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Lo1 GIO1 THIEU

Khdn phd vi dai nfidt & thé K cia i la
con ngudi cé thé thay déi cudc dor min#h
bdng cdch thay déi thii dé séng.

- William James

Méi khi d6i mat véi tin xau, mot nguoi
khé chiu hay mot noi that vong nao do - dac
biét 1a nghich canh - hau hét ching ta thuong
c6 thoéi quen phan ung lai cudc séng theo
nhung chiéu hudng khéng may t6t dep. Chung
ta phan ung thdi qud, théi phong suviéc, bao
thd, cung nhic hoac chi tap trung vio nhing
khia canh tiéu cuc. Thuc ra, khi bi nhing diéu
nho nhit niu chan - chang han khi bi choc
gian hodc bi qudy rdy - phan ung thdi qua
khong chi khién ta nan long ma con can tré ta
dat dugc cdi minh mong mudn. Cudc séng la
ca mot buc tranh 1on nhung chung ta chi sam

TAT CA Ptu LA CHUYEN NHO 5



soi vao nhing chi tiét nhé dé rdi lam phién ca
nhing ngudi ¢6 thé giip do minh. N6i ngin
gon, chang ta séng nhu thé minh dang & trong
tinh trang cuc ky khan cip!

Ching ta khong hé nhan ra ring trong moi
vandé, chung ta déu c6 thé tim thdy rat nhiéu
hudng giai quyét nhanh chéng va hiéu qua. Va
moét cich don gidn dé chung ta thay déi cudc
sOng ctia chinh minh la thay déi nhang thoi
quen “phdn ung” ci bang nhang théi quen
nhin nhan méi. Cic thoi quen nay sé cho phép
chung ta c6 duoc cudc séng tron ven hon.

Trong su6t hon mot thap ky, to6i da lam
viécvéi nhiéu khach hang va giup ho tiép can
cudc song theo mot cach dé chdp nhan hon.
Ching t6i cung nhau giai quyét du loai van dé
- stress, truc trac trong cac méi quan hé, cong
viéc, nghién ngap, ciing nhu nhiing néi chan
nannoi chung.

Trong cuén sach Tdt cd déu la chuyén nho
nay, téi muoén chia sé véi cac ban tirng bi quyét
cu thé - nhung diéu ban c6 thé tién hanh ngay
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tir hom nay - dé gitp ban duong dau véi cudc
séng mot cach linh hoat. M6i bi quyét déu don
gian, nhung hiéu qua va dong vai tro dan duong
cho ban dén quan diém song t6t honcang nhu
mot cach séng thu thai hon. Ban sé nhan thay
c6 nhiéu bi quyét khong chi dp dung cho vai
su viéc nho nhat dinh ma con cho nhiéu thach
thic 1on hon ctia cudc séng.

Khi ban khong chip nhit nhimg chuyén
nhd, cudc séng ctia ban khong phai ngay lap
tic trd nén hoan hao, nhung ban sé hoc duoc
cach chip nhan nhirng diéu tu nhiéndang dién
ra xung quanh ban. T6i ti tin néi rang, néu ban
ap dung nhimg bi quyét nay, ban sé¢ hoc duoc
hai nguyén tic dé song mot cich hoa hop: 1)
Pumg chap nhit nhimg chuyén nhé va 2) Tat
ca déu la chuyén nho.
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PUNG CHAP NHAT
NHUNG CHUYEN NHO

Chl’mg ta thuong bi tic dong qui muc boi
nhing viéc thuc ra chéng 6 gi to tat d. Chung
ta hay tap trung vao nhing su ¢6, nhing méi lo
vun vat va théi phong ching lén. Vi du, khi ban
dang di xe trén duong thi mot chiéc xe khac cip
ngang trudc dau xe ban, thay vi bo qua, ban lai
nghi ring minh c6 quyén ndi gian, roi bat dau
lam 16n chuyén véi ho trong... chinh dau éc
ctia minh. Tham chi, nhiéu nguoi dn “ghim
gut” trong long va ké lai chuyén d6 véi nguoi
khic thay vi quén phut né di.

Tai sao chuing ta khong thé cho qua v nay? Tai
sao chuing ta khong binh tim dt1 dé tim n mét Iy do
nao do dé ¢4 cdi nhin cam thong hon véi ho? Nhu
nghi rang ho dang nhd moét chuyén bay, mét con
tau hay dang trén duong di citu mét con nguoi. ..
nén maéi cé mét hanh dong bat can nhu thé. Bang
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cachdé, chung ta sé thiy long minh thu thai hon va
cudesong tuoi dep hon rit nhiéu.

Nhimg “chuyén vat” nhu thé van xay ra
hang ngay: khi ban phai xép hang cho doi, lic
nghe nhing 16i chi trich bat cong, hoac phai

*hoan thanh moét khéi luong cong viéc nhiéu
honmot chit so véi dong nghiép... Chic chin
bansé thdy t6t hon nhiéu néu khong chap nhit
nhing chuyén vat vanh nhu thé. Rit nhiéu
nguoi phi pham nang luong séng ciia minh
vao viéc “chdp nhat nhing chuyén nhé” dén
mucquén di ca sy ky diéu cia cudc séng xung
quarh. Vi vay, chi khi nao ban cam két hanh
dong theo tiéu chi “vuot lén nhing chuyén
nhd’, ban mai ¢6 thé tan hudng cudc séng mot
cachtu tai, an nhién.

MR. MESSY

Dimg gom g6p vao minh nhiing chuyén vat vanh!
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PUNG CAU TOAN
THAI QUA

Téi chua tirng gap mét ngudi vira ¢ 6¢
cau toan thdi qud vira c6 mét cudc séng noi tam
thure su binh yén. Khao khit vé su hoan hao va
su binh an trong tam hoén luén mau thuan vaéi
nhau. Bit ci khi nao chung ta khangkhang cho
rang viéc nay viéc khac nhat dinh phai dién ra
theo moét cach nao do t6t hon (theo suy nghi
cia ta) thl y nhu rang ching ta dang tham gia
mot tran chién ma minh nam chic phan thua.
Thay vi biang long voi nhitng gi tét nhéat ching
ta hién co, chung ta lai nghi rang ching van
con chut “sai s6t” gi d6 can phai “sua chira” dé
hoan hao nhat. Réi sau khi “siam soi” moi khia
canh ma khong thiy gi, ching ta lai cam thay
that vong va khong hai long vé chinh chung ta.
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Cho du d6 la cong viéc mang tinh ca nhan
~ mot can phong btra bon, mét vét tray xudc
trén xe, mot két qua cong viec khong nhu
mong muén, tinh trang sic khde khong 6n
dinh - hay lién quan dén “su thiéu hoan hao”
ctia ngudi khiac - dién mao, cach cu xii, cach
songcia ho... - thi viéc cham cham vao nhing
thiéusot do se lam cho chiing ta khong thé tré
thanh nguoi khodng dat. Thuc ra, viéc luén co
cach t6t hon dé giai quyét mot vin dé khong
c6 nghia ban khong thé tan hudng va biét on
nhirng gi ban c6 theo ding ban chat ctia né.

Gidi phap & day la ban can kiem ché ban
than trudc thoéi quen rang moi viéc lé ra phai
t6t hon theo mét cach khac. Mot khi ban khong
phan xét, moi thu sé tro nén t6t dep hon. Va,
khi ban khéng con tim kiém sy hoan hao dén
muc chi li rong moi vin deé, ban sé nhan ra
rang cudc song da 1a mot su tong hoa cia van
vat va cac méi quan hé bé khuyét cho nhau, va
n6 da hoan hao theo cach riéng ctia no.
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SONG AN NHIEN

MOt trong nhing ly do chinh khién nhiéu
nguoi chon cach s6ng nhanh la néilo so ring
néu song ung dung va cham rai hon, ho sé kho
dat duoc cac muc tiéu da deé ra, ho sé tré nén
luoi biéng va “tat hira” hanh déong.

Nhung su that khong phai nhu viy. Léi suy
nghi va cich séng 4y se ldy di rat nhiéu nang
luong va nit can kha ning sang tao cing nhu
nhitng déng luc s6ng cia ching ta. Khi ban s¢
hai hay mat binh tinh, do6 1a ban dang kim ham
nhitng nang luc tiém tang ctia ban than, ban sé
khong thé tan hudng tron ven cudc s6ng cua
minh. Ban thanh cong vi ban khong e so gi, cha
khong phai vi ban so thit bai nén phai ¢6 gang
dé thanh cong.
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Téi c6 may man dugc & bén canh nhing
ngudi biét cich séng an nhién va day yeéu
thuong. Ho la nhung téc gia noi tiéng, nhimng
bac cha me ding kinh, nhing nha ¢ vin,
chuyén gia may tinh hay giam doc dieu hanh
thanh cong... Tat ca ho, m6i nguodi méi linh vuc
khac nhau nhung déu yéu mén cong viéc ma
minh da chon. Ho tim thay niém vui va su binh
yén tong chinh cuéc séng va nghé nghiép ctia
ho bing nhing kha nang ma ho dugc ban tang.

Téi da hoc duoc mét bai hoc quan trong:
rang chi khi ban ¢6 su binh an trong tam hon,
ban mdi khong bi phan tam boéi nhitng mong
muon, nhu cdu va ude vong khong chinh dang
khac. Va chi khi d6, ban mdi dé dang tap trung
suc luc va tri nao ctia minh dé dat cac muc tiéu
ma ban dang hudéng dén cling nhu séng chan
hoa va chia sé véi nhing ngudi xung quanh.
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“An” — Chi khi ban cé su binh an trong tam hon, ban
mdi khong bi phdn tam boi nhitng mong muén,
nhu cdu va udc vong khong chinh ddng.
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TRANH HIEU UNG TUYET LAN
TRONG SUY NGHI

Léi suy nghi tiéu cuc va cam gidc bat an
moho ¢6 thé nhanh chéng lam ban mét kiém
soattrong nhiéu tinh huéng ctia cudc séng. Co
baogi® ban cam thiy that cing thang khi bi ct
ngang dong suy nghi? Va khi diéu nay dién ra
no ang lam cho ban tr¢ nén kich dong hon.

Pa khi nao ban tinh giac ltic nira dém va chot
nhdra minh ¢6 mét cudc goi can thuc hién vao
ngay hom sau. Va rdi, thay vi cam thiy nhe nhom
vi da nhd ra cudc goi quan trong, ban lai bat dau
nghi vé moi thi phai lam vao ngay mai. Ban tap
trude trong dau cude noi chuyén véi sép, dé roi
banthan canglo ling hon. Sau d6 tu nhii: “Khéng
thé tin dugc la minh ban biu dén thé. Minh phai
g0i 50 cudc dien thoai modi ngay. Day 16t cudc la
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cudc séng clia ai chir?” va suy nghi da tha khac
cho dén khi cdm thdy thuong cam cho chinh
minh. Véi nhiéu ngudi, nhimg “truong suy nghi”
nhu thé duong nhu 12 bét tan, va c6 thé xem do la
“nhimg cudc dién tap ¥ nghi”. Cudc séng ciia ban
sé khong bao gio duoc binh an véi mot cai dau
day nhung maéi au lo va buc doc thé kia.

Giai phap dit ra la ban hay dé y xem diéu
gi dang dién ra trong dau trudc khi cho phép
dong suy nghi cia minh tuén chay. Cang som
nhan ra thoi diém ban than bt dau tao nén
mot qua bong tuyét tinh than, ban cang deé
dang dimg lai hon. Méi khi ban hinh dung ra
danh sach nhing viéc phai lam vao ngay mai
nghia 1a nhiing suy nghi “tuyét lan" cia ban
dang duoc bat dau khaoi dong. Lic dy, thay vi bi
am anh bdi ngay mai, ban hay tu nhi: “Minh
lai thé r6i” va tu gidc dap tat né ngay tir trong
tning nudc. Ban chan diing dong suy nghi truéc
khi n6 ¢6 co hoi bat dau. Nhu vay ban sé cam
thdy nhe nhom hon va khong qua lo lang cho
nhung viéc phai tién hanh vao sing hém sau.
Néu ban nhd ra mot diéu gi d6 vao lic nita dém
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va e ring ngay mai minh c6 thé quén thi hay
tam viét n6 vao mot to gidy. Ban ¢6 thé chuan
bi sin cay but va cuén s6 tay noi dau giuong
chonhitng tinh huéng tuong tu.

Du cudc séng cia ban ¢6 ban ron dén muic
nao, hay nho ring néu ai luén dé cho nhimg
suy nghi lam viéc khong ngung thi chi cang
lamvin dé thém tram trong va ban cang chiu
nhiéu cang thing hon. Néu lan t6i ban lai cim
thdy minh bét dau bi am anh béi cong viec va
su ban ron trong suy nghi, hay thir lam theo
hudng dan don gidn néu wen. Ban sé thdy ngac
nhién trudc hiéu qua caa no.

Ban sé khong bao gio duoc binh an vdi mét cdi ddu
day nhimg méi au lo va buc doc thé hia.
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LONG TRAC AN

Su md long - hay long tric an — d6i voi
con nguoi chinh 1a c6i ngudn xay dung nén
thdi d6 séng cho mbi nguoi. Long tidc dn 1a sy
cam théng sau sic d6i voi moi ngudi, sdn sang
dat minh vao vi tri cia nguoi khag, la tam thoi
quén minh dé hiéu ngudi va hoc @ cich yéu
thuong ho. Qua d6, ban sé hiéu hon vé nhing
khé khan, néi dau khé cing nhu nhing luc
tuyet vong cia nguoi khac - nhimg diéu ban
chua tung trai qua. Trong qud trinh nhan thuc
van dé va giap do ngudi khic, ching ta dong
thoi mo rong long minh ciing nhu cing c6
long biét on déi voi nguoi khac.

Long tric 4n 1a mot dang cam xuc ban c6 thé
phat trién bang cach luyén tap. N6 bao géom
hai giai doan: y dinh va hanh déng. Y dinh la
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giai doan khdi dau nhac nhé ban md long vai
nguoi khac. Con hanh déng la giai doan ban se
thuc hién y dinh d6. Ban c6 thé thé hién long
trac 4n bing nhiing cach hét sic don gian, nhu
gop mot it tién bac, thoi gian (hay ca hai) dé
giup 46 mot ai dé dang trong hoan canh kho
khan, hoic déi khi ban chi can nd mét nu cuoi
that twoi va cit 16i chao ai d6 trén duong. Dieu
quan trong khong phai la ban lam duoc gi, ma
la ban ¢6 lam hay khong. Me Teresa ting noi:
“Chuing ta khong thé lam nén nhimg diéu lon lao
trén dvi nay. Ching ta chi c6 thé lam nhimg diéu
nho bé vdi mot tinh yéu lon lao”.

Long tric 4n con gidp ban ting cuong su
biét on déi vai ngudi khdc khi 16i kéo su cha
y ctia ban khéi nhting diéu nhé nhat ma hau
hét ching ta thuong nghiém trong hoa ching.
Khi ban danh thoi gian suy ngam vé nhing
diéu ky diéu trong cudc séng - du 1a nhoé bé -
moén qua cia dnh nhin, cda tinh yéu cung tit ca
nhtng thu khéc, chung déu giup nhic nho rang
nhiéu thir ban nghi la to tdt that ra chi 1a nhing
“chuyén nhé” ma thoi.
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Poi khi ban chi cdn nd
mot nu cudi thdt tuoi...

TAT CA Btu LA CHUYEN NHO
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KHONG OM pOM!

Cuc}c song la mot khay cong viéc luon day
tran, du ban c¢6 c6 gang dén dau chang nira thi
cing khong bao gio hoan thanh duoc ching.
Thé nhung rdt nhiéu nguoi trong ching ta cui
s6ng nhu thé muc tiéu cia cudc doi la bing
moi dch phai hoan thanh tit ca. Chung ta di
ngu t@, thic day sém, tranh xa nhimng cudc vui
va dé nhirng ngudi yéu thuong phai cho doi.
Thuong ching ta hay tu thuyét phuc minh
rang n6i am anh vé “nhing viéc cin lam” chi
la tam thoi - nghia la moét khi cong viéc duoc
hoan tat, ta sé lai cam thay dé chiu, thoai mai
va hanh phuc. Nhung trong thuc té diéu nay rat
hiém khi xay ra. Boi don gian la khi ban hoan
thanh viéc nay thi sé c6 viéc mai thay thé.
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Ban chit clia moét “khay cong viec” la nd ludén
day nhing cong viéc can ban xt ly: nhitng cudc
dién thoai can thuc hién, nhung du én, nhung
cuoc hen, nhimng van dé can giai quyét... Trén
thuc té, khong it nguoi cho rang mot “khay
cong viec” day ap la yéu 6 khong théthiéu cia
thanh cong. Nhung diéu d6 chi lamcho cuéc
séng ctia ban luén ¢ tinh thé cap bach ma thoi!

Cho du ban la ai va dang lam gj, hay luon
nhé ring khong c6 gi quan trong hon cam gidc
hanh phuc va binh yén cia chinh minh ciing
nhimg nguoi ban yéu thuong. Néu ban luén bi
am anh voi viéc phai luén hoan thanh moi thy,
ban sé khong bao gio cam thdy hanh phiic! Do
d6 dé c6 thé tan huéng cudc song tron ven ma
van dam bao duoc cong viéc, ban phai biét lya
chon nhimg wu tién cho cong viéc minh can
giai quyét ngay, nhing céng viéc quan trong
hay khan cdp can hoan thanh; con li ban van
¢6 thé tr hoan dé tan hudng cudc song.

Té6i nhan ra néu minh thuong xuyén nhac
nhd ban than ring muc tiéu cila wodc song
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khéng phai la hoan tdt moi viéc ma la tan
hudng nhimg gi gat hai dugc cing nhu séng
vdi tinh yéu thuong tran day, khi dé néi am
anh phai hoan thanh tdt ca sé dé kiém soat
hon rdt nhiéu. Nén nhg la du cho ban c6 6
gang lam viéc dén cudi doi thi van sé con do rat
nhiéu viéc dé dang. Vi vay, diing lang phi thém
nitanhimng khoanh khic quy gia ciia cudc séng
vondang cho ban hoa nhip.

“Khay cong viéc” ctia ban
ludn ddy dp nhu thé nay sao?
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PUNG NGAT LOI
N4

HAY “NOI HO” NGUOI KHAC

Méi dén cich day vai nam t6i mdi nhan
ra rang toi thuong cat ngang va “n6ihé” nguoi
khac cho hét cau cia ho. Rai t6i nhan ra rang
théi quen vo cung xdu nay khong nhitng anh
hudng dén su ton trong va tinh cdam nguoi
khac danh cho minh ma con lam tén hao nang
luong cda ban than khi phai hoat dong va suy
nghi “bang hai cai dau” cing mot lic. Khuynh
huong giao tiép nay (von rat thuong thdy &
nhing nguoi ban rén) lam ca hai bén méi luc
cang tang t6c do phat biéu cia minh. Hau qua
13, diéu nay xdy ra khién ca hai bén dé mét binh
tinh, dé néi nong va buc tuc véi nhau. Boi khi
d6, ca hai déu “tranh” nhau néi trudc dé khong
bi d6i phuong cudp 1o, thay vi langnghe nhau.
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Thuc ra, théi quen hay cit ngang 101 nguoi
khac la moét thoi quen vo thuc rat kho nhan
biét. Vi vay ban chi ¢an hoc cach kiém soat ban
than dé c6 thé hanh xitr ding dan. Nhic nhg
ban than (truéc moéi cudc noi chuyén, néu co
thé) phai biét kién nhan, cho doi va lang nghe
do6i phuong cho dén khi ho trinh bay xong y
kién méi dén luot minh. Ban sé nhan thiy cic
cudcgiao tiép cia ban dugc cai thién ré rét nho
vao sir diéu chinh don gian néi trén. Dong thoi,
nhang nguoi trd chuyén vai ban, va ca ban than
ban, s& c6 cam giac dé chiju hon rat nhiéu khi ca
hai cam thay duoc ling nghe mot cach lich su
trén tinh than ton trong 1an nhau.
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LAM VIEC TOT
MOT CACH THAM LANG

Giﬂp do nguoi khac 1a moét nghia ar cao
dep. Tuy nhién, thuong khi lam moét viéc tét,
nhiéu ngudi trong chiing ta hay ké lai viéc 6t
cia minh v6i mét ai do ngam tim kiém loi
khen ngoi hay mot su ghi nhan.

Thé hién long t6t voi ngudi khéc khién ta c6
cam gidc minh la ngudi cao thuong va vi vay ta
ciing xuing dang duoc d6i xu t6t. Mong muén
dugc nguoi khac thira nhan la diéu chinh dang
nhung da khi nao ban tan huong cam giac
tuyeét voi khi lam viéc t6t mot cach am tham
ma khong can dén bat ky loi khen ngoi nao?
D6 mai qua thuc la diéu ky diéu danh cho tam
hén. Vay nén, dimng hity hoai cam giac tuyét voi
d6 méi khi ban lam diéu t6t bang cich “khoe

TAT CA Dtu LA CHUYEN NHO 27



khoang” véi nguoi khdc; hay git lai nhitng cam
xuctich cuc d6 cho riéng ban.

Cho di ma khong can duoc dén dap wr né
chinh la phan thudng 16n nhit danh cho ban.

144 \\\
/f

dht g

Hay trao tdng bang cd tdm long ctia ban.
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GIUP NGUOI KHAC
TOA SANG

Tém hén con nguoi rat ky la: Khi ban
hanh dong khong vi nhimng loi tin duong cia
nguoi khac ma chi muén lam cho hotoa sang,
mot cam gidc sau ling kho ta sé xudt hién bén
trong ban. Khi ban lam cho nguéi khac t6a
sang, ban cling sé toa sang.

Nhu cdu duoc chui y cang nhiéu cing t6t la
cdi to6i kha 16n cia mdéi ching ta. Cii t6i do
luén néi ring: “Hay nhin toi day nay. Chuyén
ctia t6i thu vi hon cia anh nhiéu. Viéc caa
t6i mdi quan trong hon viéc cia anh...”. Do
1a cdi toi muon duge nhin nhan, duoc lang
nghe, dugc ton trong va duoc d6i xtrdac biét.
Khoéng nhing thé, né con xui giuc ta ngat loi
nguoi khac, hoidc cho doi mot céch thi€u kién
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nhin dén lugt minh lén tiéng, hoac 16i kéo
ca cau chuyén vé phia minh... it nhiéu hau
hétchiing ta déu c6 thoi quen khong tét nay.
Khi dot ngot xen ngang va kéo cau chuyén
vé phia minh, ban c6 thé lam giam hing thu
chia sé cia nguoi déi dién, dong thoi tao ra
khoang cach gitra ban va ho. Lic do6, ca hai
déu tré thanh nguoi thua cude.

Nguoc lai, khi ban khich 1é nguoi khac va
giup ho tdéa sing bing nhing cau noi nhu:
“Ditu do6 that tuyet!” hay “Lam on ké cho t6i
nghe thém!”... ngudi noi chuyén vdi ban sé
cam thdy vui hon nhiéu, vi chinh ban dang
san long lang nghe. Ho sé khong cam thdy
phai “tranh dau” véi ban. Nhu thé, ho thiy dé
chiu hon khi & bén canh ban va chia sé vdi ban
nhiéu hon.

