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0i tin vao phép mau... va s thanh céng cia “Xuyén Qua Néi So”” chinh 1a mot phép mau ddi
vGi toi. Ban dAu, nhiéu nha xuit ban tlr chdi in quyén sach nay dén ndi tdi gdn nhw da bé cudc.
Thtr hdi, néu ban nhan duwgc mot 14 thu tir chéi, trong do viét rang: “Ngay ca khi Cong nwong
Diana khoa than dap xe xuéng ph6 dé tang quyén sach nay thi cling chang ai doc”, liéu ban c6

ti€p tuc nd lwc nita khong?

Pung 1a t6i da quang ban thdo nay vao ngan td va gin nhw quén bang. Cho d&€n mdt ngay, toi
don ngin tu... va trong thiy né... nam d6 doi minh. T6i ngdi xudng, doc lai ban thao va khong
thé khong cam thiy rang day thuc sw 1a mot quyén sach cd gia tri. LAn nay, toi thé véi long:
“Minh sé& tim cach d€ Xuyén Qua Néi S¢’ dén véi cong chung!”. Todi c6 gdng mot lan nira. Véi
quyét tim cao do va sw gitip d& ctia Dominick Abel, ngwdi dai dién cta toi, cudi cung téi da tim

dwoc mot nha xuit ban cho quyén sach cia minh.

D3 hai muwoi ndm troi qua ké tir khi “Xuyén Qua Néi So” ra mit 1an d4u tién. Ngay nay, quyén
sach nay da c6 mat tai hon mét tram quoc gia va dwoc dich ra hon ba mwoi thi tiéng khac
nhau. Va con s6 d6 van khong ngirng ting 1én. Piéu d6 cho thdy nhirng gi tdi viét van phu hop

v&i cudc song hién nay... néu khong mudn néi la con thiét yéu hon ca trwéee kia!

Du 4n duwédi hinh thirc ndo thi ndi so hdi van luén 1a mot phan khong thé tach roi trong cudc
sOng cda ching ta. Nhitng 14 thw cdm on tdi nhan dugc tir khdp noi trén thé gi¢i da cho thiy,
bat lun chung ta la ai, song & dau, trai nghiém song ra sao, thi tit cd déu mang trong minh
mot ndi s¢ nao do. Tuy vay, dirng vi so hdi ma ta ddnh mat cudc sdng tuoi dep, phong phti vén
c6. Ching ta hoan toan c6 thé vuot qua ndi so bang cach thudng xuyén dp dung nhitng phwong
phap hiéu qua ma toi sé trinh bay cin ké & phan sau.

Xin cdm on nhitng ban doc da phan hoi dé gitp toi hi€u “Xuyén Qua Néi So” da tao ra su khac
biét 16n lao trong cudc song cta ho nhw thé nao. Piéu d6 khién toi cdm thiy dac biét vui swdng
vi biét minh c6 thé tic déng tich cwc dén cudc s6ng clia nhiéu nguoi.

Riéng v&i ban, ngudi lAn dau tién cAm quyén sich nay, hiy tin toi di, nhiing ndi s¢ khong thé
can budc ban diu. Ban sé& hoc duoc cach di qua ndi so - tit ca nhitng ndi so bdy lau ctia ban -
bang sirc manh, 1ong hirng khéi va tinh yéu. D6 chinh 13 théng diép téi mudn giri dén ban qua

quyén sach nay.

RoOi ban sé thiy nhiing khai niém, cong cu sap dugc gi¢i thiéu téi diy cé y nghia st dung
trong sudt cudc doi. Hay ghi nhé that ky, d€ moi khi phai ddi dién véi mot thethAEH 1585"s¢ -



ma&i, ban chi cAn mé “hdép cong cu” va tim dén phian manh mé nhat trong dé. Ban sé hét sttc
ngac nhién khi nhin ra minh c6 mét strc manh tiém an phi thwong: sicc manh dé yéu thuwong,
strc manh dé thanh cong va sttrc manh dé gitp d& moi ngwoi theo cach riéng ciia minh. Hanh
trinh dén vé&i stec manh noi tai that tha vi va dang twdng thwdng, va toi rat vui dwoc dong hanh
véi ban trong nhitng budc chan diu tién trén con duwong ay.

Thdn mén,

Susan Jeffers
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Gidi thidu

MO RA CANH CUA

an so hai diéu gi:
SO'...
noi trweéc dam dong
khang dinh ban than
ra quyét dinh
swrang budc
thay do6i cong viéc
swco doc
tudi gia
lai xe
mat di ngwdi yéu thwong
do6 vo tinh cam?

Ban s¢ mot vai hay tit ca nhitng diéu trén? C6 thé ban con nhitng nodi so khac. Khong sao,
moi ngwoi ai cling thé ca! Noi so 1ay lan nhw bénh dich. Ching ta vira s¢ khéi dau, lai vira so
két thiic. Chung ta vira so thay doi, lai vira s bi “sa lay”. Chiing ta vira so thanh cong, lai vira s¢r

that bai. Ching ta vira sg cudc song, lai vira so cai chét...

Quyén sach nay sé giup ban hiéu vé tim Iy 1an ban chit ctia ndi so, cho dui ndi s¢ ctia ban 1a gi
di nira, dong thoi cung cip cho ban nhitng cong cu can thiét dé xtr ly cac “tinh huéng dang s¢”
dé tét hon. Ban sé khong phai dau kho, ling tdng hay sa sut tinh than vi s¢ hai, ma thay vao dé
sé tr& nén manh mé va lac quan hon.

Ban sé ngac nhién khi nhin ra sw yéu dudi truéc kia vén khong phadi 1a vin dé tim Iy nhw ban
nghi, ma la van dé nhan thirc, nghia la ban chi cin diéu chinh lai cach tw duy. Nhw vay, ban c6

thé xem ndi s¢ 1a mot phan cta cudc sdng chir khdng con 13 tré ngai cia thanhwomge(Rayweo



thé 1a sw giai thoat cho nhitng ai con ban khoan: “Minh lam sao thé?”)

S& di toi két ludn nhw vay la vi chinh t6i tirng trai qua cdm giac d6. Trudc day, ldc nao toi
cling nom nép s¢ hai va nhiéu nidm lién ¢ bam 14y nhitng diéu chang gidp ich gi cho cudc doi

minh.

Lic ndo trong diu tdi ciing vang 1én mot giong néi bao ring: “TOT HON CA LA MI CU PE YEN
MOI VIEC NHU THE. MI SE CHANG LAM PUQ'C GI PAU”. Han ban biét tdi dang néi vé didu gi,
béi d6 ciing chinh 1 giong néi cit vang 1én trong ban, khong ngirng nhic nhé ban: “PUNG LIEU
LINH. CO THE MI SE PHAM SAI LAM, ROI LAI PHAI HOI TIEC PAY!”.

