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Cai nhau mét chut, dé thuong nhau nhiéu hon

S|\ HverisielRelol 16:13 14/07/2025

HO6n nhan khong phai la noi tim ngudi hoan hdo, ma la noi hai nguoi cung hoc
cach thuong yéu tinh thiec.

Tac gid: Nguyén Thi Hai - Truong Dai hoc Van hda

“Khi thuong nhau, dirng chi nam tay nhau di trong ngay nang. Hay hoc
cach ngéi lai cung nhau trong con giéng - lang nghe ma khéng trach
mdc, lang yén ma van thau hiéu. D6 méi la tinh yéu viing chai.”

Cé nguoi vi hdn nhan nhu mot ban nhac - khong chi cé nhitng nét tram béng
diu ém, ma cd nhitng khodng lang bat ngo, doi khi la nhitng doan nghich am.
Nhung chinh trong su va cham &y, néu biét ding lai dung ltc, lang nghe ding
cach, thi lai mé ra mot nhip diéu sau sac hon cho tinh yéu.

a

Va dé cling la diéu ma nha khoa hoc nguoi Dic - 6ng David - tung ndi dén:
Mét chuat tranh luén, gidn déi, néu biét chuyén hdéa, co thé trd thanh gia vi cho
hén nhédn thém bén chat.”

Ba nam dau yén am, nhirng nam sau thua thach

Thong thuong, ba ndm dau sau ngay cudi la khoadng thoi gian tuong déi ém
dém. Nhung tlr nédm th tu tré di, khi nhiing gidc mo hong da dugc thay bang
nhitng hdéa don dién nudc, cong viéc, trach nhiém nudi day con... thi va cham
bat dau xuat hién.

Nguoi vo c6 thé cam thady minh ngay cang c6 don trong can nha hai nguoi, khi
chéng tréd nén vo tdm, lanh nhat. Ngudai chéng thi lai than phién rang vo da khat
khe, khac xa thoi con yéu. Va roéi, nhitng diéu nho nhat bi théi phéng. Cau néi vo
tinh trd thanh vét cat. Cai nhin lanh Iung trd thanh khoang céch.

Nhiéu ngudi chon im lang. Nhiéu ngudi thi né tung. Nhung néu nhin bang tué
nhan cla dao Phat, mau thuan khéng phai la ké thu cta tinh yéu ma la co hoi
dé hai ngudi hiéu minh, hiéu nhau sau hon.
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Mau thuan - khéng phai sai 1am, ma la dau hiéu cua khé dau chua duoc
thau hiéu

Trong Phat gido, xung dot vg chong khong nén bi quy két don thuan la “tinh
cach khéng hop”. M6i cubc céi va néu quan sat ky déu la su bdc 16 cia nhing
khé dau chua dugc lang nghe va chuyén héa.

Néu trong khoanh khac cdng thang, mot nguoi biét ding lai, nhan dién tam
gian dang dang Ién nhu nudc s6i trén bép, va chon lang nghe bang trai tim
khéng phan xét, thi canh clra hoa giai da mé ra mot nira.

Ong ba xua day: “Com séi b6t Ita” - &y khéng chi 1a cach gilr cho ndi com khai
khé, ma con la bai hoc sdu sac vé nghé thuat gilr gin hanh phdc. Khi con gian
dugc nhan dién va lam diu thi yéu thuong cé co hdi quay vé, nhu ngon Ira nho
gitr am ma khong thiéu rui.

Nha nghién cru David cling ting dua ra mét ggi y don gidn ma sau sac: “Sau
méi 1dn cdi nhau, hdy tim ndm co héi dé khen ngoi nhau.” Nghe c6 vé thuc
dung, nhung thuc chat, dé la bai thuc tap quan chi€u vé long biét on va su c6
mat tron ven clda ngudi ban daoi.

