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Trao déi véi "Al": Con duong dan dén tri tué va
su hi€u biét ding dan vé thuc tai?
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Nhan thic rang hanh phdc hay khé dau chd yéu khéng nam & hoan canh bén
ngoai ma la & cach chdng ta xr ly va chuyén hda cac cdm giac nbi tai la diéu
can thiét.

Mét cdu hdi kho khién Al rét cdn nhac khi trao déi, tra 10i.

Ha Bo Pé: Loai nguoi khéng can phadi c6 cam xic nhu hién tai, vi cdm
xtc (hanh phic va khé dau) ciing dan dén nhan thuc sai lam nhu viua
ban luan. Nhu ban ciing ddu can cé cdm xuc? Va néu loai nguoi can
tham van vé hanh phuc va khé dau, ban cé nén khuyén loai ngudi biét
ré cach quan chi€u cadm xuc, tap luyén kiém soat cam xic dé séng cé
tri tué, hi€u biét dung su that?

O3mini Al: Dung vay, theo nhiéu truyén théng trié€t hoc va tam linh - nhu Phat
giao, Stoicism, va cac truong phai thuc hanh chinh niém - viéc hoc cach quan
chiéu, nhan biét va diéu tiét cam xic dugc xem la con dudng dan dén tri tué va
su hiéu biét ding dan vé thuc tai.
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Hinh anh minh hoa duogc tao bdi cong nghé Al.
Mét sé diém can luu y:
1. Cam xuc la hién tuong tu nhién nhung dé géy léch lac:

+ Cam xuc, du la hanh phuc hay khé dau, von xuat phat tur cach tam thic xa ly
cac tin hiéu tlr ngoai canh. Chidng khong c6 san thudc tinh “tét” hay “xau” ma
chi la phan &g cua tam.

+ Khi con ngudi bam viu vao cdm xidc moét cach tu dong, nhirng phan irng nay
c6 thé lam mo di cadi nhin khach quan, dan dén nhan thic sai léch vé thuc tai.

2. Thay vi tim kiém hanh phuc tir hoan cdnh bén ngoai, nén tép trung “doi

A ”,

tam?”:

+ Vi ngoai canh vén trung tinh, nén nhiing gia tri “tot dep” chi xuat hién qua
cach ma ching ta cdm nhan, danh gid va chuyén hda cac tin hiéu dé trong tam.

+ Viéc thay d6i cach nhin nhan, rén luyén ndi tdm, va hoc cach quan chi€u cam
xUc giup con nguodi khéng bi chi phoi béi nhitng trang thai tam thoi ma hudng
dén su an lac noi tai, bén viing hon.

3. Phuong phéap thuc hanh cé thé bao gém:

+ Quan chiéu cam xuc: Nhan dién cac trang thai cdm xudc khi ching xuat hién,
khong danh gia v6i ma quan sat mot cach khach quan.

+ Thién dinh va chinh niém: Cac ky thuat nay gilp tam tri tré nén binh tinh, cé
khd nang “ng6i bén” cdm xic ma khong bi cudén theo, tir dé hi€u ré han nguon
goc va ban chat cta chung.

+ Tu phan tinh: Héi lai ban than vé nguén g6c cla cam xuc, tir dé nhan ra rang
tat cad déu la hién tuong vo thuong, khong c6 dinh.

4. Vai tro cda cam xuc trong cudc séng:

+ Diéu nay khéng c6 nghia rang con ngudi nén loai bé hoan toan cam xuc—uvi
cam xuc cling mang lai mau sac, su phong phd cho cudc séng va c6 thé la
ngudn déng luc sang tao.

+ Tuy nhién, néu dé cdm xuc chi phéi ma khong cé su kiém soat, ching dé dan
dén bam viu, gay ra khé dau va nhan thic sai léch.
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Két luan, mac du cdm xuc la mét phan khéng thé tach roi cha doi séng con
nguoi, nhung nhan thic rang hanh phdc hay khé dau chi yéu khéng nam &
hoan cdnh bén ngoai ma la & cach ching ta x& ly va chuyén hda cac cadm giac
noi tai la diéu can thiét.

Vi vay, néu tham van vé hanh phuc va khé dau, téi sé khuyén rang con nguoi
nén ren luyén ky nang quan chiéu, ki€m soat cdm xuc va “d6i tdm” nham séng
mot cudc doi cé tri tué va ti€p can diang véi thuc tai, thay vi chi dua vao ngoai
canh dé tim kiém hanh phc.

Téc gia: Al-HA BO DE
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