Ctr vay, ndi so trong t6i khong gidm di chit nao 1am t6i chang c6 14y mot phut gidy yén binh.
Nhirng cudc tro chuyén véi bac si tAm ly duwong nhw cling khong gidp téi kha hon. Thé réi mot
ngay no, téi chot nhin ra vin dé khi dang stra soan quin 4o chuan bi di lam. Tinh c¢ liéc vao
gwong, toi bat gdp mot hinh dnh qua ddi than quen: d6i mat dé quach, sung hup vi hay khdc tui
than. D6t nhién, mét con thinh nd trao dang trong long khién t6i gao 1én véi hinh dnh chinh
minh trong gwong: “DU ROL... DU ROL... DU ROI!”. T6i ctt hét 1én mai nhw thé cho dén khi giong
khan dac va strc luc can kiét.

Khi dirng lai, t6i bong thdy mot cdm gidc nhe nhang tuyét voi khac thwong ma minh chwa
biét dén bao gio. Luc d6, toi khong hé biét minh da cham dén strc manh ndi tai - mot khai niém
ma trudc d6 thAm chi toi con khéong biét rang ton tai. Toi nhin that l1iu vao guwong roi mim
cwoi gat dau: “To6i sé lam dwoc”. Cai giong do ndo than than trach phin quen thudc bién mat, it
ra la trong gidy phut 4y, va mot giong ndi méi vang 1én - ti€ng ndi clia stirc manh, tinh yéu, niém
vui va tit cd moi diéu tét dep. Lic dd, to6i hiu rang minh sé khong dé ndi so hai twdc mat
nhitng gi t6t dep nita. T6i sé rii bé nhitng suy nghi tiéu cuwc luén ché ngw doi minh. Va thé la
cudc phiéu lwu cta toi bat dau.

Thanh nhan tirng no6i: “Khi hoc vién da san sang, thay gido at sé xuit hién”, ham y khi tw duy
duwoc khai sang va san sang thay ddi, ban sé tiép nhan dwoc nhiéu diéu mai. Toi bat dau tim
hiéu sach vd, tham gia cac khéa dao tao, tro chuyén va lang nghe that nhiéu nguwoi. Kién tri [am
theo moi 1&i hwéng dan va dé nghi, toi gat di nhitng suy nghi da cAm tu va khién minh bat an.
Toi bat ddu cdm thiy thé gi¢i xung quanh tré nén dang yéu hon, bét doa dam hon; toi bat dau

thdy minh sdng c6 muc dich; va lan dau tién trong doi, téi nhin ra y nghia cda tinh yéu thwong.

Ciing twr luc 4y, toi dé y thay nhiéu ngwdi khac dang vat 1on véi nhitng rao can ma rot cudc toi
da vwot qua, ma rao can Ién nhat chinh la sy s¢ hai. Toi c6 thé lam gi dé gidp ho day? Nhan

thdy hanh trinh bién ddi ban than that ra chinh 13 thay déi tw twdng, toi tin rang minh co thé
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truyén dat cho moi nguwoi nhitng phwong phap hiéu qua ma minh tirng 4p dung trwéec kia, bat
ké ho la ai, nam hay nit, bao nhiéu tu6i va xuit thin thé nao. Va téi cling cé co hdi kiém chirng
gia thuyét ctia minh trong thuc té thong qua khda giang day tai New York cé tén goi “Xuyén

Qua Né6i S¢”, dai khai xoay quanh ndi dung nhu sau:

“Chiing ta thwirng sé cdm thdy so hdi moi khi ddt chdn dén mot noi xa la hodc ddn thdn vao
mét moi truorng méi. Noi so dé thudong ngdn cdn chiing ta tién 1én phia trudéc. Bi quyét & day la
XUYEN QUA NélS_O’vc‘z thwc hién diéu ban muén lam.

Chiing ta sé ctung khdm phd nhitng rao cdn khién chiing ta khéng thé séng cudc do'i minh theo
cdch ching ta mong muén. Nhiéu ngwoi trdnh né cudc séng bdang cdch chon con dwong bdng
phang, dé di nhdt. Théng qua nhitng bai viét, nhém thdo ludn va cdc bai tdp thi vi, chiing ta sé
biét cdch nhdn ra théi quen bién hd cho ‘stec 1’ ctia bdn thdn, ttr d6 rit ra nhitng phwong phdp

gitlp kiém sodt cudc séng tét hon”.

Thtr nghiém chuyén khai niém so¢ hai tir linh vwec liéu phap tim ly sang gido duc tw twdng cta
todi da thanh cong ruc ré. Cac hoc vién cuda téi kinh ngac khi thdy rang chi can thay d6i tw duy,
ho hoan toan c6 thé thay doi cudc séng. Nhitng phwong phap van dung hiéu qua déi véi toi
trwdc kia gior day ciling tré nén hiéu qua d6i vdi ho. Va chang cé gi ngac nhién khi chinh ho
cling tré thanh thay cda toi. Ho dd xac nhin va bd sung kién thirc cho t6i khi toi chd y lang

nghe ho.

Khi chon doc quyén sach nay, han ban ciing nhin ra rang hién minh chwa hai long lam véi
ban than va mong mudn thay d6i mot diéu gi dd, song van chwa lam dwoc. Du cho van dé cia

ban 1a gi di nita, hiy tin rang ban da san sang d€ dén nhan va thay déi cudc doi minh.

N6i nhw vay khéng c6 nghia 1a toi hiva hen véi ban rang thay ddi 1a mot viéc dé dang. D€ tao
ra mét cudc song nhw y, ban cin phai c6 long can dam, b&i sé c6 vo sb rao can vo hinh va hiru
hinh trén su6t hanh trinh. Ban can phai kién tim. Cung v&i quyén sach nay, ban sé dan lam
quen v&i cac khai niém, bai tap va céng cu gidp ban thio g& nhiing vweéng mac, rac rdi clia sw

so hdi dé cha dong doi dién va vwot qua.
Ban sé hoc dwoc cach:
- gidm thiéu sai lam hodc cac quyét dinh khéng ding;
- r{i bo thdi quen suy nghi tiéu cuec;
- tranh bi Iira doi;

- thém tw tin; https://thuviensach.vn



- tré nén quyét doan hon;

- khai thac strc manh ndi tai;

- tao thém tinh yéu thwong, niém tin va sw hai long;

- d6i phé véi sw phdn ing cia ngwdi khac nho biét kiém soat cudc song tot hon;
- tAn hwdng cudc s6ng nhiéu hon;

- bién wéc mo thanh hién thuec;

- s6ng c6 muc dich va y nghia.