Tat nhién cling c6 lic ching ta can trao déi
vdi nhau nhirng trai nghiém ca nhan, va chia sé
trong vinh du cing nhu trong su quan tam ldn
nhau chui khong phai chi thé hién mot chiéu.
Diéu nay hin nhién hoan toan déi lap véi y
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do tudc doat vinh quang clia nguoi khac. Va,
dieu ky diéu 1a, khi ban khong con mudn gianh
phan vinh quang tir nguoi khac, su cha y ban
hing mong muén sé duoc thay thé bang su ur
tin trong chinh con ngudi minh.

Khi ban lam cho nguoi khdc toa sdng,
ban ciing sé toa sdng.
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SONG VOI HIEN TAI

Theo mot nghia nao do, su binh yén trong
tam hon duoc do bang kha nang thich nghi véi
hién tai. Bit ké chuyén gi xay ra ngay hom qua
va nhitng gi c6 thé dén vao ngay mai, ban van
dang s6ng ¢ hién tai — luén luén la nhu vay!

Tuy nhién, chung ta cing dé nhan thdy rat
nhiéu ngudi van thuong tieu phi thoi gian dé
lo lang du chuyén cho tuong lai lan qua khu,
ma két qua nhan duoc ciing chi 1a lo lang khic
khoai, nan long, phién mun va cang vé vong
thém. Da phan chiing ta cing khéng dam hai
long voi chinh minh, khong dim lam nhimng
viéc minh thich, khéng dam tan huéng hanh
phtccia hién tai va thuong cho rang “mét ngay
nao d6” chéc chan ching ta sé t6t hon hom nay.
Rii thay, cdi dong luc tinh than méch bao ban
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trong cho vao tuong lai sé ai 1ap di lap lai ngay
nay qua ngay khdc, va vi thé, “mét ngay nao
do” that ra sé chang bao gid dén. John Lennon
tung noi: “Cudc séng la nhing gi dang dién ra
trong lic ching ta mai mé xép dit nhang ké
hoach khac”. Va khi ching ta dang bin vach ra
“c4c ké hoach khac” thi con cdi ching ta cting
“ban” 16n lén, nhirng ngudi ta yéu quy dan roi
xa va qua doi, ching ta dan thay d6i va nhimng
udc mo ciia ching ta van luén treo lai d6. N6i
ngin gon, chiing ta dinh mat nhirng co hoi ma
cudc s6ng hién tai dang mang dén cho minh.

Nhiéu ngudi dang séng ai nhu thé cudc doi
1a budi thir quan do cho moét cudc hen sip dén
nao d6. Cudc song khong phai vay. Thuc ra,
khong ai c6 thé doan chic rang minh van nhu
thé nay vao ngay mai. Hién tai 1a khoang thoi
gian duy nhit ma chung ta ¢d, ciing la khoang
th&i gian duy nhét chiing ta c6 thé diéu khién
moi viéc. Khi chung ta tap trung vao hién tai,
noéi lo so vé moi thir sé bi day lui, dudé 1a van
dé tién bac, con cai gap kho khan hay chuyén
tix - sinh...
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Cam gidc so hai duong nhu la thach thuc
16n nhat ma con ngudi phai hoc cach vuot qua.
Va dé chéng lai su so hai, cach t6t nhit 1a y thiic
duoc sy hién hiru cia ban than trong hién tai.
Mark Twain!? tiing noi: “Téi da trdi qua nhiéu
diéuté hai trong cudc song, chi mot sd it trong do la
that su xdy ra”. Vi vay, hay luyén tap cdch séng
chohién tai. Chac chan né luc ctia ban sé duoc
dén dép xiing dang.

Hay song vdi hién tai.

(*) Mark Twain (30/11/1835-21/04/1910), tén that Ia Samuel Langhorne
Clemens, la mot dai van hao nguoi My. Cac tac phdm ndi tiéng cua 6ng
nhu: Nhirng cuéce phiéu luu cua Tom Sawyer (1876), Hoang tir va ké
ngheo kho (1882), Nhung cudc phigu luu cua Huckleberry Finn
(1884),... Ong ndi tiéng la nguai co khigu hai husc va nhanh tri. Dac biét,
ngay sinh va ngay mét clia ong trung véi ngay xuét hién hai lan lién tiép
clia sao chéi Harley.
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Hoc HO1 U
NHUNG NGUOI QUANH TA

Xem moi nguoi quanh ta la nhimg nguoi
da duoc khai sdng trudc ta, ban se thiy do la
mot trong nhing phuong phap don gian ma
hiéu qua dé hoc héi va hoan thién ban than.

That vay, bat ky ngudi nao ban gap go déu
c6 thé cho ban nhiing bai hoc ma khong sach
vo nao day cho ban. Trudc tién, hay hoc héi
tir nhirng nguoi théan trong gia dinh ban: hoc
khén ngoan tir 6ng, ba; hoc yéu thuong tir
cha me; hoc nhuong nhin tir anh chjem. Sau
dé hoc tir nhing nguoi ban tuong tic trong
cudc séng bén ngoai: mot nguoi lai xe tho 16
hay mét thiéu nién thiéu 1& do c6 théday ban
bai hoc vé su kiém ché, mot nguoi géc den co
thé day ban su diing gi® va cin man, moét dua
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tré c6 thé day ban cach mim cuoi hon nhién,
chin thanh...

Viéc ctia ban la xac dinh nhitng gi moi nguoi
c6 thé day cho ban trong cudc song. Ban sé thdy
khi ndm bat dugc thong diéep dy, ban than sé
khong con cam thay buc minh, phién phic hay
thédt vong vi nhiing hanh dong hay su thiéu
hoan hao cta nguoi khac.

Ban sé thdy ngac nhién trudc su dé dang va
thi vi cia phuong phdp nay. Tat ca nhimng gi
ban thuc sy phai lam 1a thay ddi quan diém tur
“Tai sao ho lai lam thé?” sang “Minh hoc duoc
nhing gi tir ho?”. Bit dau tir hom nay, ban hay
thay d6i cach nhin dé nhén ra nhirng con nguoi
da dugc khai sang trudc ban.

Dimg kiéu hanh hay budng binh dén muic
khong chiu hoc hoi, vi ban sé danh mét nhiéu
co héi tim ra nhing phuong thuc don gian ma
tuyét voi dé nang cao kién thuc cho ban than va
cai thién cudc séng cia minh.
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Bén canh viéc hoc héi, ban hay céi mao tiép
nhan nhiing y kién nhan xét, déng gop tir nguoi
khac, dacbiet 1a vé nhing khuyét diém ciia ban.
Hay manh dan no6i: “Xin cho biét diém yéu clia
toi la gi?”. Viéc nay khong nhang khién nguoi
ban hoi y kién cam thiy duoc cin dén va dic
biét, ban con co thé thu hoach dugc nhirng 1oi
khuyén hét suc tuyét voi. Tat ca nhing gi ban
can la mot chat can dam, khiém nhuong va kha
nang gat cai toi cia ban qua moét bén.

Hoc héi tit nhimg nguoi xung quanh dé nang cao
kién thiic va cdi thién cudc song cia ban.
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BAN KHONG CAN
PHAI THANG BANG MOI GIA

MOt trong nhitng cau hoi quan trong ban
¢6 thé tu hoi la: “Toéi muén minh luon luén
‘dang’ hay t6i muon duoc hanh phuc?”. Trong
nhiéu truong hop, hai diéu nay thuong khong
di cing nhau.

Viéc t6 ra minh la nguoi luén luén dang -
nghia 1a nguoi khac sai - sé day ching ta vao
thé san sang tranh cai vdi bat ky ai khong cling
quan diém. Va néu tinh trang nay at tiép dién
sé khién dau o6c chung ta ton rat nhiéu nang
luong ciing nhu lam chiing ta xao nhang véi
cudc s6ng xung quanh. Mic du véy, nhiéu
ngudi van danh rat nhiéu thoi gian va cong stic
dé chung minh (hay bao vé) quan diém cua
minh - va/hoac cho rang nguoi khac da sai. Vo
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tinh hay hu y, nhiéu nguoi tin rang viéc dua
ra y kién rieng “dang dan” sé giip ngudi khac
diéu chinh chinh ho va hoc hoi thém nhiéu
diéu. Thyc ra, diéu nay hoan toan sai!

Ban hay nhd lai xem, da bao gio ban bi ai do
“stra lung” va ban noi véi ho: “Cam on ban da
chi cho t6i thdy diéu t6i sai!”. Hoac da bao gio
6 ai d6 no6i cam on (hay tham chi tin thanh)
khi ban phan d6i ho hay chung t6 ban dang
ho sai? Su that 1a da phan chiing ta déu khong
thich bi nguoi khac vach ra sai Jam cda minh.
Con nguoi luén mong muén duoc ngudi khac
ling nghe va duoc cong nhan. Do d6, moét
nguoi biét cich ling nghe thuong la nguoi
duoc yéu quy va ton trong. Nhitng ngudi ¢é
théi quen hay phan d6i nguoi khéac thuong chi
nhan duoc phan ting buc boi va bi lang tranh.

Tuy nhién, diéu dé khong cé nghia la
ban khéng duoc phép bao vé lap truong cha
minh, nhung ban cin thé hién quan diém
trong sy hoa nha. Ding dé nhing cadm xuc
nong voi lan at ly tri cha ban, hay tao diéu
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kién cho nguoi d6i dién noi hét quan diém
ctia ho sau d6 ban mdai trinh bay nhan dinh
ctia ca nhan minh. Khi d6, ban khong nhang
thuc hiéen duoc quan diém cia minh ma cing
khéng ha thap nguoi khic.

Hay lam cho nguoi khdc tin hyong niém
vui duoc tdéa sdng. Hay bd théi quen luon
cho rang minh duing. Dung ap dat, hay goi
mo&. Moi nguoi xung quanh ban sé cam thay
thoai madi, tin tudng va m¢ long ra véi ban
hon. Ban sé ¢6 dugc niém vui lon khi giap
ngudi khac hanh phuc.

“Cdm on ban da chi cho tbi
thdy diéu t6i sai!”
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LONG KIEN NHAN

Kién nhan la duc tinh sé theo ban suét
cudc hanh trinh muu cau sy binh an va yéu
thuong. Thiéu long kién nhan, cudc séng nay
that dang that vong, boi khi d6, ban sé thdy
quanh minh diy nhimg buc tic, phién ha va
gian di. Kién nhan gitip ban dé dangchap nhan
cudc séng nhu ban chat von ¢6 ciia né. bé la
duong chit thiét yéu cho su binh an trong tam
hon ban.

Pé c6 thé urd nén kién nhan hon, ban hay
rong lugng vai hién tai. Gia st chuyén bay cia
ban bj hoan vi ly do thoi tiét nén ban tré gio
hen, hay khoan tic gian. Ban hay binh tinh
va tra loi ciu hoéi nay: ban muén lén mdy bay
dung giv va cit cinh trong thoi ti€t xdu, hay
ban thich ch¢ mét vai gio cho con bao qua di?
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Kién nhan gitp ban biét thong cam cho su
vO tinh cla nguoi khac. Khi ban nhin du siau
vao bat ky vin dé nao ban dang gap phai, ban
sé luéon tim ra huong di tich cuc cho minh. Ban
sé tra thanh ngudi tan huéng niém vui tu chinh
nhiing khoanh khac da 1am ban buc boi. Cuéc
séngvén muéon mau, nhung cing du ky diéu
dé ban khong ngung kham pha.

“Nhdn”

42  Ricuarp CARLSON, PH.D.



CHU PONG
BAY TO YEU THUONG

Nhiéu nguoi thuong git trong long nhiing
hén gian nhoé nhit tir nhitng xich mich, hiéu
1am hay tir mot su ¢6 gay dau long nao dé... Ta
budng binh cho doi ngudi khac chi dong tién
dén v6i minh vi cho ring do la cach duy nhat
dé ta tha thit hay nhen nhom lai mét tinh ban,
mot moi quan heé.

Mot nguoi quen ctia toi hdu nhukhoéng néi
chuyén voi con trai da ba nam nay. “Tai sao
khong?” - Toi hoi. Co giai thich 1a do bat dong
vOi con trai vé nguoi con dau va ¢o sé khong
noi chuyeén lai voi con cho dén khi nao cau mo
16i trude. Khi toi dé nghi c6 dy nén hanh dong
trudc, ban dau c6 phan d6i: “Khéng thé thé
duoc. N6 1a con t6i va né phai xin 1i t6i trudc”.
Co dut khoat khong lam lanh véi daa con trai
doc nhédt cda minh. Nhung sau khi duoc dong
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vién, c6 quyét dinh sé md loi dé lam lanh véi
con truoc. Cau con trai thuc sy ngac nhién va
to ra cam kich, sau do wr dong néi 1oi xin 16i
vOi me.

Sv thuc la, khi chung ta biét nam ldy co hoi
va chi dong mo long voi ngudi khac bing sy
chan thanh thi ca hai bén déu cadm nhan duoc
thién chi cia nhau va khi dy ca hai sé cling
thang. Nguoc lai, néu at “ghim gut” trong long,
chung ta sé “lam to” nhting “chuyén nho6” trong
dau. Chung ta tin rang viéc bao vé chinh kién
cda minh coén quan trong hon hanh phuc cia
chiing ta. Khong phai vay. Ban phai hiéu ring
hanh phic la buong bd, 1a m¢ long minh ra
v6i moi nguoi. Hay danh phan dung cho moi
ngudiva lam cho ho tda siang. Cho la nhan, r6i
ban s¢ thdy ho ciing md long minh ra véi ban.
Ngay ca khi ho khong lam thé thi ban cung
cam thdy su thanh than, binh yén trong tam
hoén, rang ban da lam tit ca nhang gi c6 thé dé
g6p phan tao nén mot thé gisi yéu thuong, tét
dep hon.
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TRO CHOI
“QUAY LECH THOT GIAN"" )

Héu nhu mo6i ngay, toi déu choi mot tro
goi 1a “léch thai gian”, thuc chét la xic dinh cac
uu tién trong cudc séng cla toi. Dé choi tro nay,
ban chi can tuéng tuong rang moi van dé ban
dang duong dau khong phai xay ra & hién tai
ma la mot nam nia tinh tir bay gio. Sau d6 ban
hay tu hoi: “Van dé nay c¢6 that sy quan trong
nhu minh nghi hay khéng?”. Ban sé nhan ra
rang, thinh thoang ciing c6 su viécquan trong
that, nhung phan lén thi khong.

Cho du dé la cudc tranh cai gita vo chong,
con cdi hay v6i cip trén, khi pham moét sai lam,
boé 16 mot co héi, bi mat vi, bi tr chéi trong
cong viéc hay trat mat ca chan, vin dé o cho

(*) Nguyén van: Time warp
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néu no la chuyén cia mot nam nia thi ban
chang can phai ban tam lam g, vi no chi la
mot chuyén vat vanh trong cuéc doi ban ma
théi. Mac du tro choi nay khong gitap ban giai
quyét moi van dé trong cudc séng nhung n6 ¢o6
thé mé rong thé gidi quan cta ban rit nhiéu.
Toi di cudi trude nhing van dé ma minh tung
qud lo lang khi cho rang ching cuc ky nghiém
trong, Bay gio, thay vi ton stic cho cam giac gian
dir hay bi don nén, t6i ¢6 thé danh thoi gian
cho gia dinh, cong viéc, ban beé hoac nghi ra
nhang diéu t6t dep hon.

Friorityl -

r— 4

Xdc dinh cdc uu tién trong
cudc song.
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CHAP NHAN SU THAT:
“Cuoc sONG VON DI
KHONG CONG BANG”’

Cuc)c s6ng khong phai lic naociing cong
bang nhu ching ta mong muén. Mét lan, mét
nguoi ban da hoi toi: “Ai no6i cudcséng cong
bang, va ai bat né phai ¢cong bang nao?”. Co iy
da dat ra mét cau hoi hay, va né lamtéi nho lai
diéu minh da duoc day khi con bé: “Cudc séng
von di khong cong bang”. D6 la mot su that
khong thé chdi cai, va chap nhan duec n6 dong
nghia véi mot sy thau hiéu vo cung lon.

Mot trong nhimng sai lam ma nhiéu nguoi
trong ching ta hay mac phai la thdi d6 phdn
xét d6i v6i cudce song. Chiing ta matqua nhiéu
thoi gian dé phan nan, chi trich nhang bit cong
trén doi, nhing diéu chua hoan thién caa cudc
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song, 16i tir dé cam thay thuong hai cho chinh
minh hoac nguoi khdc. Chung ta muén cuédc
séng phdi thé nay hay thé khac véi chiing ta.
Khong bao gio c6 chuyén do, ban a! Chung ta
phai wr minh hoa hop véi cuéc séng chit khong
thé bit n6 hoa hop véi chiing ta. Va lai, cudc
s6ng khong hé c6 chu tam lam nhu vay.

Chdp nhan cudc séng theo ding ban chat
ctia no sé giap chung ta cé thai do ding din
trudc nhitng bat cong. Cudc séng von khong
hoan hao va lam cho n6 hoan hio la thich
thirc danh cho tat ca ching ta. Chap nhan
diéu nay, ban sé cAm thdy long minh thu thai
hon rudc bat ky su viéc nao xay ra trong cudc
s6ng dau né khong nhu y ban.

Tuy nhién, thira nhan cudc séng vén bat
congkhoéng co nghia la chung ta khong 1am gi
dé cii thién cudc séng clia mbi nguodi néi rieng
va thé gi6i n6i chung, ma deé chinh la buéc dau
tién dé chung ta c6 hanh dong diing din dé cai
tao thé giéi quanh ta.
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CHO PHEP BAN THAN
PUGC NHAN ROI

Mc’)t nguoi ban tung noi véi téi: “Chuing
ta khong con la nhimg con nguoi dang song nita ma
da trd thanh nhimg con nguoi hanh ding”. Qua
thuc v6i nhiéu nguoi trong chuing ta, chua ké
dén nhirng trach nhiém phai thuc hién thi cudc
séng da day cac tac nhan kich thich khong cho
phép chung ta ng6i yén nhan 16i - cho du chi
trong vai phut.

T6i con nho thoi gian theo hoc véi mot bac
si chuyén khoa & La Conner, Washington, mét
thi trdn nho vai rit it “viéc phai lam”. Sau ngay
hoc dau tién, t6i héi vi bac si huong dan: “O
day budi t6i ¢6 thé 1am gi thua thay?’. Ong tra
loi: “Diéu t6i mudn anh lam 1a hay cho phép
ban than minh thinh thoang duoc nhan réi.
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Anhkhong phai lam gi ca. Pay la mét phan cia
dot hudn luyén”. Liic dau t6i ngd ong noi dua!
“Taisao t6i lai phai nhan réi cmi?” - Téi héi.
Ong cham rai giai thich: “Néu anh cho phép
ban than c6 thoi gian nhan rdi, trong moét gio
chang han, thi sau do su nhan 16i sé duoc thay
thé bang su binh yén. Va day chinh la Iic anh
hoc dugc cich thu gian”. O! Pay la 1an dau tien
toi duoc khuyén vé mot cudc séng nén co su
budn chan!

Va ciing that bit ngo, t6i nhén ra rang ong
hoan toan diing. Ching ta da qua quen vdi viéc
lic nao cang hoat dong khong ngung, hét viéec
nay dén viéc khéc, cho nén khi khong co viéc gi
dé 1am, chung ta tré nén kho chiu, bic béi nhu
thé cuoc séng da cham dut. Thuyc ra, viec dé cho
ban than c6 thoi gian nhan réi 1a mét y tudng
tich cuc, né giip chuing ta c6 khoang thai gian
dé thu gian va tan huéng cuoc séng. O day toi
khong noéi dén hang gio nhan rdi vo ich hay
ludi biéng, ma chi don gian la linh hoéi duoc
nghé thuat thu gian, nghia la chiing ta can “biét
song” chu khong phai chi “biét lam” nhu mot
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cdi may. Ban chi can ngoi yén, c6 thé l1a nhin
qua cira s6 va dé y dén nhang suy nghi ciing
nhu cdm gidc cia ban than. Ban dau ban c¢6 thé
cam thay bén chon nhung dan dan moi viéc sé
trd nén dé dang hon.

Phan l6n nhimg cam giac lo lang va dau
tranh néi tam cia chung ta bat nguon tir dau
6c ban ron, lic nao cing mong muén duoc
hoat dong va luon tu hoi sau khi hoan thanh
mot viéc la “Tiép theo la gi?”. Khi dang dung
btra t6i chiing ta thic méac khong biét mon
traing miéng la gi. Khi an moén trang miéng ta
lai can nhic tiép dén nén lam gi nira. Sau budi
to1 nhu thé lai 1a cau hoi “Cuéi tudn nay ta nén
lam gi nhi?”... Hoac khi trd vé nha sau bia t6i
bén ngoai, chiing ta lap tic mao ti-vi, nhic dién
thoai, doc sach hoac biat dau don dep nha ara.
Moi diéu dién ra cit nhu thé khong co viéc gi dé
chuing ta lam nita, dui chi trong mét phuit.

Loi ich cia viéc “khong lam gi ca” la giup
ban don dep dau 6c va thu gian. Ciing nhu co
thé, dau 6c¢ ban can nhimng lic nghi ngoi dé
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thodt khéi nhip diéu quay cudng ciia né. Sau
do, no sé trd lai hoat dong manh me, sic bén,
tap trung va sang tao hon.

“Danh sdch nhimg viéc cdn lam: Khong lam gi cd.”
Dadi khi ban nén cho phép ban than duoc nhan roi.
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HA MUC O CHIU PUNG
STRESS CUA BAN

Duc‘mg nhu ching ta dang di nguoc quy
luat phat trién cda xa hoi. Bang chung la ching
ta ¢6 xu huéng nguéng mo nhing nguoi dang
ganh chiu vo van stress, dang vat vi véi hang
dong stress hay dang séng dudi moétap luc lon.
Khi c6 ai d6 no6i “Toi da lam viéc rat vt va” hay
“Toi thuc su cang thing dén kiét sic”, ching
ta thuong t6 ra kham phuc, c6 khi con ngdm
ngam thi dua dé “bi stress” nhiéu hon ho, dé
moi nguoi thdy rang ta la nguoi quan trong vai
tram cong nghin viéc phai giai quyét. Va hé qua
khong miy ngac nhién la ho thuongxuyén tim
dén cac van phong tu van giai toa stress. Tuy
nhién, ho dén dé khong phai dé “cit con” stress
ma chi hy vong tim ra nhtng giai phap méi
giap ho ting cuong kha nang chiu dung stress
dé co thé séng chung vdi stress nhiéu hon nira!
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Xét vé mat cam xuc, ¢6 mét diéu moi ngudi
thuong khong nhan ra: dé 1a muc do stress ti
1é thuan véi kha nang chiu dung ciia chung ta.
Ban thir dé y xem, nhimng nguoi hay néi: “Toi
c6 thé xoay xd t6t v6i rit nhiéu van dé cang
thang” luén luén la nhing nguoi chiu nhiéu
stress nhdt! Thong thuong, d6i voi nhimg
nguoi nay, chi can thém moét khing hoang la
ho réi loan tinh than hay trd nén dién loan,
chang han vo/chéng ho bé di, gip truc trac vé
suc khoe, nghién ngap...