[

Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

Pung d€ nguodi ngoai cudc chen vao su hi€u lam cua hai ngudi

Trong nhiing budi phap thoai vé doi song gia dinh, DPlc Dat-lai Lat-ma thudng
nhan manh dén tu bi trong giao ti€p - MmOt dang tir bi hanh dong, bat dau tu
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viéc biét lang nghe noi khé clia nguoi khac ma khéng quy két, khong xét doan.

Va cling vi vay, nhirng cu6c tranh luan trong hén nhan khéng nén cé nguoi thi
ba - khéng phai vi si dién, ma vi sy céd mat clia ngudi ngoai thuong khién cai toi
tréi day, lam tan va thién chi han gan.

Khi mo6t nguoi budng 16i nang né, dap dé dac hay bo di, dé la lic phién ndo da

lam chd. Nhung néu cé nguoi biét ding lai, mim cudi véi con gian, thi chinh con
gian ay tré thanh dat tu dé nudi I6n hi€u va thuaong.

Khoang cach viura du d€ cén thay nhau

Tinh yéu khoéng phai la sy dinh mac, ma la su hién dién. Cé doi khi, gian nhau -
réi nhg - rbéi quay vé, cling la cach lam mdi moi quan hé. Nhu hat giéng, néu
tudi nudc qua nhiéu sé Uing, nhung néu biét gilr do am dat vira du, thi hat giong
sé ndy mam dam choi dep dé.

Tuy nhién, “gidn dé thuong” khong déng nghia vdi viéc dung cai vad nhu mot
cong cu thao ting. C6t 16i nam & y niém: cai nhau dé€ hi€u nhau hon, ch& khéng
phai dé phan thang bai.

HOon nhan khong phai la noi tim ngudi hoan hao, ma la noi hai ngusi cung hoc
cach thuong yéu tinh thdc. Mdi cudc xung dbt sé trd thanh bai hoc vé ban théan,
vé nguoi kia, va vé khad nang ma rong trai tim.

Hay hai:

Ta dang dau vi diéu gi?

Nguoi ay dang khé & dau?

Liéu ta cé thé thuong ngudi kia nhu moét phan than thé minh khong?

Néu moi 1an bat hoa déu dan dén mot lan hiéu nhau sau hon, thi dé khéng con
la xung dot nira - ma la tinh yéu chan that.

Yéu thuong la su chuyén héa

Trong &anh sang tu bi cia dao Phat, yéu thuong khéng chi la cdm xdc - ma la
mot hanh ddng tinh thidc, mét qua trinh chuyén héa ndi tam lién tuc. Va doi khi,
diéu can dugc chuyén hda dau tién khéng phai la ngudi ban doi, ma chinh la
con gian dang bung Ién trong ta.

Trong Kinh Phap CU (cdu 223): “L8y tir diét gidn dir, 18y thién thang bat thién,
I8y thi thang xan tham, I8y that thang déi tra.”
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Khi con gian khai 1én, néu ta lap tdc ly luan, phan bac, c6 chiing minh minh
ding - thi cubéc doi thoai sé bién thanh dau tranh. Nhung néu ta ding lai, thd
vao - thé ra, va bién nhiing 16i khé cing thanh ai ngl, thi khéng chi ngudai kia
dugc chira lanh, ma chinh ta cling nhe Iong.

Trong Kinh Nguoi Biét SGng M6t Minh (Sappurisa Sutta) khuyén rang: “Da&u ¢6 ai
nai 1oi déc ac, minh cling nén dung 16i nhu hoa, dady tur éi va cam théng dé dap
lai.”

Thuc hanh &i ngt khong c6 nghia la né tranh su that, ma la ndi that mot cach tu
bi. Thay vi ndi: “Anh Idc nao ciing nhu vay, khéng bao gio lang nghe em!”, ta cé
thé ndéi: “Em thdy minh dang budn, vi em rat can duoc anh lang nghe.”