Khi doc sach, ban hay gach chin nhitrng phan nao “ddng” véi ban nhat dé€ sau nay c6 thé dé
dang tim lai va rng dung trong cac tinh huéng cu thé. b€ van dung dwgc nhitng khai niém mdéi
mé vao thoi quen cuw xir hang ngay, ban can trau doi va cliing c6 nhitng gi da doc bang cach
danh thoi gian lam cac bai tap dwoc néu trong sach. Mirc d6 thanh cong cia ban phu thudc vao
viéc ban c6 san long lam diéu d6 hay khong. Ngoai ra, cang luyén tap, ban sé& cang thiy hing

thd. Ban sé ngac nhién va vui swéng véi két qua thu duoc sau tirng buére tién nhd.

Du cho ban dang cam thiy bit an dén mitc ndo di nira thi diu dé trong tAm hon ban van con
“nhitng diéu thi vi” chwa dwoc khoi day - toi ludén tin nhw thé. Va BAY GIO chinh 13 thoi diém

dé€ ban m& canh ctra dang che gidu dang sau né sirc manh va tinh yéu.
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0i lai sap c6 gidr gidng vé ndi s¢. Lép hoc van chua c6 ai. Toi ngdi dgi nhém hoc vién méi.
D3 1au 1am roi, téi khéng con cam thdy hoi hop hay lo lang trwdc nhitng budi day nhw thé nay
nira. M6t phan la do téi da day mon nay rat nhiéu lan, mo6t phan vi t6i da biét vé cac hoc vién
ctia minh trwdc khi giap ho. Ho chang khac gi tit ca chdng ta: ludn mudn lam nhitng gi t6t nhat

va cling khéng ro nhw thé da da chwa. Tat cd déu nhw thé.

Khi cac hoc vién budc vao, tdi cdm nhan ré mot bau khong khi cang thang bao trum khap cin
phong. Moi ngwdi ngdi cach xa nhau cho dén khi budc phai xich lai gan vi khong da chd. Chang
ai noi vdi ai ciu gi; tAt ca ngoi im, chd doi. Toi thich ho & chd da can ddm thira nhin cudc séng
hién tai cia minh khong nhu y. Sw ¢c6 mat cia ho trong 16p hoc nay cho thdy ho di san sang

lam mot diéu gi d6 dé thay doi tinh trang nay.

T6i rdo budc mdt vong quanh 1ép dé hdi han tirng ngwdi xem ho dang gap kho khan gi trong
cudc song. Va ho lan lwot bdc bach nhw sau:

Don muén thay doi sw nghiép mwdi b6n ndm nay va theo du6i wéc mo tré thanh nghé si.

Mary Alice 1a moét dién vién, nhung c6 khong biét tai sao minh lu6n vién hét cé nay dén cé no

dé vang mit trong cac budi thu am.
Sarah muén chdm ditt cudéc hon nhan mwoi 1am nam.
Teddy mudn thoat khdi ndi &m anh tudi gia du anh chi méi ba mwoi hai.

Jean da c6 tu6i va ba mudn ndi chuyén véi vi bac si riéng - ngwdi ludn xem ba nhue mét dira

tré, chiang bao gior dwa ra nhitng ciu tra loi thang than.
Patti mu6n mé réong cong viéc kinh doanh nhwng lai khong ddm mao hiém.
Rebecca muon trao doi véi chong vi nhitng phién toai ma anh ta giy ra cho c6.
Kevin mudn thoat khdi ndi so bi tir chdi khién anh khong ddm hen ho v&i phu nit.

Laurie mudn biét vi sao ¢6 van khong cam th4y hanh phtic du da c6 moi thir ma ngudi ta van

mong mudn trong doi.

Richard da vé huu va cdm thay minh s&ng that thira thai. Ong nghi rang cudc doi ciia minh
thé 1a het.

Ctk thé, tirng hoc vién trong 16p Ian lwot boc 16 tAm tw. Va phép mau da xay ra. Cac hoc vién
cang chia sé véi nhau, bu khong khi cing thang trong 1ép cang gidm di thiy ro. Nhitng gwong

mat nhw gidn ra, moi ngwdi cdm thay nhe nhdm va dé chiu hon.
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Truwdc hét, cdc hoc vién chia tdi nhan ra rang khong chi ¢6 ho 1a lo s¢ nhw thé. Tiép dén, ho bat
dAu nhan ra rang mot ngudi sé tré nén hip dan hon khi biét c&i mé tAm hon va chia sé cam
xuc. Chwa can doi dén hoc vién cudi cung bdc bach ma ca 1ép da tran ngdp mdot bau khong khi

than thién, Am 4p. T4t ca da khong con xa la véi nhau nira.

Mdac du hoan cdnh cta cac thanh vién trong 1&p khong hé giong nhau, nhung tit cd déu phai
mat mot lic lJdu méi c6 thé rii bo 16p vo bén ngoai va mé long véi moi ngudi. Mau s6 chung cia
tAt ca cac trudmg hop nay 1a: ndi s¢ da ngdn can ho séng mot cudc doi ma ho mong mudn.

Tinh hu6ng trén ct thé lap lai trong mdi 1ép hoc cua toi. Poc dén day co 1€ ban sé& thac mic,
1am sao ma chi mot khéa hoc nhw thé lai ¢ thé thich ¢ng v&i vo s6 ndi s ciia biy nhiéu con
nguwoi - nhu ciu cia ho han phai khac nhau chit! Qua 1a nhw vAy. Nhu ciu cia cac hoc vién thoat
trong rat khiac nhau, nhwng khi dao siu hon moét chit va tim hi€u nhirng nguyén nhin siu xa

dan dén cac nodi so 4y, ban sé thy tit ca déu c6 cung mot xuit phat diém.

