do sé& khéng bao gi®r khao khat mét thir gi do
nam trong tay ké khac, triv khi ho mudn tré thanh né 1&” - Epictetus da noéi nhw vay.
Nguwdi yéu hay ngwdi than cta chiing ta cé thé bd ta ma di chi trong khoanh khac.
Cong viéc cla ching ta ciing cé thé bj gian doan, bac si c6 thé cAm ching ta udng ca
phé, hay ching ta c6 thé bj day vao nhirng tinh huéng khéng thodi mai.

Day 14 ly do tai sao ching ta phai ciing c6 ban than bang cach luén kiém tra cac
phu thudc nay truwéc khi ching cé tac ddng I&én dén ta. Ban cé thé thir séng ma khéng
c6 cai nay hay céi kia trong mét ngay khéng? Ban c6 thé d&t ché dd an kiéng trong
mot thang khdng? Ban c6 thé cwdng lai s thdi thic nhac dién thoai dé thwe hién cudc
goi d6 khéng? Ban da bao gi® tAm nwéc lanh chwa? Sau vai lan tdm thd thi ban sé
thay n6 khéng qué té dau. Ban da bao gi® 1ai mét chiéc xe cla ban bé trong khi chiéc
xe cla ban, vén tét hon, van d& & chd xwéng stra chira? Cam giac doé co té dén thé
khéng? Hay dé ban than khong bi anh hwdng bi viéc phu thudc vao nhirng thoai mai
hodc tién nghi, néu khéng thi mét ngay nao dé diém yéu nay cta ban co6 thé khién
ban guc nga.
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PHAO PAI VI'NG CHAI NHAT

“Choi ma khéng hoc chinh la chét - d6 1a nAm mé cho nhirng ké dang séng.”
- SENECA, MORAL LETTERS, 82.4

Ban xtrng dang cé6 mét ky nghi ma! Ban da lam viéc cham chi, hy sinh du thi,
tham chi con tw thic ddy ban than nira. Nén [a da dén IGc can phai nghi ngoi réi. Lén
may bay, vao khach san da dat va di dén bai bién, khéng quén cam theo mét cudn
sach trong tay (dirng mang sach dé té vé minh cé doc). Hay chac chan rang ban tan
hwéng nhu mét nha tho - khéng phai theo kiéu tho thadn ma theo kiéu chd déng quan
séat thé gidi xung quanh, kham pha va chi@m nghiém vé ban than trong vii tru réng Ion.
Ban c6 thé nghi lam mét hai ngay nhwng dirng bao gid ngirng hoc hdi du chi mét ngay.

C6 thé muc tiéu cha ban 1a kiém da tién dé& ban c6 thé nghi hwu sém. Diéu dé
t6t théi! Nhwng muc dich cda viéc nghi hwu khéng phai la d& séng mét cudc séng
budng tha hay cb xai cho hét khoang thi gian con lai, diéu d6 qua dé dang.

Thay vao dé, ban sé dwoc phép theo dudi tiéng goi thwc sw ctia minh ngay bay
gi® vi ban khéng con bi xao nhang b&i cong viéc. Ngdi ca ngay va khéng lam gi? Bé
r&i lai xem truyén hinh hét kénh nay t&i kénh khac hoac chi don gian la du lich to noi
nay sang noi khac dé ban c6 thé gach tén cac dia diém da dén trong danh sach nhirng
noi muén dén? D6 khéng phai 1a cudc sdng. D6 ciing chang phai la tw do.
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SU THINH VUONG HE LO DIEU GI?

"Ngay ca trong th®i binh ngudi ta cling c6 thém ly do dé lo 1&ng. Cho du hoan canh
c6 an toan ciing khéng thé khién nguoi tw tin mét khi tam tri da bi choang vang - mét
khi tam tri c6 théi quen hodng so vd can cr, nd cang khong thé khién ban than cdm
thdy dwoc an toan. N6 khéng tranh nguy hiém, ma né chi chay trén khdi nguy hiém.
Va do dé ching ta bi dat vao vi thé nguy hiém hon khi quay lwng lai nhw vay.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 104.10b;

Tuc ngi¥ n6i rang tién khong lam thay déi con ngwdi, né chi khién ho bdc 16 dung
ban chat ctia ho ma thoi. Robert Caro d viét rang “Quyén lwc khdng xau xa, né chi
vén man sy that”. Mét cach nao do, sv thinh vweong tai chinh va thanh céng ca nhan
déu co thé hiéu theo cach nhw vay.

Néu tam tri ctia ban d4 tao ra "th6i quen hoang loan" nhw trong vi du clia Seneca,
thi bao diéu t6t dep xay ra véi ban ciing chang quan trong. Ban van luén dé dang bi
hodng loan. Tam tri cGia ban van sé tim thiy gi d6 dé lo I&ng, va réi ban van sé dau
khd. C6 1& con nhiéu hon thé, béi vi bay gi® ban c6 nhiéu thir & mat hon.

Day 13 ly do tai sao that dai dot @& ma mong che vao may man. Néu ban chi
dwoc cau mong moét thir duy nhat, hay mong cé dwoc y chi manh mé dé van co thé
thdng hoa khi gap thdi. Cach tét hon niva 1a hay tim cach trau dbi y chi va sw tw tin
d6. Can nhac moi hanh ddng va suy nght - hay nghi rang day la nhirng vién gach gitp
ban xay dwng nén moét y chi khéng thé bi pha hdy. Sau dé hay tim cach dé méi vién
gach khi dat xudng déu chac chén va cé y nghia nhét dinh.
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Ngay 28 thang 9
BAN GIF AT CHU BAI

“Thuan lgi lam sao khi cac vi than chi trao ching ta quyén kiém soat mét thir duy nhét,
nhwng lai 1a thtr vo ciing manh mé, thdng tri tAt ca nhivng yéu té khac - d6 1a kha néng
tan dung tinh hudng mét cach hop ly - ngoai kha nang dé ra, ho khong trao cho chiing
ta bat ké thir gi khac ca. Liéu diéu d6 chi don gian la ho khéng sén long cho thém?
Ta thi cho rang, néu c6 thé, ho da trao cho chung ta nhiéu hon réi, nhwng diéu d6 la
b4t kha thi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.1.7-8

Chung ta cé thé nhin vao méi ngay troi qua va thay tuyét vong b&i nhirng gi ta
khéng thé kiém soat: 1a nhirng ngudi khac, 1a sirc khée ctiia minh, la thoi tiét, hay |a
két qua ctia mét dw an khi né khéng con duwdi quyén kiém soat ctia minh.

Hodac, chiing ta c6 thé vui ming véi mdi ngay trdi qua vi nhirng gi minh kiém
soat dwoc: do la kha ndng quyét dinh y nghia clia bat ky sw viéc nao.

Phwong &n hai mang lai cho ban quyén luc tbi cao - kha nang kiém soéat chan
thwe va dang dan. Néu ban c6 kha nang kiém soat nguoi khac, chang phai nguoi
khac ciing cé kha nang kiém soat ban sao? Thay vao do, ban dwoc ban cho con at
chd bai cong bang va dé st dung nhat. Cho du khéng kiém soat dwoc hoan canh bén
ngoai, ban van cé dwoc kha nang quyét dinh xem liéu minh sé phan ng thé nao voi
nhirng hoan canh d6. Ban kiém soat dwoc viéc nhivng sw kién bén ngoai cé y nghia
gi v&i ban than.

Va nhirng sy kién dé bao gdbm cé nhirng khé khan ngay trwédc mat ban Iic nay.
Ban sé& nhan ra rang, néu biét s& dung dung céch, thi con &t chd bai nay tré nén vo
cung hiru dung.
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Ngay 29 thang 9
NHU CAU THUC TE CUA BAN KHONG NHIEU

“Chang c6 gi théda man dwoc long tham, nhwng chi cAn mét chut it théi da da dé 1am
thda man tao hoa roi. Vay nén sw nghéo khé cta noi bj day dén khéng cé nghia la
b4t hanh, vi chdng c6 noi nao can cbi dén mc khoéng thé cung cip day dd cho con
nguoi.

- SENECA, ON CONSOLATION TO HELVIA, 10.11b

Viéc nhin lai nhirng gi ban tng cho rang binh thwéng rat co ich. Hay nhé lai
thang lwong dau tién cha ban - luc d6 sbé tién Ay véi ban méi I6n 1am sao! Hay nhé
lai can ho dau tién cla ban, v&i giwdng riéng, nha tdm riéng, hay bat mi tdm ngay
nao ban con vui vé& hup tron trong bép. Ngay nay, khi ban thanh céng hon, thi cudc
sbng trwérc day dwoc cho la “khdng da day”. Tham chi, cé thé ban dang muén nhiéu
hon nhirng gi dang s& hiru. Nhirng diéu kién dwoc cho 1a thiéu thén nay dbi véi ban
vai nam trwédc con trén ca da - né that tuyét voi!

Khi ta thanh céng, ta quén mat minh d& manh mé chirng ndo. Ching ta quéa
quen thudc v&i nhivng gi minh sé& hitu, dén ndi gan nhw ching ta tin rang d&i minh
coi nhw bd néu thiéu ching. Tat nhién, day chi 1a nhitng 1&i an Gi. Vao nhirng ngay
con chién tranh, 6ng cha ta tirng phai séng véi xang dau, dién va bo dwoc cung cép
theo khau phan. Va ho séng van 6n théi, cling gibng nhw ban khi ban tirng sé hivu it
th&r hon vay.

H6m nay, hay ghi nh& rang ban van sé &n théi néu cudc séng tw dwng bi xao
trén. Nhu cau thuc sw cdia ban & khdng nhiéu. C6 rat it thir co6 thé xay ra va thuc sw
de doa sw séng con cla ban. Hay nghi vé diéu nay - va diéu chinh sy lo au cing nbi
s¢ hai sao cho hop ly.
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Ngay 30 thang 9
BAN KHONG THE TAC DONG DPEN TOI

“Néu nguoi ddng tay déng chan véi ta, nguoi cé thé téc dong téi than thé ta, nhung

tam tri cda ta van sé huéng vé Stilpo.”
- ZENO, QUOTED IN DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT
PHILOSOPHERS, 7.1.24

Khong phai Zeno ndi rang minh c¢6 ma thuat gi, chi don gian Ia tam tri éng thi tw
do trong khi than thé clia 6ng cé thé bi xiéng xich; tam tri 6ng da dwoc triét ly bao vé
- thir dworc trau doi dwdi sw chi bdo ctia thay dng 1a ngai Stilpo - va canh ctra ctia phao
dai bao vé do khong thé bi pha b tir bén ngoai, ma chi bi pha bé khi éng dau hang.

Rubin “Hurricane” Carter 1a mot vé si quyén Anh bi két an giét nguoi oan va
séng 20 nam trong t. Ong noi “Tai khong biét til nguc 1a thé nao ca, vei toi thir do
khéng tén tai.” TAt nhién, trai tu thi van ton tai & d6, va vé mat thé xac, 6ng ta bj giam
bén trong. Nhwng éng kién quyét khéng dé tam tri minh bj cam tu béi né.

Ban ciling s& hiru loai nang lwc nay. Téi hi vong ban sé khdong bao gi& phai st
dung chdng trong nhi*ng tinh hudng bao lwc hay b4t céng; tuy nhién, trong moi hoan
canh kho khan, nang lwc nay van ludn & trong ban. Bat ké co thé nay cé xay ra diéu
gi, bat ké thé gi&i bén ngoai cé trirng phat ban ra sao - tam tri clia ban van c6 thé duy
tri sy can dam. Tam tri d6 van 1a cda ban. N6 khdng thé bi tac ddng - va theo mot
cach nao do, ban cling vay.
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Ngay 1 thang 10
HAY PE bU'C HANH TOA SANG

“Lidu ngon dén c6 sang mai ngay cé khi can kiét nhién liéu khéng? Vay tai sao tdm
long chan thanh, sy cdng bang va sw tw chd cda nguoi khéng nén téa séng cho dén
khi nguwoi khéng con nikra?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS , 12.15

Seneca, noi lai l&i cha Heraclitus, rang “Chuang ta 1a nhivng ké pham duwoc thap
sang va lui tan.” Anh sang cua ly tri tda sang khap vii tru. Dau cho ngon dén cua
ban m&i chi phat sang 1an dau sau mét thoi gian dai tdm tbi, hay tham chi truwdc khi
nham mat xuéi tay, ciing khdng cé gi khac biét.

Vi tri hién tai cGia ban, hay bét ki vi tri nao di nira, cling déu 1a vi tri thuan loi
dé dirc hanh cta ban dwoc tda sang khi ban van con ton tai trén céi d&i nay.
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Ngay 2 thang 10
TAI SAN GIA TRI NHAT

“Nguoi khoén ngoan cé thé chdng mat gi. Mot nguoi nhw vay b moi thi trong tay,
dén Van ménh ciing khéng thé tac déng; tai sdn cda nguoi dé duoc gidk gin cén
thén, duoc rang buéc véi dao dire - thir khdng bj phu thudc vao van may, va vi thé
tai sgn doé khéng tang thém hay mat di.”

- SENECA, ON THE FIRMNESS OF THE WISE, 5.4

C6 nhirng ngwdi bd tién ctia ho vao cac tai san nhu - ¢b phiéu, trai phiéu, bét
dong san. Nhirtng ngwdi khac thi lai dau tw vao cac mdi quan hé va thanh tyu, va
biét rang ho c6 thé nhan lai thir twong tw nhw viéc rat gvi tién vao ngan hang. Nhwng
con c6 loai ngwdi thir ba, ma theo nhw Seneca, & nhirng ngudi dau tw cho ban than
ho dé tr& nén tét hon va khén ngoan hon.

Nhibng loai tai san nao trong nay mién nhiém véi nhirng bién dong cla thi
trworng? C6 phai la khi cé ching ban c6 thé tré nén kién cwéong khi dbi mét véi thiy
thach va dau khd? Chiing sé khéng bao gi bé roi ban? Cudc séng clia riéng Seneca
la mét vi du tha vi. Ong tré nén rat giau cé khi la ban ctia hoang dé, nhung khi Nero
ngay cang tr& nén dién cudng, Seneca nhan ra rang dng phai thoat khéi méi quan
hé nay. Ong da dwa cho Nero mét théa thuan: Ong sé dwa cho Nero toan bd tién
bac va qua cta Nero d3 tang 6ng, ddi ldy sy tw do hoan toan ctia minh.

Cubi cung thi, Nero khéng ddng y vé&i diéu kién nay, nhwng Seneca van roi di,
nghi hwu mét cach twong dbi hoa binh. Nhwng mét ngay no, nhirng ké hanh quyét
dén vé&i sac lénh trén tay. Trong khoanh khac dé, Seneca da dwa vao dau? Khéng
phai tién bac. Ciing khéng phai 1a ban bé, mac du ho c6 y tét, ho chi c6 thé bay té
ndi budn va dau thwong. Ong da dwa vao dic tinh va strc manh noi tam cta minh.

D6 |4 khoanh khéc cb géng hét strc ciia Seneca - lan cudi cuing va ciing la lan
tdt nhat ctia minh.
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Ngay 3 thang 10
BAN CHAT CUA VIEC PHU THUOC LAN NHAU

Hay nghién ngdm thuong xuyén vé mdi lién két va phu thudc 1&n nhau cda van vat
trong vii tru. Theo mot nghia nao do, tat cd moi thir déu dan xen I1an nhau va do dé
c6 mét méi quan hé véi nhau - vi méi mét diéu dén téi mét didu khac tiy theo mac
do chuyén dong, sw khudy trén giao cdm, va sw két hop cua cac vat chat.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.38

Anne Lamott tirng quan sat thay rang tat ca nhirng nha van “la trdm séng dé ra
mét hd”; tat ca nhirng dong gép nhd nhoi ciing sé tao nén mét duw an Ién. Piéu twong
tw cling dung véi nhiéu nganh cong nghiép, nhwng ma dang budn thay, du la trong
cung mét cdng ty, moi nguwdi vi tw loi cd nhan ma quén mét 14 ho dang lam viéc cling
nhau. Con ngwdi déu nhw nhau, déu hit thé cung bau khéng khi da nuéi dwdng té
tién ching ta va va lai vé véi dat me khi ching ta chét di.

Hét l1an nay tdi lan khac, cac nha Khac ky nhic nhé ban than vé mdi lien két
trong cudc sdng. CO 18 1a vi cudc sdbng & Rome va Hy Lap vé cung khac nghiét. Bong
vat va con nguoi bj tan sat dd man chi dé phuc vu cho muc dich giai tri vo ly ctia quan
ching & D4u trwdng La MA. Cac qubc gia bi chinh phat va nguwdi dan cta ho bj ban
lam né 1& chi vi muc dich mé& réng dé ché (thir vé nghia t¢i mire cac nha Khéc ky ciing
phai ngao ngan). Sy tan ac & trong truéng hop nay chi xay ra khi chiing ta quén mét
rang ban than ching ta c6 mdi quan hé thé nao véi déng loai va tw nhién.

H6m nay, hay nh& rang chiang ta dworc lién két véi nhau va mébi chang ta déu
déng mét vai tro nhat dinh (nguwdi tbt, ké xau, hoac ké vo lai) trong thé gidi nay.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 299



Ngay 4 thang 10
MOT NGUO'l Vi MOI NGU'O'l, MOI NGUO'l VI MOT NGU Ol

“Ther gi khéng loi lac cho cé té ong ciing sé khéng loi lac cho con ong.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.54

Trong khai niém sympatheia ctia Ch nghia Khac ky cé bao gdm quan diém cho
rang moi tht trong vii tru déu két néi v&i nhau, va déu 1a mét phan cta tdng thé.
Marcus Aurelius 1a mét trong nhirng ngwdi dau tién viét vé quan diém vé Cha nghia
Thé gi¢i (cosmopolitanism) - dng cho rang minh la mét cong dan cua thé gidi, ch
khéng phai cia méi Rome.

Y twéng ban 1a mét chd ong trong t6 ong la I&i goi nhé vé géc nhin nay.

Marcus tham chi con phéat biéu ménh dé ngwoc cta y twdng nay sau do trong
cudn Suy tuéng (Meditation), chi & minh khéng quén, rang: “Th gi khdng c6 hai
cho xa héi cling khéng c6 hai cho ca nhan”

Chi vi th& gi d6 té véi ban khéng ddng nghia rdng né ciing ¢é hai cho nhiéu
nguwoi khac. Chivi thir gi d6 mang lai loi ich cho ban khéng ¢6 nghia rang nguei khac
ciling dwoc hwédng loi tr né. Hay nghi vé nhirng nha quan Iy quy dw phong s dung
quy dé& dat cwoc nguoc lai nén kinh té - ho kiém dwoc loi nhuan nhd vao viéc moi
nguwoi déu thiét hai va moi thir déu sup dd. Liéu d6 cé phai kiéu ngwdi ban mubdn tré
thanh? Mét ngwoi theo Chi nghia Khac ky sé thu hiéu dwoc nhivng dong lwc ding
dan va nhirng hanh déng xuét hién tir dé s& mang lai loi ich cho tdng thé mét cach tw
nhién; va dé Ia mong mudn chinh dang ciia mét ngwdi sang subt. Nguoc lai, néu ca
x& hdi déu c6 nhivng nhivng hanh déng sang subt va tdt dep thi n6 sé dem dén loi ich
cho trng cé nhan.
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Ngay 5 thang 10
LOI NOI RA KHONG THE RUT LAl

“Tha vap chan con hon va miéng.”
- ZENO, QUOTED IN DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT
PHILOSOPHERS, 7.1.26

Nga thi ludn dirng day dwoc, nhwng ban hay nhé rang, thir gi néi ra réi khdng
bao gi¢ rat lai dwoc. Bac biét la nhirng 1&i néi déc dia va gay dau khd.
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Ngay 6 thang 10
QUAN TAM NHIPNG NGUO'l KHAC

“Viéc quan tam téi ban bé, vui momg véi sw tién bé cda ho nhw thé dé la sw tién bd
cta minh 1a viéc lam hoa hop véi Tw nhién. Néu ching ta khéng nhuw vay, thi dic
hanh - thir chi cé thé duroc cing cé nho vao viéc rén luyén nhan thic - sé khong tén
tai noi chung ta nira.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 109.15

Nhin nhirng nguoi khac thanh cong la mét trong nhivng diéu khod nhat - dac biét
la khi ching ta dang khéng dwoc 6n Idm. Trong tdm tri nguyén thiy san ban - hai lwom
ctia minh, ching ta cho rang cudc doi 1a mét trd choi cé tdng bang khéng (zero-sum
game) - tire 1a thanh twu cha ké khac ddng nghia véi viéc thiét hai & phan ta.

Cling nhw moi khia canh khac cua triét ly, ngay c& sw cam thdng va sw vi tha
cling can dwoc rén luyén. Seneca nhan thay chiing ta hoan toan cé thé hoc dwoc
cach “vui mirng trong thanh céng ngudi khac, va cam thdng khi ho gap that bai.” Day
la hanh déng cua mét ngudi cé dirc hanh..

Nhirng ngudi nhw vay tw nha véi ban than rang hay tich cwe chia vui véi ngudi
khac - k& ca khi thanh cong d6 dén tir thiét hai ciia ban than - va hay dep bd ghen ti,
d6 ki va tinh s& hiru. Ban ciing c6 thé lam dwoc nhw vay.
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Ngay 7 thang 10
LY DO VI KY BE TRO' THANH NGUO'I TOT

“Nguoi nao lam diéu sai trai v6i ai, cling la dang tw lam diéu sai trai véi chinh minh.
Nguoi nao dang bét chinh véi ai ciing la dang bat chinh véi chinh minh - tw khién ban
than tré nén x4u xa.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 9.4

Lan t&i khi ban lam diéu sai tréi, thtr nhin lai xem ban thay thé nao. Hiém khi mot
ngwdi nGi rang “Toi cam thay that tuyét voil”

O hién trwdng vu an thwdng xuat hién diu vét ndn mira. Ly do 13, thay vi cdm
thay phan chén khi pha v& ranh gi¢i kiém soéat ban than hay khi da tra thu thanh cong,
ké pham toi cudi cung lai c6 cdm giac ghé tdm. Ching ta déu c6 thé lién hé voi diéu
nay khi chang ta néi déi, gian lan, hay lam rdi tung doi ai do.

Vi vay khodnh khéc trwéc khi cdm giac ghé tdm dang trao trong ban, hay héi:
Toi cdm thdy nhw thé nao vé ban than? C6é phai do 1a ltc ndi s¢ hai ngap tran trong
ban vi ban hoai nghi liéu viéc dy cé dang khéng néu bj bat qua tang?

Sw ty nhan thire va nhivng viéc 1am sai trai thi hiém khi di d6i véi nhau. Néu ban
can moét ly do vi ky dé khong lam diéu Ac - hay dé ban than lién twéng dén nhirng cam
giac 4y. Bay déu la nhivng thir khién ban thoai chi dé& dang trwdc nhirng viéc lam sai
trai do.
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Ngay 8 thang 10
HON CA NHU’NG THU VUI BINH THUONG

“Dung vay, thuc hién duoc diéu mong mudn thi tuyét voi Idm. Nhung chdng phai dé
cing chinh la nguyén do nhiimg khoai lac vui thi dé khién ta vap nga sao? Thay vao
do, hdy xem thir nhing diéu nay co tuyét voi hon khéng - mét tam hén cao thuong,
sw twr do, s trung thuc, 10ng nhan hau, 1ong thanh thién. Khéng gi dang théa man
bang sw thong thai, khi nguoi nhén thay sw hiéu biét ciing nhw kién thirc dem lai sw
chéc chan va dé dang nhw thé nao.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.9

Khong ai c6 thé tranh luan rang niém vui tha thi khéng mang lai cdm giac tbt
dep. Chinh ban than dinh nghia ctia niém vui tha da thdy duwoc diéu nay roi.

Nhwng hédm nay Marcus Aurelius dang nhac nhé& ban - ciing nhw éng tw nhéc
minh - rdng nhirng tha vui khé cé thé thay thé dirc hanh. Con sét dopamine dén tir
viéc quan hé tinh duc chi mang tinh thoi diém. Niém tw hao khi dat thanh tich hay
tiéng vé tay néng nhiét ctia dam déng cling vay. Nhirng thi vui rat manh mé, nhung
ching dan mét tac dung rdi lai khién ching ta ham muén nhiéu hon nira.

