BE KIND - HAY CO LONG TOT

T quan diém cda Liéu phap hanh vi bién chiing cap tién (Radically Open Dialectical Behavior Therapy - RO
DBT), long tot dugce coi nhu mot kj nang. “Long tot khong phai chi la suy nghi yéu thudng va quan tam dén
mot ngudi hay sao? Long tét phu thudc di truyén va bam sinh? Long tét co lien quan dén hanh dong khéng
hay chi 1a cdm xdc?” Thuc t&, nhiing gi ta dang hiéu thuéng dugc gdp chung 13 “long thuong ngusi” nhung no
dudc chia ra thanh long tot (kindness) va long trac &n (compassion).

/]

Ban chat ma chung ta déu co chinh 13 long t6t - “Nhan chi sg, tinh ban thién”. T4t c& chung ta déu mudn
dudc ddi x{r tlr té. Khi di xd tot vai nguoi khac, chung ta cdm thay nhe nhom, hai long. Long tot cé thé chila
mot nu cudi, mot clr chi than thién, mat hanh dong hao phong, mot viéc lam tur thién, mot khoanh khac quan
tam dén nhu cAu cdia nguoi khac hon 1a cda chinh minh. Cho du chidng ta c6 thé goi chiing la su thién chi,
tinh cdm, su quan tdm hay diu dang, thi nhiing viéc lam tlr t& nhu trén c6 ngudn géc va phat trién tur tinh yéu
thuang.

Long tot (kindness) [a mot hanh vi ing x& ma ngudi khac co thé nhin thay (hay con goi 1 “tin hiéu xa hoi” -
social signal). N6 c6 nhiing pham chat cda tinh c&m, su &m &p va vui tuoi. Khi chung ta ti té (kind), chdng ta
c6 thé nhan thirc vé ban than va thira nhan hanh déng sai trai clia minh cling nhu két ndi lai véi nhiing nguoi
khac. Long t6t dai dién cho su c6i md va khiém ton. Diéu nay cho phép chung ta tu dat cau hoi va tiép tuc
tuong tac v6i nhitng ngudi khac dé thic day két ni xa hoi. Long tét cho phép ching ta nhan manh su da
dang trong khi séng trong cac gia tri cta chinh minh. N6 cling khuyén khich chung ta dong gop cho hanh
phic cGia nguai khac ma khéng mong dgi bat cir diéu gi dugc dap lai.

Trong khi d6, long trac an (compassion) 1a mat trdi nghiém noi tdm, su tu nhan thic ban than. N6 cé thé
huéng t6i mét nguoi hodc mot nhém ngudi khac, hodc no cé thé huéng vao bén trong chinh minh (Iong trac
an tu than). Long trac an dugc dac trung bdi nhiing pham chét clia su cdm théng, déng cdm va quan tam. No
nhan manh suy nghi khdng phan xét ddi véi ban than va ngudi khac, xac nhan, chiu dung dau khé va chap
nhan nhiing gi dang xay ra. Long trac 4n hudng dén viéc chia lanh, gidm b6t dau khé va thiia nhan rang tat
ca con nquoi déu dau khé.

Mot sé vi du vé long tét: Nhan ra rang ching ta tt hon khi 6 bén nhau va tham gia trai nghiém nhiing tinh
huéng trong cudc séng cung vdi nhiing ngudi khac, san sang chiu dung ndi dau hodc hi sinh ban than vi
ngudi khac, nhan ra rang that ich ky néu ta mong dgi thé gi¢i tuan theo niém tin clia chung ta, hi vong diéu
tot nhat sé dén véi nhiing nguoi khac va vui mimg cho ho khi diéu do xay ra,... Nnu ban c6 thé thay, long tét
c6 biéu hién rd rang béi cac hanh dong nhin thay, nghe thay va cdm nhan thay dugc.

Long t6t trude hét a noi vé vé hiéu qua gitia cac ca nhan va két néi xa hoi, diéu nay giup ich cho stc khoe
tam ly téng thé clia mot ngudi. Tat nhién, long trac &n [a mot tién dé rat tot dé dan dén long tét, nhung trong
cudc s6ng, con ngudi can “diing cdm” va thé hién nhiéu hon long trac &n - d6 chinh 1a nhiing biéu hién cla
long t6t. Cling vi thé, long tot Ia mot ky nang, chung cho phép ta thé hién tinh yéu mén, su quan tm cham
sc va niém yéu thuong véi ngudi khac qua nhiing ngdn ngir giao tiép, ngén ngi co thé va nhiing hanh déng.
Viéc lam sao dé mang long t6t dén cho moi nguoi ding cach va dang luc, cling nhu viéc tén trong va thau
hiéu long t6t clia ngudi khac ciing 1a diéu ma chung ta can suy ngam.

«(Nguon: Psychcentral - The Difference Between Kindness and Compassion, Vién Tam ly Viét Phap)