No6i so hdi c6 thé dwoc chia thanh ba cip do. CAp do 1 1a bé mat cua van dé ma ddi twong gap
phai, chang han nhw cic van dé vira dwoc néu trén day. Cip dod nay c6 thé dwoc chia thanh hai
dang, bao gom dang “bAt kha khang” va dang doi hoi ban phai hanh dong. Sau day 1a mot sd noi

so thudc cap dd 1 dwoc phan theo hai dang:

NH{NG NOI SO THUOC CAP PO 1

Dang “bdt kha khang” Dang doi héi phdi hanh déng

L3o hoéa Tré lai treong hoc

Bi tan phé Ra quyét dinh

Vé huu Thay d6i sw nghiép

Co doc Két ban

Con céi rariéng K&t thic/bat ddu mdi quan hé
Thién tai Kham bénh

B4t an tai chinh Khang dinh ban than

Thay doi Giam cén

HAp hoi Dw phong van

Chién tranh Lai xe

Bénh tat Phét biéu trweéc ddm dong
Mat ngudi thin Pham sai [Am

Tai nan Sw rang bubc
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Ngoai ra, ban c6 thé ghi thém vao danh sich trén nhitng ndi s¢ minh tirng cé. Tin tdi di, ban
khong phai 1a ngudi duy nhit tw nhii: “Minh ciing ¢é vai ndi s¢ gidng nhw vay” hay “Minh c6 tat
ca nhitng ndi s¢ trén”. Mot trong nhitng dic tinh thAm ling cta sw s¢ hai 1a lan téa khap cac
mat trong cudc s6ng cua chung ta. Vi du, néu ban so¢ két giao véi nhitng ngwdi ban méi, rat co

thé ban sé so tiéc tung, so nhitng méi quan hé than thiét, so xin viéc...

Piéu nay sé thé hién rd hon & cip dd 2 ciia ndi s¢, von khac han cidp do 1. Cap dd 2 clia ndi so

khong phu thudc vao tinh huéng, ma cé lién quan chit ché dén cai toi ctia moi ngudi.

NH{NG NOI SO THUOC CAP PO 2

Su tir chéi Bi ltra gat

Thanh cong  Bétluc

Thét bai Khéng dwoc ing hd
Bi ton thwong Mat thé dién

Cap db 2 cia su so hdi lién quan mat thiét véi tw twdng bén trong hon 1a tinh hudong bén
ngoai, dong th&i phan 4nh nhan thirc vé cai toi 1an kha nang ki€ém soét cudc s6ng ciia ban. Diéu
nay ly giai vi sao ban c6 nhirng ndi s¢ rat chung chung. Chang han, néu ban so bi tir chdi, nodi s¢
d6 sé anh hwdng dén moi khia canh trong cudc sdng: giao ti€p ban be, quan hé tinh cdm, phdng
van xin viéc... DU trong tinh hudng nao thi bi tir chdi van 1a bi tir chdi. Thé 1a nhw con nhim, ban
xu 16ng 1én dé tuw bao vé, va bang cach d6 ban da vo tinh tw dung rao chan dé ngin cach ban
than véi moi tredng xung quanh. Hay nhin lai danh sach nhitng ndi so thudc cip do 2, ban sé
thiy bat ky ndi s¢ ndo trong sé do ciing c6 thé gy anh hudng to 1om dén nhiéu khia canh khac

nhau trong cudc song cta ban.

Cap do 3 dé cap dén yéu t6 cot 181 clia van dé: ndi so 1dn nhit trong moi nodi so, cai that sw

khién ban khéng tai ndo thoat khoi tinh trang bé tac hién tai. D6 chinh la:

NOI SO THUOC CAP PO 3
“TOI KHONG LAM PUQ'C!”

“Vay w? D6 ma la vin dé 16m sao?”, ¢6 thé ban sé tw hoi nhw thé. T6i biét ban hoi that vong vi

dang mong cho mo6t ciu tra 1oi An twong hon. Nhung sw that la:
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TAN CUNG CUA MOI NOI SO’ CHINH LA NOI SO KHONG XU LY

PU'OC VAN BE MA BAN GAP PHAL

Nao, chiing ta hiy cuing ki€m tra xem. Nhitng ndi s¢ thudc cip dd 1 chuyén thanh:

T6i khong thé dwong dau véi bénh tat.

T6i khong thé dwong diu véi sai lam.

T6i khong thé dwong dau véi chuyén bi mat viéc.

T6i khong thé dwong dau véi viéc gia di.

T6i khong thé dwong dau véi sw o doc.

T6i khong thé dwong dau véi viée xr sw nhwe mot ké ngoc.

T6i khong thé dwong dau véi chuyén khong xin duoc viéc.

T6i khong thé dwong dau véi viec mit anh ay/ ¢o ay.

T6i khong thé dwong dau véi viéc bi pha san...

Con nhitng noi so thudc cap do 2 cé thé dwoc viét lai thanh:

Toi khong thé dwong dau véi nhirng trach nhiém dan dén thanh cong.

T6i khong thé dwong dau véi that bai.

T6i khong thé dwong dau véi chuyén bi tir choi...

Bi quyét & day la:

NEU BIET MINH CO THE PUONG DAU VO1 MOI THU THACH
TRONG CUOC SONG, BAN SE SO’ BIEU GI?
CAu tra 1&i: CHANG SO Gi CA!

C6 thé ban thiy diéu nay khéng c6 gi dang vui swéng, nhwng xin hay tin t6i, nhirng gi tbi vira
ndi véi ban 1a mot tin dang mirng. Piéu dé c6 nghia 1a ban hoan toan c6 thé ché ngw moi ndi s¢
ma khong cin phai kiém soat bat ky diéu gi ctia cai thé gidi ngoai kia. Py la mot sw gidi thoat.
Ban khéng con phai kiém soat nhirng viéc lam cua ban doi, ban beé, con cai hay cip trén nira.
Ban khong cin ki€ém soat nhitrng gi xay ra trong bu6i phdng vin, trong céng ty, trong cong viéc

mai, trong tai khodn ctia ban hay trong thi tredng chirng khoan nita. _
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TAT CA NHYNG GI BAN CAN LAM DE RU BO NOI SO’ HAI LA TIN
VAO KHA NANG XU LY MOI VIEC XAY PEN VU1 MINH!

T6i nh4n manh diém nay vi day 1a yéu td hét sttc quan trong. Tlr nay trd di, moi khi so hii,
ban chi c¢An tw nhic nhé minh rang d6 chi 1a do ban khong dd tw tin ma théi. Sau do, hdy van
dung mét trong cac cong cu dwoc néu trong quyén sach nay dé tré nén manh mé hon. Nhiém

vu ctia ban dwoc vach ra ro rang roi ddy, chang c6 1y gl phai e dé ca.

Moi ngudi thwong hoi téi vi sao chiing ta lai tw ti dén vay. Thu thuc toi cling khong biét phai
tra 101 thé nao. T6i biét c6 nhitng ndi so thudc vé ban ning va co ich, cdnh bdo ching ta vé
nhitng rac rdi c6 thé xay ra. Tuy nhién, phan con lai - tirc nhirng ndi s¢ lam chdng ta chuin bwéc
va khong thé trudng thanh dwoc - lai rat c6 hai va khong phu hop, thudong bi d6 16i bdi hoan

canh.