Diéu gi ton tai lau hon (va nam trong sw kiém soét cGa ching ta)? Tri tué, pham
chat tot, sy diéu do va sw t té.
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Ngay 9 thang 10
DAT RA CAC TIEU CHUAN VA AP DUNG CHUNG

“Khi céc tiéu chuén da duoc thiét 1ap, moi thi duoc thd nghiém va can nhéc. Va céng
viéc cda triét hoc chi cé nhw vdy, xem xét va duy tri cac tiéu chudn, tuy nhién céng
viéc cda mét nguoi tét nam & viéc st dung nhdng tiéu chudn dé khi ho biét dén
chung.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 2.11.23-25;\

Chuing ta trai qua nhirng ngay phan ng va huwéng rng (v&i cac sy kién trong
d®i - ND), nhwng hiém khi ban thuwe sw dieng lai va héi: Piéu tdi sdp lam c6 nhét quan
v6i nhing gi téi tin tuéng khdng? Hoac, cau hoi hay hon: P4y c¢é phai diéu ma hinh
mau ly tudng cua tdi sé 1am hay khong?

Cong viéc cla cudc sbéng la thiét 1ap nhirng tiéu chuan va sau dé khong théa
hiép v&i ching. Khi ban danh rang, chon ban dé choi, méat binh tinh, roi vao bé tinh,
day bao con céi hay d&t cho di dao - tat ca déu |a nhirng co' hoi dé thwe hanh.

DPlrng noi, Tdéi muén lam that tét - d6 chi la mot cai cd. Hay ndi, Toi sé lam that
tét trong viéc cu thé nay, ngay bay gio. Dat tiéu chuan, kién dinh v&i nd. Chi c6 vay
ma thoi.
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Ngay 10 thang 10
S TON TRONG VA CONG LY

“Qué khtr - hay dé lai phia sau, tuong lai - hdy dé tao héa quyét dinh; chi tép trung
vao hién tai va dan dat n6 béi sw tén trong va cdng bang. Sw tdn trong dé nguoi yéu
|4y nhing gi da duroc giao cho, Vi tao hdéa dd mang c& nguoi va ching téi véi nhau.
Co6ng bang dé nguoi c6 thé ndi mét cach tw do, khdng né tranh sw that; qua dé nguoi
hanh xd& dung theo nhing yéu cau cda luat phap va cac gia trj.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.1

Aulus Gellius tirng dé cap vé diéu Epictetus da néi: “Néu bat ky ngwdi nao ghi
tam khéc cét hai tr sau va st dung ndi dau dé quan ly va kiém soat ban than, thi
nguoi dd sé sbng mot cudc ddi khong ty vét va vo cling thanh than. Hai tir d6 1a: kién
tri va kiém ché.” Quéa 1a mét 16 khuyén tét. Nhwng dwa trén nguyén tac nao ching ta
c6 thé quyét dinh diéu gi nén kién tri, va diéu gi nén kiém ché?

Marcus cung cap cho ching ta cau tra |&i: dwa vao sy tén trong va cong ly.

No6i cach khac, dwa vao dirc hanh.
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Ngay 11 thang 10
LUON TRUNG THUC

“Théi nat va déi tra lam sao khi ai dé néi rang ho chd y “néi thdng véi ban.” Anh cé y
gi ddy ban hién? S trung thuc khdng cén phéi néi ra, ma né can luén duwoc thé hién
nhw thé né duwoc khac rd trén tran, nghe rd trong |67 &n tiéng néi, thay rd trong anh
mat - duroc thé hién ré rang nhw nguoi duroc yéu cdm nhén tinh yéu trong doi mét ké
si tinh. N6i ngdn gon, mét ngudi tét dep va thang than nén giéng mét con dé béc muii
- ai ciing c6 thé nhan thay su ton tai cda nguoi dé khi cung & trong phong véi minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.15

Chuang ta déu da tirng dung nhirng cum nay. “Toi sé thang than véi anh...”,
“Thanh that ma nai...”, “Khéng c6 y xiic pham dau, nhwng ma...” Du c6 séo réng hay
khéng, nhirng cau noi trén goi 1én cau héi: Néu ching ta s& dung nhirng cau néi nay
dé chirng minh diéu minh néi 1a trung thwe va thang than, thé con nhing lic khéc ta
nai thi thé nao? Néu ban ndi la ban dang trung thuc lGc nay, liéu né cé nghia la nhixng
lGc khac ban khéng trung thyc sao?

Gia st rang, thay vao dé, ching ta ¢6 gang sbng va tich 0y danh tiéng trung
thwe cla minh - sao cho n6é minh bach nhuw trai phiéu chinh pha, ranh mach va dat
khoat nhw hgp dong, va trwdng ton nhw hinh xam. Ban viva d& tbn cong stre hiva hen
dam bao, nguwdi khac vira do thdi gian nghi hoac suy xét - va hon nira, ban sé tr&
thanh con nguoi tét hon.
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Ngay 12 thang 10
LUON YEU THUONG

“Hecato tirng néi: ‘Ta c6 thé chi cho nguoi bua yéu ma khéng can str dung bét ky loai
thudc, thdo moc hay cdu phép dac biét nao ca - néu nguoi muén duoc yéu, thi
hay yéu ngudi khac.”™

- SENECA, MORAL LETTERS, 9.6

Nam 1992, Barbara Jordan dién thuyét trwé'c Dai hoi dai biéu toan qudc Dang
Dan chd va 1én tiéng chéng lai Iong tham lam, ich ky va chia ré cla thap ky truéec.
Moi ngwoi da sén sang thay dbi. “Thay déi thanh cai gi?” Ba héi. “Thay déi dé
moi trwdng cha nhivng ndm 80 tré thanh mai trwdng tiéu biéu cho sy tan tuy véi muc
tiéu dai chung, dich vu dai chang, Iong nhan tir va tinh yéu thwong. Yéu. Thuong.
Thwong. Yéu.”

Thuwong. Yéu. Thwong. Yéu. Tai sao phai vay? Theo I&i ban nhac Beatles, “Dén
cudi cung, tinh yéu mét ngudi nhan dwoc chinh bang tinh yéu ngudi dé cho di.” Diéu
nay khéng chi dung trong chinh tri, khdng chi trong sy réng lwvgng, ma con trong doi
séng ca nhan. Gan nhw khéng tinh huéng nao ma tha han cé ich. Va hau hét cac tinh
hudng déu co6 thé trd 1én tot hon nhé sw yéu thuwong - 16ng cdm théng, thau hiéu, biét
on - ké ca trong nhirng tinh hudng ban dbi dau véi ai dé.

Va ai biét dwoc, co thé ban sé nhan lai dwoc tinh yéu minh da trao di day.
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Ngay 13 thang 10
PHUONG THU'C TOT NHAT PE TRA THU LA KHONG TRA THU

“Céch tét nhat dé tra thu ké khac, chinh la khéng tré thanh ké d6”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.6
“Néu bj thuong, chira lanh vét thuong sé tét hon la tim céch tra thi. Tra tha l1a viée
lZng phi thoi gian va tham chi con khién nguoi phai chju thém nhiéu tén thuong hon
triée. Suw tde gidn con dai ddng hon nhing con dau. Tét nhét la hdy lam diéu tréi
nguoc. C6 nguoi binh thuomg ndo mudén dé lai mét con la hay cén lai mét con ché hay
khéng?”

- SENECA, ON ANGER, 3.27.2

Gia st rang c6 mot ké nao do ddi x&r voi ban rat té. Gia sir rang c6 mot ké dwoc
thdng chirc nho chiém cdng ca ban, hodc nhe gid tro dbi tra véi ban. Thwong ngudi
ta hay phan ng: O, thé giéi nay van ludn vay ma hoac la R6i mét ngay sé dén luot
minh lam nhw vdy. Hodc mét suy nghi phd bién hon: “Minh sé bt nhitng nguoi dé tra
gi&”. Tuy nhién, nhirng phan tng trén lai 1a nhirng cach phan (rng té nhét.

Theo nhw nhitng I&i Marcus va Seneca da viét lai, cach phan (rng phi hop -
tham chi con |a cach tdt nhat - chinh la khéng may may nghi vé chuyén tra tho. Néu
ban tra diia ké da dbi x&r tho 16 v&i ban bang chinh sy thd 16 d6, thi tw ban da chirng
minh rang hanh déng trong qué khi cta ké day la chinh dang. Néu ban dung sy dbi
tra dé dap tra sw dbi tra cia ké khac, doan xem? Ban chirng minh dwoc viéc ké dé
déi tra véi ban 1a hop ly, va gi® ca hai déu tré thanh nhirng ké dbi tra.

Thay vao d6, hay tré nén tét dep hon nhirng gi da khién ta that vong hoac tdn
thwong. Hay tré thanh tAm guwong ma ngudi khac mubn noi theo. Tré thanh mét ké
Ira loc, déi tra, ich ky, luén mudn gay dau khd cho ngudi khac 1a mot diéu that sw rat
té.

Tréi lai, sbng mot cach dao dirc, tét dep la cling da rat da roi.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 309



Ngay 14 thang 10
THAY VI TUC GIAN, HAY GIUP DO HO

“Nguroi cé cdm thdy céu gidn khi dimg canh moét ké bj hdi nach hay hoi thé clda nguoi
day c6 mui? Van dé & day la nach hay miéng cing déu ¢6 mui héi. Nguoi cho rang,
mét con nguwdi co nhan thire binh thuong thi phai biét diéu nay chi, ngudi dé phai
biét rdng ban than dang lam nguoi khac kho chju chd? Chlc maeng, nguoi la mét
nguoi c6 nhan thuc tét ddy. Vi vay, hay st dung nhan thic cda minh dé khoi goi,
danh thirc “nhén thire” dang ngud quén cda ngudi kia di, chi cho ngudi dé thay, néi cho
nguoi dé nghe. Néu ngudi ta chju 1dng nghe, nguoi cé thé gilp ho gidi quyét van dé
ma khéng cén phai tén cdng cau gian réi. Pon gidn vay, chdng phai can phdc tap hoa
vén dé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.28

Cai ga xau tinh ngdi canh ban trén chuyén bay, cai g& ma néi chuyén én ao,
khua tay mGa chan lung tung, k& khién ban nghién rang ken két, cdm han dén tan
xwong tuy vi sw thd thién, thiéu y tt, khé wa day. Trong tinh hudng nhw thé nay, c6 1&
la ban da phai kiém ché rat nhiéu dé khong giét chét ga dang ghét nay.

That budn cudi & ché 13, chung ta it khi nghi dén viéc yéu cau ga day dirng lai
theo mét cach lich sw, hodc nghi dén viéc ddi ghé ngdi. Chang ta tha tlrc gian, cau
gét, cay cu trong ldng con hon la phai m& mét cude trd chuyén cé phan hoi guwong
gao nhwng lai cé thé khién nguwdi nay, va tham chi 1a thé gisi nay, tét dep hon. Ching
ta khong chi muén ngudi khac tré nén tét hon, ma ta mong doi diéu d6 sé xay ra mot
cach than ky - ching ta mudn ngudi khac thay dbi, cho rang cai nhin gian dir cda
minh c6 thé xuyén thang vao tam tri ho giip ho nhan ra diéu do va tw thay ddi.

Va khi nghi vé nhirng diéu trén, ban sé nhan ra ai dang la ké xau tinh & day.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 310



Ngay 15 thang 10
PE MOI NGU'OIl HUONG LOI T NHIPNG GIA BINH

“Moi thir bj tac dong boi nhén dinh cda nguwoi, va nhimg nhén dinh nay phu thuéc hoan
toan vao nguoi. Nguoi cé thé chi y bé di nhimg phan xét véi vang thiéu suy nghi, va
giébng nhw mét con tau dang di uén minh quanh mém dé, nguoi sé tim thay bién lang,
troi dep va mét bén céng an toan.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 12.22

Chéanh an téi cao Oliver Wendell Holmes tirng néi: “Dén mét con chd con biét
phan biét gitra viéc bi ngwdi khac da vao va viéc bi ngudi khac khdng may vap phai
nd.” Néu ban co 1& dam phai chd ché cia minh, thi phan (ng dau tién ctia nd thwong
la stia ho&c lap tirc dwa ham rang vé phia chan ban. Trong khoanh khéc day, con ché
chwa phan biét duwoc - né chi cdm thay dau théi. Nhwng sau dé né sé nhin thay ban,
nghe duoc giong ban xoa dju nd, va roi sé lai ngoe ngudy chiéc dudi vui vé nhw moi
khi.

M6t ngudi co dirc hanh sé& khdng voi vang dwa ra nhivng phan xét khac nghiét
danh cho nhirng ngu®i khac. Mot nguwdi dirc hanh sé luén cé nhiéu giad dinh trong
dau: Rang chuyén dé c6 1& chi la mét tai nan, rang ngudi ta khéng biét, rang sw viéc
do6 sé khong 1ap lai nira dau. Diéu nay gilp ching ta cdm thay cudc doi khéng qua
khac nghiét, khién chung ta bao dung hon. Trong khi trai lai, néu ban Iudn cho rang
ngudi khac co ac y véi minh - mot phan xét thiéu suy nght - sé khién moi thir tré nén
that ndng né.

Hay binh tinh va bao dung trong tirng phan xét cia ban than danh cho ngudi
khac va ban sé thay, nhw Marcus néi, bién 1ang va tréi dep hon nhiéu.
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Ngay 16 thang 10
HAY LAN TOA NHU’NG DIEU TOT BEP

“Nhiing c& nhan c6 dau 6c xuét ching thuwong nhanh chéng hiéu ré duoc dic hanh
hodc tw ho lan téa dic hanh dé ra. Nhung ké i biéng dang chim ngép trong nhing
thoi quen x4u cén phai gét rika tam hon lién tuc. Nhitng con nguoi yéu dudi do sé
duroc gido duc va thay déi théi quen néu ching ta si dung triét hoc dé chi dan cho
ho.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 95,36-37

Chu nghia Khéc ky khong phai 1a mét loai truyén gido. Ban khéng c6 nghia vu
phai clru réi bat ci ai. Nguoi ta khdng biét nhirng I&i day cla Epictetus hodc Marcus
Aurelius khéng cé nghia |a cudc doi ho sé nhu dia nguc tran gian.

Tuy nhién, néu ban da dwoc hoc héi va tiép thu tr con dwérng dang dan hon,
ban hoan toan c6 thé gitp d& nhirng ké Idam duong lac 16i khac. Ban c6 thé chia sé
sw khén ngoan hodc sang sudt cia minh v&i ban bé hodc nguoi la - hdy nhé rang
mot tAm guong thuc té bao gi® ciing tbt hon nhirng ly thuyét suéng.

Moi ngudi déu xirng dang dwoc hwdng loi tir “cac nguyén tac triét hoc” - theo
nhw cach néi cia Seneca. Néu ban thay ai d6 can dwoc giup d& hodc dang yéu cau
sw giup d&, hay san sang gitp d& ho. D6 Ia nghia vu cda ban.
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Ngay 17 thang 10
LOI ICH CUA SU TP TE

“Hay chia sé nhing loi ich cho moi nguéi chiy dimg gid né cho riéng minh. Lam diéu
tét ludn |& thudn tw nhién. O dau cé con nguoi, & dé c6 co hdi cho sw i té.”
- SENECA, ON THE HAPPY LIFE, 24.2-3

Nguwdi dau tién ban g&p hém nay, c6 thé 1a ngudi quen hodc ban bé, du bat ké
hoan canh tich cwc hay tiéu cuc, déu cho ban co hdi dé thé hién sw ti t&. Nhiéu dich
gia da giai thich cau noi trén cia Seneca va cho rang day la mét co hdi ¢ loi cho ca
ban va nguwdi dé. Ban cé thé tim hiéu xem ho dén tlr dau. Ban c6 thé tim cach hiéu
ho 1& ai, ho can gi va nhixng déng lwc nao khién ho hanh ddng nhw vay. Ban c6 thé
dbi xtr tét v&i ho va cdm thay hanh phuc vi diéu dé.

Khong ké 1a ngwoi dau tién trong ngay, ngudi thi hai, thir ba, thi n...., ban ciing
c6 thé déi xtr ttr té véi ho. Khong cé gi ddm béo rang ho sé dbéi dap tét lai véi ban,
nhwng d6 khéng nén la méi quan tam ctia nhirng con ngudi theo dudi Cha nghia Khac
ky. Ching ta luén tap trung vao nhirng th(r nam trong tam kiém soat: trong truwéng
hop nay & kha nang Iwa chon cé dbi xt tlr t& véi nguei khac hay khéng.
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Ngay 18 thang 10
NHNG KE HAI MAT

“Khéng c6 gi té hon viéc mét con soi lam ban véi mét con ccru. Hay tranh tinh ban gia
déi bang moi gia. Néu nguoi la mot nguoi tét, thanh that va terté; thi diéu dé nén duoc
thé hién qua déi mat nguoi va khéng thé che giau.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 11.15

Hién nhién & nguoi ta nén tranh nhirng nguwdi xau xa va nhivng ké hai mat. Dién
hinh nhw nhirng ngu®i ban hay dé ky, nhirng bac cha me thiéu sy ddng cdm, nguoi
ban d&i khéng dang tin cay. Marcus Aurelius dang nh&c chiing ta tranh nhirng nguoi
ban gia dbi.

Nhwng nhin lai minh thtr xem? Ta cé tw vAn nhirng 1an ta n6i déi nhirtng nguoi
ban cta minh khéng? Birng qué soi xét hanh vi cia ngwoi khac, tw nhin nhan, danh

gia ban than 1a diéu quan trong ctia nhirng ngudi thwe hanh Chi nghia Khac ky.

Déi khi ching ta da ting la nhirng ké hai mé&t. Chang ta gia vo tor té véi dong
nghiép vi ho mang lai lgi ich cho ta. Nhwng khi khdng con chung chi hwéng, ta lai
quay ra néi xau ho. Chang ta di theo nguwdi khac, chi quan tdm dén ho khi moi thiy
dang tét dep, nhung lai tlr chéi gitp d& khi ngwdi doé rat can chang ta.

Chung ta c6 thé kiém soat hanh vi nay. Hay ghi nhé dén diéu dé khi ban dinh
chi trich ai d6 1&8 mét ngudi ban toi.
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Ngay 19 thang 10
THOI QUEN TOT “HOT” THOI QUEN XAU

“Vi théi quen la thr c6 dnh hudng hét sirc manh mé, va ching ta da quen véi viéc
dudi theo nhitng théi thic dé tim kiém hodc chay trén nhitng diéu ndm ngoai sw kiém
soéat cda minh, chiing ta nén tao ra mat théi quen trai nguoc véi diéu doé; va néu gap
phai vén dé nan gidi, hay rén luyén luc phadn khang dé déi choi véi né.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.12.6

Khi mét con cho stia 1én vi cé ngudi & cira, diéu toi té nhat ban cé thé lam 1a hét
lén. Béi vé&i con chd, no sé thay la ban cling dang sua! Khi mét con ché dang bé chay,
viéc dudi theo n6 sé khong hivu ich gi - mét 1an niva, gid thi gibng nhw ca hai déu dang
chay. Mét lwa chon tét hon trong ca hai trwdng hop 1a giao cho né viéc khac dé lam.
B&o n6 ngdi xubng. Bao né di vao giwdng hodc ciii cla nd. Chay theo huéng khac.
Pha v& khudn mau, lam gian doan xung déng tiéu cuec.

Diéu nay twong tw v&i ching ta. Khi mét théi quen xau tw boc 16, hay chéng lai
n6 bang mét cam két thwe hién moét dire tinh trai nguoc. Vi du: gid s& ban thay minh
tri hodn ngay hém nay - dirng cd phan tich va chéng lai né. Thay vao dé hay ding
day va di bdé dé dau 6c tinh tao va chan chinh ban than. Néu ban thAy minh dang noi
diéu gi dé tieu cwc hodc kho chiu, dirng tw da& minh. Hay thém mot cai gi dé tich cuc
va tét dep dé bién n6 thanh mot nhan xét tbt.

Lam lai nhirng théi quen da cé, va str dung strc phan khang tir qua trinh luyén
tap dé tao nén sy kién tri va tré nén tién bd. Néu ban thdy minh dang lam biéng trong
khi tap luyén hodc khi chay mét dw an, hay tw néi véi ban than: “Duwoc réi, bay gie toi
sé tién xa hon niva hodc lam tét hon niva”.

Nhirng théi quen tbt cé strc manh dé loai bé nhirng théi quen xau. Va nhw chang
ta déu biét, nhirng théi quen rat dé cai thién.
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Ngay 20 thang 10
NHNG DAU AN CUA CUOQOC SONG TOT BEP

“Véi bao hanh trinh rong rudi trén doi, nguoi cho rdng nguoi chura bao gior tim duoc
nghé thuat séng - n6 khdng ndm trong logic, st giau cé, danh vong hay bét ky sw dam
mé nao. Khéng cé noi nao tim dwoc. VAy né ndm & dau? [Nghé thuat séng] nam &
viéc thuc hién nhing gi ban chéat con ngudi yéu cau. Lam thé nao dé mét nguoi lam
diéu nay? Bang cach c6 nhiing nguyén tdc lam géc ré cho mong mudn va hanh dong
ctia minh. Nguyén tdc gi? Nhing nguyén tdc vé thién va &c; véi niém tin 1a chi cé diéu
thién méi tao ra sw cdng bang, sw tw chd, long ding cdm, va sw tw do; va chi c6 diéu
ac moi pha hdy nhing thee trén.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.1.(5)

Cudc sdng cé y nghia gi? Tai sao t6i dwoc sinh ra? Hau hét chang ta déu phai
vat 16n v&i nhivng cau hoi nay - bat ké& khi ta con tré hay da gia. Chiang ta nhan ra rét
it diéu trén con dwéng minh di.Nhwng do chi don gidn la vi ching ta bé 1& mau chét
cta van dé. Nhw Viktor Frankl da chi ra trong cubn sach Bi tim 1& séng, day khéng
phai cau héi ching ta can phai di héi. Thay vao do, ching ta méi la ngudi dwoc dat
cau héi. Va cau tra I&i chinh 1a cudc sbng cta ching ta.

Khéng mét chuyén du lich, doc sach hay nhirng nha hién triét thién tai nao co
thé cho ban biét nhirng gi ban muén biét. Thay vao do, chinh ban la ngu®i phai tim
ra cau tra |&i trong hanh déng ctia minh, trong viéc sbng mét cudc séng tét dep - bang
cach thé hién cac nguyén tac hién nhién vé sy céng bang, tw chi, can dam, tw do va
tranh khai diéu &c.
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Ngay 21 thang 10
NHPNG NGU'O| HUNG, O PAY VA BAY GIO’

“M6t hanh vi té hai! Moi nguroi khéng muén ca ngoi nhikng nguéi cuing théi véi minh,
nhung lai Ky vong nhiéu vao viéc duoc ca ngoi béi cac thé hé tuong lai - nhitng nguoi
ho chwa gdp hodc chua timg gédp! Diéu nay ciing gidbng nhw viéc nguoi cdm thay kho
chiu khi nhing thé hé di truée khdng ca ngoi minh.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.18

Alexandria, thanh phé & Ai Cap, van mang tén cla ngwdi sang lap ra né,
Alexander Dai dé, khoang 2.300 nam sau khi 6ng dat chan dén do. Cam giac tuyét
voi biét bao khi c6 mét thanh phé mang tén ban trong nhiéu thé ky? Va ban biét rang
céi tén ctia minh van dwoc ngudi ta nhac dén?

Ban phai suy ngadm: diéu dé khéng hay ho chit nao. B&i vi, gibng nhw Alexander,
ban sé chét. Ban sé khong biét tén clia minh c6 ton tai qua nhiéu thé ky hay khéng.

Theo dinh nghia, khéng mét ai c6 thé tan hwéng di sén cta chinh minh.

Té hon niva, hay nghi vé tat ca nhirng diéu khing khiép ma Alexander da lam
dé dwoc nhé dén. Ong da chién dau nhivng cudc chién vé nghia. Ong cé mét tinh khi
khang khiép - tham chi da giét chét ngwdi ban than nhat ctia minh trong mét cudc dau
khi say xin. Ong tan nhan va tr& thanh nd 1& cho chinh tham vong cta minh. Ong &y
thwe sw dang nguéng md dén vay sao?

Thay vi lang phi du chi mét giay dé can nhac thé hé twong lai nghi gi (nhirng
nguwoi d6 tham chi con chwa dwoc sinh ra), hay tap trung hét sirc vao viéc tré thanh
nguoi tt nhat ma ban co thé tré thanh trong thdi diém hién tai. Hay lam diéu dung
dan, ngay bay gio. Chuyén twong lai khéng lién quan dén ta. Hay tré nén tir té, cao
quy va that an twong ngay bay gi® - trong khi con cé thé.
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Ngay 22 thang 10
TRO NEN TOT HON THIi DE THOI, NHUNG TOT HON O CAI GI?