Thirc ra, d6i vdi stress, ban hay ¢6 gang nhan
thuc stress tir trudc khi n6 vuot ra ngoai tam
kiém so4t cia ban. Néu ban cam thdy dau 6c
dang hoat dong qué nhanh, hay giam t6c do.
Khi ban cam thiy lich lam viéc c6 vé qua sirc,
do la ddu hiéu dé ban di cham lai va ra soat
xem viéc nao thuc su quan trong thay vi c6 stc
hoan thanh moi viéc. Hay tao diéu kién dé ban
thanthu gian. Ban sé thdy khi ban than bat dau
bi stress, n6 ciing giéng nhu hinh anh cia qua
bong tuyét dang lan tir dinh d6c xudng vay. Khi
qua bong con nhé, ban ¢ thé dé dang kiém
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sodt n6. Nhung mét khi no da lay duoc da va
tich théem nhiéu stress tréen duong di ciia né, sé
rdt khoé khan cho ban, néu khéng muén néi la
khong the, dé dung né lai.

Vay, ban c6 thé tu gidi tda stress cho minh bang
cach dung lo 1ang néu ban khong hoan thanh tat
ca moi viéc. Khi dau 6c tinh tdo, thanh than va
muc do stress giam xuéng, ti nhién ban sé lam
viéc hiéu qua hon va cé nhiéu niém wui hon. Va
ban nén nho rang, ban khong can phai tim dua
moi phuong cich xoay x& vdi stress.

C6 bao gio ban thot lén ring:
“Téi thuc su cang thdng dén kiét sic”?
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MoI TUAN
VIET MOT LA THU

Ban c6 thé danh ra vai phat moi tuan
dé viét mot buc thu that chan thanh cho mot
nguodi nao d6. Viec nay da timg giup thay doi
cudc séng cia nhiéu nguoi, hoic chi it cing
lam cho tam hoén ho, va ca ban nira, duoc binh
an vi yéu thuong hon. Viéc ban cam but lén
hoac go vao ban phim khi viét mot 14 thu sé
gitip ban ¢6 mot khoang ding du 1au dé nho
vé nhirng con nguoi t té, dé thuong trong cudc
doi minh.

Khi thuc hanh bai tip nay, ban khong can
qua chu tam dén d6i tuong nhan thu cia ban la
ai vaban ciing khong nhdt thiét phai gui la thu
dy, vin dé 1a ban viét nhing gi. M6t phan gia tri
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ciia buc thu 1a su dinh huéng suy nghi ciia ban
vé tinh yéu thuong va 161 cam on cudc song.

Néu ban cam thay ling ting khéng biét nén
bit ddu mot 14 thu nhu thé nao, ban ¢6 thé thuc
hanh theo cich sau. Pau tién, ban cannhd ring
day khong phai 1a mot cudc tranh luan bang
ly tri ma l1a méot mén qua tir trdi tim. Néu ban
chua nghi ra dugc gi nhiéu dé viét, hay bit
dau bang nhing thong diép thé nay: “Jasmine
than! Sang nay thuc day, té bong thiy 1a minh
da may man duong nao khi c6 métnguoi ban
nhu cau trong doi. Cam on cau thit nhiéu vi
da la ban ctia td. Td cau chic cau ¢ duoc tit
ca niém vui va hanh phuc ma cudc séng c6 thé
mang lai. Yéu cau, Richard”.

Viéc viét va gui di nhang thong diép thé
nay khong chi huéng ban tap trung vao nhing
diéu t6t dep trong cudc séng ma con khién
cho nhing nguoi nhan duoc né vo cang cam
dong va biét on. Hanh déng don gian nay c6
thé khdi ngudn cho mét tinh yéu thuong méi
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trong quan hé gitta hai nguoi hoic tao cam
hirng cho chudi nhing hanh dong yéu thuong
khdc. Hay bat tay vao viét buc thu dau tién cta
minh trong tuan nay. Chic chin ban sé tim
thdyniém vui khi lam diéu dé.

Viét mot ld thu sé gitip ban
c0 mot khodng dimg di lau
dé nho vé nhimg con nguoi r té,
dé thuong trong cudc doi minh.
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Du bAM TANG
CUA CHINH MINH

Dé bao gio ban nghi dén viéc duoc du
dam tang cia chinh minh chua? Cau héi nay
thoat nghe that vo ly va dang so nhung thuc ra
day 1a mot kiéu dat van dé kha hiru hiéu nhic
nhd ban vé cudc séng hién tai ctia chinh minh.

Néu duoc nhin lai, bao nhiéu nguoi trong
chung ta cam thdy hai long vé cudc séng ciia
minh? Chinh trong nhtmng gi¢ phut hap héi,
chiing ta mai biét duogc dau 1a nhang dieu thuc
su ¢o gia tri ma minh da lam duoc va dau la
diéu minh da bo qua. Va da phan moi nguoi
thuong to ra héi tiéc khi uéc rang gia nhu ho
biét danh wuu tién cho nhing viéc khac thi
t6t hon. D6 la hic ta udc phai chi minh dung
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madt thi gio hay “chdp nhat qua nhiéu chuyén
vun vat” nhu thé ma thay vao dé danh nhiéu
thai gian cho nhiing nguoi than yéu cang nhu
nhung hoat dong ban than thuc su yéu thich...
Hay tudng tuong 1a ban dang du dam tang ciia
chinh minh dé ¢6 co héi nhin lai quang doi
vira qua trong khi van con kip thoi gian dé thuc
hién nhing thay d6i quan trong ngay & hién tai
va tuong lai.

Du nghe c6 vé dang sg va dau long, nhung
tim hiéu trudc vé cai chét va ca cach séng ca
chinh minh ngay tu ldc nay 1la mot y tudng hay,
bdi n6 nhic nhd ban vé con nguoi ma ban
muon trg thanh cing nhu nhimg wu tién quan
trong nhdt ca ban than, von l1a nhing dong co
1on nhdt dé ban thay déi.
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Cuoc SONG KHONG PHAI LA
MOT VU BAO DONG KHAN

Nhiéu nguoi tin rang cudc song la mot
chubi nhing hoat dong gdp gdp, liéntuc va bat
tan va ho luon dat minh trong tu thé sdn sang
“ta xung hiru dot” voi né nhu thé d6 1a mot
truong hop khén cdp.

Diéu nay dan dén két qua la s6 nguoi bo
bé gia dinh cing nhitng mo udc cia ban than
ngay cang tang lén vi ho luon dat cudge s6ng ciia
minh trong tinh trang khan cidp. Ho bao chita
ring néu khong lam viéc 12 tiéng méi ngay, ho
sé khong thé nao hoan thanh cong viéc. Nhung
su that 1a du ho ¢6 lam miét mai hon thé nta
thi dén luc ho chét di, chiéc “khay dung viéc”
ctia ho van khong bao gio can.
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Mai day, mét ngudi vo dong thoi 1a me ciia
ba diia con nhé da dén than thd vai t0i: “Sang
nao toi cang khong thé don dep nha ara sach
sé nhu y trudc khi moi nguoi roi khoi nha”.
Co luon cam thay that vong vi ban than khong
thé chu toan moi viéc trong gia dinh nhu mong
mudn. Co hanh dong (va cam thdy) ai nhu thé
luonbi ai d6 chia sting vao dau bt ¢6 phai don
dep ting cai dia, gap tirng cai khan... trong khi
su that la khong ai khdc ngoai chinh béan than
¢6 dang tu dat ra dp luc cho minh.

Chung ta thuong nghiém trong hoa cac muc
tiéu aia minh dén muc quén ca niém vui trong
qua trinh hanh dong va quén ca viéc nghi ngoi.
Chung ta xem viéc hoan thanh nhing chuyén
nho nhat thanh diéu kién tao ra hanh phuc cia
minh; hodc ching ta tu hanh ha ban than chivi
khong hoan thanh cong viéc dung thoi han do
chinh chung ta dat ra. .

Dé c6 mot cudc séng thu thai hon, ban nén
thira nhan nhung giéi han cia minh va loai
bé tinh trang khan cdp do ban than tu ap dat.
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Cuoc s6ng sé van tiép tuc dong chay dia n6 bat
ké ban c6 hoan thanh ké hoach ciz ban hay
khong. Va, xin ban hay nho¢ rang: “Cudc séng
khong phai 1a mot vu bao dong khén cap”.

\ N

“Cudc song khong phdi la
mét vu bdo dong khdn cdp.”
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AP DUNG NGUYEN TAC
“BEp PHU”

“Bes . o

ép phu” la cong cu hiu hiéu giiap ban
hinh dung lai hay nhin nhan mét cich sing
su6t moi viéc xay dén voi minh. Day 1a mét
phuong phap dé tri 6¢ tu hoat dong va xu ly
mot van dé trong khi ban dang ban giai quyét
moét van de khac.

Nguyén tic nay hoat dong giong nhu chiéc
bép phu bén canh mot bép chinh. Ban dung
lItta nho dé ninh, dé nadu, dé trén moi tha thanh
mot mon thom ngon. Thong thuong, ban cang
it can thiép vao qua trinh nau, két qua sé cang
my man.

Bing cach tuong tu, ching ta cing c6 thé
giai quyét nhiéu van dé cia cudc séng (di co
nghiém trong hay khong) bing viéc bac lén
chiécbép phu tinh than ctia chiing ta mét nodi
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niu gom cic van dé, su kien, nhangthay déi
cung cac giai phap kha thi. Cing giéng nhu khi
ndu xup hay lam nudc x6t, nhing suy nghi va
tu tudng dugc ndu trén bép phu can duoc dé
yén dé chung “tu x ly” véi nhau theo mot ché
d6 thich hop.

Cho du ban dang vat 16n giai quyét mot van
dé nan giai hay chi don gidn la ban khong thé
nhd ra tén mot nguoi nao do, hay ai dé mac no
dung 6 gang lam gi ca vi chiéc bép phu luén
duoc dat & ché do tu hoat dong dé giup ban.
O ché d6 “ltra nhé”, n6 sé nuodi duong ngudn
tri luc clia ching ta dé tim ra cau tid 10i sang
sudt nhat cho nhing van dé khong cip bdch cta
chiing ta. Tuy nhién, sit dung bép phu tinh than

| khong déng nghia voi viéc tri hoan viéc giai
quyét vin dé, ma la ban nhe nhang dé sang bén
nhimg vin dé khong cdp bach dé giai phap t6i
uu tu xudt hién. Phuong phap don gian nay con
giup ban xu ly stress va giam muc d6 lang phi
cong suc ciing nhu thoi gian dang ké, va nhu
thé ban ¢6 thé hoan toan tap trung giai quyét
nhung van dé quan trong va cdp bach khic.
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THE HIEN LONG BIET ON

L(‘)ng biét on va su binh yén trong tam hén
luén di cung nhau. Cang chan thanh biét on
cudc song thi chiing ta cang cam thdy thanh
thanhon. Khéi ddu méi ngay, ban hay nghi vé
nhimg diéu t6t dep minh nhan duoc, nha dén
moét ngudi nao dé6 minh mudn cam on dé thiy
rang cuc song luon chira dung va mang dén
cho chuing ta nhitng moén qua vé gia.

Do co thé 1a ban be, gia dinh, nhing nguoi
ban da gap trong qud khu, thay co gido, nguoi
quen trong cong viéc, hay ngudi da mang co
héi dén cho ban, moét ngudi da nhuong duong
cho ban, ai d6 mo cira gitip ban, hay moét bac
si da aqu song ban... Ban cing c6 thé cam on
mon qua ky diéu cia cuéc s6ng hay veé dep ctia
thién nhién quanh minh.
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Mau chét vin dé nam & choé long biét on
sé gitup ban luén m¢ long truéc moiquan hé
trong cudc séng, noi nhirng suy nghi tiéu cuc
dén voi chung ta rdt dé dang, doi khi lai lay
mat long tri an ciia chung ta. Chung ta sé mang
thai d¢ xem thuong nhing ngudi xung quanh,
va tinh yéu ching ta hang cam nhan sé duoc
thay thé bang noi oan gian va chan nan. Long
tri an nhic ching ta nhd ve nhiing diéu tét dep,
nhing con ngudi trong cudc doi ching ta. Va
long biét on seé khong ngung phit trien khi ban
gieo trong long minh nhitng hat mam tich cuc,
roi ban sé c6 nhiing diéu khac dé biét on: sic
khoe, con cdi, nha ctra, cong viéc, sutu do...

Méi som mai ban thitc day, hay bat dau voi
long biét on cudc song, ban sé luén cam thdy
tam hon minh binh yén, thanh than.
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HAY NHIN VAO MAT HO,
CUOI VA NOI: “XIN cHAO!”

Ban 6 bao gio dé y ring chuing ta rit it khi
tiép xic bang mat voi nguoi 1a? Tai sao lai nhu
vay? Ching ta e ngai ho? Diéu gi ngin ta md
longvai nhitng nguoi khong quen biét?

Téi khong biét cau tra 1oi cho van dé nay,
nhung té6i dim chic c6 mot su tuong dong gitra
thdi d6 chung ta danh cho ngudi la véi muc do
hanhphuc dang ton tai trong ta. N6i cach khac,
hiém c6 nguoi nao mat may cau ¢6 va hay lang
tranh moi nguoi ma c6 duoc mét tam hon han
hoan, vui vé.

Tuy nhién, diéu nay khong cé nghia la mot
nguoixai 16i thi hanh phic hon nhitng nguoi
song noi tam, hay ban luén phai c6 ging lam
nguoi khac vui veé, hoac can phai gia vo t6 ra
than thién. Ngoai viéc ban ¢6 thé déi xtt t6t vai
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moi nguoi nhu chinh minh thi t6i muén néi
v6i ban vé nu cudi va anh mat d6i voi nhiang
nguoi xa la. Nhang diéu ¢6 vé don gian nhung
¢6 y nghia quan trong khong nhung thé hién
su chan thanh, hoa nha ma con thé hién ban la
mot nguoi yéu doi, dé mén. N6 khong nhing
6 thé giip moi nguoi nghi t6t vé ban ma ngay
ban than ban cang 6 nhimng thay déi tich auc.
Ban sé nhan ra moi nguoi xung quanh cing
nhu minh - ho cing c6 gia dinh, nhing nguoi
yéu thuong, nhing méi quan tam, sé& thich,
cong viéc, nhing noi so hai... Va ho sé hudng
ung nhiét tinh khi ban la nguoi chitdong tién
dén trudc.

Diéu gi ngan ta mo long
vdi nhimg nguoi khong quen biét?
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DANH RA MOT KHOANG
THOI GIAN YEN TINH
MOI NGAY

T(‘)i thuong bat dau moét ngay mdéi cua
minh luc 4 gio 30 phut sang, day cang la khoang
th&i gian yéu thich nhat trong ngay cua toi. Téi
van on it nhit mot tiéng rudi trude khi vo con
thitc day va dién thoai reo bat dau mot ngay
mai voi nhing cong viéc ban rén. Lic nay, toi
6 thé cdm nhén duoc su yén tinh tr bén ngoai,
cam giac binh an khi chi ¢6 mét minh dé suy
ngam vé cudc séng, hoac lam nhing cong viéc
ma minh ua thich hay don gian chi la chim
dam trong su tinh lang dé cam nhan sy binh
yén vi tuoi mai.

Khoéng cé nguoi nao c6 duoc su binh an
trong tam hon ma khong danh cho minh
nhang khoanh khac tinh lang moéi ngay.
Cho dut 1a muéi phut ngoi thién hay luyén
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tap yoga, danh it thoi gian tan huong va hoa
minh vao thién nhién, hay cho phépban than
thu gian hoan toan khi tim. Nhimng khoang
thoi gian yén tinh 1a mét phan thiét yéu cho
cudc séng cua ban, gitp ban can bang vai
nhitng su gdp gdp trong cudc séng hang ngay.

Riéng toi mudn chia sé véi ban mot thoi
quen nhé clia minh. Hang ngay trén dudng ldi
xe vé nha, t6i thuong tap xe vao lé vatan huong
khong khi trong lanh. Hanh dong nay gidp toi
lam cham nhip d6 cudéc s6ng sau mét ngay lam
viéc cang thang va toi cdAm thdy dé chiu hon.
Ban thay ddy, thuc ra ching ta khong phai qua
ban ron dén ndi khong co thai gian dé thu gian
va gitt cho tam hén tinh lang, chi vi chung ta
qua quen voi nhung am thanh 6n 20 ma théi.
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SUCc MANH CUA
SU TUONG TUONG

Déy la bi quyét ma t6i da hoc duoc gin
20 nim vé truéc. N6 cuc ky hiru hiéu trong viéc
giai toa cam gidc kho chiu vé nguoi khac.

Hiy tudng tuong nhimg nguoi ban gip
trongdoi nhu nhang em bé ding yéu va nhing
ngudi gia ddng kinh.

Khi mét nguoi lam ban gian di, ban hay
nham mat lai va tuéng tuong ra guong mit
nguoi dé chi la mot dda tré nho, hién lanh
va ¢6 danh mat ngay tho. Chiing ta déu timg la
mot dia tré nén hiéu rit ro rang da la tré con
thi ching ta thuong khong thé kiém sodt moi
hanh vi cda minh. Hay nghi nhu thé dé ban dé
dang b6 qua cho nhing 16i 1dm cia ho. Hodc
ban cing c6 thé van kim déng ho téi tuong lai
mdy chuc nam ntra va nhin ho ¢ tuong lai, khi
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ho tr¢ thanh mot cu gia véi anh mat mét mobi
va nu cudi nhe nhang thé hién su thong thai va
su thira nhan sai ldm-ctia minh. Ching 1é ban
lai con chdp nhat véi mét cu gia?

Viéc ap dung bi quyét nay khongcé gi khac
ngoai viéec mang lai cho con ngudi thém su
cam thong lan nhau cang nhu méréng cach
nhin nhan sy viéc. Ban hay nhd rang khong ai
mudn luu gitt nhang y nghi tiéu cyc vé nguoi
khac va moi ngudi déu mudn c6 mét cudc séng
thanh than va tran day yéu thuong.

“Hay tudng tuong nhing nguoi ban gip trong doi
nhu nhimg em bé ddng yéu."
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BAN LA NGUOI
BIET LANG NGHE?

Biét lang nghe khong chi don gian 1a tranh
ngat loi nguoi khdc khi ho dang néi hay chua noi
durt cau ma con 1a sy san long ling nghe moi suy
nghi cia nguoi d6i dién, thay vi chi muén nghe
cho qua chuyeén dé dén luot minh phat biéu.

O mét phuong dién nao do, cach lang nghe
clia méi nguoi cang thé hién cach séng cua ho.
Chung ta thuong xem viéc giao tiép voi nguoi
khac ching khéc gi mét cuéc dua. Chiing ta tim
cich nhanh chong ldp day khoang tréng gitra
nhing cdu néi bang cich chuan bi nhing 1oi ddp
tra ngay lap tuc. Thoi quen giao tiép nay tao ap
luc 1én cudc séng ctia chiing ta, bdi luc nao chuang
ta ciing 6 cam gidc gip gap trong moi viéc. Ban
sé luén ¢ trong trang thai cing thang khi phai tim
cdch déi dap tuc thi voi nguoi dang néi chuyén
v6i minh (dit ho dang & trudc mat ban hay trén
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dién thoai). Nguoc lai, néu ban biétlang nghe
that sy, khong chi ban ma ca ngudi tiép chuyen
ban déu cam thdy thoai mdi hon. Ho sé an tam
giam “t6c d6” 10i néi cia minh khi khong con
cam thdy phai canh tranh voi ban dé gianh
“quyén phat song”!

Tré thanh nguoi biét lang nghe khong chi
giap ban biét kién nhan hon ma con cai thién
cac moi quan hé cta ban. T4t ca ching ta déu
thich néi chuyén véi nhitng ngudi biét cach
lang nghe.

“Ban la nguoi biét ldng nghe!”
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Hiéu NGUOI TRUGC KHI
PUOC NGUOI HIEU

Trong cuén “Pdc Nhan Tam" cia Dale
Carnegie va “7 Thoi Quen dé Thanh Dat” cua
Stephen Covey, ca hai tac gia da tiung dé cap
dén van dé nay. No ham y rang ban hay tr¢
thanh nguoi biét ling nghe va c6 ging hiéu
ngudikhéc trude khi muén ho hiéu duoc ban.

bai véi bat ky méi quan hé nao, néu ban
muon dat duoc mot su hai long cho ca hai bén
thi ban phai hiéu ho trudc. Khi ban biét ho dén
tr dau, diéu ho mudn ndi la g, ho quan tam
dén vin dé can trao d6i & mic nao... thi dé
cing la lac ban tao diéu kién dé nguoi khac
hiéu vé ban than minh. Nguoc lai, néu ban
mong muén nguoi khac hiéu ban truée khi ban
hiéu ho thi ban da dat minh vao st cho doi va
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rat kho md long, tham chi méi quan hé do se
d6 vo ngay tir cudc tro chuyen dau tien.

Toi ting gip mot doéi vo chong thuong
xuyén tranh cai véi nhau vé vin dé tai chanh
trong mudi nam dau tién cda cuéchoén nhan
cia ho. Nguoi chong khong thé hiéu tai sao vo
minh muén tiét kiém timg xu ho lam ra, con
nguoi vo thi khong hiéu néi su phung phi qua
murc cia chdng. Duong nhu ca hai nguoi khong
ai mudn hiéu ai, moi ly 1é déu bi bénkia gat bo.
Nguyén nhan tao ra ric 16i cia ho la do khong
ai cam thdy minh duoc thong hiéu. Gidi phap
cho van dé nay khong co gi phic tap: thay vi
khang khang bao vé lap truong ctiaminh, mobi
nguoi chiu kho ling nghe nguoi kia moét chut.
Khi méi nguoi hoc duoc cach hiéu nhau, noéi
that vong lap tic duoc thay thé bang sur cam
thong va ho sé dé dang cung nhau dan bang lai
cudc séng.

Hiéu nguoi trudc khi nguoi hiéu minh
khong phai la cuoc tranh luan ai dung ai sai,
ma la su né luc ala ca hai phia nham giao tiép
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hiéuqua hon. Khi dp dung bi quyét nay, ban sé
nhan thdy rang nhing ngudi ban giao tiép sé
cam thdy duoc lang nghe, don nhan va thong
hiéu. Va diéu do se gitip moi nguoi phit trién
mot méi quan hé than mat va t6t dep hon.

Nguti tai an noi khong bang nguoi gioi ling nghe.

- Cham ngoén
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HAY LUA CHON
MOT CACH SANG SUOT

Cu()c s6ng mang dén cho ching ta rat
nhiéu co hoi lua chon gitra viéc quantrong hoa
mot vin dé hay don gian hoa né dé c6 mot
cudc séng nhu y.