Trong doi minh, chwa bao gior tdi nghe ba me nao can din con trwdc khi dén trueong la: “Hay
mao hiém thit nhiéu nhé, con yéu!”, ma thuwong 1a: “Can thian dé, con yéu!”. Cau ndi nay bao
ham ca hai nghia: “Thé gi&i ngoai kia rat nguy hiém... ” va... “Con khéng thé xt ly dwoc dau!”.
Théat ra, nguwdi me chi mudn néi la: “Néu 1& xay ra chuyén gi véi con thi me sé khong xoay x&

dwoc dau!”. Ban thay day, ngwdi me dang truyén cho con thai do thiéu tw tin cia chinh ba.

T6i con nhé hoi bé minh da khao khat c6 mét chiéc xe dap hai banh dén thé nao, nhung me
nhat dinh tlr choi. Lan nao ba ciling tra loi ddng mot ciu: “Me yéu con vb cung, nén me khong
mudn c6 chuyén gi xay ra v&i con hét”. Cau noéi 4y dwoc toi dién gidi 1a: “Con chwa di kha nang
dé diéu khién chiéc xe dap hai banh”. Lén 1én mét chit va hiéu biét hon, t6i méi nhin ra ba

mudn noi rang: “Néu c6 chuyén gi xay ra v&i con, me sé khong sdng ndi”.

Mot 1an, ngwdi me cin trong qua mirc cla tdi phai trdi qua mot cudc phau thuit. B4 nam
trong phong chiam séc dic biét, mii va hong gan day day. Pén lic phai ra vé, toi thi thAm vao
tai ba - ma khong nghi 12 ba van nghe ro nhitng gi minh néi - rang toi rat yéu ba va sé quay lai
tham ba. Vira bwéc chian dén ctra phong, tdéi nghe mot giong noéi yéu &t thi tham phia sau: “Can
than nhé con!”. Ngay ca trong trang thai hay con mé man vi thudc, ba van khéng quén nhic
nhé toi nhw thé. Va téi hi€u, khéng chi ba ma vo s6 nhirng ba me khac trén thé gian nay déu thé
ca. Clr nghi dén v6 sd nhirng loi nhic nhé “C4n than nhé con!” d6 thi qua 1a ddng ngac nhién khi
ching ta dam... budc chan ra khéi cira!

Bén canh nhitng Iy do hién nhién nhw thé, ching ta con so héi vi nhiéu Iy do khac. Tuy nhién,
viéc nhitng ly do d6 xuat phat tir ddu thi c6 quan trong hay khéng? T6i cho la khéng. Thuong
thi rat kho xac dinh nguyén nhan that sw gy nén cac hanh vi, thai do tiéu cudtpa /Aty G bierdi



nita, sw hi€u biét d6 cling khong thé thay doi dwoc chiang. Vi thé, to6i khéng phan tich nguyén
do vi sao lai c6 nhitng ric rdi trong tw twdng cia chung ta. Theo tdi, néu ban gdp ric rdi, chi

can nhin thang vao hién tai va bat tay hanh dong dé thay ddi thwc trang do.

Trong trwdng hop nay, ban hiéu ré minh khong thich tinh tw ti vi né can tré ban dat dwoc
nhitng diéu ban mudn trong cudc séng. Nhan thirc d6 sé gitp ban tip trung vao ding van dé
can thay dé6i. Ban sé khong phai phin tan ning lwong dé€ héi vi sao va vi sao. B&i diéu d6 khong
quan trong. Piéu quan trong by gi¢ la ban phai tin twdng vao chinh minh cho dén khi ban
dam ndi rang:

DU CO CHUYEN GI XAY RA PI NI’A, TRONG HOAN CANH NAO b1l
N(rA, TOI DEU CcO THE GIAI QUYET PUOC!

T6i biét c6 nhitng doc gia sé hdi cic cd: “Oi, thé chi sé gidi quyét thé nao véi nhitng chirng
bai liét, ung thw hay khi con minh qua di?”. Téi hiéu sw hoai nghi cda ban. Xin ban dirng quén
rang truwdc kia toi cling tirng 1a mot ngudi ddy hoai nghi nhw thé. Hay doc tiép va dirng dirng lai
& day. Hay tw cho minh co hdi chién thiang ban than va viot qua ndi s¢ hdi bang nhirng cong cu
hitu ich ma t6i sap trinh bay. Khi d6, ban s& cam thiy minh ngay cang tién gin dén sv tu tin
cao do va bat ddu nhan ra rang ban hoan toan cé thé giai quyét moi tré ngai, thir thach xay dén

vOi minh. Pirng bao gior quén thong diép gia tri nay:

TOI SE LAM DU OC!
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anet van dang ch¢& cho ndi s¢ qua di. Trwdc kia, ¢ du tinh hoc tié€p dai hoc khi bon tré du
tudi dén trueong, 4y vy ma gio diy dira con nho nhit ctia c6 da hoc 16p bon. Sudt thoi gian doé
c6 khong biét bao nhiéu Iy do khién c6 bé 1&r du dinh cia minh: “Minh muén con cai di hoc vé la

» o« i" «“

duoc trong thdy me”, “That ra gia dinh minh khong du tién dé trang trai hoc phi”, “Ong x4 sé

cam thay bi bé roi néu minh cit suot ngay di hoc”...

Mic du c6 nhiéu thi¥ Janet cAn phai cAn nhic that, nhung rd rang d6 khong phai la ly do dé co
chan chtr 1au thé. Trong thuc t&, chdng c6 ludn san long lam tit ca dé gidp cb. Anh quan tAm
dén nbi trdn trd ciia c¢d va thudng dong vién co theo dudi wéc mo tré thanh nha thiét ké thoi
trang.

Cr moi lan Janet dinh goi dién dén truong d€ dang ky phéng van nhap hoc thi dudmg nhw c6
diéu gi d6 c ngan c6 lai. “Khi nao b&t héi hop, minh sé goi”, “Khi nao cdm thay khde hon,

minh sé goi”. Va thé 1a Janet cit Ian lira mai.

Van dé nam & chd suy nghi clia Janet ¢ r6i tung ca 1én. Chinh 1ap ludn cta cb tw dong dan co
dén thit bai. C6 sé khong bao gio vt qua rao can s¢ hdi d6 néu chwa y thirc dwoc suy nghi sai
JAm cta minh, va don gidn 1a c6 khéng “nhin thiy” cai vo cung hién nhién do6i véi moi nguoi.

T6i ciling tirng giong nhuw Janet, cho dén khi bi budc phai thay doi. Trwéc khi ly hén véi nguwoi
chong dau tién, toi chang khac gi mot dita tré luén dé anh 4y chdm lo moi thit cho minh. Sau
khi ly hon, t6i khong con cach nao khac la phai tw lam 1dy moi th&. Nhitng viéc vat nhw stra may
hut bui cling mang lai cho t6i niém vui swédng vo ngin. Lan dau tién t6i m&i ban bé dén nha an
toi khi tré lai cudc s6ng doc than qua that la mot budc nhay vot. Cai ngay téi dat vé di du lich

mot minh la mot swkién 1on.