“Mot nguoi co thé rét gidi trong viéc ha guc déi thd, nhung diéu dé khdng khién nguoi
dé tré nén y thire vé céng dong hon, hodc khiém tén hon, hodc chuén bj tét hon cho
moi tinh hudng, hodc tré nén réng luong hon véi 16i 1am cua ngudi khac.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.52

Sw tw hoan thién ban than (self-improvement) la mét muc tiéu cao ca. Nhiéu
ngwoi tham chi khéng ban tam dén diéu nay. Nhwng trong sb nhirng ngwdi c6 quan
tam, ho van cé thé bj sy kiéu cing va néng can lam héng qua trinh theo dudi sw tw
hoan thién ban than. Ban mubn cé co bung sau mui b&i vi ban dang thir thach ban
than va cam két cho mét muc tiéu khé kh&n? Hay chi vi ban mudn gay an twong voi
nhirng nguoi khac khi ban c&i 4o ra? Ban dang chay dwdng dai béi vi ban muén kiém
tra gi¢i han cta ban hay 1a vi ban muén chay trén khéi nhirng van dé & nha?

Chuiing ta khdng nén bj dinh huwéng dé tré thanh mét nguwdi véi voc dang hoan
h&o hodc cé thé noi nhiéu ngdn ngl¥ nhwng lai khdng c6 mét giay danh cho nhirng
nguwoi xung quanh. Chién thang trong cac tran d4u thé thao dé lam gi nhung lai that
bai trong viéc 1am tét bdn phan ctia mét ngudi chdéng, ngudi vo, nguwdi cha, ngudi
me, hay nhirng ngu®i con? Birng nhadm 14n gitra viéc cai thién mang nao dé véi viéc
cai thién nhan cach cta minh. Trong hai diéu trén, c6 mét diéu 1a c6 mirc d6 wu tién
I&n hon diéu con lai rat nhiéu.
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Ngay 23 thang 10
THE HIEN NHIPNG PHAM CHAT CUA BAN THAN

“Moi nguoi khdng kinh né tri 6¢c nhay bén cda nguoi? Hay thé hién di. Nhung nguoi
con c6 nhiéu phdm chat khac ma nguoi khéng thé bj 14y di ter khi sinh ra. Vay hay thé
hién nhing phdm chét dé trong kha néng cia chinh minh: st trung thuc, phdm gia,
bén bi, minh bach, hai long, tiét kiém, nhan hu, tw do, kién tri, khdng néi chuyén tam
phao va s hao hiép.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.5

Chung ta that dé dang db 16i cho hoan canh. Cé ngui chii ria vi ho khi sinh ra
khéng dwoc cao nhw ngwdi khac, co ngudi lai thay minh khéng dworc théng minh hon
nguwoi khac, hodc co nwéc da khac biét, hodc sinh ra & mét dat nwéc khac. Rat kho
dé tim dwoc mot ngudi trén thé gidi - tham chi dén ca siéu mau - cho rang ho khéng
thiéu hut diém nao d6. Nhwng bat ké& ban c6 nhirng diém ma ban cho 1a khéng bang
nhirng ngwdi khac, hay nhé rang ban van c6 thé phat trién nhitng phadm chét tét dep
- nhirng phadm chat khéng phuc thudc vao gien di truyén.

Ban c6 quyén lua chon dé tré nén thanh thwc. Ban c6 quyén lya chon dé tré
nén dang hoang. Ban c6 thé chon sw bén bi. Ban c6 thé chon dé tré nén hanh phc.
Ban c6 thé chon dé tr& nén minh bach. Ban cé thé chon dé tré nén tiét kiém. Ban cé
thé chon dé tr& nén tét bung véi ngudi khac. Ban cé thé chon dé tré nén tw do. Ban
c6 thé kién tri dwdi nhivng kho khan bat lgi. Ban co thé tranh buén chuyén. Ban cé
thé chon dé tré nén tir té.

Va thanh thwe ma néi, chang phai nhitng dac diém dworc tao ra ttr sw nd lwc va
k§ ndng thi 4n twong hon [nhitng dic diém dwoc tao ra do gien] hay sao?

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 319



Ngay 24 thang 10
SUOI NGUON CUA PU’C HANH

“Dao sdu vao tdm hén nguoi. Duéi dé la sudi ngudn cia Puc hanh; ludn déi dao dén
mdrc sé trao 1én néu nguoi tiép tuc dao xoi”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.59;

Ngay nay, chiing ta c6 thé hy vong rang sw tét dep dén twr tin tire tét, thoi tiét dep
hay s may man. Ho&c chang ta cé thé tw di tim n6, trong chinh ching ta. Sy tét dep
khéng phai la thtr c6 thé dwoc van chuyén bang bwu phdm. Ban phai dao sau vao
chinh tam hén cla ban. Ban tim thy né ngay tai nhirng suy nghi cia chinh minh, va
ban hién thyc n6 v&i nhirng hanh déng cdia minh.
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Ngay 25 thang 10
HAI NHIEM VU

“VAy thi diéu gi khién mét nguoi khdng gédp phai sw cén tré va tw duwa ra quyét dinh?

Khéng phai sw giau co, chic vu cao, dia vi xa héi, hay vuirong quéc nguoi sinh séng;

ma né phai la thr khéc ... khi séng trén doi, thir dé chinh la kién thic vé cach séng.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.62-64

Ban c6 hai nhiém vu thiét yéu trong cudc sdng: tré thanh mét ngudi tot va theo
dudi nghé nghiép ma ban yéu thich. Tat ca nhirng thir khac déu lang phi nang luvgng
va tiém nang cla ban.

Lam thé nao dé lam diéu d6? OK, dé 1a mét cau héi khé hon. Nhwng triét Iy ma
ching ta thay tr Cha nghia Khac ky da dwa ra cau trd |&i don gian: noéi khdng voi
nhirng tro tiéu khién, nhixng cdm xac phéa hoai, va ap lwc tlr bén ngoai. Hay tw hdi ban
than: Piéu gi ma ch/ minh t6i cé thé lam duoc? Lam thé nao dé tan dung téi da khodng
thoi gian c6 han cda t6i khi con dang séng? Cé gang lam nhirng diéu dang dan khi
tinh hudng yéu cau. Béi x& véi nguwdi khac theo cach ma ban hy vong duoc dbi xur.
Va hiéu rang méi lwa chon nhé bé va méi van dé nhé bé déu la co hdi dé thwe hanh
nhirng nguyén tac I&n hon nay.

Chinh 1a né. B4 1a ky nang quan trong nhét cla tat cd moi ngudi: hoc cach séng.
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Ngay 26 thang 10
BA THANH PHAN, MOT MUC TIEU

“S6 lwong déng dao nhing tac gia gidi nhat va vi dai nhat da khdng dinh rang triét
hoc bao gém ba phéan: Pao dic, Tw nhién va Ly tri. Phan dau tién dét linh hén vao
trat tw vén c6 cla nd. Phan the hai kiém tra that triét dé trat tw twe nhién cda moi ther.
Phan ther ba tim hiéu y nghia thich hop cda nhiing ngdn ter, cach sdp xép va ching
minh dé ngdn chédn s gia déi len 16i vao thay thé sw that.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 89.9

Ba phan nay - dao dlrc, tw nhién va ly tri - cd mét muc tiéu. Tuy khac nhau nhung
ching c6 chung muc dich: gitp ban séng mét cudc sdng tét dep duwoc kiém soat b
ly tri.

Khbéng phai & twong lai, ma la ngay bay gio.
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Ngay 27 thang 10
TA GAT HAI NHIPNG GI TA PA UOM MAM

“Nhimg téi &c quay lai hai ngwoi tao ra chung.”
(Crimes often return to their teacher)
- SENECA, THYESTES, 311

(ND: M6t cau twong dwong 1a “Ac gid ac bao”)

That mia mai khi Seneca lai thét ra cau néi nay. Nhw ching ta da biét, trong nhiéu
ndm, Seneca da phuc vu v&i tw cach 1a gia sw va cb van cho hoang dé Nero. C6 rat
nhiéu bang chivng rang trén thuc té, Seneca da cé anh hwéng dao dire tich cuc doi
v&i ngwdi thanh nién loan tri, nhwng ngay ca vao thoi diém dé, nhirng ngudi ciing thoi
v&i Seneca ciing thay la khi mét triét gia lai |am canh tay phai cho mét ké xau xa nhuw
vay. Ho tham chi con sl dung tir tiéng Hy Lap tyrannodidaskalos - giéo vién bao chia
- d& mo ta 6ng. Va dung nhuw Shakespeare da quan sat trong Macbeth,

“Nhirng 1 chi dan ddm mau dang dwoc giao giang/

Sé phan lai ngw&i tao ra chang”,

sw hop tac cia Seneca v&i Nero cudi cung da két thic bang viéc hoc tro giét
chét thay minh.

Do 14 diéu can phai suy nght khi ban can nhac xem nén lam viéc véi ai va hop
tac kinh doanh véi ai trong cudc séng. Néu ban chi cho khach hang cach lam diéu gi
d6 phi dao drc ho&c bat hop phéap, liéu sau nay ho cé thé trd on ban ma khong nghi
ng® ban khéng? Néu ban néu gwong xau cho nhan vién, cho cdng sw, cho con céi
cta ban, cé chac ho khéng phan bdi ban ho&c khién ban bj thwong? C6 cau néi Gieo
nhan nao g&t qué ndy. Karma, hay Nhan qua, Ia mét khai niém chung ta da hoc tw
phwong Béng, cling c6 nghia twong ty.

Seneca da phai trd gia cho nhirng chi dan ctia minh cho Nero. Céac thdi dai da
chirng minh, thoi dao dirc gia cda 6ng - du cé tranh dwgc hay khdéng - cling da phai
trd gia dat. Va ban ciing cé thé roi vao tinh hubng nhuw vay.
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Ngay 28 thang 10
CHUNG TA SINH RA PE DANH CHO NHAU

“Tim thdy mot vat thude vé Trai dat & noi ngoai Tréi dat con dé hon tim thdy mét nguoi
séng tach biét khéi xa hoi”
- MARCUS AURELIUS,MEDITATIONS, 9.9.3

RAt binh thweng khi Marcus Aurelius va nhirng triét gia Khac ky khac khéng thay
quen thudc v&i thuyét vat ly cla Isaac Newton. Nhwng ho déu biét rang, nhirng thir gi
c6 luc di 1én rdi sé& c6 ltc phai di xuéng. Phép loai suy ma vi vua cta ching ta ding &
day la: sy phu thudc Ian nhau gitra ddng loai con manh ca hon luat hip dan.

Triét hoc thu hat nhitng ngudi hwéng ndi. Viéc nghién clru vé ban chat tw nhién
ctia con nguoi khién ban nhan thirc dwoc sai 1dm cla ngwdi khac va no co thé sé
khién ban khinh thuéng ho. R&c réi va kho khan gian khé ciing vay - N6 ¢ 1ap chang
ta v&i thé gioi.

Nhwng khoéng gi cé thé thay dbi mét diéu rang ching ta |a sinh vat cé tinh xa hoi
nhw Aristotle da néi. Chung ta can nhau. Ching ta & day la d& danh cho nhau. Chiing
ta cham so6c nhirng ngwoi xung quanh (va ngwec lai, chung ta cling cho phép ho
chdm sdéc lai minh). Néu chiing ta gia tao nhirng diéu trén, tc 1a ta dang vi pham ban
chat tw nhién cda chinh minh; diéu nay it nhiéu khién ta khéng thé séng tron ven.
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Ngay 29 thang 10
TINH CACH LA SO PHAN

“Mbi nguoi déu cé tinh céach riéng, nhung vai tro chinh thic cda ho lai duoc quyét
dinh bdi st tinh co. Ngwoi nén moi téi ban an cda minh nhing nguwoi ban thuc sw
xung dang dwoc maoi va ca nhitng nguoi ban cé thé sé xing dang duoc moi.”

- SENECA,MORAL LETTERS, 47.15b

Trong qua trinh tuyén dung, da phan nhirng ngwdi tuyén dung déu danh gia xem
ngwoi nay da tirng hoc & dau, da tirng nam gil vi tri gi trong qué khir. Diéu nay 1a béi
vi nhitrng thanh cdng trong qué khir c6 thé la d4u hiéu ctia nhirvng thanh céng trong
twong lai. Nhwng co6 phai luén luén la nhw vy khéng? Cé nhirng nguwdi da thanh cong
nh& vao may man. C6 thé 1a ho dwoc vao Oxford hay Harvard 1a nhé cha me cua ho.
Vay thi nhitng ngudi tré chwa cé da thoi gian dé dat dwoc nhivng thanh twu thi sao?
Ho la nhirng con ngu®i khdng c6 gia tri gi a?

T4t nhién 1a khéng réi. Day la ly do tai sao tinh cach la thuwédc do tét hon nhiéu
bat k& nguoi dé 1a nam hay nir. Khéng chi la thwéc do cho cdng viéc, ma con la thuéc
do cho tinh ban, mbi quan hé, cho tat cd moi thr trén doi. Heraclitus phat biéu cau
cham ngén: “Tinh cach chinh la s phan.”

Khi ban tim cach thang tién vi tri xa hoi, tinh cach la don bay tét nhéat - c6 18 no
khéng phai la mét gidi phap ngan han, nhwng chac chén né 1a mét giai phap dai han.

Diéu nay cling twong tw vé&i nhivng ngwdi ban ma ban cé trong doi.
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Ngay 30 thang 10
Al HPONG LO'I NHIEU NHAT?

“Nguoi khéng thdy xau hé khi chi danh cho minh phén thira thai trong cuéc séng, va
chi tu duéng tri tué khi thoi gian dé khéng lam dnh hudng dén coéng viéc kinh doanh
cla nha nguwoi hay sao?”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 3.5b

O mét trong nhivng la thw ctia minh, Seneca c6 ké mét cau chuyén vé Alexander
dai d&. R& rang khi Alexander di chinh phuc thé gi¢i, mét sé quéc gia chac han sé dua
ra mot 1&i dé nghi 1a ho sé& cbng ndp cho 6ng mot vai manh dét trong lanh thd cda ho
va dbi lai, 6ng hay dé ho yén én. Seneca viét, Alexander c6 thé sé néi véi ho rang, “Ta
dat chan dén chau A khdng phai d& nhan nhirng thtr ma cac nguwoi cé thé cdng nop,
ta dén dé quyét dinh xem cac nguoi cé thé gitr lai nhixng gi”.

Theo Seneca, chung ta ciing nén dbi x& vdi triét hoc twong tw nhw vay. Triét
hoc khdng phai la noi ban ding nét thdi gian hay ndng lwong dw thira sau khi lam
xong cac cong viéc khac; thay vao dé cac cong viéc khac chi nén dwgc lam sau khi
viéc hoc triét hoc cua ta két thic.

Néu cai thién ban than thyc sw 1a diéu ma ching ta dang theo dudi, vay thi tai
sao ching ta lai bé dé viéc doc sach ctia minh va chd dén khi chi vai phat trudc gioy
ching ta tat dén di ngti méi bat dau 16i sach ra doc? Tai sao chiing ta danh thoi gian
8-10 tiéng mdi ngay dé di lam hay di hop ma lai khdng danh thoi gian dé nghi vé
nhirng cau hdi quan trong? Mét ngudi, bang mét cach nao do6, xem TV trung binh 28
tiéng méi tuan - Nhwng néu ban hdi ho cé thdi gian dé hoc triét khdng, chac co 18 ho
s& noi v&i ban rang “Téi ban 1dm, 14y thdi gian dau ra ma hoc ba céi thi linh tinh”.
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Ngay 31 thang 10
NHAN CHI SO, TiNH BAN THIEN

“Ttr khi sinh ra con nguoi d& huéng vé dirc hanh.”
- MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 2.7.1-2

Y niém vé ngudn gbc tdi 16i da dé nang nhan loai trong nhiéu thé ky. Trén thuwc
té, chung ta dwoc sinh ra dé giup d& va dbi xtr tét véi nhau. Néu khéng thi ching ta
da khong thé tén tai roi.

CAc triét ly Chi nghia khac ky rat dé hiéu dbi véi nhiéu nguei. Nhivng y twéng
bén trong né di vao cbt 16i ctia viéc chiing ta 1a ai va nhirng gi ching ta biét 1a sw that.
Diéu duy nhat ma nhirng y twdng dé xung dét véi nhau 1a nhivng phat minh khac nhau
cua xa hdi - thweng phuc vu cho mét sb loi ich ca nhan hon 1a lgi ich chung.

Ban sinh ra da cé ban tinh tét. “TAt ca chung ta déu dwoc tao ra bdi tw nhién,”
Rufus noi, “dé& chung ta c6 thé sdng khéng mac 16i va sdng cao ca - khdng phai la viéc
nguwoi nay cé thé séng cao ca va nhivng ngudi khac thi khéng, ma 1a tat ca déu co
th&.” Ban sinh ra da huéng vé dirc hanh va kha nang lam chd ban than. Néu ban ra
ngoai khuén khd, thi né khéng phai vi ban bdm sinh da x4u, ma ban da nuéi duéng
nhirng diéu sai trai va chira chap nhitng y twéng sai lam. Nhw Seneca d3 chi ra, triét
hoc 1a mét cong cu dé loai bd nhirng thir trong cudc séng sao cho ching ta dworc tré
vé ban chét thuc sy cla chinh minh.
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Ngay 1 thang 11
CHAP NHAN MOI THU NHU NO LA

“Drmg mong tat cd moi thir sé xdy ra nhw wéc mubn, ma hdy wéc rdng moi thir sé
dién ra nhw n6 sé thuc sw xay ra — khi dé cude doi clia nguoi sé tré nén thuén loi.”
- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 8

“That dé dang dé ca tung sw phong bj cho tat cd moi thir cé thé xdy ra néu nguoi cé
hai phdm chét: M6t cai nhin toan ven vé nhiing gi thuc sw xay ra trong méi tinh huéng
va s biét on dbi véi nhing diéu dé. Thiéu 1dng biét on thi cai ching ta nhin ra cé
nghia ly gi, va néu khdng nhin ra thi chang ta biét on diéu gi?”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.6.1-2

Déi khi c6 nhixng chuyén ma chung ta wéc rang né chwa tirng xay ra. Cai nao
dé thay dbi nhét: Y kién cta ching ta hay nhirng diéu da dién ra trong qua kh?

Cau tra I&i qué rd rang. Chap nhan nhirng gi da xay ra va thay ddi mong wéc
cua ban rang woc gi diéu do khdéng xay ra. Chi nghia Khac ky goi do 1a “Nghé thuat
cua sw Quy phuc” (Art of acquiescence) — Chap nhan thay vi chién d4u véi nhivng
diéu nhé nhat.

Va hau hét nhivtng nguei theo Chi nghia Khac ky déu mé réng khai niém nay.
Thay vi chi don gian 1a chdp nhan nhirng gi xay ra, ho khuyén khich ching ta thuc sw
tan hudng nhirng gi xay ra du cé 1a diéu gi di nira. Nhiéu thé ky sau, Nietzsche da
dwa ra cach dién ta hoan hdo dé ndm béat dwoc y twédng nay: Amor fati (Yéu lay dinh
ménh ctia minh). Khdng chi don gian la chap nhan, ma yéu tat ca nhirng gi xay ra.

Mong muén moi thtr xay ra nhw cach né can phai xay ra, day la mét cach théng
minh dé tranh bi that vong vi gi®&» day khéng co gi trai véi mong muébn cdia ban. Nhwng
ban con thwe sw cam thay biét on vi nhirng diéu ay da xay ra? Va yéu cai cach ma
ching da dén véi ching ta dé ta c6 co hdi hoan thién? Day chinh 1a céng thirc cho
hanh phuc va niém vui.
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Ngay 2 thang 11
LIEN KET NHIPNG MONG MUON CUA MINH VO
NHONG PIEU SE XAY RA

“Ta chua tuimg moét 1&n bj y chi cda minh tréi buéce, va ciing khéng bj budc phai chéng
lai n6. Lam sao c6 thé co ch¥? Ta da rang buéc luwa chon cda minh dé hanh déng
theo y nguyén cda Chiia. Chlla muén ta tréi qua con bénh, vay day ciing sé 1a y mudn
cua ta. Nguoi mudn ta phai lua chon diéu gi do, vay ta sé lua chon. Nguéi mudn ta
phéi dat duoc diéu gi dé, hodc diéu gi dé duoc trao cho ta - ta ciing mudn nhuw vay.
Piédu Chuia khéng muén, ta sé khéng cau.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 4.1.89

Khi General Dwight D. Eisenhower viét thw cho vo' vao dém trudc cudc xam lang
Normandy, 6ng néi véi ba: “Moi thir ching ta cé thé nghi t¢i da dwoc thwe hién; cac
binh sT da trang bi day du va tat cd moi ngwdi dang cd gang hét stiec minh. Két qua
thé nao sé do cac vi than quyét dinh.” Ong da hoan thanh tat ca nhirng gi 6ng c6 thé,
va bay gi®, chuyén gi dén ciing sé dén va cé |& Epictetus sé néi rang gi& dng ay da
san sang dé dbi mat bat cr diéu gi. Trong thuc té, Eisenhower da viét birc thu khac
vao dém hém dé va chuén bi dé gt di trong trwerng hop cudc xam l&ng théat bai. Néu
Chua - hay Binh ménh, May man hay b4t c thir gi khAc ma ban mubn dat tén cho né
- dinh rdng no sé that bai, thi 6ng da sén sang chap nhan.

Day la mét bai hoc tuyét voi. Ngudi dan 6ng chi huy déi quéan cé Ié la hung manh
nhat thé gi&i, tredc khi bat dau cudc xam lwoc duoc td chire va Ién ké hoach chuyén
nghiép nhat ma thé gi¢i dwoc biét, da khiém tdn dé biét rang két qua cudi cung thudc
vé ai do hodc mot thé Iwc Ién hon ban than.

Diéu nay cling dung véi nhivng viéc xay ra véi ching ta. Cho di c6 chuan bj ky
cang bao nhiéu, cho du ching ta c6 théng minh tai gidi dén dau, két qua cudi cling
van nam trong tay cac vi than. Cang biét diéu dé sém, ching ta sé cang tré nén hoan
thién hon.
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Ngay 3 thang 11
LAM THEO CHi PINH CUA BAC SI

“Ta thuong nghe thdy moi nguoi n6i réng béc si da chi dinh cho nguoi d6 phéi dap
xe, phéi tdm nwéc da, phai di bé chan trén; vay ta ciing nén hiéu rang Tw nhién da chi
dinh cho nguwoi dé phai bj bénh, hodc tan tat, hodc phai trai qua sw suy nhuwoc nao do.
Céc bac si chi dinh nhiing diéu gi cén thiét dé gitp ching ta lanh bénh. Con T nhién
chi dinh nhiing gi x4y ra véi ching ta 1a nhing gi cén thiét cho dinh ménh cda ching
ta.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.8.

Nhirng nguoi theo Chi nghia Khac ky la bac thay vé phép loai suy va s dung
ching nhw mét cong cu dé gitp cing cb ly luan cta minh.

O day, Marcus da quan sat dwoc cdch ma y chi ctia chdng ta sé loai bd sy bat
man néu dwoc chi huy véi nhirng tir ky diéu nhw “Chi dinh ctia bac sT”. Bac si néi rang
ban phai udng loai thuéc kho chiu nay va ban sé l1am diéu do. Bac si néi véi ban rang
ban phai bat du ngu treo ngwoc dau nhw mét con doi. Ban sé cam thay ngé ngan,
nhwng chang may chéc ban sé treo Itng 18ng vi ban nghi diéu nay sé gitp ban tr& nén
tét hon.

Mé&t khac, khi d6i mat véi ngoai canh, chang ta phan &ng dir déi dé chéng lai
néu co béat ctr didu gi xay ra trai véi ké hoach cta ching ta. Marcus hdi rang, Néu
nhirng diéu nay la chinh xac nhirng gi bac si da chi dinh cho qua trinh diéu tri cta
ching ta thi sao? Néu nhirng diéu nay sé co6 loi cho ta cling nhw thubc ta uéng?

Cha, néu thé thi chuyén gi sé xay ra?
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Ngay 4 thang 11
KHONG TOT, KHONG XAU

“Khéng c6 diéu gi xau trong viéc thay déi, ciing nhw khéng cé diéu gi tét trong viéc
tdn tai trong mét trang thai maéi.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.42

Khi ngwdi ta noi thay dbi 1a diéu tét, thuwong la dé trdn an ai d6 (hoac trdn an
chinh ban than ho). B&i vi theo ban nang, ta nhin nhan sw thay ddi la diéu xau - hoac
it nhat ta sé ngd vuc sy thay dbi.