Thuc tap ai ngir trong doi séng vo choéng
Trong Kinh Di Gido, dic Phat can dan cac dé tu:

“Ngudi tu hanh phai biét giir gin khdu nghiép, ndi 1oi hoa ai, khéng tranh céi,
khéng ndi 10i hai ludi, khéng ac khau, khéng ndi 16i phta phiém.”

DU khong phai ai cling xuat gia, nhung trong doi song gia dinh - dac biét la gitra
vg chéng - néu biét thuc tap ai nglt nhu moét phap mon, thi mai @&m cé thé tré
thanh dao trang nhd, naoi nudi dudng hiéu va thuang moi ngay.

Dudi day la 5 budc thuc tap i nglr don gian nhung sau sac:
1. Trd vé véi hoi thd trudc khi noi:
Kinh Phap Ca - cau 5: “Khéng nén ndi 10i 4c, ndi ac phai chiu kho.”

Khi cam xuc Ién cao, diéu dau tién khdng phai la ndi, ma la ding lai dé€ tha. Haoi
thé gilp ta tré vé véi chinh minh, trdnh néi ra diéu ma sau nay ta hoi han.

Thuc tap: Hit sau - thad ra 3 1an trudc khi ma 10i. Tham nhu: “Téi dang gién,
nhung téi chon hiéu thay vi lam tén thuong.”

2. Nhén dién cam xuc bang 10i néi chén that:

Ai ngr khdng c6 nghia la lam dep ngdn tlr, ma la néi sy that véi tdm tir bi. Ta cé
thé gian, buén, tén thuong - nhung thay vi cong kich, hay dién dat cam xidc mét
cach cé trach nhiém va khong daé 16i.

Vi du:

Thay vi: “Anh chang bao gi& quan tdm gi dén em c3!”
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H&y néi: “Em cam théy lac 16ng va mong muén duoc anh dé€'y hon.”
3. Chon thoi diém thich hop dé chia sé:

Trong Kinh Thién Sinh day nguoi chéng va ngugi vo phai biét “ndi 10i 6n hoa vao
dung thoi”.

Thuc tap: Khong tranh luan khi déi phuong dang mét, ban, hoac tdm chua san
sang. Cé thé hen: “Téi nay minh cé thé ngdi lai néi chuyén duoc khéng? Em cé
vai diéu trong long.”

4. Khen ngoi va c6ng nhan trudc khi gop y:

Nhu nha nghién cu David tung khuyén: “Sau khi cdi nhau, nén cé it nhat 5 10i
khen dé€ bu lai tén thuong.”

Phéat gido goi day la cach “dung thién dé chuyén hdéa bat thién”.

Thuc tap: Trude khi gbép y, hdy cong nhan nd luc ctia déi phuong: “Anh biét em
dd rat c6 gang cham lo cho gia dinh. Cé diéu nay anh nghi cd hai minh cé thé
cai thién thém.”

5. Két thuc bang su lang nghe khéng phan bién:

Ai ngr khéng chi 1a 18i minh ndéi, ma con la cdch minh 13ng nghe ma khéng phan
ang.

Thuc tap: Khi nguoi kia bay té ndi long, dirng ngat 16i hay tranh cai. Hay im lang
lang nghe tron ven, va néu cé th&, nam tay nguoi ay dé ho biét rang: “Minh
dang lang nghe véi ca trai tim.”

Thuc tap ai nglr khdng phai dé gilt hoa khi, ma dé€ chuyén hdéa khé dau thanh
hi€u va thuong. Mdi cau ndi diu dang la mét budc di virng chéi trong con dudng
hanh phic. Va nhu 18i thién su Thich Nhat Hanh: “N6i ra mét cdu cé thé khién
ngudi kia hanh phdc suét ngay. N6i mdt cdu khac cling cé thé khién ho dau khé
suét doi. Hay chon 16i néi nhu chon hat giéng: vi l6i nao gieo ra cling sé no hoa
trong tam ngudoi nghe.”

Tac gia: Nguyén Thi Hai - Truong Pai hoc Van hoa
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