Khi bat dau tw lam ldy moi thit, t6i cling bat ddu cam nhin dwoc hwong vi tuyét voi cha su tu
tin dang troi diy. Di nhién khéng phai lic ndo cling thodi mai, néu khong noéi 1a thuc ra c6
nhiéu thi thdm chi con té hai trwéc. T6i cam thdy minh nhw mét dira tré dang chip chirng tip
di va bi nga lién tuc. Nhung sau mdi budc chan, toi cang thém virng tAm, tu tin ¢ thé ganh vac
cudc doi minh.

Thé nhung cho du tw tin hon, t6i van cang thang chd doi ndi so di qua. Cir moi lan trai
nghiém mot diéu gi mdéi, toi lai cdm thiy lo s¢ va bat an. “Nao”, - téi tw nhd, - “hdy ct hoa minh
vao thé gi¢i xung quanh, roi thi ndi s¢ cling phai qua tho6i”. Song diéu dé chang bao gid xay ra!

Cho dén mot ngay, téi chot nhin ra sw that dudi day:
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SU THAT 1

NOI SO KHONG BAO GIO' TU MAT PI, TR KHI TOI KHONG NGUNG
LON LEN.

Trir khi toi ti€p tuc hoa vao thé gi¢i xung quanh, trir khi t6i ti€p tuc mé rong nhitng kha nang
ctia minh, trir khi téi ti€p tuc dwong dau véi nhirng radi ro méi dé bién wéc mo thanh hién thuec,
bang khong toi van s& mai mai so hii. That 1a mot phat hién dot pha! Ciing giéng nhu Janet va
rat nhiéu ban doc khéc, tdi da chd cho ndi s¢ tu tan bién di r6i méi ddm dwa tay nam bat co
hoi ctia minh. “Khi nao téi khéng con s¢ hai nira, toi sé...!”. Hiu nhw cd doi minh, t6i da choi
tro KHINAO/ TOI SE y. Va viéc d6 chang di dén dau ca.

Mot lan nira, ban lai n6i chuyén nay thi c6 gi dang vui mirng. T6i biét phat hién nay khong
phai 1a diéu ban mudn nghe. C6 thé cling giong nhw cac hoc vién cua tdi, ban dang cho toi dwa
ra nhitng loi khuyén thong thai cé thé 1ap tirc xua tan ndi so ca ban. Toi rat ti€c vi moi thi
khong dién ra theo cach dé. Tuy nhién, thay vi thit vong, ban hiy thiy nhe nhang vi khong con
phai khé nhoc d€ rii bd nodi so hii nita - ndi s¢ sé chang tw mat di bao gio! Nhung ban ciing
khong nén 14y thé 1am lo ldng. Khi xay dap 1ong tw tin thong qua nhitng bai tip sau day, ban sé

khoéng con phai s¢ hdi nhw trwére nira.

Chang bao lau sau khi phat hién ra Sw that 1, toi da phat hién ra mot diéu quan trong khac

gop phin khéng nho vao sw phat trién ban than:
SU THAT 2

CACH DUY NHAT PE CHAM DUT NOI SO KHONG DAM LAM MOT
VIEC GI DO LA BAT PAU THUC HIEN NGAY.

Nghe c6 vé mau thuan véi Su that 1, nhung hoan toan khong phai. Noi so hai d6i véi mot
tinh hu6éng nao d6 sé tan bién khi ban déi dién véi no, va sé mat di khi ban bat dau thwc hién
ngay.

Mot vi du dién hinh la 1an dau tién t6i ding 16p hoi dang hoc tién si. Luc doé, téi khong 1én
hon cac hoc vién la miy, lai kha mo ho vé dé tai gidng day ctia minh: tim ly 140 héa. Toi doi gior
1én 1&6p dau tién ma long ndn nao lo sg. Sudt ba ngay trudc dé, ruét gan tdi lic nao cling con

https://thuviensach.vn



cao khong yén. Toi danh téi tam tiéng dong hod chi dé€ chuin bi cho mot gior 1én 16p. Cho tai lidu
viét tay cla toi du dung trong ba tiét gidng. Thé ma tdi van khong hét lo 4u. Budi 1én 16p dau
tién rét cudc cling dén va toi c6 cdm gidc nhw minh bi diy 1én doan dau dai. Khi dirng trudc cac
hoc vién, tim tdi dap thinh thich, hai chin run 14y bdy. Roi chang hiéu bang cach nao, toi da day

xong tiét hoc va khong ddm nghi dén buoi day tuan sau.

May sao, moi thir da tré nén dé dang hon trong budi hoc ké tiép (chir khong thi c6 18 toi da
b6 nghé gido vién ludn réi!). Toi bat ddu quen din véi nhitng gwong mat trong 1ép va nhé tén
mot s6 nguwoi. Dén budi thir ba thi cang kha hon. Toi bat ddu cam thiy thw gian va hoa nhip
vGi cac hoc vién. Dén hom thir sau thi toi da bat dau trong ngdng dén luc dwoc dirng trudc 16p.
M6i quan hé gitra toi va cac hoc vién da tré nén tha vi hon va cling nhiéu thir thach hon. Cho
dén mot ngay, toéi bwdc vao gian phong trwéce kia tirng khién téi lo so véi tdm trang khong

hoan toan thoai mai. Noi so gi¢r da bién thanh sw hdo hirc cho doi.

Phai qua nhiéu bu6i nira thi toi méi ¢ thé tu tin dén 1¢p ma khéng cAm theo nhirng tip tai
liéu nang triu. Va roi dén mot ngay no, toi 1én 1&p ma chi cAn mot tor gidy ghi chd tom tat nhirng
diéu sé ndi trong budi hoc. T6i nhin ra minh da tién dwoc moét bwdc kha xa. Toi da tirng s¢
hai... nhung van hanh dong; va két qua 1a toi khong con so viéc day hoc nita. Tuy nhién, khi
giang day truc ti€p trwéc 6ng kinh truyén hinh, mot Ian nira tdi lai cdm thiy lo so, nhung roi

sau nhiéu lan trai nghiém ding truwdc 6ng kinh, ndi s¢ dy ciling qua.