Céc nha Khéc ky muébn ban loai bd hoan toan nhirng suy nghi dé. Thay déi ciing
khéng héan Ia tét. Hién trang khéng phai la xau. Ching chi nhw chang 4.

Hay nhé rang cac sw viéc déu mang tinh khach quan. Nhirtng quan diém cla
ching ta m&i dan nhan cho rang diéu dé la tét hay xau (va do vay diéu d6 dang dé ta
hodc 14 d4u tranh bdo vé, ho&c la chéng lai). Mot thai do tét hon 1a gi? Hay tan dung
moi hoan canh moét cach téi da. Nhwng dé lam duoc diéu do, truwdc tién ban phai ngirng
lai viéc chién dau.
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Ngay 5 thang 11
QUYEN NANG TOI CAO

“Day Ia diéu tao nén durc tinh cda nguoi hanh phic va mét cuéc séng sung tic - khi
moi s viéc trong doi duroe diéu chinh theo sw hai hoa gidka y chi ca nhan va y nguyén

cua va tru.”
- CHRYSIPPUS, QUOTED IN DIOGENES LAERTIUS, LIVES OF THE EMINENT
PHILOSOPHERS, 7.1.88

Khi trai qua mdt chwong trinh mwai hai bwdce, nhiéu con nghién vat va nhat voi
bwdc 2: thira nhan rang c6 mdt quyén nang téi cao hon ton tai. Nhing con nghién
thwérng chéng dbi diéu nay. Luc dau, ngwdi ta twdng rang ly do 1a vi nhirng ngudi do
vo than, hodc vi ho khéng thich tdn gido, ho&c vi ho khéng hiéu tai sao né lai quan
trong.

Nhuwng sau dé ngwdi ta nhan ra rang day chi la nhirng cai c& cla ké nghién -
thwe chat day 1a mot hinh thirc ctia sw ich ky va tw cho minh I1a trung tam. Céach dién
gidi cla budc nay rat d& hiéu: “[Chung ta] tin twdng rang Quyén ndng vi dai hon
chinh minh c6 thé gitp chiing ta khéi phuc lai sy sang subt.” Cac budec tiép theo yéu
cau ngudi nghién quy phuc va thuan theo. So véi nhirng bwéc khac thi bwédc nay it
lién quan dén “than linh” hon - sy budng bd. D6 14 viéc hda vao vi tru va buéng bd y
twdng ddc hai cho rang minh la trung tam.

Khoéng c6 gi la khi cac nha Khéc ky lai dwoc nhiéu nguwdi dang theo chwong
trinh 12 bwéc biét dén. RS rang kién thirc nay déu cé loi cho tat cd moi ngudi. Ban
khéng can phai tin rang c6 mét vi than dang chi dao vii tru, ban chi cn ngumng tin
rang ban 1a nguwdi chi dao d6. Ngay khi ban hoa vao tinh than nay, cudc séng cia
ban sé cang dé dang va hanh phuc hon, b&i vi ban sé tlr béd dwoc con nghién manh
mé& nhét trong tat ca: con nghién Quyén luc.
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Ngay 6 thang 11
Al DO PANG QUAY CUON CHi SO MENH

“Binh minh dén, vé vang lam sao
Hoang hén buéng, that thé bé bang.
Burng tin twéng qué nhiéu vao chién thang,
Dumg ter bo hy vong vao tuong lai.
Thén Clotho quay cudn chi sé phén,
Van ménh xoay van khong ngcmg nghi.
Chdang ai nhan duoc on trén mai
Pé cudbc doi yén 6n ngay mai.
Thén khién doi nguéi luén chao dao,
Xoay Van ta trong con gi6 cudn.”
- SENECA, THYESTES, 613

Tiéu thuyét gia Cormac McCarthy dang sdng trong phong tro thi nghe tiéng gé
ctra. Mot ngudi dwa tin thdng bao 6ng ay da duwoc trao tdng “Giai Thién tai” MacArthur
cung vai sb tién $250,000. S kién b4t ngd nay co thé tét cling co thé xau.

Ai c6 thé nghi dén mot bién cb bat ngd nhw vay? Ai ngoai than Clotho, mét trong
ba ni than dinh ménh cda Hy Lap, ngudi kéo soi chi sinh ménh cta con ngudi? Dbi
véi ngwdi xwa, nang la nguwdi quyét dinh cac sw viéc trong ddi ta - c6 nhirng sw viéc
tdt, c6 nhirng sw viéc xau. Nhw nha viét kich Aeschylus da viét, “Khi cac vi than gl
dén diéu &c, khong ai c6 thé thoat khdi né”. Diéu twong tw cling dung v&i van ménh
I&n va van may.

Thai d6 cam chiu ctia ho c6 vé xa la déi v&i ching ta ngay nay, nhung ho hiéu ai
méi 1a nguoi thuc sw ndm quyén kiém soat (khéng phai ho, khéng phai ching tal).
Khéng c6 sw thinh vwong hay khé khan nao Ia chac chan hodc mai mai. Mot chién
théng tré thanh mot thir thach, mét thir thach ciing cé thé tré thanh mét chién thang.
Cudc sbdng co thé thay déi trong khoanh khéc. Hom nay, hdy nhé rang diéu do xay ra
thwérng xuyén nhu thé nao.
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Ngay 7 thang 11
LAM THE NAO TRO' NEN MANH ME

“Drmg tin vao danh tiéng, tién tai, hay dia vi, ma hay tin vao strc manh cda minh — cu
thé 14, nhitng dénh gia cda nguoi vé nhitng diéu ma nguoi cé thé kiém soat va nhing
diéu nguoi khdng thé kiém soat. Chi diéu nay théi da khién ching ta tw do va khong
bi xiéng xich, n6 kéo ching ta ter dudi day vuc sau thdm va khién ta ngang hang véi
nhang ké giau cé va quyén lyc.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.26.34-35

Trong mét canh trong cudn tiéu thuyét kinh dién cha Steven Pressfield vé
Alexander Dai dé, Uu diém cda Chién tranh (The Virtues of War), Alexander khi dinh
b&ng qua séng thi gap mét triét gia khéng chiu nhuwéorng duweng. Ngudi clia Alexander
quat rang: “Ngudi nay da chinh phuc thé gi¢i! Con nha nguoi thi da lam dwoc céi gi
chw?”. Triét gia d6 dap lai véi mot vé hoan toan ty tin: “Ta da chinh phuc dwoc nhu
cau chinh phuc thé gii.”

Chung ta biét rang Alexander da dung d6 v&i Diogenes, ngu®i theo Chl nghia
Yém thé, mot triét gia ndi tiéng véi viéc chdi bd nhirng gia tri xa hoéi quy trong, ma &
day la hinh anh cta Alexander. Giéng nhw cudc gap g& gid twédng Pressfield viét,
trong thwc té khi Diogenes va Alexander gap nhau, triét gia d6 con manh mé hon
nguwoi dan 6ng quyén lwc nhéat thé gian - b&i vi khoéng gibng nhw nguwdi dan éng do,
Diogenes c6 it ham muén hon. Ho c6 thé nhin vao mét nhau va xem ai méi la nguoi
c6 strc manh kiém soat ban than, ngwdi da dat dwoc sw tw chd 1a ngwdi ndm trong
tay strc manh thwc sw va lau bén.

Ban ciing c6 thé dat dwoc diéu d6. Hay tap trung tim kiém src manh bén trong
thay vi hwéng ra bén ngoai. Nhw Publilius Syrus, trwéc day la mot nd 18, noi rang:
“Ngwoi mudn c6 mot dé ché vi dai? Hay thdng tri chinh minh!”
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Ngay 8 thang 11
DIEN VIEN TRONG VO KICH

“Hay nhé nha nguoi chi 1a mét dién vién trong mét vé kich, déng vai mét nhan vt
theo y mudn cda bién kjch - vé kich ngdn hay dai do bién kjch quyét. Néu bién kjch
mudn nguoi lam ké &n xin, hdy dong vai ké &n xin that xuét thén, tuong tw néu nhw
nguoi duoc giao vai dién mét ké qué qudt, mét ké thdng tri hodc thuong dan. D6 Ia
nhiém vy cda nguoi: Ham nhiém thét tét vai tro duwoc giao. Viéc nguoi duoc giao vai
nao la do nguoi khac quyét dinh.”

- EPICTETUS, ENCHIRIDION, 17

Marcus Aurelius khéng muén tré thanh Hoang dé. Ong khéng phai la mét chinh
tri gia tim kiém chirc vu, va 6ng khéng phai 1a ngudi thira ké ngai vang thue sw. Theo
nhirng gi ching ta cé thé két luan t& nhirng I& thw cta éng va twr lich st, diéu dng
thwe sw mudn 14 tré thanh mot triét gia. Nhwng gi¢i thwong lwu quyén lwc & Rome,
bao gdbm ca hoang dé Hadrian, da nhin thay tiém ndng trong 6ng. Dé chuén bj cho
viéc thira k&, Marcus dwoc nhan nudi va dwoc sap xép dé nhan ngai vang vi ho biét
rang 6ng cé thé dam dwong dwoc. Trong khi d6, Epictetus séng phan I&n cudc doi
ctia minh nhw mét néd 1& va bi hanh ha vi nhirng bai giang triét hoc ctia minh. Ca hai
da 1am kha tét vai vai trdo ma ho dwoc giao.

Cudc séng cla ta ciing cé thé ngdu nhién nhw viéc tung mot con xic xac. Mot
sb nguoi tir khi sinh ra da cé rat nhiéu dac quyén, mét sé khéac lai sinh ra trong hoan
canh kho khan. C6 luc ta dworc trao chinh xac nhirng co' hdi ma ta mudn. C6 nhirng
lic ta &n may, nhung ta lai cdm thay cai an may dé chang khac gi mét ganh nang.

Céc nha Khac ky nhac nhé ta rang bat ké diéu gi xay ra v&i ching ta ngay hém
nay hoac trong sudt cudc doi ctia chiing ta, bat ké ching ta gap bét loi nao vé tri tué,
dia vi x& héi hay thé chét; thi cdng viéc clia chiing ta khdng phai la phan nan hay than
van vé hoan canh, ma hay lam tét nhat ching ta c6 thé dé chap nhan va lap day
nhirng bat loi d6. Con chd cho sw linh hoat hay tham vong chr? Buwong nhién 13 co!
D3 xay ra rat nhiéu truéng hop nhan vat phu trong v& kich vut sang thanh nhan vat
chinh va tham chi con tiép tuc dé lai dau an trong cac ban chuyén thé sau nay. Nhung
dé lam dwoc diéu do, can bat dau véi sy chip nhan va thiu hiéu - cing véi khao
khat hoan thanh xuét sac vai trd minh dwoc giao.
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Ngay 9 thang 11
VAN VAT BDEU VAN DONG

“Vi tru 1a sw bién déi. Cudc séng la nhing quan diém.”
-MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.3.4b

Trong quyén sach Cudc doi cia Theseus (Life of Theseus) cta Plutarch, éng
mo ta cach con tau cia Theseus, mét anh hung ngudi Athen, dwoc ngwdi dan Athen
b&o quan trong diéu kién luén s&n sang dé xuét chién trong nhiéu thé ky. Mbi khi mot
tAm van bi muc, n6 sé duoc thay thé cho dén khi moi thanh gé trong d6 da duwoc thay
thé. Plutarch dwa ra cau héi: N6 van la tau cta Theseus, hay né 1a mét con tau moi
roi?

Tai Nhat Ban, mot ngdi dén Shinto ndi tiéng dwoc xay dwng lai clr sau hai muoi
ba nam. N6 d3 trai qua hon sau mwoi chu ky. Vay day la mot ngdi dén 1,400 tudi doi?
Hay day la 60 ngdi dén dwoc xay dwng ndi tiép nhau? Ngay ca Thuong vién Hoa Ky,
du da trai qua bao 1an bau cl, cling khé cé thé néi l1a n6 hoan toan bj thay déi. Chang
phai no6 van gitr dang vé tr thoi cia George Washington hay sao?

Sw hiéu biét ctia chang ta vé diéu gi d6 chi nhw nhitng birc anh duwoc chup voi
- mot quan diém mang tinh chat tam thoi. Va tru ludn & trong trang thai thay dbi lién
tuc. Mong tay cGa chang ta dai ra, dwoc cat tia, nhwng rdi lai tiép tuc dai ra. Da moi
thay thé da chét. Nhirng ky trc cii dwoc thay thé bang nhirng ky ¢rc méi. Ching ta
van la con ngudi clha trwde day chir? Nhivng nguwdi quanh ta thi sao? Khéng gi c6
thé thoat khdi sw van ddng nay, ngay ca nhirng th ta cho |a thiéng liéng nhét.
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Ngay 10 thang 11
VAN GIU NGUYEN

“Hay nghi dén thoi cia Vespasian, va nguoi sé thay tét cd nhitng diéu nay: két héon,
nudi con, ém dau, qua doi, chién tranh, 18 héi, giao thuong, trong trot, tang béc, gid
vo, nghi ngd, tinh toan, cdu nguyén cho ngudi khac chét, can nhan vi vdn may cda
nguoi nao do, yéu duong, tich Iy tai sdn, ham muén chdc vu va quyén luc. Nhing
nguoi dé chét di... réi dén thoi cda Trajan, moi thir van gilk nguyén nhw vay...”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.32

Ernest Hemingway m& dau cudn sach Mat tréi vdn moc (The Sun Also Rises)
v&i mét cau Kinh Thanh: “Thé hé nay qua, thé hé khac dén; trong khi tréi dat van con
d6. Mat tréi moc, rbéi mat trdvi 18n, voi va tré vé noi néd moc.” O chinh doan van nay,
bién tap vién cta 6ng da noi, “d6 la noi chira dwng tat cd sw thong thai cua thé gioi
cb dai.”

Va sy théng thai nay la gi? Mot trong nhirng dac diém ndi bat nhat vé lich st 1a
khodng th&i gian con ngudi lam nhivng diéu ho da lam. Co6 nhivng thai d6 va 16i séng
xuét hién rdéi bién mét, nhirng gi con lai la con ngudi - sbéng, chét, yéu thwong, chién
dau, khoc 16c, cwdi dua.

Cac bao cao phuong tién truyén théng hodc cac cudn sach ndi tiéng thworng duy
tri niém tin rang chung ta da dat dén dinh cao cda nhan loai, hodc lan nay, moi th
thuc sw khac biét. Diéu tré tréu 1a moi ngudi da tin vao diéu doé trong nhiéu thé ky.

Nhirng nguw®i manh mé chdng lai quan niém nay. Ho biét rang chi c6 vai ngoai
I&, con khdng thi moi thé van giéng nhw chdng ludn ludn va sé luén nhw vay. Ban
giébng nhw nhixng ngwdi dén trwdc ban, va ban 1a mét nguwdi divng chan ngan ngai
cho dén khi nhitng ngwdi gibng nhw ban thé chd. Trai dat tén tai mai mai, nhwng
chang ta sé dén va di.
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Ngay 11 thang 11
KHONG PHAI THU DO, MA LA CAI TA TAO RA T THU PO

“Néu nguoi bj tén thuong béi bét ky yéu té bén ngoai nao, khdng phéi diéu doé khién
nguoi khé chiu, ma 1a nhan dinh cda nguoi vé nd méi khién nguoi khé chiju. Va nguoi
ndm trong tay sixc manh dé xéa di nhan dinh dé ngay bay gic.”

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.47

Hay twéng twong ban séng mét cudc sbng trong chinh trwéng. Ban con tré, ban
rat manh mé va ban da di qua nhiéu vi tri quan trong trong suét sw nghiép ctia minh.
Sau d6 & tudi ba mwoi chin, ban bat dau cam thay xuéng dbc. Bac si clia ban noéi véi
ban rang ban bi bai liét va cudc sdng clia ban sé khdng bao gi¢r gibng nhu trwde niva.
Sw nghiép cla ban da két thiic phai khdng?

Day la cau chuyén cla Franklin Delano Roosevelt, hién dwoc coi la mét trong
nhirng nha Ianh dao chinh tri vi dai nhat nwac My. O tudi trung nién, éng dwoc chan
doan mac bénh bai liét sau nhiéu ndm chuén bi va mo wéc chire tdng thdng.

R4t khé dé hiéu con ngwdi FDR ma khong hiéu diéu 6ng phai trai qua. Yéu té
bén ngoai & day la dng bi qué quét - theo ding nghia den - nhwng 6ng quan diém diéu
nay khéng thé lam té liét sy nghiép hay con ngwdi ctia éng. DU 6ng [a mdt nan nhan
cla can bénh khong co thudc chiva, 6ng da gan nhw ngay lap tiec gat di cai tam ly
théng thwong ciia moét nan nhan.

DPlrng nham 1an gitra sw chap nhan véi su thy dong.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 339



Ngay 12 thang 11
MANH ME NHAN TRACH NHIEM

“Néu chung ta chi danh gié tét x4u trong nhing viéc ndm trong quyén kiém soat clda
minh, chiing ta sé khéng dé 16i cac vi than hodc tré nén thu dich véi nguoi khac.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.41

Trén ban lam viéc cta Téng thdng Harry Truman c6 dong chir: TOI SE NHAN
TRACH NHIEM. L& tdng théng, véi nhiéu quyén lwc va quyén kiém soat hon bat ky ai
khéac, 6ng biét rang, bat ké tét hay xau thi 6ng khéng thé dd 16i cho bat ki ai khac ngoai
triv chinh minh. Khéng ai khac chiu trach nhiém. Trach nhiém dirng lai & do, thudc vé
phong Bau duc.

Chuing ta la tdng théng cla cudc d&i minh, khi hiéu strc manh cla ta ndm & lva
chon ¢4 ly tri cGia minh, ta s& phai c6 thai dd twong tw. Ta khéng kiém soat nhivng gi
nam ngoai pham vi d4, nhuwng ta kiém soat thai d6 va cach ta phan (rng véi nhirng sw
viéc nay - riéng nhirng thir nay cling kha nhiéu dé. Méi ngay chi can ta biét rang khdng
ai khac ngoai ban than 1a ngwdi nhan trach nhiém, vay 1a da rdi. Chi cé ta la ngudi
phai nhan 4y trach nhiém.
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Ngay 13 thang 11
KHONG PHAN NAN, KHONG GIAI THiCH

“Drmg cho phép ban than phai chju dung bét ctr 16i ca than cudc séng nao, khong
duoc phép dé déi tai nay nghe thay!”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.9

Khéng chi nhitng ngwdi may man nhét trong ching ta phan nan, dwdng nhuw
chdng ta cang may man, chdng ta cang phan nan nhiéu hon. Marcus Aurelius la mét
Hoang Dé bét déc di - gibng nhw ban co thé bat dac di lam mot ké toan vién, huan
luyén vién béng da thiéu nién hoac luat sw.

Hoac c0 18 ban thich cdng viéc ctia minh, nhwng ban lai chi @m nhan sé it trach
nhiém cda vi tri nay. Va suy nghi dé dwa ban dén dau? Khéng dau ca ngoai mét trang
thai tiéu cwc cua tam tri.

Diéu nay goi nh& mét cau cham ngdn cla tha twéng Anh Benjamin Disraeli:
“Khéng bao gio phan nan, khéng bao gi¢ giai thich.” Ong néi diéu nay bai vi, gibng
nhw Marcus, éng biét rdng ganh nang trach nhiém la vé cing I&n. That qua dé dé
phan nan vé diéu nay hoac diéu kia, hoac cb gang dwa ra 1o bao chiva va bién minh
cho nhirng viéc ban da lam. Nhwng diéu dé khéng giai quyét dwoc béat ci diéu gi, va
né khdng bao gio nhe bét di ganh nang cua trach nhiém.
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Ngay 14 thang 11
KET QUA DO BAN CHON

“Anh ta bj téng vao tu. Nhung 107 phé binh ‘anh ta that doc &c’ 1a do nguoi thém vao.”
—EPICTETUS, DISCOURSES, 3.8.5b—6a

Do 14 cach suy nght kinh dién cta nhirng nha Khéac ky, va bay gi® dén lwot ban.
M6t sw viéc ban than né mang tinh khach quan. Chinh cach ma ching ta dién gidi sy
viéc dé — rang n6 khéng céng bang, hodc do la moét tai hoa Ién, hoac ho da cb tinh
lam diéu d6 — phu thudc vao chinh ching ta.

Malcolm X (hdi d6 1& Malcolm Little) khi vao tu 1a mét tén tdi pham mang trong
toi, nhwng khi ra tu 6ng lai tré thanh mét ngwdi dan 6ng cé hoc thirc, cé tdn giao, va
c6 dong lwe, ngudi vé sau da tham gia d4u tranh cho cac quyén dan sw. Ong c6 con
la mot ké xau? Hay 6ng lwa chon tré thanh mdt ngudi khac véi nhivng tréi nghiém tich
cwc hon?

Sw chip nhan khéng hé mang tinh thu déng. Pay la buwéc dau tién trong quéa
trinh chi dong hwédng t&i sy tw cai thién ban than.
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Ngay 15 thang 11
MOI THU? BANG THAY POI

“Hay nghi vé nhing thir dang hodc sdp xay ra sau dé nhanh chéng tréi ngang doi ta
réi bién mat khéi tdm mét. Vi moi sw nhw mét dong chdy khéng nging, thay déi va
dao déng khdng ngomg, hiém co thir gi béat bién”.

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.23

Marcus mwon phép an du tuyét voi nay tir Heraclitus, ngudi da ndi, “khong ai
tdm hai lan trén cung mét dong séng”. B&i vi dong séng da thay ddi, va nguwdi dé cling
thé.

Cudc sbdng lubn trong trang thai bién déi khdng ngirng. Va chung ta ciing vay.
Viéc thdy budn bwc béi nhirng thie xung quanh chinh 14 viéc dwa ra gia thuyét sai 1am
rang nhirng thir d6 sé khong thay déi. Viéc thay héi han hodc db 16i cho ngudi khac
thi khac gi ¢d géng vd lay mot con gid. Va viéc thay khéng bang long véi sw thay ddi
chinh la viéc dwa ra gia thuyét sai |Am rang ban c6 quyén quyét dinh diéu gi xay ra.

Moi thtr déu thay dbi. Om 4y né. Hoa cung dong chay vé&i né.
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Ngay 16 thang 11
HY VONG VA SO HAI BPEU GIONG NHAU

“Hecato néi, ‘hdy ngimg hy vong va nguoi sé hét sg hai’. . . Nguyén nhén chinh cda
ca hai can bénh nay la thay vi thich nghi véi hoan canh hién tai, ching ta lai dwa ra
nhitng suy nghi qué vién véng.”

—SENECA, MORAL LETTERS, 5.7b-8

Hy vong thuwérng dwoc gan véi nhivng diéu tdt dep. So hai thwdng gan véi nhivng
chuyén x4u. DBbi véi mot nha Khac ky nhw Hecato (dwoc goi la Hecato cla Rhodes),
ching thudéc ciing mot nhém, cé hai déu 1a nhivng dw doan vé nhirng diéu ching ta
khéng kiém soat trong twong lai. Ca hai déu la ké thu cta théi diém hién tai ma ban
dang hién hiru. Ca hai déu cé nghia la ban dang sdng mét cudc doi dbi 1ap véi Amor
fati (Y&u 14y dinh ménh cga minh).

Diéu quan trong khong phai la vwot qua ndi so' hdi ctia minh, ma phai hiéu rang
ca hy vong va s¢ hai déu chira dwng yéu t6 nguy hiém 1a mong muén va lo ldng. Va,
dang budn thay, mong mudn & nguyén nhan gay ra swv lo lang.
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Ngay 17 thang 11
TOT NHAT LA KHONG PHAN XET

“Khi triét hoc mang trong minh st kiéu ngao va buéng binh, dé la nguyén nhan dan
dén sw hiy hoai cda nhiéu nguoi. Hay dé triét hoc la phurong thic loai bé 16 1dam cda
chinh minh, thay vi la phuong thic 1@én an 16i 1dm cda nguoi khac.”

—SENECA, MORAL LETTERS, 103.4b-5a

Hay nhé rang, dinh hwéng dung dan cla triét hoc - trong tat ca nhirng diéu chiing
ta dang lam & day - la tap trung vao bén trong. Dé lam cho ban than tré nén tét hon
va dé cho nguoi khac ty ho lam diéu doé cho ban than va cho hanh trinh cla riéng ho..
Sai ldm cha ching ta ndm trong tam kiém soat ctia chiing ta, va vi vay chang ta nhd
cay sv gilp d& cua triét hoc dé gitp loai bd nhirng sai 1am d6 gibng nhw viéc loai bd
nhirng vé ha trén than tau. L6i ldam cha nguwdi khac? Khéng nhiéu dén thé dau. Hay
dé ho tw xur ly.