Su that 1a cudc sdng khong phai bao gio
cung dién ra theo y ban muén mi ban phai
lua chon cach hanh xir thich hop trong ting
tinh huéng cu thé. Tit nhién diéu d6 khong
¢6 nghia la ban khéng duoc phan ung, tranh
cai hay bao vé diéu minh tin tudng. Tuy vay,
ban cing dirng bién cudc séng cia minh thanh
mot chudi nhing “tran chién” trudc moi van
dé, du la nhitng chuyén kha “nhé nhat”. S6ng
theo cach nay sé lam ban cam thdy ngao ngdn
va khién ban khong tap trung duogc vao nhing
diéeu dang gia hon.
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Mot su bat dong y kién nho nho hay mot truc
tric con con trong ké hoach cing c6 thé tré nén
nghiém trong néu ban khang khang rang moi
thu déu phii that hoan hao. Diéu d6 chang mang
dén loi ich gi ngoai viéc ban w chudc lay phién
muon va au lo. Ban can hiéu ring luc nay, luc
khac cudc séng khong thé thoa man moi ky vong
cta ching ta, sé luon ¢é nhimg nguoi bit dong
quandiém vdi ban, hanh dong khong giéng ban,
hay ¢o nhimg viéc chang dau vao dau xay ra. Néu
ban chéng lai nhimg diéu rat thong thuong nay
cia cuoc séng, ban sé ca doi chim trong nhimg
“tran chién” vdi chinh minh.

Dé séng thanh than hon, ban cin quyét
dinh xem nén tham gia “tran chién” nao va bo
qua “tran chién” nao. Néu muc tiéu cin ban
cta ban khong phai lic nao cing doi hoi moi
viéec déu hoan hao ma la tdn hudng moét cudc
s6ng nhe nhang, ban sé nhan thiay nhiing méi
ban tam vat vanh sé khong con lam phien ban.
Viéc ¢6 chung minh véi vo/chéng ring minh
ding, hay déi dau vai ai do chi vi ho vira pham
mot sai 1am nho liéu ¢6 thuc sy quan trong?
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Ban c6 can phai cii nhau vé viéc nén di an &
dau hay xem phim ¢ rap nao? Mot vét xudc
trén xe c6 dang dé ban dam don kién ra toa?
Liéu viéc nguoi hang x6m dau xe cin duong
vao nha ban c6 dang dé 16i vao cau chuyén bén
ban an?... Rit nhiéu nguodi phi phamthoi gian
ctia minh chi dé quan tam dén nhimmgdiéu nhé
nhat nhu thé.

Néu ban mudn vuot lén nhirng chuyén nho,
ban cin thé hién su lua chon cia minh mot
cach sang su6t. Ban sé thdy cudc séng ctia ban
that yén binh ma khéng can phai “chién dau”
véi bat ky diéu gi xay ra nda.

Ban cdn thé hién su lua chon
ctia minh mdt cdch sdng sudt.
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DPUNG DE
NHUNG PHIEN MUON
LUA MI BAN THAN

Ban c6 nhan thdy la khi tdm trang vui ve,
cudc doi trong mat ban trd nén tuoi dep biét
bao. Ban du tinh tdo dé nhin moi viéc mot cach
sang sudt va suy nghi tich cuc. Ban cam thay
hao hing ngay ca véi nhing kho khin, ban
biét cich don gian vin dé va co thé giai quyét
chung moét cdach dé dang. Khi ban vui vé, moi
quan hé déu tr6i chay va viéc giao tiép trd nén
that dé dang, ngay ca khi bi phé binh, chi trich
ban cing c6 thé vuot qua chdng may kho khan.

Nguoc lai, khi tam trang cia ban khong tét,
moi van de trong cudc séng déu trd nén kho
khan. Ban khong con du sang suét dé nhin ra
ban chét that su cia moi viéc. Ban cam thiy de
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bi xtic pham va thuong cé nhitng suy nghi tiéu
cuc d6i vai ban than cing nhu nguoi khac.

V3, cai bay la day: Nhing nguoi khéng lam
chti duoc tam trang ciia minh luén luén phai
bam dudi moi thu. Ho luon cho ring doi ho
vita xay ra moét budc ngoat téi té hon ngay
hom qua, tham chi chi vai gio trudc day... Mot
nguoi c6 thé mang tam trang vui vé vao budi
sang, anh ta cam thay yéu vo, yéu cong viéc, yéu
chiéc xe ctia minh hét sic. Anh ta lac quan vao
tuong lai va biét on qua khu. Nhungdén chiéu,
béng dung tam trang thay doi hoan toan, anh
ta c6 thé phan nan vé moi thu tir cong viéc dén
vo con, gia dinh... Anh ta cdu ban va khéng
thich tro chuyén vdi ai ca.

Su thay déi tam trang voi t6c do chong mat
nhu thé nay nghe c6 vé budon cudi nhung su
that la tdt ca ching ta déu roi vao tinh canh
tuong ty. Khi phién muén, ching ta thuong
danh mat su sang sudt va binh tinh trong khi
nhin nhan va giai quyét van dé. Ching ta nhin
mot tinh huéng, mot su viéc - chang han nguoi
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ban do6i, cong viéc, chiéc xe, tiém nang ban
than, thoi nién thiéu cia minh - vdi nhitng con
mat hoan toan khac nhau, tuy theo tam trang.

Thuc té 13, cudc song khong bao gio toi té
theo cdch ching ta thuong gan ghép cho né
moi khi roi vao tam trang bat én. Vi vay, ban
hay hoc cich tu chit vin nhang phén xét clia
minh. Méi khi cam thdy kho chiu, hay vuot
qua tim trang cia minh bang cach nghi rang;
Chéng qua do chi la mét trang thdi tinh thin
va nd sé bién mdt ngay néu minh khong qua
dé y dén no. Ban ding c6 phan tich cudc séng
khi dang & tam trang khong thoai mai, bsi lam
thé la ban dang giét chét cam xuc ctia minh.
Mot meo nhé danh cho ban la ban hay t6 long
biét on cudc séng vi da mang lai cho ban ca
niém vui lan ndi buén - nhdt la dung nghiém
trong héa tam trang budn chan ca ban. Lan
sau, du voi bat ky ly do gi, néu ban lai cdm thay
budn buc, hay tu nhic nhéd minh: “Viéc nay réi
sé quathoi”. Ban sé thdy, n6 dién ra diing nhu
vay day!

84  Ricuarp CarLsON, Pu.D.



Khi tam trang vui vé, cudc ddi
trong mdt ban trd nén tuoi dep
biét bao!
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Cuoc sONG
LA MOT PHEP THU

Mc}t trong nhirng cau néi ma toi rat yéu
thichla: “Cuéc séng la mot phép thir. Va no
chi lamoét phép thir. Bai néu do 1a su thuc thi
ban s¢ luén duoc huong dan lam nhang diéu
dingdan nhat”.

Vatoi da rit ra duoc moét bai hoc kha tha vi
cho minh 1a khi nhin cudéc séng cung nhimng
thach thuc cia né nhu mét phép thir, méi vin
de t6i phai d6i mat 1a moét co hoi dé 16i trudng
thanh, mét dip dé hoc cich duong dau véi
nghich canh. Cho diu1 cuéc s6ng cia ban ¢6 ban
ron, day thi thach véi qua nhiéu van dé can xu
ly hay tham chi nhitng chudng ngai khong thé
vuot qua, néu nhin nhan chung nhu mét cuoc
thit nghiém, ban luén luén c¢6 co héi thanh
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cong bang cach vuot 1én trén nhimg thach thic.
Nguoc lai, néu ban luén nghiém trong hoa
moi van dé va xem no giong nhu moét cude ddu
tranh sinh ton, ban sé rat gian nan trén duong
di cia minh, vi khong phai lic nao moi thu
ciing dién ra theo y muén cia ban.

Hay thir ap dung y tudng “cudc séng la mot
phép thi” vao nhing van dé ban dang d6i mat.
Thay vi phan ung lai van dé cia minh, hay thi
tim ra vai diéu ban c6 thé hoc hoi tir dé. Ban ¢
thé tu héi ban than: “Tai sao no lai xay ra voi
minh? Diéu dé c6 y nghia gi va néu minh vuot
Jén duoc thi sé thé nao? Lieu minh ¢6 thé nhin
nhan né khac di khong? Minh c6 thé coi no6
nhu moét thir nghiém cho ban than khong?”.

Ban sé ngac nhién trudc su thay doéi trong
phan ung ciiaminh. Trudc day, toi da tung vat
16n véi van dé sap xép quy thoi gian han hep
ciia minh saocho hop ly. Toi da luén phai héi
ha dé hoan thanh moi viéc. Toi dé 16i cho thoi
gian biéu, cho gia dinh, cho hoan canh va moi
thit. Téi cit mai quanh quan trong nhung kho
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khan cho dén mot ngay toi bat dau nhan thuc
duoc van dé. Néu muén duoc hanh phuc, muc
tiéu caa to6i khong nhit thiét 1a phai sap xép
cudc s6ng mot cach hoan hao dé cénhiéu thoi
gian hon, ma thay vao d6 nghi xem liéu minh
6 thé dung lai & moét chirng muc nao dé nhung
van cam thdy bang long thay vi ci buéc ban
than phai chu toan moi thi. Noi cach khac,
thach thuc thuc su cia t6i 1a coi cudc vat 1on
voi thoi gian cia minh nhu moét thir nghiém.
Bang cich nhin nhan nay, cudc song cua toi
khoéng tré nén hoan hao hon nhung né cing
gop phan gidp toi gidi quyét duoc mot s6 kho
khan nan gidi nhit cda minh. Gi¢ day, thinh
thodng to6i van con vat va xoay xd vdi su thiéu
thoi gian nhung téi van luon cam thay thoai
mai va bang long véi n6.
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P61 MAT VOI
LOI KHEN NGOI VA
KHIEN TRACH

MOt trong nhtng bai hoc tit yéu cia cudc
song la cach ung xur trudce su bat dong clia nguoi
khdc. Nhngloi khen ngoi hay su ché trach déu
giong nhau ¢ ché nhic nhd ban vé mét su that
rang: ban khong bao gio co6 thé lam hai long tat
c4 moi nguoitrong moi hoan canh. Ban hay dé
y xem, cho du trong mét cudc bau cr ma ung
cli vién gianh chién thing véi két qua 55% s6
phiéu bau thi van con c6 dén 45% c tri mong
mudn nguoi chién thing la ngudi khac.

Khong phai hic nao chiing ta cing nhan
duoc su tandong tir gia dinh, ban be, dong su
hay moi nguoi xung quanh, boi vi moéi nguoi
déu c6 nhing tiéu chudn rieng dé danh giad cudc
séng cling nhu con nguoi, va tiéu chuan cia
nguoi nay thi khong phai hic nao cing tuong
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dong v6i nguoi kia. Tuy vay, hau hét ching ta
deéu khong chdp nhan su that hién nhién nay.
Chting ta néi gian, cam thdy bi ton thuong hay
nan long khi bi nguoi khac bac bé quan diém,
bi tir chéi hay khong duoc tan thanh theo cich
nay, cich khic.

Chinh su khéong chdp nhan su that nay lam
cho chung ta roi vao bai r6i, tham chi co luc
lén an, ddu tranh gay gét trudc nhirng bit dong.
Khi ban tiép nhan nhung loi phéan bdc, che
traich nhu mét diéu binh thuong trong cudc
séng, chac chan ban sé xay dung dugc quan
diém song tich cuc hon trén duong doi. Thay
vi cam thay bi chéi bé bdi nhang 1oi phé phéan
do, hay nghi rang minh van con duec quan
tam va nho nhang 16i d6 minh sé hoin thién
ban than hon. Va méi khi ban nhan duoc 1di
khen hay tiép nhan no6 bang thai do ngac nhién
pha lan hai long hay cam kich.

Trong cudc song, t6i nhan duoc loi khen
tiéng ché da ca. Co nguoi thich nhiing bai phat
biéu cia t6i, c6 nguodi khong c6 cuic dién
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thoai mang dén tin t6t, nhung cing c6 khi d6
l1a mot thong bdo ric r6i can giai quyét. Ngay
ca cac con cliatoi cang thé, cé dia thich nghe
cua b, c6 dua khong hé quan tam. Cé ngudi
noi toi 1a mot ngudi dé mén, nguoi khac lai noi
t6i ich ky... Sysong hanh c6 qua c6 lai, lic t6t
lic khong, khen ngoi va ché trach la moét phan
ctia cudc séngchung ta. Tat nhién ai ciing thich
duoc khen ngoi hon ché trach nhung cang biét
hai long v&i cudc séng, chung ta cang it bi chi
phéi bdi nhing 161 khen ché va cudc séng vi
thé ma t6t dep hon.

Ban haynhd ring, thdp Pisa chi ndi tiéng
sau khi no bi nghiéng.
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LAM VIEC TOT
MOT CACH VO TU

“H- U, .
dy Lam Vigc Tot Mot Cdch Vo Tu”, cau
khau hiéu nay duoc dan lén thanh cin sau xe
hoi vira duoc luu hanh cich day khong lau &
My. T6i khong biét ai da nghi ra y ttdng nay
nhung qua thuc day la moét thong diep day y
nghia. Lam viéc t6t mot cach vo tu lacach don
nhan niém vui cta su cho di ma khéng can
duoc ddp tra.

O vung Vinh San Francisco®") ¢6 téng cong
nam chiéc cau thu phi. Truoc day, van co
nhing nguoi c6 théi quen tra phi qua cau
hé cho chiéc xe ngay sau minh. Nhimg nguoi
ldi xe tién dén cia tram thu phi, it tién ra
va nghe thong bao “Phi cia anh da duoc xe
trudc dong gidup 16i”. D6 1a mot mén qua

(*) San Francisco Bay Area: La vung bao quanh San Francisco va
vinh San Pablo.
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ngau nhién, tu phéat dugc trao di ma khong
can duoc dén ddp. Khong chi c6 nguoi trao
tang mén qua cam thdy hanh phic ma nguoi
nhan cang cam thiy niém vui va hing khoi
trudc cudc séng vdi bao hua hen dang cho
doi minh. Thuong thuong mot nghia ct dep
du la nho bé cing c6 thé khéi ngudn cho moét
chudi nhung hanh déng tét dep sau do.

Khong c6 chi dan cu thé hay quy tic nao cho
viéc thuc hién nhang diéu nay. Bai vi n6 xuat
phat tir trai tim. Hanh dong cia ban ¢6 thé chi
1a nhat nhirng mau rac trén duong, dong gop
tham lang cho mét t6 chuc tu thién, gl mot
it tién gidp ai do dang gap kho khan, ciu mot
con vat nho bang cich mang no dén trung tam
giai cu dong vat, hay lam tinh nguyén vién
gitip do nhimg nguoi ngheo... Ban ¢6 thé lam
bat ky viéc gl ma su cho di sé mang vé cho ban
niém vui cling su man nguyen.

Va phan thuong cho méi nghia a t6t dep la
nhing cam giac tich cuc va su goi nho vé nhing
khia canh tét dep ctia cudc song — su giup do,
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long t6t va tinh yéu thuong. Néu moi nguoi
trong ching ta déu thuc hién nhimng nghia a
t6t dep huong dén xung quanh thi khong bao
lau, chung ta se duoc s6ng trong mot thé giGi
thuc sur 6t dep hon.

Viéc lam (6t xudt phdt tir trdi tim.
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HAY cO CAI NHIN
RONG LUONG

Da khi ndo ban nghe moét ngudi nao
do, hay chinh ban, cau noi nay: “Pung trach
cau dy, cau dy khong biét minh dang lam gi
dau!”. Va néu ban thuc su cu xtt nhu thé thi
ban dang c6 mot cai nhin rong lugng vé hanh
vi cila nguoi khac.

That tuyét voi néu ching ta ¢6 thé md rong
long minh véi tat cd moi nguoi, ngay ca voi
nhiring nguoico hanh vi lam t6n thuong ching
ta. Tuy nhién, diéu nay khong co nghia 1a ban
san sang phdt 10 moi sai trdi, vo nhu moi thu
déu rdt tuyét voi, cho phép nguoi khac pham 16i
vdéi minh, biéen hé hay tin thanh nhang hanh
vi tiéu cuc cua ho. Song, ban can nhin nhan va
danh gia ho mét cich day thién y trudce khi ¢b
bét ky phan ung nao. Chang han khi nhin mot
nhan vién buu dién lam viéc cham chap, ban
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tu nhl ¢6 thé anh ta dang c6 mot ngay khong
may t6t dep. Khi vg/chong ciia ban hay moét
ngudi ban than lam ban tic gian, hay c6 gang
hiéu ring, ding sau hanh dong nhat thoi do
la nhung tinh cam t6t dep ma cac ban da xay
dung v6i nhau, va n6 van con nguyén dé, va
trén tat ca la ho thuc su yéu quy ban va ciing
mudn dugc ban yéu quy. Rong luong véi nguoi
khac don gian hon ban nghi rat nhiéu. Hay bat
dau thuc hanh ngay tir hom nay, ban sé nhin
thay va nhan duoc nhimg két qua t6t dep ma
noé mang lai.

Hay co cdi nhin rgng luong.
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NHAN CHI SO,
TiNH BON THIEN

Vdi nhiéu nguoi, mot trong nhing van de
gay bat luc nhit trong cudc song la ching ta
khong thé hiéu duoc hanh vi cia ngudi khac.
Chuing ta thuong cho rang ho “c6 t6i” thay vi
“v0 t0i”, nhatla khi d6i dién véi nhang hanh vi
ma ta cho 1a “rat phi ly” cia ho - nhing hanh
dong nhé nhen, nhimg hanh vi ich ky - va
ching ta dé dang tré nén rat khé chiu véi ho.
Tai sao lai thé?

Trong moét lan dién thuyét, Wayne Dyer dua
ra mot dé nghi hai huéc nhu thé nay: “Hay
gom hét nhing nguoi khién ban kho so lai
day. Téi sé ‘cham soc’ ho tan tinh (véi tu cach
mot nha tu vin) va ban sé cam thdy kha hon!”
Su that la nguoi khdc luon lam nhimng chuyén
rat kho ly giai (ai khong c6 nhung chuyén do
chw?), nhunyg chiing ta lai cam thdy kho chiu,
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vay nguoi phai thay déi la chinh chung ta chu
khong phai ho! Tat nhién, t6i khong khuyeén
ban chdp nhan, phot 16, hay tan thanh nhing
hanh déng qua khich hay bat ai hanh vi sai
lac nao. Téi chi don gian chia sé véiban cach
dé minh it khoé chiu hon trudc hanh dong cia
nguoi khac.

Nhin nhan su vo tu cia nguoi khic 1a mot
cong cu chuyén ddi day quyén niang, la phuong
cach t6t nhit dé noi rong khoang cachgitra ban
va hanh vi “phi ly” ciia ho dé “nhin xa hon”,
xem d6 nhu mét su vo 'y, dong thoi trinh duoc
tam anh huong truc tiép tir ho. Su chuyén doéi
nho trong suy nghi nay lap tic giup chung ta
biét thong cam nhiéu hon 1a phén xét.

Déi khi t6i cing roi vao truong hop bi gay
dp luc trong qua trinh lam viéc. Nhiéu nguoi
thuong thuc giuc bang nhimg giong diéu, ngon
tir rat khoé chiu, tham chi ¢6 khi t6i on cam
thdy bi xiic pham. Néu khong kiem ché, toi da
dép tra mot cdch gian du. Nhung nhing lac 4y,
toi kip nhd lai cam gidc thuc bach ma ban than
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thuong roi vao maoi khi voi va 1am viéc g, toi
ciing ting nhu ho trong nhing hanh vi vo y
khong kiém soit duoc nhu thé. Tuy nhién, cac
ban c6 biét rang dang sau mot hanh dong cho
du kho chiu nhit la mot con nguoi bt luc dang
kéu goi su cam thong tir nguoi khac.

Hay da do luong dé cam thong va du khon
ngoan dé khong chu tam qua muc vao hanh vi
ctia ngudi khac Cuodc séng la dé ban tan hudng
chit khong phai dé ban luu gitr dé r6i luon phai
lao vao giai quyét nhing viéc khéng vira long.

Hay du dé lupng dé cdm thong va di khon ngoan
dé Rhong chi tam qud nhiéu vao
hanh vi cua nguoi khdc.

TAT CA Ptu LA CHuveEN NHO 99



HAY NOI NHUNG 101
YEU THUONG

Téc gia Stephen Levine timg dwa ra moét
cau hoi: “Néu ban chi c6 mét gio dé sing va chi
duoc goi mot cudc dién thoai, ban sé goi cho ai,
noi gl voi ngudi dy va ban con chan cho gi nita ma
chua lam viéc d6?”. Pay qua la mét thong diép
manh mé!

Al biét duoc chung ta dang cho doi dieu g1?
Chung ta ludn co ly do dé i hodn dén “mot
ngay nao do” maéi néi voi mot ai do ring minh
yéu quy ho dén muc nao. Nhung néu ci tri
hoan nhu thé thi dén khi nao ban mégi c6 thé
néi lén duoc tinh cam ciia minh? Trong khi
nhting nguoi ban yéu thuong van dang cho doi
nhimng cau noéi dy va mong muén duoc dap lai.

Toi tu hoi liéu c6 bao nhiéu nguoimébi khi
két thic mét cudc dién thoai dugc nghe cau
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noi: “Toéi chi goi dé ndi rang t6i rat yéu ban!”.
Ban hin sé ngac nhién khi phat hién ra ring
gan nhu khong diéu gi trén doi 6 y nghia lon
lao vdi mét con nguoi dén thé. Khi ban cho di
yéu thuong ban cling sé nhan lai yéu thuong,
nhiang thong diép duoc gui trao nhau nhu
nhiing mon qua vo gid luén mang chung ta lai
gan nhau hon.

Néu khongthé gap truc tiép hoac goi dién,
ban hay viét mét la thu that chan thanh. Bang
cach nao di chang nira, ban sé nhan thdy rang
viéc bay to tinh yéu déi véi nguoi khac sé trd
thanh mot théi quen trong cudc séng thuong
ngay cua minh. Khong c6 gi lam ban bit ngo
khi nghe diéu nay, ma néu co, rét c6 thé ban
sé bat dau don nhan nhiéu yéu thuong hon tr
hanh dong ciia minh hém nay.
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TiNH KHIEM TON

Tinh khiém t6n va su binh an trong tam
hon luén di doi véi nhau. Ban cing muén
ching t6 ban than véi nguoi khac bao nhiéu
thi ban cang xao nhang véi cudc séng bay
nhiéu. Khi dy, mong muén chung té ban than
trd thanh mot cam bay nguy hiém. N6 khién
ban tén rat nhiéu cong sic dé luon phai chung
minh tai nang, khoe khoang hay ¢6 ging thuyét
phuc nguoi khac vé gia tri cdia minh. Thuc ra, su
6 gang chung to nay con lam phai nhat nhirng
cam gidc tich cuc ban c6 duoc tir tai nang hay
diéu ban tu hao & chinh minh. Té honnira, ban
cang c6 ching té ban than, nguoi ta cing c6 xa
lanh ban, dam tiéu vé su pho truong an chua
su thiéu tu tin ca ban, hay tham chi tic gian
voi ban.
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Va c6 mét dieu bat ngo la cang it quan tam
dén viéc tim kiém su tin duong, ban cang nhin
duoc n6 nhiéu hon. Chung ta thuong bi cuén
hit boi nhitng nguodi ¢é su tu tin tir bén trong,
nhitng nguoi khong can phai danh béng ban
than hay chiém hiu vinh quang tir nguoi khac.
Hau hét moi nguoi déu yéu quy mot ngudi it
pho truong, mot nguoi biét chia se biang tim
long chi khong phai bang cai téi caa ho.