Trd KHI NAO/TOI SE... ma t6i thwdong 1am con lién quan dén long tw ton. “Khi nao thay tw tin
hon, toi sé lam”. O’ day, t6i lai xa roi thwe té khi luén nghi rang néu t6i cai thién dwoc hinh anh
ban than, ndi s¢ sé tw mat di va tdi sé dat dwoc nhitng gi minh mong mudn. Nhung tdi khong
biét chinh xac hinh dnh 4y sé dwoc cai thién nhw thé nao. C6 thé 1a nho toi 1én tudi hon, hiéu
biét hon, hay thong qua nhin xét cia moi ngwdi, hodc mét phép mau nao do6 sé gidp tdi cam
nhan vé ban than t6t dep hon. Tham chi, t6i con mua mot cai khéa thit lung véi dong chit “TOI
TUYET VOT”, long tham nghi dan da minh s& tham thiu dwoc thong diép do.

C6 thé tat ca nhirng thir d6 cling giup ich doi chut, tuy nhién cai lam nén sy khac biét lai
chinh 1a cdm gidc thanh cdng ma t6i cd dwoc khi veot qua ndi so va bat tay hanh dong. Cudi

cung, toi cling hiéu ra:

SU’ THAT 3

N

CACH DUY NHAT DE CAM NHAN VE BAN THAN TOT DEP HON,LA



BAT TAY HANH DONG.

D€ cAm nhin vé ban than tot dep hon, trwdc hét ban phai “bat tay hanh dong”. Khi thuc su
1am mot diéu gi dd, ban khong chi xua tan ndi s ma con nhan dwoc mot phan thuwdng 16n, dé
13 xay dung su tw tin. Song, ban c6 thé tién liéu rang mot khi da dat dwoc diéu gi d6 va rii bo
ndi s hai, ban sé cam thiy tuyét voi dén nodi chi mudn tiép tuc dat dugc nhitng diéu méi mé
khac, va ban sé tiép tuc ddi dién védi ndi so hai khi doi dién thir thach mai!

Qua nhirng khéa dao tao, hdi thdo ma tbéi da cé dip tham du trong bwéc dau tim cach vuot
qua noi so, tdi da hoc dwoc mot diéu khién tdi cdm thay nhw dwoc giai thoat - diéu da gitp toi

cam nhin vé ban than tét dep hon, d6 la:
SU THAT 4

KHONG CHI cO TOI MA TAT CA MOI NGUO'T PEU CAM THAY SO
HAI KHI TRAI NGHIEM MOT PIEU MOT ME.

T6i a 1én: “Hda ra tit cd nhitng ngwdi ma minh tirng ghen ty khi thdy ho manh dan s6ng cudc
doi nhw y cling tirng so hai sao? Sao khong ai n6i cho minh biét diéu nay hét vay?”. C6 1€ do tbi
chang bao gir hdi moi ngwoi diéu dé. Lic nao téi cling dinh ninh chi ¢6 méi minh minh 13 yéu
kém. That nhe nhém khi biét rang moi ngudi ai ciing thé, rang toi cling giong nhw bao nhiéu ti

con nguwoi trén qua dat nay.

May nam truwdec, c6 1an téi doc mot bai bao viét vé Ed Koch, vién thi triedng khong hé biét sor
cua thanh phd New York. D& tham gia mot vai dién trong mot suw kién cong ching tai sin khiu
Broadway, dng phai hoc nhdy Thiét Hai. Gido vién ké lai “6ng ay so dén phat khi€p”. That la
kho tin! Ngwoi dan 6ng da tirng doi dién véi nhitng dam déng noi gidn, trng dwa ra nhirng
quyét dinh hét strc khé khan anh hwdng dén cudc s6ng hang triéu nguoi dan, tirng xuat hién
trwdc cong ching trong vai tro mét thi trwdng... lai lo ling khi tap nhay diéu Thiét Hai don
gian!

Néu chti y dén cac SU THAT ma tbi dd néu trén, ban sé khéng ngac nhién khi thiy vién thi
tredng so hai nhw thé. Truwdc ddy 6ng chwa bao gior thi nhay Thiét Hai, do d6 di nhién 6ng sé
cam thay lo so. Nhung mot khi da tap luyén va tré nén thuan thuc, ndi so dé sé bién mat va

ong sé tré nén tw tin, thAm chi c¢é thé cam mot cai l1ong chim 1én nén dé€ lam dang.

Dién bién tam ly d6 xay ra véi tdt cd chiing ta. Vén di sinh ra la con nguoi, tat,ca ghiing.ta,dgu



c6 nhirng cdm xtic nhw nhau. K& ca néi so.

Hang ngay, ban c6 thé tim thay rit nhiéu ciu chuyén twong tu trén bao chi, sich v, truyén
hinh. Trir khi d3 hiéu dwoc cac SU THAT vé ndi so, ban sé khong nhan ra cac quy luat 4n sau
bén dwdi néu ban chi don thuin nghe, doc va xem nhitng ciu chuyén iy. Ban sé khong bao gio
hiéu dwoc nhitng gi nguoi khac da trai qua, nhit la nhitng ngwoi noi ti€ng, khi dem so sanh
chiing v&i cac sw kién dién ra trong d&i ban. Ban sé nghi ho that 1a may méan vi khong hé e dé
thé hién minh. Nhung khong han vay! P& c¢6 dwoc ngay hom nay, ho da phai vuot qua ndi so

ghé gém... va ho van khong nglrng vwrot 1én ndi s¢ do.

Nhirng ai tirng chién thang ndi s¢, du 1a v6 thirc hay y thirc, dwong nhw déu biét dén thong
diép cia quyén sach nay: so thi ct s¢... nhwng lam thi ¢t [am. Mot ngwoi ban rat thanh dat cda
toi, vén 14p than tir hai ban tay trang, sau khi chiém nghiém twa dé quyén sach nay da gt gu
néi véi toi rang: “Phai, c6 18 diy 1a cach toi chon dé song cudc doi minh ma khong biét. Toi
khong nhé ré minh da can ddm thé nao, nhung chwa bao gi¢ toi dé€ ndi so hai ngan minh buéc
t&i dé dat dwoc cai minh mudn. Toi ci tién 1én phia trudc va tw hiva 1a phai dat dwoc muc tiéu,

bAt chip ndi so”.

Né&u ban chwa bao gior chién thang ndi so thi c6 thé do ban chwa hé biét vé nhitng SU THAT
trén, va ban xem noi s¢ 13 tin hiéu nguy hiém dé€ dirng lai, thay vi 1a “dén xanh” dé tién 1én phia
truérc. Ban c6 khuynh hwéng lip lai tro KHI NAO/ TOISE... da néi & trén. Ban chi can thoat khéi
nha tl tw twdng ma ban tw giam minh vao do6 bang cach diéu chinh lai tw duy.