Dé nguoi khac xtr Iy nhirng sai lam cla ho. Khéng co triét ly nao trong Cha nghia
Khac ky trao quyén cho ban danh gia ching - ma thay vao dé hay chap nhan nhirng
16i 1dm cha nguwoi khac. Dac biét 1a khi ching ta con c6 rat nhiéu van dé cla riéng
minh.
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Ngay 18 thang 11
BON THOI QUEN CUA TAM TRi KHAC KY

“Ban chét ly tri cda chiing ta di chuyén tw do vé phia truée trong én tuong cda noé khi
no:

1) Chép nhéan khéng c6 gi sai hodc khéng chc chan;

2) Chi huéng déng co ctia minh dén nhitng hanh déng vi loi ich chung;

3) Gisi han nhing ham mudn va ac cdm cda né véi nhing gi nam trong kiém soat

cta chinh né;
4) Tran trong moi thir ma thién nhién ban cho né.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 8.7

Néu ban déy, Marcus lién tuc nhac nhé ban than Chu nghia Khac ky 1a gi. Nhirng
gach dau dong nay rat hiru ich cho nhirng ddc gid ctia ngan ndm sau, nhuwng that ra
chang vén dworc viét dé giap ich cho chinh dng. C6 1& ngay dé 6ng da chap nhan moét
an twong xau hodc da hanh déng ich ky. Cé 18 6ng da dat hy vong vao diéu gi dé
ngoai tam kiém soat ctia minh hodc phan nan va chién diu chéng lai diéu gi d6 da
xay ra. Hoac c6 18 6ng da nghi dén diéu nay dwoc mét thdi gian va quyét dinh viét
xudng nhw mét I&i nhac nhé cho minh.

B4t ké& trwong hop ndo ma dng hay ching ta gap phai, hay diéu chinh tam tri
ching ta theo bdn théi quen quan trong nay:

(1) Chi chap nhan nhirng gi la dung.

(2) Lam viéc vi lgi ich chung.

(3) Khép nhivng nhu cdu va mong muédn cla ching ta véi nhirng gi trong

tam kiém soat cta ching ta.

4) Tran trong nhirng gi thién nhién ban tang cho chung ta.
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Ngay 19 thang 11
CHAM NGON CUA BA NGU'OI THONG THAI

“Déi v6i bat cir thir thach nao chung ta ciing can giik ba y nghi nay trong dau:
‘Hay dé Théan va binh ménh dén 16i,
Muc tiéu dé da duwoc sdp dét cho ta terlau
Ta sé theo sét va khong dé bj vap nga; ngay ca khi y chi cda ta yéu dudi
Ta van sé tiép tuc nhw mét chién binh.’
—CLEANTHES
‘Bét ctr ai ndm bt duroc sw can thiét déu duoc coi 1a khdn ngoan,
va c6 ky ndng trong céc van dé thiéng liéng.’
—EURIPIDES
‘Néu diéu do lam hai long céc vi than, vay hdy dé né nhw vay. Nhiing ngudi dé
c6 thé giét ta, nhung ho khéng thé lam tén thuong ta.”
—PLATO’S CRITO AND APOLOGY”
—EPICTETUS, ENCHIRIDION, 53

Ba trich dan dwoc bién soan béi Epictetus chira dwng sy thdng thai trong subt
chiéu dai lich st - cho ching ta thay bai hoc vé sy khoan dung, sw linh hoat va cudi
cung la sw chap nhan. Cleanthes va Euripides dwa ra khai niém dinh ménh va sé phan
dé gitp ta d& dang quy phuc. Khi mét nguwdi tin vao quyén nang cao hon va Ién manh
hon (ctia Than hodc cac vi Than), vay thi véi ngudi dé khdng cé sw viéc ndo |a xay
ra trai véi ké hoach.

Ngay ca khi ban khoéng tin than linh, ban cé thé tim dwoc sw nhe nhém trong vo
van céc quy luat khac nhau cla vi tru hodc tham chi trong vong tuan hoan cla cudc
sbng. Diéu xay ra va&i tirng ca nhan trong ching ta co vé ngau nhién, gay khé chiu,
ho&c tan nhan, hodc khéng thé ly gidi dwoc; nhung thwe té thi nhivng sw viéc nay lai
tré nén hoan toan hop ly khi ta nhin vao birc tranh toan canh, véi géc dé rong hon du
chi mét chat.

Hay thwc hanh quan diém nay ngay hém nay. Gia v& rang méi sw viéc - di mudn
hay khéng mong muén - da duoc dinh sé phai xay ra, dwoc dinh 1a danh riéng cho
ban. Ban sé& khéng chdng dbi lai diéu do, dung ch?
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Ngay 20 thang 11
HAY CHUNG KIEN, BAY GIO VA NHU MOI LAN

“Néu nguoi da thay hién tai, térc Ia nguoi da thay tat cd moi ther, tir thoi xa xwa dén
muén doi sau. Vi tat cd moi diéu xay ra déu co lién quan va tuong tw nhau.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.37

C4c s viéc sé xay ra hém nay ciing gibng nhw nhirng sw viéc da, dang va sé
ludn xay ra. Con ngwdi sinh ra rdi chét di, dong vat sinh ra réi ciing chét di, nhirng
dam may troi dén roi tréi di, khdng khi bi hit vao va bi day ra ngoai, diéu nay qua bao
th&i dai van ludn nhw vay. Nhw Emerson dién giai, khodnh khac ngay tai gio phat nay,
cling gibng nhw nhirtng khodnh khéc da dén trwdc va nhivng khoanh khéc sé dén sau.

Quan diém nay dwoc thé hién rat tron ven trong bai thanh ca Co déc gido Gloria
Patri: “Nhw da trng c6 tlr khéi thay, dén bay gi®, réi mai mai, va vo tan.” Suy nghi nay
dwa ra khong phai dé ta sinh ra chan nan hay nang cao tinh than. N6 chi 1a mét thuc
té. Tuy nhién, né c6 thé cé tac dung gilp ta tré nén binh tinh va dinh tam. Khéng can
phai phan khich, khéng can phai bén chén nhw ngdi Ién déng Itra. Néu ban chwa tirng
thay diéu nay trwéc day, ngudi khac cé thé da thay réi. Va diéu nay co thé gitp ban
cam thay nhe nhém hon.
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Ngay 21 thang 11
MOT LAN LA BU, MOT LAN CHO MAI MAI

“Cai tét khong thé téng Ién theo thoi gian, nhung néu mét nguéi tré nén sang sudt du
chitrong mét khoanh khéc, ho ciing hanh phuc khéng kém so véi nhing ngudi ¢ dic

hanh va séng hanh phuc sudt doi véi nhiing dire tinh dé.”
—CHRYSIPPUS QUOTED BY PLUTARCH IN MORALIA: “AGAINST THE STOICS
ON COMMON CONCEPTIONS,” 1062, (LOEB, P. 682)

Tri tué va hanh phuc c6 |18 cling nhw viéc gianh dwoc huy chwong trong thé van
héi Olympics. Khéng quan trong ban gianh dwgc huy chwong tr mét tram nam trwdce
hay méi 10 phut trwée, khdng quan trong ban chi gianh dwoc huy chwong mét lan hay
nhiéu 1an. Khéng quan trong c6 ngwdi pha vé ky luc clia ban hay khéng, ciing khéng
quan trong viéc ban sé khong bao gid thi d4u lan niva. Ban sé ludn la ngudi cé duoc
huy chwong, va ban sé ludn biét cdm giac chién thang dé thé nao. Khong ai c6 thé 1y
di diéu do tr ban — va ban ciing khéng thé nao cdm nhan nhiéu hon thé nira.

Dién vién dwoc dao tao tir tredng Juilliard, Evan Handler, ngudi khdng chi séng
s6t sau bénh bach cau tdy cap tinh ma con bi trAm cam nang, da néi vé quyét dinh
dung thuéc chéng trdm cdm ctia minh, diéu ma anh 4y da cha dich lam trong mot thoi
gian ngan trwdc dé. Anh dung thuéc vi anh mudn hiéu dwoc hanh phuc binh thwdng
va chan that thi sé c6 cam giac nhw thé nao. Mét khi anh da dung thudc, anh da biét
anh sé& dirng lai. Anh biét minh sé lai quay lai cdm giac khd s& vat 16n nhw nhirng
nguoi khac. Anh da dwoc trdi qua cdm giac hanh phac dé du chi trong théi gian ngan
ngli, va nhw vay la da rbi.

Cé 1€ hdm nay sé la ngay ma chung ta cam nhan dwoc sw hanh phuc va tri tué.
DPirng c¢b gadng nam lay khoanh khac d6 va niu git» né trong tay bang tat ca stc luc
cta ban. Khoanh khac doé kéo dai trong bao lau khéng nam trong tdm kiém soat cla
ban. Hay tan huéng no6, nhan ra no, va ghi nhé 14y né. Cam nhan dwoc diéu d6 du
chi trong mét khoanh khéc ciing twong tw nhw ban da c6 né ca doi.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 349



Ngay 22 thang 11
CAILY PA VO ROI

“Van ménh danh Gp ké khdng biét luong truée. Ngudi luén dé phong thi cé thé chju
dung mét cach dé dang.”
—SENECA, ON CONSOLATION TO HELVIA, 5.3

C6 moét cau chuyén vé mot thién sw da cé mét chiée cbe quy gia tuyét dep. Thién
sw sé |&p lai v&i chinh minh, “Céc da bi v& r6i”. Ong rat thich chiéc céc. Ong da st
dung né. Ong da khoe né v&i du khach. Nhwng trong tam tri 6ng, né da bi vé. Va thé
la mét ngay no, khi né thwe sw v&, 6ng chi don gidn noi, “Tat nhién 1a vay roi”.

Pay ciing 1a cach suy nghi ctia nhirng nha Khéc ky. Cé mét cau chuyén c6 that
vé Epictetus va mét chiéc dén. Ong khéng bao gid khda clra nha, va vi vay chiéc dén
dat tién cha éng da bj danh cap. Khi Epictetus thay thé nd, éng da thay thé n6 bang
mot cdi ré hon dé 6ng c6 thé it gén b6 véi nd hon néu né bi danh cap mot lan niva.

Sw sup db - cdm giac ching ta hoan toan bi nghién nat va bang hoang trwéc
mét sw kién - chi ra rang ching ta ngay tr dau da khéng hé xem xét tinh hudng nay
c6 thé sé xay ra. Khong ai cdm thay v& vun khi thay tuyét roi vao mua déng, vi ching
ta da chap nhan (tham chi con lwdng trwdc) nhirvng sw viéc nhw vay. Con nhirng bién
cb lam ching ta bat ngo thi sao? Ching ta sé khdng quéa séc¢ néu ngay tir dau da thuc
sw can nhac dén trwdng hop cé thé xay ra.
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Ngay 23 thang 11
S BAM CHAP LA KE THU

“N6i tém lai, nguroi phédi ghi nhé diéu nay — néu nguoi danh tinh cdm cho bét ci they
gi ndm ngoai sw lrra chon ¢ Iy tri cda minh, nguoi da tw phéa hdy kha ndng Iya chon
cta ban than.”

—EPICTETUS, DISCOURSES, 4.4.23

Theo Anthony de Mello, “Cé mét diéu va chi duy nhat mét diéu gay ra sy béat
hanh. Tén cla né la Sy Bam chap (Attachment).” B4&m chép vao hinh twong ban xay
dwng nén vé mét ngudi nao dod, bam chip vao tién tai va dia vi, bam chap vao mét dia
diém hay khoang th&i gian nao d6, bam chap vao mét cong viéc hay mot 16i séng. Tét
ca nhirng diéu d6 déu nguy hiém vi cting mét ly do: Chiing ndm ngoai sw lwa chon ¢
ly tri cda ta. Viéc ta dwoc s& hivu nhirng diéu doé trong bao 1au thi khéng thudc kiém
soat cla ta.

Nhu Epictetus da nhan ra diéu nay t hai nghin nam trwdc de Mello, vi ta da
bam chap nén rat kho dé ta chap nhan thay dbi. Mot khi ta cé dwoc né, ta khéng mudn
buéng bd. Ching ta tré thanh nd 1& dé co thé gitr dwoc nhivng diéu d6. Chung ta gibng
nhw N hoang D6 trong Alice & xt¥ sé than tién - chay nhanh réi nhanh hon niva chi
dé dirng nguyén & cung mot vij tri.

Nhwng van vat bién dbi khéng ngirng. Chiing ta c6 mét sb thir trong mot thoi
gian nhét dinh, réi sau dé chiing ta s& mat ching. Chi cé6 mét thi ma ching ta s& hiru
mai mai, doé la prohairesis, kha nang dwa ra lwa chon hop ly cia ching ta.

Nhirng gi khién ta bam chap vao c6 thé dén réi di, con lwa chon duy ly cla ta
ludn & do va thich nghi véi hoan canh. Néu ta nhan ra diéu nay cang sém thi cang
tét. Ta cang dé dang chip nhan va thich nghi véi nhirng gi xay ra.
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Ngay 24 thang 11
HOC CACH T BO NHIPNG Gi KHONG PHAI CUA MINH

“Bét cir khi nao nguoi trdi qua néi théng khé khi mat di mét ther gi do, dirng coi né nhuw
mét phan cua than thé minh ma hay coi né nhwr mét chiée ly co thé bj vé, dé khi né
chdng may vé nguoi sé nhé dén diéu nay va khdng con phai ban Iong. Cing nhuw thé,
bat ctr khi nao nguoi hén con céi, anh chi, hodc ban bé, dimg ap dét 1én trdi nghiém
nay nhitng gi nguoi mong muébn, hdy kim nén va ngadn chung lai; cing gibng nhuw
nguoi phu té di sau nhing vj tuéng dang &n memg chién thdng va nhdc nhé ho rang
ho ciing chi la nhing nguoi pham. Tuong tw nhw vay, hdly nhdc nhé ban than nguoi
ma nguwoi yéu quy khéng thuéc s¢ hiru cua nguwoi, ma ho chi & bén nguwoi cho té mét
thoi diém nhét dinh, ch khdng phdi mai mai...”

—EPICTETUS, DISCOURSES, 3.24.84—-86a

Khi d6i quan La Ma gianh chién thang, phan I&n dan ching sé dan mat vao vj
twéng dang di dau — mot trong nhirng vi tri dang thém mudn nhét thdi La MA. Chi ¢
vai ngudi méi dé y dén ngudi phu ta di dang sau vi twéng, thi tham vao tai ngudi do:
“Hay nhé dén céai chét”. Mét 1o nhan nha dac biét khi dang & dinh cao cla vinh quang
va chién thang!

Trong cudc séng cla chang ta, chdng ta phai nhac nhé ban than cau néi nay.
Khi chiing ta tran trong diéu gi d6 - hay yéu quy ngwdi nao dé - ching ta tw nhi véi
ban than rang diéu nay that méng manh, khéng hé ton tai mai mai, va khéng thwc sw
thudc vé chang ta. DU cho ta cdm thay diéu dé6 manh mé va kho bi danh bai dén dau,
thi sw that khéng phai 1a nhw thé. Ta ludn phai nhac nhé ban than nhirng diéu nay cé
thé bi danh v&, nhixng ngudi d6 co thé sé qua ddi hodc roi bd ching ta.

M4t mat 1a mét trong nhirng ndi s¢ khting khiép nhét ctia ching ta. Sy thiéu hiéu
biét va gid v& khong lam cho moi thi tot hon. Chang chi lam cho ndi méat mat cang
thém dau d&n khi n6 xay ra ma théi.
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Ngay 25 thang 11
CACH cuQcC SONG VAN HANH THAT BUON CU Ol

“Déi Vi ta, ta sé chon ém dau bénh tat hon la séng xa xi, vi bj bénh tat chi lam hai co
thé, trong khi d6 sw xa xi pha hiy ca thé xac 14n tam hén, gay ra nhitng diém yéu va
béat luc trong co thé, va suw thiéu kiém soét ciing nhw swr hén nhat trong tam hén. Hon
nira, xa xi cling sinh ra bat céng vi né cing sinh ra sw tham lam.”

—MUSONIUS RUFUS, LECTURES, 20.95.14-17.

Nhirng nguwdi tring sé doc dac hdu nhw déu cho ta mét bai hoc: Dot nhién kiém
dwoc rat nhiéu tién 1a mét I&i nguyén hon la moét phwdce lanh. Chi mét vai ndm sau khi
ho nhan mét khoan tién Ién d6, nhiéu ngudi tring x4 sb con & trong tinh trang tai
chinh téi t& hon. Ho mét di ban bé, con gia dinh thi ly tan. Toan bd cudc séng cta ho
da bj bién thanh mét con 4c méng chi béi vi sw may man dang so ay.

Cling nhw I&i bai hat ctia Metallica (trong bai hat “No Leaf Clover”): “Rdi &nh
sang ém dju cudi dwérng ham xuat hién/ Nnwng héa ra chi la mét chuyén tau ché hang
dang dén.”

(ND: Y nghia cta bai hat 1a: Ban twéng cudc sdng sé tré nén tét dep hon nhung
cudi cting nhan ra moi th& khéng nhw minh twéng.)

Nhwng con phan rng phd bién nhét tir moét ngudi séng sét sau ung thw, ngudi
da trai qua diéu ma tat ca ching ta so hai va lo ngai? “Day la diéu tét nhat trng xay
ra v&i tdi.” Cach cudc sbng van hanh that budn cuwoi, phai khong?
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Ngay 26 thang 11
TREN BAN THO' KHONG CcO SU KHAC BIET

“Chung ta giébng nhuw rat nhiéu nhiing chadn nhang roi xudng trén cing mét ban tho.
Mét sé roi xuéng sém hon, sé khac thi muén hon, nhung né khéng tao nén s khac
biét.”

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.15

DPau la sw khac biét gitra ban va ngwdi giau nhéat thé gi¢i? Ngwdi nay co nhiéu
tién hon so v&i nguoi kia. Dau la sw khac biét gitka ban va nguoi gia nhéat thé gioi?
Nguwdi nay sdng 1au hon ngudi kia. Twong tw khi so sanh véi ngudi cao nhat, thap
nhat, nhanh nhét va nhiéu cai nhat khac.

So sanh ban than chung ta ddi véi ngwdi khac khién viéc chap nhan tré nén kho
khan, b&i vi ching ta mubn nhirng thr ma ho cé, hodc ching ta mudn cach sy viéc
da cé thé khac di. Nhwng diéu d6 dau co tao ra sw khac biét.

M6t s& ngudi o thé thay nhirng 16 ndy ctia Marcus nghe that bi quan, trong khi
mét sb khéac lai thay lac quan. DAy chi la st that. TAt ca chung ta déu dang séng va
cudi cung ching ta sé rdi khoi thé gidi nay, vi vay ban dirng qua quan tam dén nhivng
khéac biét nhd nhat. Chang ta con quéa nhiéu viéc phai lam.
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Ngay 27 thang 11
NIEM VUI CUA VIEC BO Bl NHIPNG PIEU TIEU CUC

“Théat théa man lam sao khi loai bé va ngdn chan bat ky &n tuong kho chju hay xa la
nao, va ngay |ap ttre c6 duoc binh yén trong tat cd moi thir.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.2

Céac nha Khac ky c6 thé thu hiéu cho tinh trang qua tai thdng tin trong x& hoi
ngay nay. Ho khéng c6 truyén thong xa héi, khéng cd bao chi, khéng xem céc doan
hoi thoai nham trén tivi dé rwéc bwe vao ngwdi. Nhung ngay ca thé, mét nguoi vo ky
luat thei d6 van c6 nhiéu diéu dé bi phan tam va phién muén.

M6t phan tw duy cia nhirtng ngudi theo Chi nghia Khac ky 1a xay dwng sw the
o' lanh dam. Cau noi trao phang cta Publilius Syrus da thé hién rat rd quan diém nay:
“Hay ludn phdét 1 nhivpng diéu lam ban than tlrc gian”. Nghia la: Hay hwéng tam tri
ban ra xa khoi nhirng diéu kich déng n6. Néu ban biét rang mét cudc tranh luan vé
chinh tri trong bira t6i s& dan dén mét cudc tranh céi, vay tai sao ban con dé cap dén
n6? Néu nhirng lwa chon trong doi cta anh chi lam ban lo I&ng, tai sao ban khéng
dirng lai viéc suy nghi dén ching va khién chiing thanh médi ban tam cta minh? Hay
lam diéu twong tw v&i nhirng diéu khién ban budn buec.

Viéc tranh xa nhirng diéu dé khdng phai diu hiéu cta sw yéu dubi. Thay vao do,
day 1a mot dau hiéu cta y chi manh mé. Thir néi: “Téi biét tdi thworng phan tng nhw
thé ndo trong nhirng tinh hudng nay va 1an nay téi sé khéng phan ng nhw thé nira.”
Va sau do6 tiép tuc néi: “Tdi cling sé loai bé tac nhan kich thich nay khai cudc sbng
cua téi trong twong lai.”

Va sau doé nhirng gi ban nhan dwoc sé la sy binh yén va thanh than.
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Ngay 28 thang 11
KHONG PHAI LOI © HO, MA LA O’ BAN

“Néu mét ai d6 mac phai 16i 1dm, hay vui long chinh lai cho ho va chicho ho nhing gi
ho khéng hiéu. Nhung néu nguoi khéng thé 1am thé, hay tw trach ban than minh -
hoéc khong thi dieng trach ai khac.”

—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 10.4

Mot gido vién tbt biét rang khi hoc trd thi trwot, 16i thudc vé gido vién chir khong
phai & hoc sinh. Chuing ta sé tr& nén khoan dung va dé lwong dén thé nao néu chiing
ta c6 thé ap dung quan diém nay sang nhirng linh virc khac cta cudc sbng? Khi thay
mét ngwdi ban khéng dang tin cay, c6 18 1a vi ho khdng biét diéu gi 1a sai trai hodc bdi
vi chuing ta chwa trng thtr gitip ho stra chira nhirng thiéu sét ctia ho. Néu mét nhan
vién lam viéc kém hiéu qua, chi can n6i chuyén véi ho hodc tim hiéu xem ho ¢6 can
sw hé tro hay khdng. Néu ai d6 dang gay phién nhiéu, hay tht néi véi ho van dé vé
hanh vi cia ho, hoac khéng hay ty héi: Tai sao téi lai nhay cam nhw vay?

Va néu diéu nay khdng hiéu qua, hay bé qua di. Day phai chang ciing chi la mét
tinh huéng b4t kha khang ma thoi.
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Ngay 29 thang 11
BAN SE ON THOI MA

“Dumg than thé vé diéu nay va ciing dimg chudce 18y lo 4u.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.43

Pay la cdm giac ban c6 khi chuyén gi d6 xay ra: T4t cg két thac réi. Téi mét tat
cé réi. Nhirng gi xay ra sau dé 1a nhirng I&i phan nan va thwong hai va dau khé - cudc
d4u tranh day bt lwc dé chdng lai diéu gi d6 da bat dau roi.

Quan tam lam gi? Ta dau biét twong lai sé ra sao. Ta dau biét diéu gi sé xay ra
tai bwéc ngoat tiép theo trong doi. C6 thé sé c6 nhiéu van dé hon, ho&c ciing c6 thé
day chi la bong téi trwérc binh minh.

Néu ching ta 1a nguoi theo Cha nghia Khac ky thi diéu duy nhién chiing ta c6
thé chac chan la: B4t ké diéu gi xay ra, ching ta réi sé& 6n ma thoi.
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Ngay 30 thang 11
THUAN THEO LOGOS

“Nguoi thudn theo ly tri trong moi chuyén sé ¢ duoc ca sw thong tha va sén sang dé
hanh déng — ho vira vui vé vera twe chd cung mét lac.”
—MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 10.12b

Ly tri chi dao thé gi&i nay — cac nha Khéc ky goi la Logos — Nguyén tdc san sinh
cda Vi tru — van hanh theo nhirng cach bi an. Béi khi, Logos trao cho chiing ta nhirng
gi ching ta muén, trong khi nhirng lic khac no lai trao cho ching ta nhirng tht ching
ta khdng hé mudn. Trong ca hai trwdng hop, ngudi ta tin rang Logos la mét lwc lwgng
toan nang chi phdi toan bd vii try.