Tinh khiém t6n rit can thiét cho ban trong
tdt cad cac méi quan hé, du la ban be, dong
nghiép hay d6i tac. Hoc cich khiém tén dong
nghia v6i viéc hoc cach kiém soat chinh minh
tot hon. Mot khach hang da chia sé véi t6i cau
chuyén cia anh thé nay: Trong lan sau khi duoc
thang chic, anh c6 tham gia cuéc hop mait
nhém ban cia minh. Nhom ban cia anh chua
biét viec do, ciing nhu viéc anh duoc chon dé
cat nhac thayvi mét nguoi khac - cang la thanh
vién trong nhom. Pang cudc vui, da c6 hic anh
mudn khoe véi moi nguoi ve chién thing ciia
minh truéc nguodi ban kia, nhung méi lan y
dinh do loe lén thi ngay tic khac mét tiéng noi
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tir tham tdm anh cat lén “Dung lai. Dung lam
thé!”. Va sau d6, anh van giit sy tu nhién tham
gia tiép cudc vui. Lic dy, anh cam thédy hdo huc
trong long khi biét minh c6 thé kiém soat duoc
y nghi ctia ban than. Sau d6, khi nhing nguoi
ban biét chuyén, ho néi véi anh rang ho cuc
ky dn tuong véi cach xi tri cung su khiém t6n
cta anh. Chinh viéc thyc hanh tinh khiém tén
da giup anh nhan duoc nhiéu hon nhing phan
hoi tét dep cing nhu su chi y day thién cam &y.

“Tinh khiém ton va sy binh an trong tamhén
luon di doi voi nhauw.”
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TRANH TAM LY
““SUA NHA CHONG RET”

M[la dong dén, chung ta voi vang sua
nha bang cach di tim nhirng vét nut, khe ho va
nhiing ché thiéu hoan chinh dé mong chéng
lai cai rét dang ua vé. Thir dat hanh dong nay
vao cic méi quan hé trong cudc song xem sao.
Chung ta c6 di tim nhang thiéu sét cia nguoi
khac dé ngin can nguy co cho nhing tinh
huéng khong nhu'y mudn c6 thé xay ra?

Vé co ban, tam ly “sita nha chong rét” co
nghia la ban tim ra nhing vét ran hay thiéu
sot clla cudc séng roi cd gang sua chira chung
hoac chi it cing muén chi cho nguoi khac thay.
Xu huong nay khong nhitng khién ban xa ldanh
moi thit xung quanh ma doéi lic con gay cho
ban cam giac kho chiu, vi n6 khuyén khich ban
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suy nghi vé nhtrng diéu khong t6t - nhing diéu
ma ban khong thich. Tir d6, thay vi tran trong
nhirng méi quan hé cting nhu cuéc séng cua
minh, tam ly “stra nha chéng rét” dan ban dén
suy nghi tiéu cuc hon vé cuoc doi.

Trong cic méi quan hé, tam ly “sita nha
chong rét” dién hinh dién ra nhu thé nay: Ban
gap g0 mot ngudi va moi viéc déu dién ra tot
dep. Ban bi thu hut béi dién mao, ci tinh, tri
tue, sy hai hudc cia nguoi do... Nhung ro rang
la quan diém, s¢ thich, thi hiéu cho d&n nhing
uu tién trong cudc song ciia ho déu khic xa ban.
Ban dau, ban khong nhing chdp nhin nhiing
diém khac biét gitra hai nguodi ma con dé cao
chung. Tham chi ban con bi nguoi dy thu hut
mot phdn vi chinh nhing khac biét kia.

Tuy nhién, sau moét thoi gian, banbat dau
dé y nhung thoi quen ctia dé6i tuong (cé thé
la ban be, hay bt ky ai) va ban cdm thdy can
phai thay déi ho. Ban khién ho chi y dén
chung. Co thé ban sé n6i “Em biét chic la
anh rit hay di muon” hay “Anh dé y thdy em
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khong doc sach nhiéu lam”. Van dé 1a ban da
bat dau mot hanh dong ma chic chian no sé
tré thanh mot thoi quen séng - tim kiém va
nghi vé nhiing diéu ban khing thich & nguoi
khdc, hay nhung thu chua dugc hoan thién.

C6 thé mat 1oi nhan xét, mot gop y mang
tinh xay dung hay mat chi dan hau ich khong
gay ra van dé g ca. Tuy nhién, ban can can than
voi nhiung déng gop hay nhan xét ctia minh,
vi ¢6 thé khong nhimng né sé ngdm ngam trd
thanh thoi quen khéng tét cho ban ma nguoi
déi dién khi ti€p nhan né cang khéng vira long.
Nén can nhic bit ci hanh dong nao cia minh
déi véi ting ngudi, tiing su viéc va trong nhing
hoan canh riéng dé tranh gay ton thuong hoac
mat cam tinh ciia ngudi khic.

Cudc sOng sé cang tro nén tuyét voi khi
ban khong phai lic nao cang cham cham vao
nhing khiém khuyét ctia moi thid. Su thanh
than va niém vui sé luon & bén ban.
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YEU THUONG MOI NGAY

Trong phan trudc caa cuén sach, téi co dé
cap dén y tuong danh ra moét khoangthoi gian
ngin moéi ngay nghi vé ai dé6 dé cam on. Mot
phuong phap tuyét voi khac dé dat duoc cam
gidc tri 4n va su binh yén trong tam hdén 1a nghi
vé moét ngudi nao dé ma ban yéu thuong. Yéu
thuong moi ngay sé day ndi budn ra xa.

Néu ban thuc hién diéu nay vao méi soém
mai khi thuc gidc thi that tuyéet voi. N6 sé tao
dong luc cho ban séng vui ca ngay. Ban ¢6 thé
gui yéu thuong dén bt ky ai boi vi muc dich
cta ban la nhim huéng tam tri cia minh dén
voi yéu thuong. Chi can hudng dén ho va gui
mot théng diép don gian nhu “Chuc ban co
mot ngay tran ddy yéu thuong va su quan tam
an can”. Hay bit dau mét ngay véi trdi tim tran
ngap yéu thuong ban nhé!
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LAM NHA
NHAN LOAI HOC

N han loai hoc 1a mé6t mén khoa hoc
nghién ciru vé ngudn géc cang nhu vé chinh
con ngudi. Riéng toi, t6i xin dinh nghia lai
nganh nhan loai hoc nhu 1a “su quan tdam moét
cach khong phan xét dén cach séng va cu xui
ma nguoi khic da chon”. Phuong phdp nay
huéng dén viéc phat trién kha nang cdm thong
cang nhu long kién nhan cha ban. Ngoai ra, su
quan tam dén cidch hanh xr ctia ngudi khac la
mot cach dé thay thé sy phan xét bang long yéu
thuong va dién do c6 thé giup ban tro nén it bat
man hon trudc hanh vi cia nguoi khic.

Khi nguoi khéc cu xir khong binh thuong véi
ban, thay vi phan tng theo thoi quen kiéu nhu
“Khoéng thé tin duogc 1a ho ¢6 thé lam vay”, ban
thtr tu nhi: “Minh hiéu d6 1a cich ¢6 ay nhin
nhan moi thi trong thé gidi cia minh. Rt tha
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vi!”. bé phuong phap nay phat huy tic dung,
trudc hét ban phai chan thanh va co thién chi.
C6 sur khdc biét o rang gitra viéc “co quan tam”
va trd nén kiéu ngao khi ban lang lang cho ring
cdch nhin cia minh ding dan hon.

Cach day khong lau téi cung co con gai
sdu tudi di dén mot trung tam thuong mai.
Co6 mot nhom thanh nién dang di qua voi
nhitng mai téc nhuém cam dung ding va
hinh xdm day minh. Con gdi t6i lién héi: “Bo,
tai sao ho lai an mac nhu thé? Ho dang héa
trang a?”. Néu la ciach day vai nam wudc, toi
da lén tiéng phé phan phong ciach cia nhing
nguoi tré kia vi toi khong chip nhan cach an
mac nhu thé. Tuy nhién, thuc hanh ‘phuong
phap nhan loai hoc”, téi néi véi congai: “B6
khong chac 1am, nhung viéc ho khac chung ta
cang tha vi ddy chu, phai khong?”. Co bé noi:
“Vang, nhung con thich mai t6c cia minh”.
Thay vi chu tam vao hanh vi cia nguoi khac
va phi sutc vdi né, b6 con té6i nhanh chong bd
qua chu dé kia va tiép tuc tan hudngkhoang
thoi gian vui vé bén nhau.
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Quan tam dén quan diém ctia nguoi khac
khong hé c6 nghia rdng ban tan thanh ho. Tuy
nhién, phan xétnguoi khac cing khong phai la
viéc ctia ching ta. M6t trong nhing nguyén tac
c6t yéu dé c6 duoc cude séng vui vé la y thuc
duoc rang viéc phan xét nguoi khac chi lam ban
hao t6n rat nhiéu cong suc va thuong kéo ban
di sai duong.

WS \\ ARV,

Khong phdn xét nguoi khdc.
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Hifu NHUNG THUC TE
KHAC NHAU

N éu da ting du lich ra nudc ngoai hay
xem trén ti-vi, chic hdn ban nhan thdy ro su
khac biét rat 16n gitta nhiing nén van hoa khac
nhau. Nguyén ly cia khdi niém nhung thuc té
khdc nhau (separate realities) noéi rang su khac
nhau gitra ting cd nhéan la vo6 cung to lon.
Chung ta khong mong doi nhing ngudi tir cac
nén van hoa khac hanh xir giéng nhu minh,
cho nén theo nguyen ly nay, su khac biét trong
cach nhin nhan hay xu ly van dé ctia tung ca
nhan cing khong giéng nhau. Tuy nhién, van
dé khong phai chi don thuan nhin nhin nhitng
khdc biét ma ching ta con phai thiu hiéu va
ton trong nhang khdc biét ay.

Mot khi thong hiéu va dp dung nguyén ly
trén vao cudc song, chung ta c6 thé loai bé moi
tranh cai. Khi chung ta mong doi dugc chiing
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kién su viéc theo chiéu huéng khac, hay chip
nhan diéu chic chan la nguoi khiac sé hanh
xir va phan dng trudc cing mét téc nhan theo
nhiing cach khic nhau, su cam thong ta danh
cho ban than cing nhu moi ngudi sé tang lén
dang ké. Néu chung ta chi trong vao diéu nguoc
lai thi déng thoi kha niang xay ra mau thuan
cang xuat hién.

T6i khuyén khich ban nén nhin nhan moét
cach sau sic vaton trong su that ring van vat deu
khdc nhau. Khi lam dugc diéu d6, tinh yéu ban
danh cho moi nguoi cing nhu su dé cao nét doc
d4do chia chinh ban than ban cling tang lén.

Hay ton trong su khdc biét.
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LAM PIEU TOT

Néu ban muén cudc séng acila minh
hudng vé su binh an thi lam nhing viéc t6t va
gitr tam hon thanh than la mét bién phap hiu
hiéu dé dat duoc diéu do. Ban c6 thé lam bat
cui diéu gi, nhing viéc t6t nho nho cung c6 thé
mang lai cho ban cam gidc khoan khoai khi
lam moét nguoi ti té va hiru dung.

Gia dinh t6i séng ¢ ving nong thon thudc
Vinh San Fransisco. Chung t6i hau nhu luén
duoc ngdm nhing canh dep thién nhién day suc
s6ng. Tuy nhién chi c6 moét diéu lam 6i phién
long 1a nhiing m4u rac van duoc nhing nguoi
di duong tien tay ném qua cita s6 khi lii xe trén
nhung con dudong qué. Trong khi dy, & mot
vung thén da nhu noi day thi cac dichvu cong
ich nhu thu don rac khong duoc phé bién va
thuan tién nhu & nhung noi khac. Bo mac diéu
dy hay gop tay gitr gin vé sinh khu phé nho? Toi
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van thuong cung véi con gii tién hanh thu nhat
rac rudi xung quanh khu vuc ching t6i séng.
Cong viéec nay da ud¢ thanh théi quen dén néi
cédc con to6i thinh thoang kéu 1én véi giong day
phan khich: “C6 rac trén duong kia, b6 dimng xe
lai di!”. Va khido néu thuan tién, chung toi sé
tap xe lai va nhit mau ric len. Nghe c6 vé hoi
cuong diéu nhung thuc su ching t6i rat hung
thu vai viéc dé. Chung t6i nhat rac trong cong
vién, trén via he, va hau nhu khap moi noi. Cé
lan chung t6i thay mot nguoi la cing nhit rac
tai gin noi ching t6i séng. Anh ta mim cudi voi
toi: “Toi da thdy anh lam viéc nay vacé ve do la
mot cong viécthu vi”.

Co rat nhiéu nhimng viéc nh6 ma ban co thé
thuc hién dé dong gop cho cong dong, do co
thé la tham héi nhitng nguoi gia neo don trong
- vién duodng lio, giip mot dua tré qua duong
hay nhit moétmau rac trén phoé... Hay nghi téi
nhitng viéc hiu ich ma ban c6 thé lam vi chung
khéng nhirng khién ban cam thdy vui ma con
néu guong tét cho nguoi khac.
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KHEN NGOI MOI NGAY

Lén gan day nhat ban khen mét nguoi
nao dé la khi nao? Ban c¢6 thuong xuyén khen
ngoi hay té su nguong mé chia minh déi vdi
ngudi khic khéng? Va ban ¢é thuong duoc
khen ngoi khong? Cau tra 16i cho cau hoi thua
ba t6i thuong nhan duoc la: “Toi khong thé
nhé duoc lan cuéi minh duoc nghe khen la
khi nao”, “Hau nhu la khong!” hoic tham
chi con buén hon “Chua bao gio!”

Chting ta luén c6 ly do dé khéng noi cho
nguoi khac biét nhimng cam gidc tich cuc cta
minh vé ho. Chiing ta thuong bao chira rang
“Toi khong can thiét phai noi, ho da biét diéu
do roi.” hay “Toi thuc su nguong md co dy
nhung néi ra thi ngai ldm!”. Nhung néu ban
héi nhiing ngudi-lé-ra-duoc-khen ring ho co
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thich nghe nhing 161 khen ngoi chan thanh
khong, chic chin da phan sé c6 cung cau tra
1oi: “Dieu do6 that 1a tuyét!”. Do vay, du ly do
ban khong néira 1oi khen ngoi nguéi khiac la
gi chang nira thi da dén luc ban can thay doi
roi day!

Bay to cam xic t6t dep ban danh cho ngudi
khac 1a mét cb chi giau tinh cam. Khi d6 suy
nghi cfia ban duoc hudng vé nhimng diéu t6t
dep & nguoi khic. Va khi suy nghi di theo
nhang chiéu huéng tich cuc, tam héon ban ciing
duoc thu thai.

Mot 1an tai cra hang tap héa, mot khach
hang béng néi gian moét cach phi ly véi nhan
vién tinh tién. Thay vi phan ung lai, c6 nhan
vién xoa diu on tic gian cia khich bang mot
thdi do diémtinh, 6n hoa va da giai quyét 6n
thoa van dé aia khach hang no. Khi dén luot
minh, tdi néi vai cod dy: “Toi that sy an tuong
trudc cach xt ly ctia c6 véi nguoi khach kia”.
Co6 nhan viéen nhin vao mit téi va dap: “Cam
on 6ng. Ongco biét rang ong la nguoi dau tién
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trong ctra hang nay khen ngoi t6i khong?”. Toi
vui vi da mang lai niém vui cho ¢é nhan vién
ban hang ay, con ¢ ay, co6 lé c6 dy cing rat vui
trong ca ngay lam viéc. P6 la mét mon qua gia
tri ma chung ta khong phai mit motkhoan tién
nao dé mua, vay tai sao chuing ta khong trao goi
nhing 1oi khen ting dén nhing nguoi thuc su
dang duoc nhan no?

Hay bay t6 cam xiic tot dep
dén moi nguoi.
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PUNG BIEN MINH
CHO NHUNG HAN CHE
CUA BAN

Con nguoi sinh ra khong ai 1a hoan hao
ca va chinh diéu do la dong luc dé chung ta
khong nging vuon lén hoan thién ban than.
Tuy nhién, nhiéu nguoi khong tin hodc khong
biét diéu d6 nén ho t6n rit nhiéu cong sic dé
bién minh cho nhing thiéu sot cia ban than
kiéu nhu “Téi khong thé lam vay”, “Toi khong
lam khdc duce, trudc gio toi van thé”, “Toi chua
bao gid c6 mot mbi quan hé yéu thuong nao”
hay muén vian cach bién hoé tiéu cuc tuong tu
cho nhting han ché cia minh.

Tinh thancia chung ta la mot cong cu day
quyén nang. Mot khi chung ta da quyét dinh
rang cdi g1 do la su that hoac nam ngoai kha
nang ctia ban than thi rdt kho dé co thé lat do6
chuong ngaivat tu tao nay. Va viéc do sé con

TAT CA Deu La CHuvEN NHO 119



trd nén gan nhu khong thé néu ta atr ¢6 bién
ho cho tinh huéng ctia minh. Chéng han, ban
tu nhi “Minh khong c6 kha nang viét van”.
Lic d6, ban sé tim kiém nhang bang chiung dé
chung minh cho nang luc cia minh. Ban nhé
lai nhitng bai luan do lam & truong trung hoc,
hay nho cam giac ling tung khi ngoi xuéng viét
mét buc thu 1an gan day nhét. Dau 6c ban bi
nhung gidi han che 1dp hay de doa su né luc
clia ban.

Mét khdch hang ting néi véi toi thé nay:
“Chua bao gi¢ 161 6 dugc mét méi quan hé
t6t dep. Toi chi toan pha hong ching!”. Chic
chan, c6 dy n6i dung. Bdi vi qua cau chuyén cta
O, t6i nhan thdy bit ai khi nao mé dau mot
modi quan hé méi, moét cach vo thue, co déu tim
nhimng ly do dé d6i phuong roi bé minh. Néu
tré hen, c6 néi véi d6i phuong: “Em luon dén
muodn”. Néu ho bit déng y kién, ¢6 bio: “Em
lic nao cang tranh cai nhu thé day!”. Néu diéu
nay tiép tuc dien ra, khong som thi muoén, co
sé danh mit chinh ban than minh trusc nguoi
dé6i dién. Va rdi khi méi quan hé bi pha vo, co
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lai ty nha: “Thiy chua, lan nao cing vay. Minh
chédng bao gi® 6 mot quan hé nao 16t dep ca!”

Co ay can cham dut cich nghi chi trong vé
phia tiéu aurc. Thay vi néi: “Toi luén nhu thé”,
sao c6 khong d6i thanh: “Toi khong nghi ring
no lai nhu thé”. Mdi lan bién hé cho nhung
thiéu sét ciia ban than la mét lan ching ta lam
mat long tin noi nguoi khéc va tham chi danh
mat chinh hinh anh cia minh. Hay suy nghi
tich cuc hon vé nhitng han ché ciia ban than va
fim cach cai thién chung. D¢ la dieu duy nhat
chung ta c6 thé lam dé trd nén hoan thién hon.

“Dimg bign minh cho nhimg
han ché ctia ban.”
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VIET RA NAM QUAN DIEM
BAO THU NHAT CUA BAN

Khi to1 dua ra dé nghi nay, ¢ thé ban sé
bao rang minh khong hé bao thi ma dé chi
la quan diém chinh ddng ctia ban ma théi.
Vay, ban c6 thé viét ra nam quan diém kho lay
chuyén nhét ctia ban khong?

Toi biét mot s6 nguoi va nhing ngudi nay
luén ¢6 mot vai suy nghi rit cung nhic, ching
han nhu: “Nhiing nguoi khong bi cang thing
than kinh déu la nhang ké luoi biéng’, “Cach
cia t6i la cich duy nhat”, “Pan 6ng khoéng

nu

biét lang nghe”, “Phu nit luon tiéu qua nhiéu
tién”, “Tré con that la phién phuc”, “Nhting
nguoi kinh doanh ching quan taim dén diéu
gi ngoai tién bac”. Khé ¢6 ai ¢6 thé lam ho co
cach nghi khac di khi nhan xét vé nhing diéu
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da tré thanh ¢6 hiru trong ho. Ho song va khu
khu gitr 1dy quan diém 4y d6i vai nguoi khiac.
Ho khong chiu dam phan va suy nghi tich cuc
hon so véi nhing gi ho tin rang minh ding va
mai mai ding,. Ho nghi rang viéc trd nén mem
mong hon sé lam cho hinh anh cia ho “yéu di”
trong mat nguoi khac.

Cuoc s6ng ludén luon bién déi va nhimng
trai nghiém cuia ban khong phai bao gio cling
dung. Ban dang nhin nhan su viéc theo cich
caa ban va trong nhing hoan canh, thoi gian
cu thé nao d¢, diéu d6 chua di dé ban dua ra
mot nhan xét chung va bat ngudi khac phai
chdp nhan. Viec mém mong hon trong quan
diém ciia minh va lang nghe y kién ctia nguoi
khdc giip ban mé rong tam mat va nhin moi
viéc sau sac va khach quan hon. N6 khéng lam
ban yéu duéi di ma gitip ban manh mé hon.
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NHAN NHUNG LOI
CHI TRICH

Chung ta rdt dé bi taic dong bsi nhing
161 chi trich du dé la nhung nhan xét mang
tinh thodang qua. Ta phan ung nhu thé ching
vo cliing nghiém trong va ra sitc bao chita cho
minh. Tuy nhién, nhang 16i chi trich that ra chi
la mét cach nguoi khac nhan xét khi quan sat
ching ta, nhitng hanh déng hay cach ta suy
nghi, n6 ¢6 thé khong dong nhit véi nhirng gi
chuing ta danh gia vé ban than minh.

Nhung thuc su ching ta cim thdy bi t6n
thuong nhiéu hon néu phan ung lai nhing
loi phé binh moét cach hdp tdp, nong nay. Ta
cam giac nhu bi tin cong va tir d6 ndy sinh nhu
cau tu vé hoac phan cong lai. Tam tri chung ta
ltic 4y sé chua toan su gian dir hoiac nghi ngai.
Nhimng phan tng do seé liy di ada ching ta rat
nhiéu nang luong tinh than.
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Mot cach don gidn ma hau hiéu la hay lang
nghe day thién chi va c6 thé t6 ra tan dong vdi
nhing 16i chi trich huéng vao ban. Mot mat né
giup ban nhinnhan lai ban than mét cach toan
dién hon, mitkhéc n6 cang ren luyén cho ban
su binh tinh tnuéc moi van dé. Va ban sé phat
hién ra nhiéu diéu ly thu, doi khi nhing nhan
xét ciia nguoi khac khong ¢6 y bac bo ban ma
chi muén déng gop cho ban t6t hon ma thoi.

Toi muén chia sé moét trai nghiém nho cia
minh vGi cac ban thé nay: Mot lan khi toi dang
thao thao néichuyén véi vo thi c6 dy néi véi toi
“D6i khi anh néi nhiéu qua!”. Téi nghi minh
da phai néi ddéa len khi nghe cau d&y. Nhung kip
binh tinh lai, t6i mim cuoi va tin dong: “Em
noi dung, déikhi anh la ké noi nhiéu”. Sau d6
toi da kham phad ra mét diéu tha vi 1a cau nhan
xét clla vo toi ding that, néu khong c6 ¢6 dy co
lé t6i mai mai khong nhan ra dieu dé.