C6 mot phép so sanh hivu ich dé giai thich vé Logos: Chiing ta giéng mét con
cho bi xich vao moét cai xe kéo. Huwédng cua xe kéo sé xac dinh noi chang ta di. Tuy
thudc vao dd dai cha day xich, ching ta cé quyén kham pha va quyét dinh téc do cla
minh, nhuwng cudi ciing diéu ma méi chang ta phai chon la liéu ching ta sé tw nguyén
di theo xe kéo hay bi kéo Ié mét cach dau don.

Ban sé chon céai nao? Vui vé chip nhan? Hay the o tlr chdi? Ca hai lwa chon
dwoc chia déu nhw nhau.
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THANG MUO'| HAI

THIEN BDINH VE CAI CHET
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Ngay 1 thang 12
GIA DU RANG HOM NAY LA NGAY CUOI CUNG

“Hay dé tam tri cda chung ta duoc chudn bj nhw thé ching ta da dén nhing ngay cudi
clia cudc doi. Prrng dé ban than tri hodn bét ki diéu gi. Hay can bang lai nhiimg khoan
no cda cudc séng méi ngay...Nguoi nao chju khé chuén bj cho doan két cda doi minh
méi ngay sé chang bao gio thiéu thoi gian.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 101.7b-8a

“Hay sbéng nhw thé mbi ngay ludn 1a ngay cudi ciing ctia ban” la cau khau hiéu
s&o réng. Nhiéu ké néi cau do nhwng chdng méy ké lam theo 1o d6. Vay nhing 16i
trén liéu c6 hop ly chang? Ré rang Seneca khéng cb sly viéc bd bé luat |é va 6c suy
xét dé chay theo nhirng cudc choi trac tang chi vi thé gidi dang bwdc dén hoi két.

Mt cach sang sudt hon dé nhin nhan cau néi trén la suy nghi nhu mét nguodi
linh s&p ra chién trwéng. Khong biét tredc dwoe minh con sbng sot tré vé hay khong,
ho sé lam gi?

Ho s&p xép di chlc ctia minh. Ho x( ly cdng viéc cla minh. Ho noi v&i nhirng
I&i thwong yéu v&i con cai va cac thanh vién gia dinh minh. Ho khéng c6 thoi gian
cho nhirng céi va hay nhirng thir tdm thwong. Va dén sang, ho san sang ra di - mang
trong minh hy vong sé tr& vé toan ven, nhwng ciing da chuan bi s8n tam thé rdng moi
chuyén sé& khdng nhw minh mong muén.

Hay dé& hém nay, chang ta séng cudc ddi ctia minh nhw vay.
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Ngay 2 thang 12
DPUNG BAN TAM, TOI CHi LA KE DPANG CHET DAN

“Hay dé 107 néi, hanh déng hay y dinh cta nguoi la 107 néi, hanh dong hay y dinh cda
ké sdp chét.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 2.11.1

D3 bao gio ban nghe cau héi: “Liéu ban sé& lam gi néu ngay mai, ban phat hién
minh bj m&c ung thuw?” Cau héi trén duwoc dwa ra dé khién ban can nhéc, nhin nhan,
xem xét xem cudc ddi ctia minh sé& thay déi thé nao néu chi con vai thang niva dé
séng. Khéng cé gi danh thirc con nguwdi ta bang chirng bénh hiém nghéo.

Nhwng diéu can cha y 1, ban da dwoc chan doan rang sé “ra di”. Chung ta déu
vay! Nhw nha van Edmund Wilson da nhan xét “Cai chét |a 1&i tién doan chang bao
gi® sai léch.” Méi nguwdi khi sinh ra déu mang trén minh ban an t& hinh. Nhirng giay
phut da troi di 1a nhirng gidy phat ban khéng lay lai duorc.

Nhan thirc dwoc diéu trén sé tac déng manh liét dén nhirng gi ban ndi, ban lam
va ban nght. Birng dé cho bat k& ngay nao tréi qua trong vd minh, khéng nhan thirc
rang minh ciing 1a ké dang chét. Chung ta déu vay. Liéu rang hdm nay, ching ta c6
bat dau thirc tinh va théi gid vo rang moi thir sé khac?
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Ngay 3 thang 12
TRIET GIA LA NGHE NHAN CUA SU SONG VA CAI CHET

“Triét hoc khdng tuyén bé rdng sé mang téi quyén sé hitu thé giéi bén ngoai cho
nguoi nghién ciru né. Piéu nhw vay ndm ngoai triét hoc. Nhw gé véi nguoi tho méc,
déng véi tho didu khac, cudc doi chinh chiing ta | loai chét liéu hop Iy cho nghé thuét
séng.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 1.15.2

Triét hoc khéng phai tha vui IGc nhan réi, chi pht hop cho dan nha giau hay
nhirng ngwdi han Iam. Thay vao dé, triét hoc 1a mét trong nhirng hoat déng thiét yéu
nhat ma méi ngwoi cé thé tham gia. Muc dich cha triét hoc, nhw Henry David Thoreau
da phat biéu vai ngan nam sau thdi ky cla Epictetus, 1& nham “gidi quyét nhirng van
dé cua cudc sébng mot cach thuc té chir khdng phai bang ly thuyét.” Géc nhin nay
twong déng v&i cau noi ndi tiéng cdia Cicero: “Triét ly chinh 1a hoc cach chét.”

Ban chéng nén doc nhirng cau trich dan trén va thwe hanh nhirng bai tap tam tri
ké trén chi cho vui. Cho du c6 thé mang té&i sw thodi mai va gitip ban nhe nhdm, muc
tiéu cha chang la gitp ban thiét ké& va cai thién cudc sdng. Va vi méi chang ta chi cé
mot cudc doi va mot cai chét, ching ta nén dbi x&r véi méi tréi nghiém cia minh nhw
cach ma ngudi tho diéu khac 1am véi khéi da hoa cwong ctia minh - hay duc d&o né
cho dén khi giai thoat dwoc thién thdn nam trong khdi da - theo 1&i ctia Michelangelo.

Chung ta déu dang cb thwc hién nhiém vu khoé khan - d6 1a séng va chét - theo
cach tét nhat c6 thé. Va dé lam dwoc diéu dd, ching ta can nhé nhivng gi minh da
hoc, va nhirng I&i théng thai chung ta da dwoc nhan.

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét 362



Ngay 4 thang 12
BAN KHONG SO HPU NHIPNG GI KHONG THUOC VE MINH

“Bét cir thir gi bj ngén tré, bj tude di hay bj cuéng ché thi nhing th d6 khéng phai
cua ai - nhung nguoc lai nhimg thir ma khong bj cén tré thi n6 sé thuéc vé nguoi.”
- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.24.3

Nha bao tdn Daniel O'Brien da néi rang 6ng khéng “sé& hiru” trang trai nudi gia
suc réng hang nghin mau & Nam Dakota, 6ng chi séng & d6 don gian chi vi ngan hang
cho phép 6ng ta thwe hién thanh toan thé chap trén dé. Day dang 1a trd dua cda thuc
té vé kinh t& chan nudi, nhung né ciing noi 1én mét diéu rang dat dai khéng thudc vé
mot ca nhan, ma nd sé ton tai lau hon chuing ta va con chau cla ching ta. Marcus
Aurelius tirng noi rang chang ta khéng sé hiru bat cir thir gi va ngay ca cudc sbng cia
chung ta cling chi dwgc hinh thanh ti 10ng tin.

Chuing ta c6 thé ciu xé, tranh chap va lam viéc dé s& hiru moi thi, nhwng nhirng
th& d6 cé thé bi twdc di chi trong mot khac. Diéu twong tw cling xay ra véi nhirng thiy
khac ma chang ta mudn nght la “ctia minh” nhwng nhitng thr nay déu bat én: tinh
trang, strc khde thé chét, sirc manh, hay cac médi quan hé cta ching ta. Lam sao
nhirng thtr nay 1a thudc vé minh dwoc khi ma nhivng thé nhw: sé phan, xui x&o, céi
chét, v.v. - c6 thé thay dbi tat ca nhirng diéu dé ma khéng can mét diéu bao trwdc?

Vay thi thuc sy chiing ta s& hivu diéu gi? Chi la cudc sbng cta ching ta thoi -
khéng con gi khac nira.
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Ngay 5 thang 12
LOI ICH CUA VIEC SUY NGHI NGHIEM TUC

“Hay dé hinh anh cda viéc chét di va bj luu day hién hién truée nguoi méi ngay, cing
V6i moi thir toi té tuong tw vay - khi lam diéu nay, nguoi sé khdng bao gior cé nhing
suy nghi don thuén hay nhing ham muén qua mdec.”

-EPICTETUS, ENCHIRIDION, 21

Con bao chinh trj cé thé cudn di moi thi, twéc di ctia ban nhirng quyén tw do co
ban nhét thir ma ban chac chan phai nhan dwoc. Hodc 13, bat ké& ban l1a ai ban duwoc
an toan nhu thé nao, sé c6 mét ai d6 & ngoai kia s& dén cwdp moi thir va giét ban chi
vi vai ddng xu 18.

Nhw dworc viét trong cubn S thi Gilgamesh vuwot théi gian:

“Con ngudi bj chém déi nhw thé dam lau say trong bui xwong réng
Nguw&i thanh nién xan lan, ngwdi con gai xinh dep-
Ho con qué tré khi Than Chét dén bat ho di!”

Cai chét khodng chi 1a sw gian doan bat ngd ma ching ta c6 thé dbi mat - ké
hoach cta ching ta cé thé bj v& vun ttrtng manh béi hang triéu the khac. H6m nay co
thé ban sé& thay déi chat thodi mai véi viec bd qua nhirng kha nang cé thé xay ra,
nhwng cai gia ban phai tra cho viéc do la gi?
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Ngay 6 thang 12
THANH KIEM LO LUPNG TREN DAU BAN

“Dtrng hanh déng nhw thé nguoi 1a bét tir. S6 phén da duroc an bai. Vay nén hay tré
thanh maét nguoi tét ngay tir bay gid, khi con séng va khi con cé thé.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.17

DPay |a mét cau chuyén cii vé mét can than, ngudi da 1am néi rd quan diém cla
minh vé trach nhiém cla nha vua. Nhwng nha vua mudn chirng minh nguoi can than
nay da sai, dng da dbi ché cho can than dé anh ta co thé trai nghiém cam giac tr&
thanh mét vi vua. Nha vua thwc hién mét diéu chinh: 6ng da s dung soi téc dé treo
mot thanh kiém trén ngai vang d& minh hoa cho sw nguy hiém va ganh nang cta
vuong quyén cling nhw ndi so cé thé bj &m séat bat cr ltiic ndo. Ching ta goi d6 1a |&i
nhac nhé vé cai chét va khé khan luén lo [rng trén dau 1a “Sword of Damocles”. (Thanh
kiém cta Damocles - ND)

Thuwce té 1a méi chang ta déu c6 mét thanh gwom twong tw nhw vay - cudc sbng
c6 thé bj twéc di khdi chiing ta bat ct lic nao. Va méi de doa d6 sé chia chiing ta theo
hai hwéng gidi quyét: chiing ta c6 thé so hai va khiép s¢ hoac ching ta cé thé st
dung né lam déng lwc gitip minh tién bd hon, dé 1am diéu tét, dé séng tét. B&i vi thanh
kiém (cai chét va kho khan) ludn chuc cho trén dau, nén khéng c6 gi phai ban tam
ngoai né nira. Ban ¢ muén khi ma ban dang lam mét hanh déng ich ky, dang xau hé
va thanh kiém rét ngay thoi khdc dé khéng? Hay ban ¢ muédn thanh kiém roi xubng
khi ban van dang ch& doi dé tré nén tét hon trong Twong lai?
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Ngay 7 thang 12
NHNG LA BAI CHUNG TA PUQC CHIA

“Nghi vé cubc doi ma nguroi da séng nhu thé day la luc két thic va nhw mot nguoi da
chét, xem diéu gi d& dén nhw mét phén qua va séng thudn Tw nhién. Hay yéu ldy ban
tay ma s6 phan dwa ra cho nha nguoi va st dung né nhw thé dé la ban tay cda minh,
con diéu gi pht hop hon thé?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.56-57

Chung ta c6 mét néi s¢ phi ly khi thiva nhan céi chét ctia chinh minh. Ching ta
né tranh phai nghi vé nd b&i vi ching ta nghi rang diéu do sé rat phién mudn. Trén
thwe té, viéc suy ngdm vé cai chét thuwéng cé tac dung nguoc lai - tiép thém sinh luc
cho ching ta hon la lam chang ta budn rau. Tai sao? B&i vi n6 cho chiing ta sw sang
subt.

Néu ban bat ng® nhan ra rang ban chi con mét tudn dé sdng, ban sé muén thay
ddi didu gi? Néu ban da chét nhwng dwoc hdi sinh, goc nhin ctia ban sé khac nhw thé
nao?

Nhw nhan vat Prospero da néi “moi suy nghi th& ba nén la ndm md cua ta”, khi
ban nghi vé cai chét, ban sé it cd nguy co bi cubn vao nhirng diéu nhd nhat va xao
l&ng. Thay vi pht nhan sw so hai vé cai chét, hay dé& no bién ching ta thanh nhirng
nguwoi tét nhét co thé.

Ngay ngay hém nay.
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Ngay 8 thang 12
PUNG TRON TRANH NHIPNG CAM XUC CUA MINH

“Viéc chinh phuc néi dau sé tét hon Ia Itra déi né.”
- SENECA, ON CONSOLATION TO HELVIA, 17.1b

T4t ca chung ta déu mat di nhirng ngwdi ching ta tirng than thiét - mot nguoi
ban, mét ngudi déng nghiép, mét ngwdi than, moét ngudi I16n tudi trong gia dinh. Trong
khi ching ta dang chim d&m trong ndi dau cta chinh minh, mét sé ngudi cé thién y
da cb géng hét strc dé chang ta x6a bd né hodc khién ching ta nghi vé thir gi d6 khac
trong vai gid. Tuy ho réat tot bung, nhwng nhirng hanh dong nay la sai lam.

Nhirng ngwdi thwe hanh Cha nghia Khéc ky thuweng dwoc dinh kién 1a nhirng
ngwdi kim nén cam xuc ctia minh, nhwng thye ra triét ly cta ho lai day chiing ta phai
ddéi mat, xr ly va déi pho véi cdm xic ngay lap tie thay vi trén chay ching. Thay vi
cb gang Ilra dbi ban than hoadc che gidu nhirng cdm xic manh mé nhw ndéi dau - bang
cach n6i véi ban than va nhirtng ngudi khac réang ban van 6n - viéc nhan thire va thau
hiéu nhitng cam xuc d6 sé tét hon nhiéu. Sy xao lang cé thé dé chiu trong khoang
thdi gian ngan - vi du nhw mét ngudi La MA tim cach xao 1ang bang viéc dén xem
nhirng tran giac dau. Sw tap trung sé tét hon trong khoang thei gian dai.

Diéu d6 co nghia la hay déi méat véi n6 ngay bay gid. X& ly va phan tich nhirng
cam xuc trong ban. Loai bd nhirng ky vong, quyén lgi ctia ban, cdm giac cia ban vé
viéc ban da tirng lam sai. Hay tim kiém diéu tich cuc trong cac tinh hudng, nhung
déng thoi hay ngdi xudng cung ndi dau va chap nhan né, nhé rang do la mét phan
cta cudc sbéng. D6 1a cach mot ngwdi cé thé chinh phuc ndi dau.
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Ngay 9 thang 12
NH’NG KE LANG PHi THO'I GIAN

“Cé phai tat cd nhing thién tai cda lich st déu tép trung vao chd dé duy nhét nay, ho
khéng bao gior cé thé thé 16 hét s béi réi ciia minh tréc bong téi cda tam tri con
nguoi. Khong ai chju ter bé di chi mét xiu tai san cda ho, tranh chdp nhé nhat nhét
v6i hang xém ciing cé thé tr& thanh dia nguc; tuy nhién chang ta dé dang dé nguoi
khac xam pham cuéc séng ciia minh - té hon, ching ta thuong mé duong cho nhiing
nguoi khac chiém |14y né. Khéng ai dua tién cia minh cho nguoi qua duong, nhung
c6 bao nhiéu nguoi trong ching ta tuw trao di mang séng ca minh! Ching ta rat chat
ché véi tai san va tién bac, nhung lai nghi qué it vé viéc lang phi thoi gian, thdr duy
nhat ma chang ta nén s dung maét cach dé xén.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 3.1-2

Ngay nay, ching ta phai déi mat véi nhivng gian doan twédng nhw bat tan: nhivng
cudc goi, thw dién tl, khach hang, nhirtng sw kién khéng mong mudn. Booker T.
Washington d& nhan dinh rang “sd nguoi sén sang tiéu tén thdi gian hét mét 1an, hoac
giét thoi gian khéng muc dich, gan nhw 1a vo sb.”

Mat khac, mét nha triét hoc biét rang trang thai mac dinh cta ho phai la trang
thai phan chiéu va nhan thirc ndi tam. Day la ly do ho rat siéng ndng bao vé khéng
gian ca nhan va suy nghi ctia ho khdi s xam nhap cta thé gidi. Ho biét rang mét vai
phat trdm ngam c6 gia tri hon béat ky cudc hop hay bao céo nao. Ho ciing biét chiing
ta thwc sw c6 it thdi gian nhw thé nao trong cudc séng - va kho lwu trir thei gian cia
ching ta sé can kiét nhanh nhw thé nao.

Seneca nhéc nhé chiing ta rang mac du ching ta cé thé gidi gitr gin tai san vat
chét clia minh, nhwng chung ta lai qua 1éng 1&o trong viéc bao vé ranh gidi tinh than
ctia minh. Cla cai c6 thé dwoc 13y lai; hodc tim thay & ngoai kia - tham chi cé cla cai
con chwa dwoc con ngudi khai pha. Nhung thdi gian? Thei gian 1a cta cai khong thé
thay thé dwoc clia ching ta - ching ta khéng thé mua nhiéu hon. Chang ta chi cé thé
cb gang it 1&ng phi né nhét co thé.
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Ngay 10 thang 12
PUNG BAN RE BAN THAN

“Ta cénh béo, dirng hong ai cuép duoc mét ngay cda ta ma khdng cam két trd lai du
sé thoi gior ma ho da lay di.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 1.11b

S6 tién moi ngudi tiéu khi st dung thé tin dung nhiéu hon sé tién ho tiéu khi tra
bang tién mat. Néu ban tng thac méc tai sao cac céng ty san xuét thé tin dung va
ngan hang lai @y manh viéc s dung thé nhw vay thi day chinh 1a ly do. Ban cang c6
nhiéu thé tin dung, ban cang chi tiéu nhiéu hon.

Chung ta cé dbi x&r vé&i nhivng ngay clia cudc d&i minh nhw chang ta déi xir voi
tién bac clia minh khdng? B&i vi ching ta khdng biét chinh xac minh sé séng duoc
bao nhiéu ngay va vi ching ta c6 gang hét sirc d& khéng nghi dén sy that rang mot
ngay nao dé ching ta sé& chét, chiing ta kha tw do vé&i viéc ching ta sir dung thoi gian
mot cach thodi mai. Chung ta dé moi ngwdi va nhirng nghia vu ap dat vao thoi gian
do, chi hiém khi hoéi bang quo: Di lai & day téi dwoc gi?

Cau cham ngén cla Seneca ciing twong déng vdi viéc ban cat thé tin dung va
chuyén sang tién mat. Ong néi hay d&t suy nghi nghiém tdc vao moi cudc giao dich:
Toi c6 nhan duoc céi gi dang tién cia minh & day khéng? Liéu day c6 phai 1a mot
cudc trao déi cong bang?
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Ngay 11 thang 12
NHAN PHAM VA S CAN bAM

“Nhuw Cicero ndi, chiing t6i ghét cac déu si néu ho nhanh chéng bé chay dé ciu mang
minh bdng moi cach; ching téi yéu mén ho néu ho td ra khinh thuong mang séng cta
minh.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 11.4b

Nhirng nguei ban hoc dai hoc cia Lyndon Johnson tirng k& mét cau chuyén
dang xau hd vé 6ng ta. Johnson rd 1a mot ngwdi hay khoac lac va cdm thay minh phai
thwérng xuyén thdng tri va de doa ngudi khac. Tuy nhién, nguoi viét tiéu st cta 6ng,
Robert Caro, chi rd rang khi ai d6 dirng I&n bénh vuc Lyndon thei tré, 6ng da chirng
t& minh hoan toan 1a mét ké hén nhat. M6t 1an, khi tranh cai vé trd choi poker, thay vi
danh nhau, Johnson da quing minh xuéng giwéng va “bat dau khua chan I&n troi véi
mot chuyén dong dién cudng giébng cdi xay gid. . . hét nhw mot co gai”. Ong hét Ién:
“Néu may danh tao, tao sé& sut may! Néu may danh tao, tao sé sut may!”

Sau d6 trong cudc ddi ciia minh, Johnson ciing da 1am viéc cwc ky cham chi dé
tranh phuc vu trong Thé chién Il va di quay t&i bén & California trong khi nhivng nguoi
linh khac chién d4u va hy sinh & nwéc ngoai. Sau dé 6ng ta da tuyén bd minh [a mét
anh hung chién tranh. D6 1a mét trong nhirng 11 néi dbi dang xau hé nhat cla 6ng ta.

Chung ta khéng can phai coi thwdng sw an toan vé thé chét cia minh ho&c tham
gia vao cac hanh vi bao lwc bira bai dé tré nén diing cdm. Nhwng khéng ai tén trong
mot ké hén nhat. Khéng ai thich mét ké trén tranh nhiém vu. Khéng ai nguéng mo
mot ngwdi doi hdi qua dang cho sy thoai mai va cac nhu cau cda minh.

D6 13 sy tré tréu cha cai hén. N6 nham muc dich tw bdo vé ban than, nhwng né
ciing gay ra nhirng bi mat dang xau hé. Ty gitr minh an toan chang hé vé vang gi vi
dbi lai moi thtr déu phai c6 sw tra gia.

Hay séng can dam. Hay séng dwéorng hoang.
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Ngay 12 thang 12
NHIP BPIEU THOI GIAN VAN LUON TIEP DIEN

“Luét mét vong trong cén phong trung bay chiéu dai cda qua khir, cda cac dé ché va
vd sé vurong quéc néi tiép nhau. Va nguoi ciing cé thé nhin thay tuong lai, vi chic
chan né sé co s gidbng nhau, khong thé di chéch khéi nhjp séng hién tai. T4t ca déu
la mét cho du ching ta da trdi qua bén muwoi ndm hay trai qua mét ky nguyén truong
tén. Con c6 gi nia dé xem?”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.49

T4t ca moi thir déu sé chét di. Khong chi con nguwdi ma ca cac doan thé, vwong
quéc, tén gido va cubi cung la nhitng y twdng. Nwéc cong hoa La Ma kéo dai 450
nam. Dé ché La Ma ctia Marcus Aurelius, ngudi dwoc coi la mét trong “ndm vi hoang
dé tbt nhat”, tdn tai 500 nam. Tubi tho dai nhat dwoc ghi nhan clia con ngudi 1a 122
nam. Tudi tho trung binh & Hoa Ky 1a hon 78 ndm mét chit. O’ cac nwéc khac, trong
cac thoi dai khac, co thé nhiéu hon va ciing it hon. Nhwng cubi cung, tat c& ching ta,
nhw Marcus da noéi, déu quy hang trwdc nhip diéu cta cac sy kién - trong dé ludn co
nhip cudi cling, mang tinh quyét dinh. Ban khéng can phai lo I&ng vé sw that nay,
nhwng cling khéng cé ich gi khi phét 16 no.
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Ngay 13 thang 12
CHi LA MOT CON SO

“Nguroi chdng hé ban tam vi can ndng cia nguoi khéng I6m gép déi can ndng hién tai,
phai khdng? Vay sao nguoi phai ban tam rang minh khéng duoc trao cho cuéc doi
kéo dai gap déi tudi tho dwoc ban cua minh? Twong tw nhw can nang théng
thuong, nguwoi cling nén hai Iong véi thoi gian ma minh dwoc ban tang.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.49

Nguwdi ta noi rang, tudi tac chi la mét con sb. Nhwng véi mét sé ngudi, do 1a thi
rat quan trong - néu khong thi phu nir da khéng néi déi vé tudi minh dé té ra tré hon,
va nhirng chang trai tré tudi day tham vong da khéng té ra gia hon tudi that. Nhirng
ké giau co, nhirng ké cudng tin vé strc khde da chi hang ty do la dé nd lwc kéo dai han
st dung: ttr 70, 80 tudi thanh vinh vién - ho hy vong thé.

S nam con tim chung ta dap khéng quan trong. Diéu quan trong la nhirng ndm
do cua ta bao gébm nhirng gi. Seneca da duc rat vé van dé nay: “Doi sé dai néu nguoi
biét ding né nhw thé nao”. Budn thay, hau hét moi ngwdi khéng nhw vay - ho lang phi
cudc doi da dwoc trao tang cia minh. Chi khi moi thir qua mudn, ho méi tim cach bu
dap nhirng lang phi minh gay ra véi hy vong hdo huyén rdng minh sé c6 thém thoi
gian sbng.

Thay vao dé, hdy dung th&i gian cda minh mét cach hop ly trong chinh hdm nay.
Va trong méi ngay dang sbng. Hay khién ban than hai Iong vé nhitng gi minh duoc
trao tang.
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Ngay 14 thang 12
PIEU CHUNG TA NEN BIET VAO GIAY PHUT CUOI

“Sém théi nguroi sé qua doi, vdy ma nguoi van chua du chén thanh, chua hét réi loan,
cling nhw vadn nghi ngo rang nhiing thdr bén ngoai cé thé 1am hai nguoi, ciing chua
dbi (¥ tran trong véi moi thir du biét rdng sw théng thai va viéc hanh déng cong béang
la mét - ching giéng nhau.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 4.37

Tw nhirng gi ching ta biét, Marcus viét nhiéu dong chiém nghiém vao khoang
th&i gian cudi d&i minh, lic méc bénh nang. Vay nén, khi viét rang “sém théi nguoi sé
qua doi”, 6ng dang néi v&i ban than vé cai chét cia minh. Diéu d6 han rat dang so.
Ong nhin thdng vao kha nang minh sé& qua ddi, va dng khéng thich nhirng gi minh
thay trong nhirng gi® phut cudi cung day.

R& rang Marcus Aurelius da dat nhiéu thanh twu trong d&i minh, nhwng cdm xdc
ctia 6ng van gay nén nhirng ndi dau, ndi bat an va cdm giac kho chiu. Nhwng dng biét
rang véi khoang thoi gian it 6i con lai, 6ng c6 thé c6 dwoc sw nhe nhdm khi dua ra
nhirng Iwa chon sang sudt hon.

Hy vong rang ban dang con nhiéu thoi gian sdng - nhwng diéu quan trong hon
hét 14 ban can tiép tuc tién bod khi minh con c6 thé. Chung ta déu la nhirng sdn pham
dang d& cho dén tan gi® phut lia doi cudi cung, va Marcus biét rat ré diéu d6. Cang
sém hoc dwoc diéu doé, ching ta cang tan huwdng dwoc thanh qua lao dong rén luyén
nhan cach ctia minh - va ching ta cang sém thoat khdi (hoac thoat dan khai) bt an,
gia tao, vo on, va nhirng diéu khdng gidng véi Chi nghia Khac ky.
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Ngay 15 thang 12
CACH PON GIAN PE PO LUONG NGAY CUA CHUNG TA

“Séng méi ngay nhw thé day la ngay cubi cia cudc doéi minh, ma khéng cé sw gidn
git?, luroi biéng, hay bat ké sw gid bo nao - dé la ddu méc cda mét nhan cach hoan
thién.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 7.69

Nhirng ngwoi thue hanh Cha nghia Khéc ky da khéng cho rang ai d6 cé thé tré
thanh hoan hao. Y twédng vé viéc tré thanh mot bac hién nhan - ly twéng cao nhét cta
mét triét gia - v&i ho la trng 1a mét diéu khong thwe té. Do chi la ly thuyét suébng ma
thoi.

Tuy nhién, méi ngay bat dau, ho déu cb gang tién dan hon dau méc néi trén. Co
rat nhiéu thir nhan dwoc trong né lwc d6. Ban thwe sy c6 thé sbng hém nay nhuw thé
ngay cudi cling ctia minh? Liéu c6 kha thi hay khdng viéc ching ta tré thanh 1a hién
than cGa sw hoan hao cda ethos (nhan cach) ctia minh, lam tat ca moi thir mét cach
dung dén va nhe nhang trong hai muoi tw gi&? Tham chi, né lwc nhw trén trong vong
nhiéu hon mét vai phat c6 kha thi hay khéng?

C6 thé khong. Nhwng néu cb gang thuc hién diéu do6 da la dd cho nhirtng nguoi
thwe hanh Cha nghia Khéc ky thi tie la né cling sé da cho ching ta.
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MAI MAI CO THE CHAT TOT

“Hay dé ta noi véi nguroi, nguroi chi cén hoc cach séng nhw mét nguoi khée manh...dé
la séng trong sw tw tin tuyét déi. Sw tw tin do la gi? D6 la thtr duy nhét dang gia dé
gitr, la thir dang tin cay, khdng bj can tr¢, va khdng thé bj twéc doat - dé chinh Ia lua
chon cé ly tri cia nha nguwoi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.26.23b-24

Céc triét gia Khac ky da nhac nhiéu Ian rang viéc dat niém tin vao the gi ban
khéng kiém soat la diéu nguy hiém. Con lwa chon duy Iy cta ban thi hoan toan nam
trong quyén kiém soat. Vay nén, né 1a mét trong sé it thir ma ban c6 thé tin twéng.
DAy 1a khu v duy nhat ctia thé chat ma khong thé dé dang xuét hién bénh nan y (tr
trwdng hop ta bi mac bénh badm sinh). N6 ciing la th& con nguyén so, chang bao gi®
héng hoc - thwdng chi ngwdi s& hivu né tir chéi st dung, chir né chang bao gi® tor bd
nguwoi s& hiru.

Trong doan véan trén, Epictetus chi ra rang né 1&, ngudi lao ddng va céc triét gia
c6 thé séng theo cach nay. Socrates, Diogenes va Cleanthes da sbng nhw vay - ké
ca khi ho da cé gia dinh, va khi ho la nhirng hoc trd dang phai sdng vat lon.

Ban hoan toan cé thé séng giébng nhuw vay.
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TY BIET MINH - TRUPOC KHI QUA MUON

“Cai chét gay ra cam giac kho chju
cho nhing ké duoc bao ngudi biét dén,
nhuwng dén ltc nhdm maét lai chdng biét dwoc ban than.”
- SENECA, THYESTES, 400

Mot s ké quyén lwc va quan trong bac nhat trén thé gi¢i gan nhw chang c6 nhan
thirc gi vé ban than. Cho du bao ngwéi khéng than quen cé thé biét rat nhiéu chuyén
phiém vé ho thi nhiéu ngwdi ndi tiéng - hoéc do qué ban ron, hodc do 1am vay vo cling
dau dén - dwerng nhw hiéu rét it vé ban than minh.

Chung ta ciing cé thé méc phai cung 16i 1dm vay. Chung ta da bé qua cau cham
ngdn ctia Socrates “Hay biét minh” - va chi nhan ra dwoc diéu do vao nhirng giay phat
hiém nguy nhiéu ndm vé sau - mét ngay nao dé, chung ta tinh day va phat hién minh
rat it khi tw hoi: T6i la ai? Diéu gi quan trong véi t6i? Piéu gi la diéu t6i can?

Bay gi® - chinh IGc nay - ban c6 thoi gian d& kham phéa ban than, dé tw hiéu vé
than thé va tam tri cia minh. Birng che doi. Hay biét ban than minh. Truéc khi moi
thr tr& nén qua mudn.
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PIEU XAY RA VO'I TAT CA CHUNG TA

“Ca Alexander Pai dé |4n nguoi chén Itra ctia 6ng déu c6 chung két thic khi cai chét
dan di. Hodc ho sé tré vé véi noi ma moi thr duroc sinh ra, hodc ho sé tan thanh céat
bui va bién mat.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.24

Trong thé gi¢i ma theo nhiéu cach dang dan tr& nén thiéu binh dang hon, khéng
c6 nhiéu trdi nghiém thwc sy binh d&ng con lai. Khi ngai Benjamin Franklin dwa ra
nhan dinh rang “trong thé gi¢i nay khéng c6 tht gi cé thé dwoc coi l1a dwong nhién,
ngoai trir cai chét va thué”, éng cé 18 khong biét rang sé c6 nhirtng nguwdi rat biét cach
trén nghta vy thué ctia ho. Vay con céi chét thi sao? N6 van & do, va tat cd moi ngudi
déu phai trai nghiém mot ngay nao do.

Chung ta déu sé déu sé chét. Cho du ban 1a ké chinh phuc dwoc toan bo thé
gi®i, hodc ban di danh giay cho k& nhw vay, thi dén cudi cung, cai chét sé can bang
tAt ca - do |a bai hoc vé sy khiém nhuéng. Trong tac phdm cla minh, Shakespeare
da dé nhan vat Hamlet trinh bay ré rang logic trén trong trwdng hop cta ca Alexander
va Julius Caesar:

Caesar Vi dai, da chét va bién thanh d4t sét, C6 thé chin mot cai 16 dé tranh gio
thdi bay: H&i trai dat d6, noi khién ca thé gidi phai kinh s, hdy va mot bire twong dé
day I0i 16 hdng mua déng!

Hamlet to horatio - N&i chuyén véi horatio vé cai chét. Alexander vi dai cudi cling
chi bién thanh cét bui. Chang ta phan d4u cho sw vi dai c6 ich gi néu chang ta chi
bién thanh cat bui.

“Caesar Vi dai, da chét va trd thanh dat sét,

C6 thé chan cai 16 dé tranh gi6 lua;

H&i trai dat nay, noi khién nhan gian phai kinh so,

Hay va mét bire twérng dé chan di cai lanh mua déng!”
(Nguyén tac: “Imperious Caesar, dead and turn’d to clay,

Might stop a hole to keep the wind away:

O, that that earth, which kept the world in awe,

Should patch a wall to expel the winter flaw!”)

Lan tiép theo ban cdm th4y ban than cao thwong va hiing manh - hodc nguwoc
lai, thAp bé va tdm thuong - thi hay nhé rang, chang ta déu co céi két gibng nhau.

Khi chét rdi, chang ai hon ai c&. Moi cau chuyén cla ching ta déu c6 chung két
cuc.
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CAP PO CUA CON NGU Ol

“Hay nghi vé ca vii tru vat chat nay con nguoi thi nhd bé nhuw thé nao trong dé. Hay
nghf vé si rong lon cda thoi gian, va sw ngdn ngdi - gan nhw chi ngang mét khoanh
kh&c - cda khodng thoi gian duwoc trao téng cho nguoi. Hay nghi vé swvan hanh cda
dinh ménh va vai trd tdm thuong cda nguoi trong d6”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 5.24

S6 lwong vat chéat trong vii tru nay la khdng 16 - tinh theo don vi nghin ty nguyén
tr. Trong sd d6, mot than thé con nguei liéu chiém dwoc bao nhiéu phan tram?

Trai dat nay, theo khoa hoc hién dai c6 tudi la 4.5 ty nam, va chwa cé dau hiéu
két thuc. Nguworc lai, théi gian clia chung ta trén trai dat nay thi sao? Vai thap ky chang?

Déi lic ching ta can dwoc nhivng div liéu thwe t& dap vao mat minh dé nhan ra
murc dd nhé bé clia con ngu i trong tdng thé Ion.

Hay nghi vé diéu nay vao lan t&i, khi ban cho rdng minh siéu quan trong, hay
khi quan tdm dén viéc minh sdp lam sé thanh hay bai. Chang - va ban - chang quan
trong dén thé. Ban chi I mét con nguoi trong sé rat nhiéu ngudi khac, va dang cb
gang lam nhirng diéu tét nhat c6 thé nhw nhiéu ngudi khac. D6 1a tat ca nhirng gi ban
can lam.
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HAY SQ CHINH NOI SO CAl CHET

“Sau do, lidu nguoi cé ngdm vé mure dé tan cung cua tdi &c con nguoi, dau hiéu chéc
chan nhét cda swhén nhat khdng phai la cai chét, ma la néi so' chét? Ta khuyén khich
nguoi hay thiét 1ap ky luat ban than chéng lai ndi so' day, hdy dinh huéng moi suy
nghi, moi luyén tap, moi diéu nguoi doc theo cach do - va nhuw vay, nguoi sé biét duoc
con dwong duy nhéat dan téi tw do cda con ngudi.”

- EPICTETUS, DISCOURSES, 3.26.38-39;

Dé t6i luyén ban than truéc IGc tw td - thay vi thuan phuc trwde sy hdy diét nén
céng hoa La Ma cla Julius Caesar, triét gia Khc ky vi dai Cato da doc mét doan cla
tac phAm Phaedo cta Plato. Trong tac phdm, Plato viét: “Chinh dra tré trong ching
ta la k& run ray trwdc cai chét”. Cai chét dang so vi né bi an. Khong ai quay tré vé to
céi chét va ké cho chang ta cai chét nhw thé ndo. Ching ta m& mit vé né.

Cling ngay ngd va vé minh nhw chang ta vé cai chét, nhwng van cé nhiéu ngudi
dan 6ng, va phu ni¥ thdng thai it ra c6 thé cho ching ta nhirng chi dan. C6 ly do cho
viéc nhirng ngudi gia nhat thé gi¢i dwéng nhw chang so céi chét: ho cé nhiéu thoi
gian nghi vé diéu dé hon chuing ta (dé réi nhan ra lo I&ng 1a vé nghia t&i chirng ndo).
C6 mot sb ngudn théng tin tuyét vi khac, chang han nhw cudn nhat ky dam chét
Khéc ky cua Florida Scott-Maxwell trong th&i ky mac bénh nan y mang tén The
Measure of My Days (Thuéc do cho méi ngay t6i séng - ND). Hay nhirng 1&i cudi cha
Seneca gi cho ngudi than va ban bé minh - nhitng ngwdi da quy xudng, cau xin
ngwdi xtr tir 6ng. Seneca nhe nhang khién trach: “Dau réi nhirng cham ngdn triét hoc,
dau rdi bao sw chuan bi sudt nhiéu nam nghién ctru viéc chéng lai cai 4c?” Théng qua
triét hoc, nhirng 1&i 18 cdm hirng, diing cdm dén tr nhirtng ngwdi diing cdm gitp ching
ta d6i mat v&i néi s nay.

Con ¢6 16i suy nght dang can nhac khac vé céai chét dén tr cac nha Khac ky.
Néu cai chét thuc sy [a ddu chdm hét, vay thi dau 1a diéu phai so? Vi tat ca moi thi,
tr ndi s, cho dén con dau ban cdm nhan dwoc, cho dén nhitng lo au hay nhirng
diéu wéc chua thanh sy that sé ra di gidbng nhw ban. Vay nén, khi cdm thiy céi chét
dang so dén ndi nao, hay ghi nhé: cai chét cling chadm dut ndi so.
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NHPNG NAM THANG CUA BAN PA THE HIEN PIEU GI?

“R4t nhiéu 1an mét ké I6n tudi khdng c6 bang ching nao khac ngoai tudi ciia minh dé
ching minh réng 6ng ta da séng maét thoi gian dai.”
- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 3.8b

Ban da séng dwoc bao lau rbi? Hay lay sé ndm dé, nhan véi 365, rbéi nhan thém
v&i 24. Bao nhiéu gi¢ ban da séng? Ban c6 gi dé minh chirng cho tat ca thdi gian ban
da sbng?

V&i rat nhidu nguoi, ho khédng dd minh chirng. Ching ta ¢6 rat nhiéu thi gio va
chdng ta coi rang né hién nhién. Tat c& nhirng gi chiing ta c6 dé minh ching rang, a,
minh da séng trén tinh cau nay chi 1a vai hiép choi gon, vai ndm danh cho céng sé&,
vai lic xem nhirng bd phim tdm thuéng, vai luc doc nhitng cubn sach vo bd ma ta
chang nhé rdng minh da doc, hay moét cai nha kho day d6 choi. Ching ta nhw nhan
vat trong tac pham The Long Goodbye (Loi tam biét dai - ND) ctia Raymond Chandler,
ké da noi: “Gan nhw 13 t6i chi giét thoi gian. Va 1a mot ké hét sirc ngoan cd”.

DPén mét ngay nao do, kho tang thdi gian cla ching ta sé can kiét. Sé that tdt
néu dén luc dé chung ta cé thé noi, “Kia, ta d& tan dung dwoc biét bao thoi gian!” Cau
cam than trén khong phai cdm than dwéi dang thanh twu - khéng phai tién bac, khong
phai dia vi - ban déu biét nhirtng ngwdi thwe hanh Cha nghia Khac ky danh gia thé
nao vé chang - ma la cau cam than vé sy théng thai, hiéu biét, va nhirng tién bo thuc
sw trong nhirng thr ma tat ca nhan loai déu phai vat 1on.

Liéu sé nhw thé nao nhi khi ban c6 thé néi rang, minh d3 tao ra thanh twu tir sé
thdi gian ma minh c6? Liéu sé nhw thé nao néu ban c6 thé minh ching réng, minh da
sbng trong [sb tudi ctia ban] ndm? Va khéng phai chi séng, ma la sbng mét cach tron
ven?
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THE HIEN RA LY LE CUA MINH

“Théat dang x4u hé cho mét nguoi gia, hodc mot nguoi dang dén nguéng cira cia tudi
gia, ma chi c6 trong minh kién thic sach vé. Zeno da néi vay... Nguoi thi sao?
Cleanthes noi vay. . . Con nguoi thi néi gi? Nguoi chdp nhan bj kim ham trong nhiing
luén diéu cua nguoi khac dén bao gio nita day? Hay chju trach nhiém va thé hién
luén didu cda riéng minh - diéu sé luu truyén lai trong sach vé cda hau thé.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 33,7

TrAm ngam khi doc vé cha dé bét tlr trong van chwong, Ralph Waldo Emerson
da phan nan vé cach cac nha van ban vé mét chi dé kho bang cach dwa vao cac
trich dan. “Téi ghét trich dan, hay cho t6i biét nhirng gi ban biét.”

Seneca da ndi diéu twong tw vao khoang hai mwoi thé ky trwdc day. Viéc trich
dan, hay dwa vao |&i théng thai ctia ngudi khac thi dé dang hon nhiéu. Déac biét 14 khi
nguwoi ban dwa ddm vao déu 1a nhirng mau nguei xuat chang! Viéc tw kham pha va
va bay té suy nghi ctia minh thi khé khan va dang so hon nhiéu. Nhwng ban cé nght
dén cai cach chinh nhirng 1&i théng thai d6 dwoc tao ra nhw thé nao khéng?

Kinh nghiém cua riéng ban cling c6 gia tri. Ban cling da tich lGy dwoc tri tué cta
chinh minh. Hay bay t& luan diéu cla chinh ban va dé lai cai gi d6 cho cac thé hé sau
nay - bang 1&i néi va ca hanh déng cu thé.
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BAN SO HAI PANH MAT PIEU GI?

“Nguoi so chét. Nhung, nhin lai di, cudc séng nay con la gi ngoai cai chét?”
- SENECA, MORAL LETTERS, 77,18

Seneca k& mot cau chuyén dang kinh ngac vé mét nguwdi La Ma giau cé bénh
hoan bt nd 1& vac minh di khdp noi trén cai cang. Cé mét 1an, sau khi dwoc nhac ra
khdi bdn tdm, 6ng ta héi “Ta da ngdi xudng dwoc chwa?" Vé co ban, quan diém cla
Seneca la: That 1a mét cudc sdng dang budn va thdm hai néu ban bi mat két ndi voi
thé gi¢i ma ban tham chi khéng biét liéu minh cé dang & trén mat dat hay khong? Lam
thé nao dé mot nguwdi biét liéu anh ta tham chi cé dang séng?

Hau hét chang ta déu so chét. Nhwng déi khi néi s hai nay dat ra cau héi: Chinh
xac thi ndi s¢' nay bao vé cho cai gi? Dbi v&i nhiéu ngwdi, cau tra 16i 1a: hang gid xem
truyén hinh, n6i chuy&n phiém, &n ngau nghién, Iang phi tiém nang, tiép tuc mét cong
viéc nham chan, va nhiéu cai khac niva. Day cé thwe sw 1a mét cude sdng dung nghia
hay khéng? Liéu diéu nay c6 dang dé gitr khw khw va so danh méat?

Khéng, khéng dang dé séng nhw vay.
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VO NGHIA ... NHY RUQU VANG LAU NAM

“Nguroi biét rirou vang va ruou mui cé vi nhw thé nao. Khong cé gi khac biét cho du
la mot trém hodc mét nghin chai di qua bang quang cdia nguoi - nguoi chdng khac gi
mot cai bo loc.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 77,16

O day chung ta c6 mét biéu hién khinh thwéng khéc, 1an nay 1a tir Seneca, ngudi
ma v&i danh tiéng vé sw giau c6 cla minh, cé 18 da thuwdng xuyén duoc thwéng thire
nhirng d6 udng ngon nhat. Quan diém cda éng cé thé sé 1am nhot bat ct ai ma da bj
sy thanh céng va tudi trwdng thanh bién thanh mét ké khoac lac vé rwou (méc du logic
nay co6 thé ap dung dé dang cho nhirtng dan sanh &n, dan sanh céng nghé, hay
audiophile - dan dam mé tao nhac, v.v.).

Nhrng khoai lac nay thi vui va thi vi that day, tuy nhién ban can dwa ching vé
dung vi tri ctia minh. Ban khéng nhan dwoc gidi thwéng vao cudi doi vi da tiéu dung
nhiéu hon, 1am viéc nhiéu hon, chi tiéu nhiéu hon, thu thap nhiéu hon hodc tim hiéu
ki hon vé céc loai rvou khac nhau so véi nhivng nguwdi khac. Ban chi gibng nhw mot
dng dan, mét binh chira ma tam théi chira dwng va tiép xic véi nhivtng moén dé hao
nhoang nay.

Néu ban thady minh ham muén nhirng th&r d6, nghi vé diéu nay c6 thé lam gidm
strc hap dan clia chung day.
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PWNG VAT KIET SU’C MINH

“Tam tri phdi dwoc cho thw gidn - sau doé, né sé sang sudt va sdc bén hon. Giébng nhw
canh déng phi nhiéu sé mét di dé6 mau mé néu khdng ngimg gieo trong, viéc lién tuc
nd luc lam viéc sé 1am bién dang di sirc manh cda tadm tri. Nhung tam tri sé |4y lai stc
manh cda minh néu né duoc tw do va thg 16ng mét lic. Lién tuc 1am viéc sé mang téi
mét sé dang u mé va yéu dudi cho tam hén ly tri.”

- SENECA, ON TRANQUILITY OF MIND, 17.5

Mét ngudi khi doc ca tac pham clha Marcus Aurelius 14n clia Seneca déu thay
s khac biét rd rét gitra hai tinh cach. M6i vi ké trén c6 diém manh, diém yéu riéng.
Liéu ban s&n sang trao cho ai trong trach to I&n cta vi tri hoang dé? Co6 1& 1a Marcus.
Nhwng liéu ban mong muén tré thanh ai? Co6 1& 1a Seneca.

Ly do cho gia dinh trén la, Seneca dwdng nhw cé thr ma ngay nay ching ta goi
la can bang gitra cong viéc va cudc séng. Trong khi Marcus c6 thé tiép tuc doc cho
dU da mét mai thi Seneca luén cdm thay giau nang lwong, twoi méi va manh mé. Triét
ly nghi ngoi va thw gian - két hop véi hoc tap nghiém chinh va cac théi quen Khac ky
khac - c6 |1é déng vai trd quan trong cho viéc do.

Tam tri cling gibng nhw co bap, hay gidbng nhw moi thir khac - déu c6 thé bj hdng
hoc, qué tai, tham chi la chan thwong. Strc khde thé chét cha chung ta cling c6 thé di
xudng b&i sw tan tuy qua murc, thiéu nghi ngoi va cac théi quen xau. Ban con nhé cau
chuyén vé John Henry, ngwdi thach thirc may méc? Cudi cung, anh 4y da qua doi vi
kiét strc. Pirng quén diéu nay.

H6m nay, cé thé ban phai di mat véi nhirng thir sé thir thach long kién nhan,
doi hdi sw tap trung va sang subt cao do, hay doi hdi nhirng dot pha sang tao. Cudc
ddi 1a mét hanh trinh dai, né mang trong minh nhiéu sy kién nhw vay. Liéu ban cé thé
chdng d& dwoc ching khéng néu ban lién tuc vat kiét stec minh?
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CUOC DbO'l SE DAI LAU - NEU BAN BIET CACH SU’ DUNG NO

“Chéng phai cudc doi chiing ta qua ngdn, ma |a ching ta da lang phi qué nhiéu thoi
gian trong dé. Doi du dai, va chung ta dwoc ban tang cho mét khoang thai gian hop
ly dé thuc hién nhiéu diéu tét dep néu thoi gian dé duoc st dung ding cach. Nhung
khi 1&ng phi ching cho nhimg sw xa xiva xao lang, khi thoi gian dwoc dung cho nhing
muc dich chang tét dep thi cudi cung, ching ta sé thay né tréi di ma chdng hé hay
biét. Vay dé, chdng phai ching ta dwoc tdng cho mét doi séng ngdn ngdi, ma chinh
chang ta bién né thanh nhuw thé.”