Hay thu thuc hanh phuong phap nay. Toi
nghi ban sé nhanh chong kham pha ra rang thi
thoang déng tinh véi mot 1oi phé binh sé mang
lai nhiéu loi ich hon 1a ¢6 stic phan ting lai né.
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CHiEc coc
THUY TINH VO

M()t cach tuong déi, van vat bién déi
khong ngung va ching déu c6 diém bat dau
cing nhu két thuc. Ting ngon cay déukhédi dau
tir moét hat giéng va khi két thic lai tan vao dat.
Cat bui lai vé voi cat bui. Mdi chiéc xe ta di,
moi chiéc 4o ta mic... déu sé hao mon va vun
13, sém hay muon chi la van dé thai gian. Con
nguoi chiing ta cting khong tranh khoi quy luat
do, sinh ra rdi chét di. Mot chiéc c6c thiy tinh
duoc tao ra dé vo tan mot ngay nao do.

Tat ca da trd thanh quy luat ma khong mot
quyeén ning nao co thé thay déi. Néu hiéu ro
duoc dieu nay ban sé van gir duoc su binh yén
trong tam hon khi dé6n nhan nhing mat mat
Xay ra trong cudc doi. Va thay vi daudon khi
phai chung kién su tan lui, mat mat nhing diéu
than thuéc bén minh, ban sé cam thay biét on
vi khoang thoi gian t6t dep da qua.
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Hay tuong tuong moi diéu trong cudc sdng
nhu mot chiéccoc tuyét dep ma ban yeéu thich.
Ban da chiém nguong, hai long trudc ve dep,
cong dung va gan bé voi chiéc cdc cia minh.
Ban khong bao gio ¢6 y nghi mét ngay nao dé
minh sé mat né. Nhung bay gio, hay tudng
tuong cing chiéc c6c dé vo tan thanh tung
manh vun. Cam giac cia ban ra sao? Nuoi tiéc,
dau kho hay cam thdy binh yén vi biét rang
khong sém thi muon, dén phut chét moi tha
déu sé tan rava trd vé voi trang thdi nguyén
thiy cdia no?

Khong ¢o gi ton tai mai mai, ngay than xac
chung ta. Nhing diéu quen thuc, nhimg nguoi
than yeéu, ctiacai, bau troi, mat dit cua ta... toi
ciing sé dén ngay 10i xa khoi vong tay, anh mat
ta. Nhan thuc duogc diéu nay khong chi giap ta
biét cach chdp nhan truéc nhirng mdt mat ma
con nhac nhg ta hay tran trong cuéc séng, tran
trong nhirnggia tri quanh minh dé khi sap tir
gia coi doi niy, ta sé khong con héi tiéc.
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“THAN THE O DAY,
TAM HON O O”

Chl’mg ta thuong c6 xu hudng tin rang
néu dugc 6 mét vi tri khac - duoc di nghi mat,
c6 moét nguoi yéu khdc, mot cong viec khic,
mot ngodi nha khac, trong mét tinh cinh khac
- rdt ¢6 thé chuing ta sé hanh phic va thda man
hon. Méi 1an bit gap moét diéu gi dé t6t hon
¢di minh dang c6, chung ta lai mo udc s& hinu
mot diéu nhu thé. Cu thé chung ta luon mudn
vuot qua hién tai minh dang s6ng dé mo udc vé
nhung diéu khac. '

Su that thi day khong phai 1a tinh than
cau tién ma la mot thoi quen xdu. Boi su so
sanh 4y sé dan ta vao mot con duong khéng
c6 dich dén. Va khi dy, cam giac bit man,
cau gian hay nan long sé tr¢ thanh cim gidc
thuong truc trong ban dé chi can ¢6 co hoi la
bung phat. Nguoc lai, néu ban la mét ngudi
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biét bing long voi hanh phic va dén nhan
nhitng gia tri minh dang c6 thi du di bat cu
dau, gap bat at ai ban cang khong phai chiu
mot tac dong tiéu cuc nao.

Mot nguoi ting hoi toi: “Dan California c6
t6t bung khong?”. Toi hoi lai: “Thé ngudi ¢ que
anh nhu thé nao?”. “ich ky va tham lam.” -
Anh ta dép. Va t6i noi véi nguoi dé rang rét co
thé anh ta ciing sé thdy dan California ich ky va
tham lam nhu vay.

Nhimng diéu tuyét voi sé bat dau tim dén néu
ban nhan ra mot diéu don gian rang, cing nhu
chiéc xe hoi, cudc séng duoc diéu khién tir bén
trong chit khong phai dau dé bén ngoai. Khi
ban hoc cach hai long hon véi vi tri hién tgi cia
minh, thay v mét vi tri mo hd nao d6 trong
tuong lai, ban sé cam nhan dugc su binh yén
ngay bay gio, trong hién tai cia ban. Va sau dé,
khi ban di khap noi, gap go nhiing nguoi mdi,
ban sé luon mang theo tam hén thanh than d6
bén minh.
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HiT THO SAU

Thuc ra day la bai tap gitp ban ling nghe
t6t hon. N6 giip ban gia tang su kién nhan,
khoi théng tri 6¢ va md rong tam nhin, Két qua
la, ban sé gianh thém su ton trong cing nhu
thién cam tir nguoi khic.

Phuong phép nay chi ra ring bat aikhi nao
ban c6 y dinh xen ngang gitta ciu noéi cia nguoi
khdc, hay binh tinh hit mét hoi dai va sau. Liéu
phdp nay c¢6 vé don gian nhung mang lai két
qua ngoai du doan cia ban. Hit thd siu nhac
nho ban kiém soat hanh dong cia minh. Hay
kién nhan ling nghe cho dén khi nguoi khac
néi xong phan ca ho va gitr thdi d6 binh tinh
nhat du ho ¢6 thé lam ban phat cau.

Viéc hit thd sau con la cach dé ban thu gian
va diéu hoa co thé trong lic ling nghe nguoi
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khac. Ban ¢é nhan thdy ring doi khi vi déi
phuong néi qua nhiéu hoac néi lén mét quan
diém ma ban khong tan déng, ban muén phan
ung lai ngay, hodc it nhit ban ciing ngdm ngam
ndi gian. Sé ching t6t lanh g khi git nhiing
cam xuc tiéu cuc dy trong ngudi, n6 nhu chat
doc am tham bao mon cam gidc hanh phuc
cua ban. Va diéu ban ¢6 thé 1am dé téng nhimng
chat doc ay ra la dua minh trd lai trang thai can
bang bang cich hit thé déu. Hay thi mot lan
xem, ban sé cam nhan duogc su khac biét qua
trang thai ciia mot trai tim luén rong mo.

bredfie

e al

}

Hit thd sau nhdc nho ban
kiém sodt hanh dong ctia minh.
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HAY BIET ON CUOC SONG
CA KHI VUI LAN LUC BUON

N guoi hanh phuic nhit khong phai la
nguoi khong bao gio biét dén ndi buén hay
khong c6 bat hanh hay néi dau nao. Nguoi
hanh phuc that su 1a nhang nguoi c6 kha nang
diéu tiét va xir Iy cam xiic cdia minh trong bt a
hoan canh nao.

Tam ly chung cta nhiéu nguoi khiroi vao
hoan canh bat hanh la ¢6 day lui ching. Khi
tam trang khong t6t, ho xdn tay lao vio cong
viéc voi mong mudn ldp diy khodng tiong dé
queén di nhiing diéu vira xay ra. Ho nghiém
trong hoa su bat 6n cia minh va ¢ ging phan
tich tim hiéu sau vin dé hon. Thuc ra ho dang
muén thodt khoi hoan canh ciia minh nhung
vGi mét phuong cach khong hop ly, ho cang
vuong vao vong luan quan.
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Nguoc lai, nhiing nguoi hanh phuc luén
s6ng thu thai va binh than, ho biét cich don
nhan nhimng bat tric va luon gitr tam trang tot
nhit c6 thé. Ho hiéu ring moi cam giac du tét
hay xdu déu dén roi di, du doi luc ho cing cam
thdy khong 6n cho 1am nhung cam xuc dy mau
chéng qua di tra lai su binh an va thanh than.
Ho lam duogc diéu doé vi ho biét chap nhan su
dén va di khong thé tranh duoc cia nhimg cam
xdc. Do vay, khi buén phién, gian dir hay meét
moi, ho van tiép nhan nhing cam giac d6 mot
cach cdi md vasang suét. Dieu nay gitp ho nhe
nhang, uyén chuyén thoat khdi trang thdi toi té
va chuyén sang trang thdi tich cuc hon.

Khong ¢6 hanh phic nao la tuyét déi, khong
¢6 nguoi hanh phic nao 1a khong c6 phién
muoén, hay binh tinh va mém déo véi nhing
kho khan, trd ngai. Diéu bat hanh lon nhat ma
con nguoi thuong xuyén chiu dung la vat 16n
voi nhiing cam xuc tiéu ayc cia chinh minh.
Hay chuyén bién ching va ban sé tr¢ thanh
ngudi hanh phic trong bat ky hoan canh nao.
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PUNG TRO THANH
KE QUA KHICH

Khi 141 xe ngoai dudng, ban c6 thuong voi
va va luon mudn vuot 1én nguoi khac khong?
Ban c6 thuong cam thdy buc minh hay néng
voi khi bi ket xe khong? Thuc ra cudc doi cing
giong nhu con duong cao té¢ ma ban la nguoi
diéu khién chiéc xe cia chinh doi minh. Ban
mudn bién hanh trinh dy thanh mét cudéc dua
hay binh tinh vé dich mét cich an toan?

Co ba ly do dé ban tr¢ thanh mot nguoi lai
xe on hoa hon. Thit nhdt, khi néng voi ban se
dat minh lan nhang nguoi xung quanh vao
nguy hiém. Thif hai, l4i xe trong su cing thang
sé khién ban cuc ky mét moi, huyét dptang cao,
ban phai ghi chat ldy vo-lang, mat nhin cang
thdng, va ca suy nghi ciing ngoai tim kiém soat.
Cudi cing, ban cing khong tiét kiém duoc chut
thoi gian nao dé dén duogc noi can dén.
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Gan day t6i ¢d l4i xe vé phia nam tir Oakland
dén San Jose. Giao thong ¢ do rdt chat chdi,
t6i quan sat thdy mot nguoi lai xe ¢6 gang len
10i gitra cic lan duong. RO rang anh ta dang rat
voi vi af loay hoay dé thoat ra khoi dam ket xe
va mudén vuot lén. Trong khi do, téi lang nghe
mot bang nhacmadi mua va cam thdy thoai madi
suét quang duong. Khi dén San Jose t6i phat
hién 12 minh da dén trudc anh ta, du truée do
lic ra dén duong cao t6c anh ta da phong lén
truéc. Anh ta da chang duoc loi loc gi tir viec
lang lach, hét nhan ga rdi dap thing gip dat ca
gia dinh minh vao nguy hiém, ban than anh ta
ciing phai chiu cing thing va lam chiéc xe hao
mon nhanh hon.

Khi ban c6y thuc lam mot ngudi lai xe o6n
hoa, ban sé biét cach st dung thoi gian nhan
réi thay vi arnhidp nhém cing thing. Pimg
bién cudc doi minh thanh moét cuéc dua nguy
hiém va khong can thiét.
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THU GIAN

Chljng ta van thuong hay nghe nhic dén
khai niém thu gian, nhung liéu ching ta c6
hiéu hét y nghia that sy ctia hai tur thy gian?

Co kha nhiéu nguoi nham 1an ring thu gian
c6 nghia la moét diéu gi d6 ban seé dédanh lam
sau nay - khi nam du dua trén vong trong ky
nghi mat, khi da vé huu hoac khi dalam xong
tat tin tat moi thit. Tir do, di nhién ¢6 thé suy
luan rang hau hét thoi gian con lai (nghia la
khoang 95% cudc doi) ban séng trong bat an,
vOi va va hon loan. Mot Iy do ma moi nguaoi
thuong bién ho cho minh la ho e rang khi thu
gian, ho se bo phi thoi gian, trong khi cudc
song dang thuc giuc va khong nging chuyén
dong. Day la mét quan niém sai lam.
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Nhing khi tinh thdn cang thing va cang
nhiéu cong viéc cdp bach thi chinh la luc ching
ta can thu gian nhiéu nhat. Vi luc dy ta can sy
minh man va sang suét dé giai quyét van de.
Néu ban giai quyét moi viéc trong cang thing,
khi tam tri bi chéng chit qua nhiéu viéc thi du
ban c6 hoan thanh nhung hiéu suat va chat
luong chic se khong duoc t6t nhit.

Va chi ¢6 thu gian la cach dé ban cho 6c
sang tao duoc bay bong, kich thich su hung
khdi tinh than va khoi nguén cho nhimng thanh
cong mdi. Téi ciing tung trai qua nhang giay
phuit cang thing khi bit minh phai hoan thanh
nhing trang ban thao trong khi khong c6 chuit
cam hung nao dé viét. Nhung cang c6 ging toi
cang cam thdy bé tac trong y tudng va cau chu,
cho dén khi t6i dé minh thu gian thoai mai,
moi viéc bong troi chay va dé dang hon.

Pung néd luc chéng lai su cing thang bang
nhitng don ¢ép va héi thuc. Hay hoc cdch tha
16ng cho tinh thin thu thai. D6 cting 1a cich dé
ban dai dién voi cudc séng day stress ngay nay.
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BIEN BI KICH
THANH HAI KICH

Hiéu theo mot khia canh nao do, day la
mot cach noéi khdc cia “Vuot lén nhimg chuyén
nho”. Rat nhiéu nguoi dang séng ar nhu thé
cudc doi ho la mét bi kich cuong diéu hoa.
Nghe 6 quen thudc khong ban? Chung ta
quen séng theo kiéu kich tinh. Chung ta hay
thdi phdng su viéc va trdm trong héa nhimng
viéc nhé nhat. Chung ta quén mat ring cudc
s6ng thuc ra khong qua té nhu ta nghi.

Chi can nhic nhd ban than ring cupc song
khéng giéng nhu mét bo phim nhiéu tap voi
du cac van dé kich tinh, ching ta c6 thédé dang
binh tdam hon. Méi khi bi kich dong hay nhin
su viéc mot cich nghiém trong (diéu nay rat
thuong xay ra), t6i tu trdn an bang cach tu cudi
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minh vi sy lo lang thdi qué cia ban than. Bang
cdch nay t6i c6 thé xoay chuyén tinh huéng
thanh ra dé chiu hon va v& bi kich ctia t6i trg
thanh mot vé hai kich vui vé.

Tu cuoi minh dé nhdc nhd bdn than
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CHi LAM MOI LUC
MOT VIEC

M(f)t lan khi dang lai xe trén xa 16, toi thay
mot nguoi dan éng vira cao rau, vila uéng ca
phé, vira doc bédo trong khi dang lai xe. “That
hoan hao!” - Té6i nha tham, vi cingsang hom
do toi dang ¢6 siic tim mot vi du thich hop dé
ching minh cho su dién 6 trong thé giéi hon
loan ctia chung ta.

Ban c6 thuong c6 ging lam nhiéu viéc cung
mot luc? Chung ta c6 nhing chiéc dién thoai
khong day duoc tao ra véi muc dich lam cho cudc
song thuan tién hon nhung mit nao d6, chiing
cung khién ta thém ban ron hon. Ritlau trudc
day, vo chong t6i dén nha mot nguoi ban dung
bira tGi va dé y c6 ban minh vira néi chuyén dién
thoai, vira ra mo cira, vira nau an, vira thay ta cho
con (di nhién la sau khi da nra tay!). Nhiéu nguoi
trong chiing ta ¢6 xu huéng hanh dongtuong tu
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khi dang tro chuyén vdi mét ai do ma dau oc lai
dé tan dau, hoac khi chuing ta ¢6 ging lam ba,
bén viéc ciing mot lic.

Khi 6m d6m qua nhiéu tha cung lic, ban
khong thé nao tap trung hay lam tGt viéc nao
ca. Ban khong nhing ddnh mat niém vui khi
lam viéc ma con trd nén thiéu tap trung va kém
hiéu qua hon nhiéu.

Ban c6 thé thit moét bai tap thu vi 1a méi
lan chi lamsn mot viéc duy nhat. Du 1a nra bat
dia, goi dién thoai, lai xe, choi vdi con cdi, tro
chuyén véi vo/chdng hay doc bao, hay c6 gang
tap trung vao chi mot viec. Dé y va tap trung
vao viéc dang lam, ban sé nhan thdy c6 hai loi
ich. D4u tién, ban sé thuc su thich thu véi cong
viéc cia minh, cho du chi 1a viéc tam thuong
nhu rira bat hay don dep nha ctra vi khong bi
phan tam. Kédén, ban sé ngac nhién trudc su
nhanh chongva hiéu nang clia minh. Ban c6
thé thir nghiém ngay tir by gid dé cdm nhéan
su khac biét tr niem hing thu khi chuyén tam
lam méi lic mot viéc.
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PEM DEN MUOI

Thuc ra day la cach lam giam 4p luc cia
mot con gian ma t6i hoc dugc tir bs t6i. Cach
nay két hop véi viéc hit thd sé gitp ban 13y lai
binh tinh méi khi sép tic gian. Cacbudc thuc
hanh ciing hét sic don gian, khi ban bat dau
cam thdy tic gian, hay hit vao that cham, that
sau dong thoi tham dém mat, sau d6, thd ra va
tha 16ng toan than. Lai hit thd theo cich tuong
tu va dém hai, tiép tuc hit thd va dém dén muoi.

Bai tap nay lam cho dau 6c cia ban thong
thodng tro lai. Su két hop gitta dém s6 va hit
thd mang lai cam gidc thu gian dén muc ban
gan nhu kho ¢6 thé con cam thdy nic gian. Su
gia tang oxy trong budng phoi cling khoang
thoi gian gita thoi diém bat dau tic gian va khi
hoan thanh bai tap cho phép ban bién nhing
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“chuyén l6n” thanh “chuyén nho”. Ngoai ra,
bai tap nay cing hiru hiéu khong kém khi ban
dung n6 dé déi pho voi stress va chan nan.

Thu gian la cdch dé ban doi pho vdi stress
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LINH HOAT VOI NHUNG
THAY POI NGOAI DU KIEN

Cucf)c séng thuong khong dién ra theo
nhing ké hoach ciia ban. C6 thé mét luc nao
dé ban da len day da lich trinh cho minh
nhung r6i bong dung moi viéc lai dién ra khac
han. Khi &y, ban sé lam gi? Tirbé chiing hay van
c6 ging bam theo ké hoach ban dau? O mot
khia canh nao d¢6, diéu ching ta thuong duoc
khuyen la dé dat duoc thanh cong, doi hoi ban
phai kién tri. Tuy vay, su thiéu linh hoat trong
cach hanh x cia chiing ta ciing c6 thé gay ra
khong it stress cho ban than ciing nhu thuong
khién ngudi khac tuc gian.

Co vo sO gia thiét trong truong hop ké
hoach cia chiing ta dot ngot thay déi. Diéu ta
dinh ninh sé xay ra lai khong xay ra, m¢t nguoi
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nao dé khongthuc hién diéu minh da hia, ban
kiém duogc it tién hon mong muén, ai do6 thay
déi ké hoach aia ban ma khong cho ban dong
y, ban ¢o6 it thoi gian du kién hon... Dé giai
quyét van dé nay, ban hay tra loi cau hoi: Diéu
g1 mai thuc suquan trong nhat?

Chung ta thuong bao chira rang su that vong
cta chuing ta khi ké hoach bi thay déi la diéu tu
nhién. Tuy nhién, n6 phu thudc vao cac méi uu
tién ctia ban. Néu ban nghi viéc giup do nguoi
khac hay danh thoi gian choi véi con nhiéu
hon la quan trong thi ban ci manh dan thay
déi ké hoach. Ban khéng bao gio ¢6 thé luong
trudc dugc moi viéc trong ké hoach cia minh.
Vin deé la ban c6 khéo léo trong cich ung bién
trudce su thay déi hay khong ma thai.

Khi dat muc tiéu trd thanh ngudi linh hoat
hon trudc moi tinh huéng c6 thé xay ra, ban sé
nhan thay nhing diéu tuyét voi bat dau dén véi
minh: Ban sé¢ cam thdy thu thai hon trong khi
khong hé anh hudng dén hiéu qua cong viéc.
Tham chi ban con c6 thé lam viéc vagi hiéu suit
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cao hon bdi ban khong can phai t6n sic luc cho
su lo lang hay phién mudn. Toi bat dau tin ring
cho du ké hoach ¢ bi thay déi déi chit (hay
tham chi thay déi hoan toan) thi t6i van hoan
thanh cong viéc dung han, dat duoc hau hét
nhing muc tiéu dé ra va ton trong nhing trach
nhiém cda minh. Dac biét, moi nguoi xung
quanh cing sé cam thdy thodi mai nhu ban.
Ho seé khong con phai can trong dé ching truéc
sau néu vi ly do nao do, ké hoach cta ban bi
thay déi.

Hay tap trung vao nhimg diéu
c0 thé tao nén mot cudc song tt dep cho ban.
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BO QUA NHUNG SUY NGHI
TIEU CUC

Trung binh mét nguoi c¢6 khoang 50.000
y nghi moi ngay, nhung chi mét vai trong s6 d6
la tich cuc vahitu ich, da phan con lai trong s6
50.000 y nghi d¢ la tiéu cuc - gian di, so hai,
bi quan, thatvong, lo lang... That ra, diéu quan
trong dé séng thu thadi hon khong nam & cho
ban ¢6 nhtng suy nghi tiéu cuc hay khéong ma
la cach ban x ly chung. '

Tren thucté, ban thuc su chi ¢6 hai lua chon
trong viéc doi mat véi nhing y nghi tiéu auc:
tiép tuc quan tam, xem xét, nghién ciu van dé
hoac buéngbd chiing. Nhu vay, ré rang ban co
thé théy lua chon thu hai, bo qua nhing y nghi
tiéu cuc, hién nhién la hiru hiéu hon dé séng
thanh than.
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Bat ky suy nghi nao cing khong thé lam
ban t6n thuong néu khong duoc ban cho phép
(liéu ban ¢6 “cho phép” khong?). Néu nghi vé
qua khu ctia minh, ching han nhu: “Toéi thit
vong vi b6 me t6i khong giau co”, va sau do
chim ddm vao no, ban sé cam thdy bin loan,
roi bat hanh, réi nhing suy nghi tiéu cuc nhu
thé cut tiép néi lam dau 6c ban khong duoc
nghi ngoi. Chuing ldy di niém vui va dong luc
song cua ban. Nguoc lai, néu ban xem do chi
1a moét diéu thodng qua va dé maic no, tu khic
no sé bi day lui va ban sé khong bi anh huéng
gl nra. MGi quan tam cua ban la chi tip trung
vao nhing diéu quan trong nhat, nhing diéu
c6 thé gitip ban tao nén cudc séng t6t dep nhat
cta chinh minh.