- SENECA, ON THE BREVITY OF LIFE, 1.3 - 4a

Khoéng ai biét chac chan minh sé séng trong bao lau, va diéu dang buén Ia hau
hét ching ta déu biét rang, minh da lang phi rat nhiéu thoi gian séng. Lang phi cho
viéc chi ngoi khong, 1ang phi khi theo dudi nham thir, 1ang phi khi ttr chdi tw héi ban
than xem diéu gi thwc sw quan trong v&i chung ta. Thwdng xuyén, ching ta hanh xd
mot cach qua tw tin; va Petrarch, trong bai luan ndi tiéng cta 6ng vé sw voé minh, da
chi trich nhirng ké nhw chung ta: “nhirng ngw&i lién tuc tw virt bé strc manh ctia minh
bang cach quan tam t&i nhirng gi ndm ngoai ho, va tim kiém ban than & dé.” Vay ma
chiing ta chang biét dwoc minh dang lam vay.

Vay nén hom nay, néu thay ban than voi va, hodc thét ra cau noi “Téi khéng cd
da thei gian”, thi ban hay dieng lai mét IGc. Liéu diéu nay cé dung? Hay |a ban dang
bd thoi gian vao rat nhiéu th khdng can thiét? Liéu ban cé thwe sy dang lam viéc
hiéu qua, hay ban dang danh rat nhiéu céng strc dé tich iy nhivng th&r v dung vao
d&i minh? Dan My trung binh danh khoang 48 gio mét nam cho viéc bi ket trong dong
xe cO. Diéu doé sé tré thanh vai thang trong cudc doi mdi ngwdi. Va do ludn c6 nhirng
lc tdc nghén nhw vay, nén ban hady dung né thay thé cho nhirng hoat ddong vo bd
khac - nhw xem tivi, mo mdng gilra ban ngay, hay tranh céi véi nguwdi khac.

Cudc doi thue ra kha 1a dai - chi cAn ban dung né dung céch.
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PUNG PE TAM HON MINH PAU HANG TRUOC

“Dé tam hén minh dau hang truéc khi than thé 1am vay 1a mét diéu si nhuc trong cudc
doi nay.”
- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 6.29

B4t chap nhirng dac quyén cGa minh, Marcus Aurelius c6 mét cudc sébng kho
khan. St gia La Ma Cassius Dio md ta vé Marcus la “khdng nhan dwoc van may ma
ong xirng dang, vi than thé éng khéng dwoc khde manh, va 6ng lién tuc phai déi mat
v&i nhiéu rac rbi gan nhw xuyén subt triéu dai cia minh.” Cé luc 6ng yéu dén ndi ngudi
ta dén rang 6ng da mét - va van dé tré nén nghiém trong hon khi vi twéng dang tin
cay nhat ctia 6ng da loi dung tin don dé dé tuyén bd rang minh la hoang dé mai.

Xuyén subt nhixng kho khan dé - bao gdbm nhiéu nam chinh chién, bénh tat, con
cai mat nét - Marcus chwa bao gi& bd cuéc. Pay qua thuc la tAm gwong day cam
hirng cho mdi ching ta, khi chiing ta cdm thay mét mai, tuyét vong, hay phai déi mat
véi mot sb thir thach. D6 la moét nguwdi co day da ly do dé tré nén cau gian va cay
dang, ngudi da cé thé tir bé nhivng nguyén tac cla minh va séng mot cudc doi xa
hoa ho&c dé dai, ngwdi hoan toan cé thé day trach nhiém ctia minh qua mét bén va
tap trung cham soéc sirc khde ctia minh.

Nhwng 6ng chwa tirng 1am nhw vay. Tam hén dng vAn manh mé, ké ca khi than
thé 6ng dang yéu dan. Ong khéng bé cudc, cho dén nhirng gidy phat cubi cung cia
ddi minh khi than thé khdng gédng gwong ndi - khi éng tir tran & vang dat gan Vienna
vao nam 180 sau Cong Nguyén.
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Ngay 28 thang 12
VE VIEC BPUQC TUONG NHO'

“Moi thir déu kéo dai trong mét ngay, ngudi tuéng nhé va ké duoc nhé”
- MARCUS AURELIUS, SUY TUONG, 4.35

Hay di bd doc dwéng 41 vé phia Thw vién Céng cdng Thanh phé New York xinh
dep, v&i nhirng chu sw t&r d& hung vi. Trén dwdng dén thw vién mang tén “Library
Way”, ban sé di qua mot tdm bang vang dwoc dat trong xi mang, mét phan cda loat
trich d&n twr cac cay bat vi dai trong subt lich st. Cau nay la ctia Marcus Aurelius: “Moi
thi chi dién ra trong mot ngay, ca thé nhé va thé dwoc nho.”

Ban than thw vién dwoc thiét ké b&i cong ty ctia John Merven Carrére, mot trong
nhirng kién tric sw tai ba nhat cha thé ky XX. N6 két hop cac bd swu tap cha nhivng
ngwdi ndi tiéng va nha tr thién nhw Samuel Tilden, John Jacob Astor va James Lenox,
va tén cla ho duwoc khac trén da. Ngay nay, quyén dat tén thudc vé nha quan ly quy
dau co Stephen A. Schwarzman. L& khai trwong thw vién vao nam 1911 ¢6 sw tham
dw cta Téng théng William Howard Taft, Thdng déc John Alden Dix, va thi truéng
thanh phé New York William Jay Gaynor. Cac bang vang trén duéng di dwoc thiét ké
b&i Gregg LeFevre xuét sac.

Cau trich dan cta Marcus khién ching ta phai suy ngdm: C6 bao nhiéu nguoi
trong sé nhirng ngwdi nay ma chung ta da tirng nghe dén? Nhirng ngwdi lién quan
dén cau chuyén vé thw vién 1a mot phan trong sb nhirng nguoi dan éng néi tiéng nhéat
thé gi&i, nhirng bac thay trong linh vwe cta ho, tham chi mét sé trwéng hop con giau
c6 ngoai strc twdng twong. Ngay ca doc theo “Library Way”, nhiéu tac gia néi tiéng
van con xa la véi doc gia hién dai. Ho déu da qua doi tiv lau, cling nhw nhirng ngudi
con nhé dén ho.

T4t ca& chang ta, bao gébm c& Marcus - ngwdi ma nhirng khach bd hanh qua
duwéng chang hé biét dén - chi tén tai trong tri nhé cha nhivng ké la dé ding mét ngay,
tdi da mot ngay théi.
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Ngay 29 thang 12
NOI LOI CAM ON

“Trong tat ca moi viéc, ching ta nén cé gdng lam cho minh biét on nhiéu nhét cé thé.
Vi long biét on la diéu tét cho chinh ching ta, theo cach ma céng ly, thuong duoc coi
la thuéc vé nguoi khac, thi khong. Long biét on sé dem dén nhiéu diéu tét dep khac.”

- SENECA, MORAL LETTERS, 81.19

Hay nghi vé tat ca nhitng diéu ban c6 thé biét on cho ngay hém nay. Rang ban
dang sbng, rang ban dang séng trong mot théi ky chd yéu la hoa binh, rang ban cé du
strc khde va sy thw thai dé doc cubn sach nay. Con nhirng diéu nhd nhét thi sao?
Nguwdi mim cwoi véi ban, nguwoi phu nir gile ctba mé cho ban, bai hat ban thich duoc
phat trén dai radio, hay thoi tiét dé chiu.

Long biét on rat dé lan truyén. Sw tich cuc ludn rang rd.

Ngay ca khi hém nay la ngay cudi cuing ctia ban trén trai dat - néu ban biét truéc
rang n6 sé két thiic sau mét vai gi ngan ngui - liéu cé con nhiéu diéu dé ban biét on
khéng? Cudc sdng cla ban sé tét hon biét bao néu ban bat ddu mébi ngay véi tam thé
nhw vay? Néu ban mang trong minh 16ng biét on xuyén subt tlr sang dén tdi va trong
moi phan trong cudc sbéng cla ban?
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Ngay 30 thang 12
THOAT KHOI NGHICH CANH

“Chiju dung tharthach véi mét tdm tri binh tinh sé cwdp di stic manh va ganh nang cua
sw bét hanh.”
- SENECA, HERCULES OETAEUS, 231-232

Nhirng ngwdi ban ngwdng mé, nhivng ngudi dwdng nhw cé thé xi ly va déi pho
thanh cdng v&i nghich canh va khé khan, ho cé diém gi chung? D6 la cdm giac cua
ho vé sy can bang, nhitng quy tac ky luat ctia ho. O’ cac vach dich 1m, gitra nhirng
|&i chi trich, sau mét tham kich dau long, trong giai doan cang thang, ho van tiép tuc
tién 1én.

Khoéng phai vi ho giéi hon ban. Khéng phai vi ho théng minh hon. Nhwng vi ho
da hoc dwoc mot bi mat nhd. Ban cé thé thoat khdi moi tinh hudéng khé khan bang
cach mang theo mét tam tri binh tinh. Bang cach xem xét tinh hubng va suy ngam vé
no trwoc.

Va diéu nay khong chi dang véi nhirng nghich cadnh hang ngay clia ching ta ma
con dung vai thiy thach 1&n nhéat va kho tranh khoi nhat: cai chét che san cda chinh
chang ta. N6 c6 thé dén vao ngay mai, né c6 thé dén sau bén muwoi nam. N6 cé thé
nhanh choéng va khéng dau, hodc né co thé gay dau dén. Tai sén Ién nhat ctia ching
ta trong thr thach dé sé khéng phai la ton giao, thdm chi sé khéng phai la nhirng 1&i
noi khén ngoan clia cac triét gia. N6 sé don gidn la tam tri binh tinh va ly tri ctia chiing
ta.
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Ngay 31 thang 12
CHU PONG TRONG VIEC GIAI Cl’U BAN THAN

“Dumg phi thoi gian! Nguoi khéng cé kha ndng doc sé ghi chép cda chinh minh, lich
str c6 dai hodc tuyén tép tho ma nguoi da thu thdp dé thudng thic khi vé gia. Hay
ban rén véi muc dich ctia cude séng, gat bé nhing hy vong tréng réng, va hay tich
cuc trong viéc gidi ctru chinh minh - nguoi quan tdm dén ban than - va lam diéu do
trong khi nguoi con cé thé.”

- MARCUS AURELIUS, MEDITATIONS, 3.14

Muc dich cla tat ca viéc doc va nghién clru cta ching ta la dé gitp ching ta
theo dudi cudc sdng tét dep (va cai chét). D&n mét luc ndo doé, ching ta phai dat sach
v& sang moét bén va hanh dong. Vi vay, nhw Seneca da néi, “I&i néi tré thanh hanh
ddng.” Cé mét cau néi ¢ rang “Thém moét hoc gid 1a mat mét chién binh.” Chang ta
mudn vira 14 hoc gia vira la chién s - nhirng ngwdi linh véi tinh than chién dau cao.

Do la diéu tiép theo danh cho ban. Tién I1én, tién vé phia trwdc. Cau tra I&i khéng
nam trong mot cudn sach khac. Ai biét ban con bao nhiéu théi gian, hay diéu gi dang
ch& doi chang ta vao ngay mai?
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GI0 VNG TINH THAN KHAC KY

Chung t6i hy vong cubn sach nay da déng hanh cta ban sudt mét nam (méc du
ching t6i s& khéng trach ban doc hét cubn sach ma khéng quan tdm dén viéc phai
doc theo ngay. Trén thuwc té, ching toi con thay rat tw hao néu ban lam vay.)

Vay tiép theo la gi? Chung téi hy vong réng ban thwc hanh chd nghia Khéc ky
va bién n6 thanh mét théi quen hang ngay trong cudc séng cla ban. Dé gitp ban lam
diéu dé, chung t6i da tao DailyStoic.com — mét trang web cé day du cac cudc phdng
van voi cac hoc vién Khéc ky, cac bai bao, bai tap va email hang ngay, noi ban cé
thé nhan dwoc nhiéu tri thirc vé Cha nghia Khéc ky hon dwoc giri dén hop thu dén
cda ban médi ngay.

Ban c6 thé truy cap DailyStoic.com ngay bay gid hodc g&i email dén
hello@DailyStoic.com d& nhan dwoc mét goéi phan thuwéng déc biét theo chi nghia
Khac ky, bao gdbm nhirng cudn sach can doc tiép theo va nhiéu tai liéu hon ma ching
t6i khdng thé dé cap hét trong cudn sach nay.

Hy vong sé s&m gap lai ban & do!
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MO HINH VE HINH THWC THWC HANH
KHAC KY THOI SAU VA BANG TUW VNG
CHUYEN MON

Thoi sau ctia Cha nghia Khac ky dwoc xac dinh 1a vao thé ky thi hai, nhw duoc
trinh bay rd rang trong cac tdc phdm cua Epictetus va Marcus Aurelius, v& nén mot
blre tranh séng déng vé cong viéc triét hoc trong viéc tao ra ca sw nhat quan va tién
bd trén con dworng theo dudi dirc hanh. Nhw da dé xuét trong tac pham cda Pierre

Hadot va A. A. Long (xem Goi y d& Doc thém), ching t6i da phat trién va chinh
thirc héa ba nguyén tac cta Epictetus thanh mét biéu dd trinh bay ban chét tién bo
cua

Chu nghta Khéc ky théi sau trong viéc quan tri ban than ciing nhw hanh dong
cta ching ta trén thé gidi. Biéu dd nay tap hop ba topoi (chi dé ho&c linh viee nghién
ctu) va ba cap dd khac nhau cla sw huan luyén (askésis) do Epictetus goi y va cho
thdy chang twong quan nhw thé nao (dwoc ghi trong Hadot) trong viéc theo dubi dirc
hanh nhw Marcus Aurelius da bay td. Biéu dd dén tir nhirng nhirtng doan van quan
trong trong Epictetus:

“Cé ba khia canh ma nguwdi khon ngoan va cé dao dirc phai trai qua huan luyén.
Khia canh dau tién lién quan dén nhirng mong muén va sw phan déi — nguoi do
khong bao gidr khdng dat dwoec muc tiéu cling nhw khéng roi vao nhirng cai bay ngan
ngudi dé dat muc tiéu ctia minh. Khia canh the hai lién quan dén nhirng thoi thac dé
hanh déng va khéng hanh dong — nghia réng hon la nghia vu — mét nguw&i phai
hanh déng vi nhirng ly do chinh dang mét cach chu déng thay vi h&i hot. Khia canh
thr ba lién quan dén viéc giai thoat khdi sy Itra déi, sy diém tinh va tat ca nhixng phan
xét ma tam tri ta dwa ra. Trong sb cac khia canh nay, diéu quan trong va can thiét
nhat Ia diéu dau tién lién quan dén nhirng mong mudn, vi nhixng cdm xic manh mé
nay sinh chi khi ching ta hodc dang trong trang thai mong mudn hodc dang ghét b
diéu gi do."
—EPICTETUS, DISCOURSE, 3.2.1-3a

“D6 14 ly do tai sao cac nha triét hoc canh bao chang ta khéng nén hai l1dng voi
viéc hoc don thudn, ma phai cé thuc hanh va sau d6 la huén luyén. Thoi gian troi qua
ching ta quén mét nhirng gi ching ta da hoc va cudi cung lam diéu nguoc lai, ta gidr
y kién ngwoc lai véi nhirng gi ching ta nén gite."

—EPICTETUS, DISCOURSE, 2.9.13-14
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Chung tdi da d&t cac thuat nglr quan trong trong mébi cap cla biéu dd. C6 tién
bd (prokopé) vuot [én khdi sy Itra dbi, y kién sai 1am va 16i I1am — thdng qua sw kiém
soat nhirng thdi thic — dén sw phan doan va suy nghi ré rang (sw nhat quan cta ban
than); va cé sw tién bd qua cac cap do dao tao (hoc / manthand, luyén tap / meletad,
huén luyén cham chi / asked) thdng qua viéc khac phuc théi quen, hanh déng phu
hop hon, va nhivng danh gia dwoc cai thién vé viéc séng c6 dao dirc.

Chung t6i cung cap mét bang chu thich vé cac thuat ngir va doan van quan trong
cta Khac ky trong biéu do.
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A MODEL OF LATE STOIC PRACTICE

Three Disciplines for Action

L. Study/ Learn 2. Practice 3. Train
uavBave ueketdw dokéw
Three Parts of Self (manthano) (meletad) (askeo)

3. Will: Assent/Rejection ~ Logic: whatisours, ~ Judgmentand Truth ~ Wisdom

ovykatdbeoig/avaveiw  forthe common EMOTAUN ppovnoLg
(synkatathesis/ananevd) good, and true (epistémé) (phronésis)
Freedom from deception;  xatadyyig

composure (katalépsis)

2. Action: Impulse to Do/ Ethics: whatisours ~ Dutyand Justice and Courage
Refuse to Do and forthe common  Appropriate Action  Sikatootvn, avdpeia
opun/agopyn good xabijxov (dikaiosuné, andreia)
(hormé/aphormé) KOLYWVIKOV (kathékon)

Acting deliberately (koindnikon)
and not carelessly

1. Perception: Desire/ Physics: whatis ours, Habitand Disposition ~ Self-Control
Aversion notours, and Eoc/tkic cwpoady
dpekig/Exxhiong indifferent (ethos/hexis) (sophrosuné)
(orexis/ekklisis) ¢ fluiv/obk €9’ fiv/

Removingfalse opinion ~ adiagopa

(ofnag/oiésis) and passion  (eph’ hémin/ouk eph’
(maBoc/pathos) hémin/adiaphora)

Ban doc c6 thé tim hiéu thém vé cac thuat ngl qua: Glossary (dailystoic.com)
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VAI LO'I VE BAN DICH, TAI LIEU THAM
KHAO VA TAI NGUYEN

CAc ban dich trong cubn sach nay dwoc cung cap véi sw hé tro clia hai ban dich
chinh va cac nguén quan trong khac. D4u tién la kho bau cé mét khéng hai ctia Thu
vién Loeb Classical (Nha xu4t ban Pai hoc Harvard), 14 tai nguyén tiéu chuan cho ban
gbc cac van ban duwoc lwu truyén cho nhiéu thé hé. Ngay nay, ngoai cac quyén mau
xanh 14 cay va mau dé dwoc in dep méat va dwoc nhidu ngudi yéu thich, cac van ban
day du bang tiéng Hy Lap va tiéng Latinh hién cé s&n qua kénh trwc tuyén, véi kha
nang tim kiém tuyét v&i bang ca hai ngbn ngt¥, cling nhw bang tiéng Anh cho nguoi
doc phé thdng, tai www.loebclassics.com. Pay la mét dich vu tuyét voi gitp toi sap
xép va quan ly ndi dung. Trén quan diém tlr vwng, cac tai nguyén tai
www.perseus.tufts.edu da dwoc chirng minh 1a vé gi&, bén canh viéc hd tro tim kiém,
con lién két dén tr dién so sanh cda Liddell va Scott (tiéng Hy Lap) va tir dién cha
Lewis va Short (tiéng Latinh), cung v&i sé liéu théng ké st dung so sanh va sy xuét
hién gitra cAc tAc gid va cac thoi dai. Toi cling da st dung rat nhiéu cac an ban in dén
tor Nha xuét ban Pai hoc Oxford cho nhirng doan van dac biét khé hiéu va cho ngudn
van ban khéng c6 sén tryc tuyén (Musonius Rufus). Tat nhién, cac ban dich la tac
phadm xuét séc clta cac dich gid Loeb W. A. Oldfather, C. R. Haines, Richard M.
Gummere, John W. Basore, va nhirng ngu&i khac. Trong tredng hop cua Epictetus,
to6i dac biét thich tham khao cac cong trinh ciia Thomas Wentworth Higginson, mot
nguwdi ban ddng hanh da tét nghiép Harvard, va George Long (ca hai déu c6 trong
ban in va tai www.perseus.tufts.edu). Gan day c6 thém mét vai ban dich ctia Marcus
Aurelius, va trong sb d6 cé Ryan, va t6i ciing thich cac ban dich cia Gregory Hays tri
tinh (Thw vién hién dai); con v&i nhirng ban dich hién dai hon v&i d6 chinh xac voéi
céac thuat ngi triét hoc, ban dich cla Robin Hard (Nha xuét ban Dai hoc Oxford) lai
dirng s6 mot.

Vé phan céac ban dich, muc dich 1a 1am cho tdc phdm cda nhirng cac triét gia
Khéc ky thei sau cang dé tiép can, dé tiéu héa va mach lac cang tét. Theo céc thuat
nglr chinh cla Khéc ky va sy phat trién cta n6 & giai doan cua Epictetus va Marcus,
t6i cd géng tao sw nhat quan va tranh sir dung nhirng thuat ngir 16i thei va sé chi ra
bat ky diém khac biét nao khi muén nhan manh ho&c st dung khi can thiét. Ngoai
thuat ngi chinh, cac ban dich da dwoc thwe hién véi muc dich duy tri nghia den nhat
c6 thé, chi chinh stra mét chat trong trwéng hop can thiét dé lam cho mét luan diém
ndi bat hoac dé tranh cac hinh anh hodc cum ti I&p lai. Mét I&i cdm on dac biét tdi
Amanda C. Gregory vi danh gia vé bang chu giai thuat ngtr va ban dich cua téi.
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T4t ca cac ngudn tham chiéu dwoc cung cép, triv khi ¢ ghi chi khac, 1a cac van
ban gbc nhw dwoc tim thay trén www.perseus.tufts.edu, va hau hét nhirng trang con
lai 1a v& van ban Loeb (phién ban trwc tuyén, déi khi khac véi cac phién ban in & cach
danh sé dong). Cac ndi dung ctia Musonius Rufus dén tlr mét 4n ban cla van ban
tiéng Hy Lap trong tac phdm nam 1947 cta Cora Lutz, Musonius Rufus, Lectures and
Fragments (Yale), ma tdi d& mua tlir mét nha in lai @ An D6 (nhwng né chi chira cac
Lectures va thiéu phan gidi thiéu, Fragments va nhiéu ghi chd van ban khac). Toi da
néi chuyén véi giam déc ctia Nha xuét ban Pai hoc Yale vé viéc tai ban tac pham do,
va né dang dwoc xem Xét.
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GO1Y BDOC THEM

Bén canh Loeb Classics va cac tai nguyén truc tuyén tai www.perseus.tufts.edu
va cac ban dich in khac da dé cap trwdc day, cé6 mot sé it cac tac phdm gan day cua
cac hoc gia c6 thé tiép can ma ban nén doc:

Hadot, Pierre. The Inner Citadel: The Meditations of Marcus Aurelius, dwoc dich b&i
Michael Chase (Cambridge, MA: Nha xuét ban Dai hoc Harvard, 2001).

. What is Ancient Philosophy?, dwoc dich béi Michael Chase (Cambridge, MA:
Nha xuét ban Pai hoc Harvard, 4n ban mé&i, 2004).

Long, A. A. Epictetus: A Stoic and Socratic Guide to Life (New York: Nha xuét ban Dai
hoc Oxford, 2004).

. Greek Models of Mind and Self (Cambridge, MA: Nha xuat ban DPai hoc
Harvard, 2015).

Nussbaum, Martha. The Therapy of Desire: Theory and Practice in Hellenistic Ethics
(Princeton, NJ: Nha xuét ban Dai hoc Princeton, tai ban 2009).

Robertson, Donald. The Philosophy of Cognitive Behavioural Therapy (London:
Karmac Books, 2010)
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Bién tap:

Dich bai:

NHOM DICH VA BIEN TAP

Ngoc Ha

Anh Duy Tran

Anh Tuén Nguyén
Duy Dang

Dwong Phwong Nam
Hoang Nguyén
Hoang Nguyén
Hoang Théng Linh
Hoang Vi Trwong
Khéanh Ly Phung
Lé Huy Thinh
Nguyén Huwng
Ngoc Ha

Thomas Alva Lord
Thoai Ng

Tran Tran

Tran Birc Duy
Tuan Anh Binh
Yen Hoang

bang Truwong

KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

398