Nguyén tic nay c6 thé ap dung bat cu lic
nao, tuong lai, qua khui, moét viec diénra ngay
trudc mat... Hay luén nho ring, voi mot tam
trang thoai mai, ly tri s¢ mach bao ban diéu
can lam.
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HANH PHUC LA
CON DUONG BAN DANG DI

Nhiéu ngudi trong chiing ta hay tri hoan
viéc tan hudng hanh phtc clia minh mét cach
vo han dinh. Khéng phai ching ta cha y lam
vay nhung ching ta thuong tu thuyét phuc
minh rdng “moét ngay nao dé minh sé hanh
phic”. Chung ta ti nhi minh sé hanh phuc khi
thanh toan hét cac héa don, khi xong chuyén
hoc hanh, khi tim dugc viéc lam nhu y, sau khi
duoc thang duic... Chang ta tu thuyét phuc
rang cuoc séng sé tot dep hon sau khi chiing ta
két hon, c6 nhitng duira con. Roi sau dé chung
ta cam thdy chan nan khi nhiang dua tré chua
dt 1on - néuchang lon hon ta sé thay hai long
hon. Tiép dén ching ta nan long khi phai duong
diu véi tudiday thi cia chung. Chiing ta chac
chin sé hanh phuc khi ching qua dugc giai
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doan do. Chung ta tuy nhua cudc séng sé hoan
hao néu vo/chdng minh cai thién mit nao do.
Néu c6 duoc mot chiéc xe dep hon, néu c6 thé
tan hudng moét ky nghi tuyét voi, néu duoc ve
huu... va ad thé, ai thé!

Trong khi d6 cudc s6ng luon tién 16i trudc.
Su that 1a khong c6 thoi diém nao t6t hon ngay
chinh lic nay dé ban tan hudng hanh phuc.
Alfred D’ Souza néi rang: “Sudt mét thoi gian dai
toi luon cho rang mgt cufc song ding nghia cua
minh sdp bat dau. Tuy nhién, luon cé nhitng kho
khan cdn tré, mgt vai thit cdn phdi vuot qua, mot
vai viéc dang do, mot it thoi gian phdi bo 1a, nhimg
mon no phdi trd... va chi sau khi hoan thanh
chiing, cudc song sé bat dau. Nhung cudi cung téi
cting nhan ra rang chinh nhing tré ngai kia maoi la
cudc séng ctia minh”. Quan diém nay dagiup t6i
hiéu ra ring khong c6 con duong nao dan dén
hanh phuac. Hanh phic chinh la con duong
ban dang di.
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TiNH TAM

Pascal(’) tng nodi “Tdt cd nhiing vdn dé
cua nhdn loai déu bdt nguon tir viec ho khong
thé nao ngoi yén lang mot minh trong phong”.
Toi khong chic nhimng diéu d6 ¢6 hoan toan
ding hay khéng nhung t6i tin rang su tinh
lang la nén ting cua su binh an trong tam
hén. Va sy binh an bén trong 4y sé dan duoc
chuyén hoa ra bén ngoai.

Co rat nhiéu phuong phap dé dat duoc su
tinh tam, chang han suy ngim, thd sau, tram
tu mac tuong, va cich moi nguoi thuong thuc
hién nhat la thién dinh. Chi can danh ra nam
muoi phat mdi ngay trong mot khong gian
yén tinh, ban ¢6 thé luyén cho tinh thin minh
6n dinh va binh an. Su tinh tam sé ho tro ban
trong badt cu hoan canh nao va bat ar ¢ dau,

(*) Pascal (1623 —1662): nha toan hoc, nha vat ly va triét gia
ngudi Phap.
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gitip ban than it manh dong va nong nay hon,
nhin su viéc mot cach sang suét hon,

Tinh tam la cach tap gitr dau 6c t'éng rong.
Ban nham mat lai va tap trung vao hoi thé ctia
minh - hit vao thd ra déu dan. Khi nhang y
nghi xam nhap vao dau 6c, ban nhe nhang dé
chuing di va hudng su tap trung trd lai véi hoi
thd. Thuc hién viéc nay that nhiéu lan. Dan dan
ban sé luyén dugc ciach chi tam dén hoi tho va
nhe nhang gat boé bat ky y nghi nao chot dén.
D6 1a cach thu gian tuyét déi nhat.

Git cho tam hoén tinh lang khong phai la
mot viec dé lam, nhit la khi cudc séng cua
chung ta co6 qua nhiéu bién dong, c6 qua nhiéu
viéc bat ban phai suy nghi nhung diéu dé
khong c6 nghia la ban khong thé dat dén su
binh yén. Dung nan long! Mét vai phut moi
ngay sau mot thoi gian sé gitp ban gathai vo s6
loi ich. Ban cing c6 thé tham gia mét 1op hoc
tinh taim hodc hoc qua sach vo, bang dia.
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Tinh tam la cdch thu gidn
tuyet doi.
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LUYEN TAP YOGA

Cﬁng giong nhu thién va cic phuong
phép tinh tam khdc, yoga 14 moét phuong phdp
v cliing htu hiéu va phé bién dé giup ching
ta trd nén thu thdi, dé chiu hon. Hau nhu moi
nguoi & hau hét moi la tudi va dang voc déu
6 thé luyén tap phuong phép nay.

Ban chat cta yoga la nhing bai luyén tap co
thé, nhung né mang lai ca loi ich cho stic khoe
lan cam xuc. Vé mat stic khde, yoga tang cuong
suc manh va d6 déo dai cia co bip, xuong
séng, tao neén su linh hoat cho co thé. Vé mit
cam xuc, yoga lam giam stress cuc ky hiéu qua.
No gitip can bang mai lién két gita co thé — dau
6c — tam linh va mang dén cho ban cim giac
sang khodi, dé chiu.

Yoga bao gom moét chudi nhing bai tap co
thé, tir nhe nhang, don gidn dén phuc tap. Su
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co dudi thuong tip trung vao nhirng vi tri rat
dac trung, thuong la cing nhéc, kho cr dong
nhu ¢d, lung, hong, chan va xuong séng. Khi
ban tap dudi, ban cing dong thoi tap trung,
hudng su chi y vao viéc dang lam.

Hay danh mét it thoi gian dé luyén tap yoga.
Hiéu qua ciia bai tap nay la dem dén cho ban
nhing cam giac thuc su tuyét voi. Chi sau vai
phit, ban c6 thé cam thdy thoai mai va linh
dong, thu gian hon. Ban cang ¢6 thé tu hoc
yoga qua sach vo, bang dia hoac dén nhing
trung tam huodng dan.

Tap yoga mang lai sy sang khodi va
nguon nang luong mdi cho ban.
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BIEN VIEC GIUP PO
NGUOI KHAC THANH
MOT PHAN TAT YEU TRONG
CUOC SONG CUA BAN

Dé tr& thanh moét ngudi giau long yéu
thuong hon ban khong chi can mét trdi tim
ma con can phai thé hién bing hanh dong. Tuy
vay, nhang hanh déng nay khong dugc huéng
dan cu thé, khong dinh truéc ban phai lam gi.
No6i ding hon, hau hét moi viéc t6t cang nhu
sir hao phong that tam déu khadi phat mot cach
tu nhién, chung bat ngudn tir théi quen suy
nghi, noi hanh dong va tim long hoa quyén
vao nhau.

Bit dau mot ngay mdi, toi ludn tu héi ban
than “Lam thé nao dé tré thanh nguoi c6 ich?”.
T6i nhan ra day 1a mét cach hau hiéu nhic nhé
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toi ring c6 vo s6 viéc toi c6 thé lam dé giap ich
nguoi khac. Khi t6i danh thoi gian cho cau hoi,
nhting cau tra 1oi sé lan luot xudt hién.

Néu mot trong nhimng muc dich séng cia
ban la gitp dé nguoi khic, ban sé c6 vo van co
hoi dé lam viéc do. C6 khi cach t6i co thé giup
do ai do chi la cho moét nguoi ban (hay tham
chi nguoi 1a) tri tai nha khi ho can. Hoac trong
tinh huéng khic, t6i c6 thé nhuong ghé cho
mot ngudi gia rén tau, gitp mot nguoi tré vuot
qua giai doan ciang thiang, trod chuyén voi mot
ai do6, viét motcudn sach, giap gi d6 cho truong
hoc clia con gii, déng gép cho mét to chuc tix
thién hoac nhit rac tréen duong...

Khéng quan trong viéc ban lam 1a nho bé
hay lon lao, vin dé 1a & cho, ban luon nhé rang
gitp do ngudikhic khong phai la viec lam chi
mot lan. Cting khong phai lam viec t6t dé dugc
déi x1t t6t trd lai. Thay vao dé, trd thanh nguoi
c6 ich 13 mottién trinh cha ca doi, moét cach
nhin nhan cuéc séng. Péng rac kia ¢6 can di d6é
khong? Néu ¢ thi ban hay lam viéc d6 ngay,
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dung lan laa. C6 phai ai d6 ma ban quen dang
gap kho khin? C6 thé ho can mét cdi 6m va
duoc ling nghe chia sé. Ban c¢6 biéttd chiic tir
thién kia dang gap van deé tai chinh? Vay liéu
ban co thé dong gop mot chut gi d6 khong?

Toi nghiém ra ring nhimg cach t5t nhat dé
giip do ngudi khac that ra rat don gian - chi
can lam nhing viéc t6t thaim ling nho bé,
thuong khong duoc chi y dién ra hing ngay -
chang han nhu ¢6 va khich 1é mot nguoi than
hay chi la danh thoi gian va cong sic dé lang
nghe nguoi khac giai bay. Toi hiéu minh con
phai ¢6 gang nhiéu hon nira dé ¢ thanh mét
nguoi rong luong. Tuy nhién, t6i ding thdy
rang mot khi ¢6 ging tao théi quen gitup do
nhiéu hon trong cudc séng, t6i ngay cang cam
thay hai long vdi cach séng ma minhda chon.
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CHAP NHAN BAN THAN
O MOI KHIiA CANH

Zorba the Greek(") tirng ty nhan ban than
minh la “cd mét tai hoa”. Su that 13, tat ca
ching ta déu nhu nhing tham hoa, chi cé diéu
ching ta lu6on phi nhan diéu d6 va luon lang
trainh nhin vio nhing mat khéng hoan hao
cia ban than.

Viéc chdp nhan ban than ¢ moi khia canh,
du tSt hay xéu déu gitip ban cam thdy dé chiu
va biét thongcam hon véi chinh minh. Khi ban
hanh dong hay c6 cam giac bdt an, thay vi gia
vo nhu “miph sé 1am duogc”, ban ¢6 thé nhin
nhan sy thatva te nhd: “Minh dang cam thay
so hai nhung chuyén nay sé 6n thoi”. Néu ban

(*) Zorba the Greek 1a tén goi nhan vat trong quyén tiéu thuyét
cung tén cla tac gia nguoi Hy Lap Nikos Kazantzakis.
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dang cam thdy doi chuat ghen ti, tham lam hay
gian da, thay vi phii nhan nhang cam xuc do,
ban c6 thé thira nhan chung, viéc do sé giup
ban nhanh chéng di qua va vuot 1én tien chung.

Khoéng ai 1a hoan hao ca va khi ban biét thira
nhan nhiing phan chua hoan hao rong con
nguoi minh, ban sé dan cam nhan dugc nhimg
diéu t6t dep, nhiing mat tuyét voi ciaban than
ma ban chua bao gi¢ nhan ra.

Chép nhan toan bé con nguoi minh giéng
nhu néi v6i ban than: “Co thé t6i khong hoan
hao, nhung t6i cam thdy yéu mén chinh con
ngudi minh”. Lic dy, néu nhirng mit khong tét
xudat hién, ban c6 thé nhin ra chtng va c6 bién
phap hoan thién hon. Thay vi phan x6t, danh
gia khat khe vé ban than, hay thu déi xir voi
chinh minh mét cich 6 luong va nhan ai hon.
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THUC DAY SOM

N gay nay nhiéu ngudi c¢é cudc séng rat
voi va. Ho bit dau mot ngay bang viéc thic
day, voi va st soan, vdi ldy mot tich ca pheé
va lao ra khéi cra di lam. Sau khi lam viéc ca
ngay, ho trd vé nha, mét moi. Ngay ca déi véi
nhimng nguoi khong phai di lam cing thuong
xay ra diéu tong tu. Ho thuc day vira kip lic
chuan bi moi thu cho con cai, lam viéc nha...
Ho hau nhu khong con thoi gian danh cho ban
than hay lambat ky chuyén gi khic. Nhung cho
du 1a lam viéc, cham soc gia dinh, hay ca hai,
chiing ta déuqua mét mai dé tan hudng nhimg
khoang théi gian con lai trong ngay. Khi dy, dé
“tri” s mét moi, ban thuong di dén két luan:
“Minh nén ngl cang nhiéu cang t6t”. Vi thé, da
phan thei gian ranh cia ban duoc dung dé ngu.
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Mot cich nhin khac lén su mét madi ctia ban
1a coi nhitng nhu cau khéng duoc dip ang day
da cang nhu cam giac qua tai cing nhau gop
phan vao sy moi mét dé. Va trai voi logic thong
thuong, bét chit thoi gian danh cho gidc ngu
va thém chut théi gian cho ban than ¢6 thé 1a
cdi ban can dé chéng lai sy mét moi.

Mot, hai gio danh riéng cho ban than - trudc
khi mét ngay bat dau - 1a mét cach tuyet voi
dé cai thién cudc séng. Toi thuong thuc day
som trudc khi vo con day khoang madt dén hai
tiéng dong ho hang ngay. Toéi danh thoi gian
do tap yoga va ngoi thién, viét lach vadoc mot,
hai chuong ctia bat ky cuén sach nao t6i thich.
D6i khi toi chi ngdi yén khong lam gi rong vai
phiut. Hiu nhu moéi ngay, t6i déu danh thoi
gian dé ngdm mat troi moc. D6 1a khoang thaoi
gian yén tinh nhat trong ngay t6i tu dinh ting
cho riéng ban than minh.
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“Hdu nhu méi ngay, toi déu danh thoi gian
dé ngdm mat troi moc.”
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KHONG 90O LO1

Trudc mot viéc dién ra khong nhu mong
doi, nhiéu nguoi trong ching ta thuong két
luan ngay: “P6 1a 16i ctia anh ta/c6 ta”. Kiéu
nhan dinh tinh hinh nay ban ¢6 thé bit gap &
khap noi - khong tim thay cai gi do, ¢ nghia
ai d6 chéc da dep no di chd khiéc; chiécxe chay
khong t6t, c6 nghia nguoi tho may da sta
khong can than; tinh hinh tai chinh gia dinh
kho khan, c6 nghia vg/chong minh da qua
hoang phi; nha clra bira bon, c6 nghia ching
ai chiu don dep; mét du an bi muon, ¢6 nghia
la dong nghiép clia ban da khong hoan thanh
phan viéc cta ho...

C6 muon cach dé ban suy luan vé nhing
trach nhiém ciia nguoi khac ma khong hé dat
minh vao trong van dé, nhu thé ban khong lién
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can gi trong cic vin dé c6 minh tham du. O
muc d6 ca nhan, diéu nay ciing dong nghia véi
viéc chiing ta khong bao gio hoan toan chiu
trach nhiém cho nhirng hanh dong, vian dé hay
hanh phuc dia chinh minh. O miic d6 cong
dong, do la sy phi nhan trach nhiém truoc
nhung van de chung.

V6i hanh phiic ca nhan, ban khong thé cam
thdy thanh than khi trich moc nguoi khac ve
nhiang tinh huéng gop phan vao van dé cia
chung ta, suthyc van la chinh ching ta méi
la ngudi tao ra co hoéi va chiu trach nhiém cho
hanh phic cia minh. Tinh huéng khéng tao
nén con nguyi, né boc 16 con nguodi. Tai sao
khi thdy nhabtra bon, ban khong bat tay vao
don dep?

D6 16i chonguoi khédc lam ban t6n rat nhiéu
nang luong tinh than. N6 1a mot cach giét chét
cdi t6i chinh dang cia ban. Su do6 16i lam ban
cam thdy bat luc véi cudc song ciia chinh minh
bdi hanh phic ciia ban phu thuéc vao hanh
vi va thdi d6 cia nguoi khac, nhang tha ban

TAT CA Ptu La CHUYEN NHO 165



khéng thé diéu khién. Cudc séng sé 6 thém
v6 van niém vui va dé dang hon rit nhiéu khi
ban thoi khong d6 16i cho nguoi khac. Hay thur
thuc hién phuong phéap nay va cho xem diéu gi
sé xay ra!

Dé 16i cho nguoi khdc lam ton rdt nhitu
nang luong tinh thdn.
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NHE NHANG, UYEN CHUYEN

Cuc‘)c s6éng ngay nay lam ching ta that tat
bat va moi thi déu c6 thé lam ching ta buc boi
hoac kho chiu- di muén nam phuit, nguoi khac
tré hen, bi ket xe, thanh toan cic hoa don, xép
hang ch¢ dogi, ndu moét baa an qua tay, pham
mot sai lam. ..

Nguyén nhan chu yéu la do ching ta khéng
sdn long chdp nhan nhimng khac biét cia cudc
song dudi batky hinh thic nao. Chung ta song
voi mong muén moi thu vat chit, moi con
nguoi, moi sy kién déu hién dién theo ding
cach ta mudn - va khi chiing khéng duoc nhu
thé, chung tavat va va dau khé nhu roi vao
hoan canh tuyét vong,.
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Hay nhd rang, moi uu phién ctia ban déu do
cdch ban phan ung va sdp xép vdi cudc song,
do d6 khi thay d6i duoc diéu nay, bansé thanh
than voi nhiing viéc xay ra ngoai y muén hon.
M6t khi ban chdp nhan cuéc séng theo diing
ban chit cia ng, ban sé duoc tu do.

Bay gio ban hay thu khéi ddu mét ngay méi
ma khong ky vong vao bit ci diéu gi. Dung
trong mong moi ngudi déu than thién voi ban
dé ban khong phai bét ngo va khé chiu khi gap
nhitng nguoi khong than thién. Dimng trong
mong mot ngay khéng xay ra su ¢o gi. Thay vao
do, néu ¢o su ¢6, hay tu nhui: “Minh phai vuot
qua rao can nay”. Cuéc song ctta ban s¢ dé chiu
hon ma khong con phai dau tranh dé chéng lai
chung. Khi hiéu duoc ban chit cia cudc séng,
ban sé biét séng uyén chuyén hon dé tao thém
nhiéu niém vui cho minh.
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Y£U THUONG
VO DIEU KIEN

Mc}t trong nhiing muc tiéu cta doi séng
tinh than cingnhu cia nhiing nguyén tic dé cé
moét tAm hén binh an 1a hoc cach yéu thuong
vo diéu kién. Tuy nhién, that su rat kho khan
dé yeu quy mot ai do vi quan diém séng ciia
mbi ngudi moi khac, ching ta thuong chi yéu
thuong nhimng ai cing quan diém véi ta va kho
chiu véi nhing nguoi khong dap ung duoc ky
vong clia ta. Vi thé, ching ta thuong dat diéu
kién cho tinh yéu cia minh: “T6i sé yéu quy
ban, nhung ban cin phai thay d6i. Ban phai cu
xu theo cich t6i muon”.

Nhiéu nguoi hoc cich yéu thuong bat dau tir
nhing con vatnuoéi. Nhing nguoi khac chon yéu
thuong tir viéc cham soc ciy o, hoa ld... Bat ké
ban bat dau tir dau, d6 déu la co hoi tuyet voi dé
ban luyén tapyéu thuong vo diéu kién.
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Tai sao hau hét moi tin nguong tam linh
déu dé cao tinh yéu vo diéu kién? Bdi tinh yeéu
c6 mét siuc manh chuyén hoa. Yéu thuong vo
diéu kién mang cam giac binh an dén ca nguoi
cho lan ngudi nhan.

Ban hay thir trong mét cay xanh, cham soc
va yéu thuong né nhu thé né la dua con bé
bong ciia ban. Hay trd chuyén v6i né bang su
yéu thuong di1 n6 c6 ra hoa két trai hay khong,.
Dong thoi, hay dé y dén cam giac aiia ban khi
trao cho cai cay moét tinh yéu vo diéu kién. Khi
trao di tinh yéu nhu vay, ban sé khéong bao gio
bi kich dong, gian dir hay hap tdp voi va. Ban sé
chim dam trong khong gian yéu thuong. Hay
luyén tap diéu nay mdi khi ban tham cay, it
nhat méi ngay mot lan.,

Sau moét thoi gian, ban ¢6 thé md ong tinh
yéu ra xa hon cai cay cia minh. Khi da hiéu
cam giac cia su yeu thuong, hay trao tinh yéu
thuong dé cho nhimg nguodi xung quanh ban.
Tap cach khong doi hoi nguoi khac phai thay
d6i méi nhan duoc tinh yéu ciia ban.
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TiM KIEM
GIA TRI BEN TRONG

Cht’mg ta thuong bi nhang cdi goi la
thanh tuu cuén di, tir viéc dat dugc thanh
tich, duoc khen ngoi, duoc cong nhan hay
tim kiém sy tdn dong... dén nodi ching ta
quén mat ditu gi mai thuc su ¢6 y nghia
trong cudc séng cia minh.

Pa khi nao ban tu tra 10i cho cau hoéi: “Thé
nao la mot thanh twu ¢6 y nghia?”. Cau tra 1oi
chic chan sé dai loai nhu “dat duoc muc tiéu dai
han”, “kiém duoc that nhiéu tién”, “chién thang
mét cudc thi’, “duoc thang chuc”, “trd thanh
nguodi xudt sic nhat”, “duoc ca ngoi”... Thyuc ra
day la nhimgcau tra loi chiing ta thuong bat gap
khi héi bat kj nguoi nao. N6 phan dnh viéc hau
nhu chiing tachi tap trung vao nhimg khia canh
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bé ngoai clia cudc song - nhimg diéu xay ra bén
ngoai con nguoi ching ta. D1 nhién, khéng co gi
sai khi ban xem nhing thanh tich nay c6 y nghia
dac biét quan trong véi minh. Tuy vay, ching
khong phai la nhimg thanh tuu quan trong nhat
néu muc tiéu cudi cung ban muén huéng dén
la hanh phtc va su binh yén trong tam hon.
Nhimg méi uu tién cia ban nam & dau? Tai sao
ban khéng huong dén nhiang gid tri tétdep ngay
trong ban than minh?

Ban da tu hoi ban than: Toi c6 déi dai t6t
voi chinh minh va ngudi khiac khong? Toi co
phan ung qua muc truéc cac thach thuc hay git
duoc binh tinh va tu cha khong? Téicé hanh
phuc khong? Téi ¢6 han thu g ai khéng va co
biét quéen no6 di dé lam viéc khac khong? Toi
€6 qua uong buong khong? Toi c6 biét tha thu
khong? That su day méi chinh la nhimg gia tri
ban than ma ban ¢6 thé luu giir va lamday cho
chinh minh.

Thay vi chi chu trong vao nhing thanh cong
bé ngoai, hay thir tap trung vao nhimg diéu
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that su quan trong trong chinh con ngudi ban.
Viéc tai xac dinh ro y nghia cia thanh cong sé
giup ban gitr vimg hudng di cho minh.

Hay huong dén nhung gid tri tot dep
ngay trong bdn thdan minh.
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LANG NGHE CAM GIAC

M(’)i nguoi ching ta duoc trangbi san moét
hé théng dinh vi dua vao cam giac tirtbén trong.
Cam giac dong vai trdo nhu mot phong va biéu
bao hiéu “thoi tiét” bén trong con nguoi ban.

Khi ban suy nghi theo chiéu huong diing
din, cam giac cta ban nhin chung sé rat tich
cuc. Khi ban va vao “da tdng” - chang han lac
tic gian, buc boéi, thit vong, mét moi, chan
nan... hé théng canh bdo cam giac sé hoat
dong nhu mot 14 co hiéu dé nhic nhdrang ban
dang di sai duong va da dén lic ban can xoa
diu tu tuéng cdia minh.

Riéng véi nhiing cam gidc tiéu arc, ban
khong can duoc nghién aiu hay phan tich. Néu
ban phan tich ching, két qua c6 khi ban con
phai hung chiu nhiéu hon.
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Lan téi néu ban cam thdy kho chiu, thay vi
dé ban than bj bé tic véi nhing phan tich luan
quan va ti hdi tai sao minh lai cAm thdy nhu
thé, ban hay dung chinh nhing cam giac dé
dé chuyén huong vé lai voi su binh yén thanh
than. Dung gia vo rang nhing suy nghi tiéu
cuc khong ton tai ma hay ¢6 gang nhan thay
nguyén do cia nhitng cam gidc budn ba, gian
dir, cang thang. Bét at diéu gi ban tram trong
hoa chinh déu la su “chdp nhat nhing chuyén
nhé” caa ban.

Ling nghe cdm gidc ciia ban.
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BAN KHONG CAN PHAI
BAT MOI QUA BONG
NEM VE PHIA MINH

Th()ng thuong, nhing xung d6t noi tam
cia ching ta thuong bdt nguén tu khuynh
huéng thich can thiép vao van dé cia nguoi
khac; ai dé6 ném cho ban mét méi le lang va
ban cho ring minh phai don ldy n6 va dap tra.
Gia sir ban dang thuc su rat ban khi mot nguoi
ban goi dén néi vai giong tic t6i: “Metd khién
td phat dién. Cau bao to nén lam gi day?”. Thay
vi tra 161 “Té xin 16i, t¢ cing khong biét phai

.lam sao ca”, ban tu dong nhan 14y vindeé va c6
gang giup giai quyét no. Dé rdi sau do, ban cam
thdy mét moi va buc boi vi cong viéc bi tré nai
con moi nguoi thi khéng ngimg yéu cdu ban
du chuyen.
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Mot cach hiu hiéu dé gidm cang thang trong
cudc séng la luon ghi nhé rang ban khong ¢6
nghia vu phai d6n ldy moi trai bong dugc ném
dén tir nguoi khéac. Khi mot ai d6 nho ban giai
quyét mot van dé gi do, hay nho rang ban c6
quyén khong can du vao. Xét & mét mdt nao
dé, no giéng nhu cdi bay cam xtic luén san sang
cho ban lot vio. Néu bit hét nhing qua bong
ném vé phia minh, ‘chic chan ban sé phat dién
vi nhirng cong viéc chéng phai cia minh. Vay,
ban hay chu dong lua chon nhiing qua béng
phu hop vdi kha nang va tam trang cia minh.

Tra 1oi dién thoai khi ban dang qua ban rén,
hay qua dé tim dén nhiung loi chi trich, phé
binh ctia nguvi khac ciing 1a mot hinh thic bat
bong. Trong nhimng truong hop 4y, néu co thé,
hay dé cho ban than duoc phét 1o ching di.
Nhitng qua bong do sé tu doi hudng va tra lai
ban su binh an.

Toi khong co y khuyén ban tranh giup do
nguoi khac, ma chi dé cap dén viéc khi nao
nén gitp va khi nao nén dé ho tu giai quyét.
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Co khi nao ban bi nguoi khac phan ing lai, to
ra buc boi khi nhay vao giai quyét vin dé thay
cho nguoi khdc ma khong can ai nho va? Ho
sé khong hé té ra cam kich ma con cam thdy
phién toai khi ban ci xen vao nhimngviéc riéeng
tu cia ho. Hay sdn sang trd thanh nguoi tot khi
duoc nho cay hoac thuce su duoc can dén.

M6t trong nhing ly do chinh khién chiing ta
tap trung vao nhing khiém khuyét hay van dé
ctia ngudi khac la dé né tranh viéc riéng cia ban
than. Cach dé ban c6 thé khic phuc thoéi quen
nay la chu tam vao viéc cda chinh minh, ban
sé khong chi don thuin tranh xa ham muén
giai quyét van dé chia nguoi khic, ma con
chdm dut ca viéc nghe lén, buon chuyén, noi
sau lung, cing nhu phan tich va ¢6 gdng giai
quyét nhing van dé khong c6 lién quan gi dén
minh. Khi ban c6 di khon ngoan dé nit ra khoi
nhing van dé ctia nguoi khdc, chic chin ban sé
c6 nguon nang luong kha 16n dé tap tung vao
cudc s6ng cia chinh minh.
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GIU TAM HON
BINH YEN

Cucf)c song da day t6i ring moi thu trén
doi - t6t hay xau, hanh phic hay dau kho, tin
dong hay phin d6i, thanh cong hay sai lam,
danh tiéng hay 6 nhuc - déu theo mot quy luat
bat bién la cii gi ¢6 khdi dau thi sé c6 két thic.

Méi trai nghiém déu duoc bat dau roi két
thuac. Méi y nghi trong dau déu nay sinh 16i
bién mat. Méi cam xtic va tam trang ban c6 lic
nay roi sé duoc thay thé bang nhiing cam xuc
khic. Ban datung trai qua nhing loai cam xuc:
hanh phugc, buén ba, ghen ti, that vong, gian
di, yeu thuong, tii hé, tu hao... Nhung nhing
cam xuc nay sau dé khong con, chiing da bién
di dau? T4t ca khong ai thuc su biét duoc cau tra
101, moi thiico le déu tan bién vao hu vo.

Sé vo cung hitu ich néu ban nhan thuc duoc
rang cudc séng 1la mot chudi nhang sy kién néi
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tiép nhau. Hién tai duoc tiép nédi bdi hién tai.
Va do dé, khi niém vui dén véi chung ta, di no
tuyét voi dén dau chang nia thi dén phut cudi
no cing sé duoc thay thé boi mot diéu khac,
moét khoanh khic khdac. Niém dau hay noi
budn cing vay, n6 dén nhung roi sé duoc tiép
noi bang nhiing trang thai cam xuc khac. Cudc
song van van hanh khong ngung nghitheo quy
luat ctia n6, néu ban c6 thé hiéu duoc diéu do
thi ban sé khong con ban tam du bat ky diéu gi
xay ra, va luon gitt duoc su binh yén can thiét
cho tam hon.

\"’&9 ‘L<

Gitr tdm hén binh yén.
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PoNG PAY cuOC SONG
BANG TINH YEU

Cht‘mg ta ai cing mong muén cé6 mot
cudc song tran ngap tinh yéu thuong, nhung rat
it ngudi c6 théi quen tir nd luc dé dat duoc diéu
dé6 cho chinh minh. Tai sao ching ta khong
tién phong, chti dong tim ra va khoi nguon cho
tinh yéu, thayvi doi nguoi khac mang dén?

Tinh yéu thuong va ban thin con nguoi
ciing vay, chung ta c6 quyén cha dong 16i kéo
d6i tuong vé phia minh. Chung ta ¢6 thé thu
hep khoang cich bang théi do séng, lua chon
cing nhu nhirng hanh vi t6t dep va su sian long
tiép can d6i phuong sé dua chiing ta tién dén
gan muc tiéuhon.

Tinh yéu thuong c6 & khip moi noi trong
cudc séng cta ching ta. Chung ta thuong hay
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than thod vi su thiéu thén tinh cam, ma khong
nhan thdy rang that ra chinh minh khéng md
rong long dé moi goi yéu thuong dén. Hay
nhin vao trong trdi tim minh va nhan lay trach
nhiém khoi nguon cho tinh yéu lon lao. Yéu
thuong ban than va yéu thuong nguoi khac.
Mot canh ctra md ra sé kéo theo nhirng canh
cra khic cung md va nhang lan gi6 mai sé
ngap tran trong tam hon ban.

Pit budc chan dau tién trén cudc hanh trinh
tim kiém tinh yéu, ban sé kham phara nhiéu
diéu mai me va ca niém khao khit cho trai tim
minh. Trong dé, cang cho di nhiéu, ban sé cang
nhan lai nhiéu. Khi ban chu tam vao viéc ud
thanh moét nguodi giau tinh yéu thuong, ban
sé nhan thay minh s& hiru rat nhiéu anh yéu
trong doi. Ban sé ¢o6 co hoi tim ra bi mat vi dai
nhét ciia cudc s6ng: Phan thudng cho tinh yéu
la tinh yéu.
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Cang cho di nhiéu,
cang nhan lai nhiéu.
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SUC MANH CUA LY TRI

M()t diéu khong ai c6 thé chéi bé la con
nguoi chuing ta khong ngung suy nghi. Giéng
nhu viéc hit thd hang ngay, diéu nay tu nhién
dén muc ban thuong khong nhan ra nhiing
hoat dong ctia minh, cho dén khi ban gap mét
van dé nao dé. Su that l1a trir phi hoat déng qua
muc va phai thd hén hén, ban méi nhan ra sy
hit thd cia minh.

Suy nghi cua con nguoi cing hoat dong theo
nguyén tac tuong tu. Nhung khi diéu nay dién
ra va ban khong nhan thic duoc nhirng suy
nghi cia minh thi ban ¢6 thé gip phiéi ric r6i
nghiém trong, chiang han nhu cam giac khé s,
tic gian, xung dot ndi tam hay stress. Nhing y
nghi luén luén quay trd lai ban duéi dang cam
gidc va gitra ching c6 mét méi quan hé mang
tinh tiép noi.

184  RicHarRD CARLSON, PH.D.



Ban thir n8i gian ma khong nghi 1a minh
gian xem! Hodc thi cam thdy kiét sic ma
khong nghila ban than mét moi, cdm thdy
budén ma khong nghi minh dang buon, hay
ghen ty makhong nghi 1a minh ghen ty....
Hién nhién ban ching thé nao lam duoc!
Don gian bdi vi, dé hinh thanh moét cam gidc
nao do trudc hét ban phai c6 nhirng suy nghi
san sinh ra cam gidc do.

Do vay, khi ban ¢6 nhimng suy nghi tiéu cuc
vé cudc songthi nhimg cam giac tiéu cuc tuong
tu cung sé dvoc sinh ra va ching ton tai song
hanh. Changco gi niu gitt nhiing cam giac tiéu
cuc ngoai chinh suy nghi cia ban. Lan sau néu
ban cam thay budn buc, hay dé y dén suy nghi
cia minh va luén nhac nhé ban than rang cudc
séng van t6tdep chi ¢6 suy nghi cia minh la
x4u di ma théi. Hay nghi nhiéu dén nhimng diéu
hanh phuic thi ban sé cam thiy hanh phiic! Ban
van dang kién soat chinh nhimng suy nghi ctia
minh, vay ding dé ching xam hai ban bing
nhing diéu ban khéng mong mudn.
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TU BO LOI SUY NGHI
“CANG NHIEU CANG 101"

Chl‘mg ta dang song trong mot thé gidi
thinh vuong nhét tir truéc dén nay. Chung ta
song qud day du va tién nghi khi dupc thoa
man bat ky diéu gi minh mong muén. Nhung
that su chung ta c6 dang hanh phiic va man
nguyeén vdi nhung gi minh dang c6? Phan lon
1a khéng. Khi duoc so htru qud nhiéu, trong con
nguoi lai nay sinh nhing doi héi vé ¢6 khac,
nguoi ta cang trd nén tham lam va khong bao
gio biét dung lai. Cac udc tinh cho thdy mac
du chi chiém 6% dan s6 thé giéi nhung nguoi
My st dung dén gan mot nira céc tai nguyén
thién nhién trén hanh tinh nay. Nhung ho da
hai long véi nhimg gi minh dang s& hiu? Hoan
toan khong, va ho con muén nhiéy, nhiéu,
nhiéu hon naa...
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Ban than viéc s hiru that nhiéu khong phai
la sai, 1a xdu xa hay nguy hai, ma thuc chat cai
mong mudén “cang nhiéu cang t6t” dé bién con
nguoi thanh nhiing ké tham lam vé dé va co
nhimg hanh dong khon luong dé dat dugc muc
dich do.

Moi khi s& hiru hay dat duoc diéu gi, hau hét
chung ta déu 6 xu hudng ngay lap tic huong
dén cdi tiép theo. N6 dap tat su tran trong danh
cho cudc séng cing nhu nhitng diéu tét lanh
chung ta nhan duoc. Téi biét mot nguoi dan
ong vira mua duoc mot can hé dep o vung dat
nhiéu nguoi ting mo udc. Anh ta da rit vui
ming cho dén ngay anh chuyén téi. Nhung
ching bao lausau d6 moi hung phin trong anh
déu bién sach. Trong dau anh ta lai muén co
duoc moét cannha to hon, dep hon. Anh ta da
chua kip tan hudng hét niém vui khi cé ngoi
nha mdi va ¢6 lé sau nay néu anh ta c6 duoc
mot ngoi nhato hon, dep hon thi anh van chua
vira long ma dn udéc mo mai. Anh ta sé khong
bao gid cam nhan duoc niém hanh phic ma
cudc séng da mang lai cho minh. Tuy nhién
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thuc té ding budn nay dang xay ra véi hau hét
chuing ta, mac du ching dugc chia thanh nhiéu
muc d¢ khac nhau, tir mua nha, muaxe, dung
bira, tim ban doi, mua quéan 4o hay tham chi
dat mét giai thudng danh gia nao dé cing déu
tao cho ta cam gidc khong bao gi¢r dd.

Hay dé ban than tan huong cudc séng bang
cach hai long véi nhiing gi minh c6. Diéu nay
khong c6 nghia ban khong thé, khéng duoc
hay khong nén muén nhiéu hon nhiing cai
minh dang c6, nhung ding dé hanh phuc cia
ban phu thuéc vao diéu d6. Ban nén hudng
ban than ve hién tai nhiéu hon, va dimg qua
chi trong vao nhimg mong muén khong co6
diém dung.

Ban c6 thay rang: su khac biét gitra cii ban c6
va cdi ban muén la thuoce do kha chinh xac hanh
phuc cia ban? Ban c6 thé danh ca doi dé dudi
theo nhimg mong muén “c6 nhiéu honnta”, va
luén ruot dudi hanh phiic - va ban cing c6 thé
tan hudng su binh an trong tim hén tirviéc biét
hai long véi nhing cai minh 6.
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TIN VAO TRUC GIAC

Da bao nhiéu lan ban tu vin ban than sau
moi mot su viéc nao do “Minh biét 1é ra minh
nén lam nhu thé nao”? Pa bao nhiéu lan truc
giac mach bao ban diéu gi do nhung ban lai
hudng suy nghi cia minh chéch di?

Tin vao tryuc giac ¢6 nghia ban lang nghe va
tin tudng vao tiéng noéi tham lang bén trong
con ngudi minh, né biét 16 diéu ban can lam,
hanh déng cin tién hanh, hay cdi can phai
thay d6i trong cudc s6ng cia ban. Nhiéu nguoi
trong ching ta khong chiu lang nghe tryc gidc
bdi ho sg khong dam tin tudng vao nhing diéu
minh khonghiéu 16, hodc ngoai tim kiém soat.
Chung ta thuong tu nhu: “Diéu dé chac khong
thé nao diing duoc” hay “Minh ching thé lam
duoc viec do”. Va ngay khi dau 6c vira cham
dén vin d@é, chung ta lap tic hudng suy nghi ra
khéi n6. Sau d6 chiing ta bién minh cho nhiing
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han ché khong thé vuot qua va hién nhién dé
ching tré thanh gidi han ctia ban than minh.

Néu ban c6 thé vuot qua ndi lo so va hoc
cach tin tudng vao truc giac, cudc séng cia ban
sé trd thanh mét cudc phiéu luu ky diéu ding
nhu ban chat ciia n6. Tin tuong vao truc gidc
ciing giéng nhu do bo nhang rao can ngan u¢
ban di dén niém vui va su thong tueé.

Néu ban khong quen véi viéc tin trdng vao
truc gidc, hay khéi dau bang cach danh ra moét
it thoi gian tinh lang dé thanh loc tam tri va
lang nghe. Phét 1o va gat bo bat ky suy nghi
tr vé quen thudc nao van thuong c6, chi chu
tam dén nhing y nghi diém tinh dang bat dau
xudt hién. Va khi chung dan hién dién, hay ghi
nhd va hanh dong theo. Vi du, néu mét lac
nao do hinh anh nhimg nguoi than hién dién
trong dau va thuc giuc ban lién lac véi ho, hay
lap tic lam theo. Néu truc giac mach bao ban
hay cham rai va danh nhiéu thoi gian hon cho
ban than, hay ¢6 gang thuc hién diéu d6. Néu
ban duoc nhic phai luu y dén mét théi quen
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nao do, hay lam nhu thé. Ban sé nhan thay khi
truc gidc gui dén ban nhing thong diép va ban
dap lai bang hanh dong, két qua ban sé duoc
tudng thudng bing nhing trai nghiém day yeu
thuong va bit ngd. Ngay tir hom nay, hay bat
dau hoc cach tin tudng vao truc giac cia minh
va ban sé thiy ca mot thé gidi khéc biét mo ra
truoc mat.

Tin vao truc gidc ctia ban.
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TiM KIEM SU PHI THUONG
TRONG CAI BINH THUONG

Mc}t nguoi gap hai nguoi the né va hoi
vé cong viéc ciia ho. Khi nguoi tho thir nhat
dugc hoéi “Cong viéc cia anh 1a gi?’, anh ta
ddp ngay riang do la cong viéc nang nhoc,
khong duoc tra cong xing dang va nham
chén vi suét ngay chi la phét vira réi dat vién
gach no lén vién gach kia.

Nguoi tho that hai cing duoc dat cau héi
tuong tu. Nhung cau tra 16i cia anh lairat khac
biét: “T6i 1a nguoi may man nhat trén doi vi toi
duoc la mét phan cia nhing kién tniclong lay.
Téi bién nhang vién gach binh thuong thanh
nhirng cong trinh kiét tac cia nhan log”.

Ca hai nguoi déu dung.

Su that 1a ching ta sé nhin thdy ¢ cudc sng
nhing gi minh muén thay. Néu ban tm kiém
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su xau xa, ban sé nhin thdy vo s6 xau xa. Néu
ban soi moi ti vét & nguodi khac, chac chin ban
cang sé tim ra ching. Nguoc lai, néu ban tim
kiém sy phi thuong trong nhing diéu binh
thuong, ban s¢ nhin thay chung ¢ khip moi
noi. Nguoi tho thi hai da nhin thdy ca mot
cong trinh kién tric vi dai tir nhing vién gach
binh thuong. Néu la ban, ban c¢6 nhin thdy
diéu do6 hay khong? Liéu ban c6 thé nhin ra sy
hai hoa dén mic phi thuong caa van vat, su
ky diéu ctia tv nhién, su tuong hop trong cudc
séng con nguoi? Tat ca déu don gian la van de
y thitc. Khi chi tam vao cudc song ban sé phat
hién ra nhimg diéu that binh thuong nhung
vo cung gia tri, va do chinh la géc ré dé tao ra
nhiing diéu mdi me.

“T6i bign nhimg vién gach binh thuong
thanh nhimg cong trinh kiét tdc.” .
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SONG VOI NIEM VUI
MOI NGAY

Ban nghi cudc s6ng clia minh sé kéo dai bao
lau? Nam muoi, hai muoi, mudi, nimnam ntra
hay chi con lai hom nay? Méi lan nghetin tuc vé
mot tai nan chét nguoi nao do, toi thudng tr hoi
liéu ngudi vira chét co thuong noi voigia dinh
minh anh ta yéu ho nhu thé nao khéng? Anh ta
6 song t6t khong? Anh ta ¢6 yéu thuonghét long
khong? Toi khong thé biét duoc nhimgdiéu do,
diéu duy nhit t6i c6 thé chic chidn 12 anh ta van
con nhimng viéc chua kip thuc hién trong “khay
cong viec” cia minh.

Su that la khong ai trong chiing ta biét duoc
minh sé séng dén hic nao. Song, dang budon thay,
chung ta lai hanh dong nhu thé minh li nhiang
nguoi bt tir. Chuing ta u1 hoan nhimg viéc ma tir
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trong sau thdm ta biét minh nén lam - néi cho
nhimg nguoi ching ta yéu thuong biét tinh cam
ctia minh danh cho ho, danh thoi gian cho ban
than, thim moét nguoi ban t6t, thuc hién mét
chuyén tham hiém trong nimg ram, tham gia cuéc
chay marathon, viét moét 1a thu cho mot nguoi
ban &xa, di cau ca vdi con gdi, hoc ngoi thien, hoc
cach lang nghe t6t hon va hang loat nhing viéc
khéc. Chung ta thuong co du ly do dé bao chira
cho hanh dong cta minh, chuing ta bién bach cho
nhimg han ché cia ban than va tu giéi han minh
trong d6, va 16t cuéc chiing ta danh hau hét thoi
gian cting nhu st luc cho nhimg viéc chang may
quan trong,.

Dé biét duoc gia tri va y nghia clia cudc doi,
hay s6ng méi ngay nhu thé hom nay la ngay
cubi cung ctia ban trén thé gian nay. Téi khong
c6 y khuyén ban séng mét cach tio bao hay
b6 qua nhimng trach nhiém ca nhan, ma muén
nhic ban ring cudéc s6ng dang quy biét bao. Khi
ban biét quy trong no, ban sé biét cich song
tron ven hon ma khong phai tiéc nuéi gi khi &
vao nhitng gidy phit cuéi cung trén c6i doi nay.

TAT CA Dtu LA CHuYEN NHO 195



Mot nguoi ban ciia t6i tung noi: “Cudc
doi quan trong dén muic ching ta khong nén
nghiém trong héa né”. Mudi nam sau, t6i méi
hiéu hét y nghia nhung 1oi anh dy néi. Téi hy
vong rang cudn sach nay da, dang va sé tiép tuc
hiru ich d6i véi ban. Tdt ca déu la chuyén nho!
To6i muén két thuc cudén siach nay bang mot 1oi
chuc chan thanh: Chiic ban ¢6 mét cudc song
binh an, hanh phtic va khéng uu phién.

Hay Tran Trong Chinh Minh!

Hay séng nhu thé hom nay la ngay
cudi cing cua ban trén thé gian nay.
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First News

Chiu trgch nhiém xust ban : NGUYEN THI THANH HUONG

Bién tap : Doan Tram
Trinhbay : Truong Tién Nhat
Straban in : Minh Tram
Thuc hién : First News — Tri Viét

NHA XUAT BAN TONG HOP TP. HO CHi MINH

62 NGUYEN THI MINH KHAI - QUAN 1
BT 38225340 - 38206764 - 38221917 - 38296713

S§ lugng 4000 cudn khd 10x15 cm tai Cong Ty In Lién Tudng,
(240/59 Nguyén Vin Luéng, P.11, Q.6, Tp.HCM). Gify DKKHXB
56 1022-2014/CXB/02-101/THTPHCM cip ngdy 27/05/2014. Gidy trich ngang
56 658/QD-THTPHCM-2014. In xong v nip huu chiéu quf T/2014,