Buéc dau tién 1a ban hay nhic lai nhitng SU THAT vé ndi so mdi ngdy mudi Ian trong vong
mot thang. Ban sé nhan ra rang dé diéu chinh nhitng suy nghi sai léch thi can c6 su lip lai
thwong xuyén. Chi nhdn biét cac S THAT vé ndi so khong théi thi chwa dd. Ban phai khong
ngirng tim niém nhitng diéu dé cho dén khi ching tré thanh mot phan con nguoi cla ban, tic
12 l4c ban bat dau thay déi hanh vi va tién dén nhitng muc tiéu mong mudn, thay vi thu minh
lai. O phan sau, t6i sé giai thich cu thé hon vi sao ban phai khéng ngirng lip lai nhitng gi da
biét. Con bay gid, ban hiy cit tin vao nhitng gi téi néi va bat dau nhic di nhic lai cac SU THAT
dé trong tam twdng.

Tuy nhién, trwéc khi ban bat dau, tdi muén thém vao danh sach nhitng sw that mot diéu vo
cung quan trong nira. C6 thé ban sé tw hoi: “Tai sao téi phai chdp nhin rdi ro roi lai phi céng
strc chiu dung nhiing phién toai nay? Tai sao tdi khong ti€p tuc cudc séng dé chiu trwdc kia

ch?”. B&i vi:
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SU THAT 5

VUI’OT QUA NOI SO KHONG DANG SO’ BANG VIEC LUON SONG
TRONG SO HAI DO CAM GIAC BAT LUC.

Hay doc lai that kj. Toi biét, thoat dau ban sé khé chdp nhin diéu nay. B&i né c6 nghia la du
dang an toan dén may trong “cai kén 4m 4p” cia minh, thi ban van dang sdng vdi ndi so hiai Am
tham, va r6i cudi cung sé dén ngay ban phai d6i dién véi su that.

Cang cam thiy bat luc, ndi khiép s¢ ngdm ngim trong ching ta cang 16n khi biét rang trong
cudc s6ng cé nhirng tinh hudng ta khong thé nao kiém soat, vi du nhw cai chét hay bi mat viéc.
Chuing ta bi &m anh khén ngudi rang tai wong c6 thé xay ra. “Néu... thi sao?”. Noi so tran ngip
cudc séng cla ching ta. Trong SU THAT thir 5 ndy c6 mdt didu mia mai rang nhitng nguoi
khong ddm chap nhin rai ro lai song trong so hdi nhiéu gdp may lan so v&i viéc ho can dam

chdp nhin nhitng rdi ro can thiét d€ tw tin hanh déng. C6 diéu ho khéng biét nhw thé!

Duwéi day la trwong hop cta Janice, mét phu nit trung nién chi & nha lam céng viéc noi tro.
Chi da hoach dinh cudc doi minh nhw thé dé tranh déi dién véi rii ro cang nhiéu cang tot. Chi
két hon véi mot doanh nhan dé€ ddm bdo cé mot cudc séng thodi mai, dé chiu. Thé nhung, cudc
doi von khong chiéu long nguwoi. Vao ndm 53 tudi, chong chi la Dick bi dot quy va liét mot phin
co thé. Dot nhién chi sau mot dém, tir cho 1a ngwoi ludn dwgc quan tdm, cham sdc, Janice da

tré thanh ngwdi phdi cham séc chéng minh.

Sw bién d6i d6 khong dé dang chit nao véi Janice. Sau khi vat va véi cau hdi: “Tai sao chuyén
nay lai xay ra véi minh?”, chi bit ddu chip nhan thwc t€ 1a tir nay chi sé phai ganh vac ca cudc
s6ng clta hai nguwdi 1an sinh mang ctia chong. Trong trang thai sitng so, chét ling, chi hoc cac
phwong thirc kinh doanh dé thay chéng diéu hanh céng viéc. Chi ra quyét dinh lién quan dén
strc khde cia chdong va moi sang chi tinh giidc v&i y thirc rat ro minh dang 1a tru cot gia dinh.
Puwoc moét thoi gian, cam giac té liet do cling qua di, moi thit tré nén ré rang hon va Janice tim
thdy sw yén binh siu lang ma chi chwa tirng trai nghiém truéc day. Chi bat dau nhan ra cai gia

qua dat ma minh phai tra cho nhitng ndm thang chi toan dwoc nang niu, lo 1ang trudec kia.

Truwéc khi chong bi dot quy, Janice chi quan quanh véi ciu héi day lo du: “Néu... thi sao?”. Lic
nao chi ciing lo lAng vé twong lai ma quén tAn hudng hién tai. Chi thudng néi véi ban beé rang:
“Hy vong minh sé chét trwdc anh 4y, vi néu nguoc lai chac minh khong séng n6i mat”. Véi suy
nghi “To6i khong thé” do, Janice da song mot cuéc doi khong tron ven nhw y. Nhwng tit ca da
thay do6i ké tir khi chi tim thdy mot sttc manh ndi tai ma trwéc kia chi chwa tutiBASHT A& Glor



day, véi cAu hoéi: “NEéu... thi sao?”, Janice da c6 cau tra 1o, d6 la: “To6i sé lam dwoc!”.

Luc trudc, Janice chwa bao gi¢r nhan ra chi ludn s6ng trong so hai cho dén khi ndi so d6 mat
di. Nhitng ndi so méi khong thé nao sanh bang ndi so séng con trudc kia ma chi luén canh
canh trong long. Gior day, chong chi da binh phuc phin nao, da dé hai vg chong lai cdm thay
thoai mai trong cudc sdng. Ban than anh ciing phai déi dién v&i ndi s¢ riéng: s bi tan phé.
Trwdc cdu hdi “Néu... thi sao?”, anh cling da cé ciu tra lod, doé la: “Téi sé lam dwoc!”. Va ho da
cung nhau giai quyét moi viéc that tuyét voi. Co thé noéi bién c6 nay da giup ho tim thay y

nghia dich thyc cta tinh yéu.

bén day, ban di c6 dwoc cai nhin toan canh ctia vin dé. b6 la ching ta khong thé thoat khai
ndi s¢ hii, ma chi c¢6 thé bién nodi s¢ thanh nguwdi ban duwdng trén moi hanh trinh thi vi; ndi s¢
khong nhat thiét phai 1a cai neo cAm chan ban tai cho. Mot s6 ngudi cho biét ho chwa bao gid
biét so 1a gi, nhung qua mot sd cau hoi trao ddi, toi nhan ra rang tit ca chung ta déu c6 nhitng
nodi s nhit dinh, c6 khic chiang 1a vé mit chit nghia ma théi. B&i ngay ca nhiig ngudi do doi

khi cling cdm thiy hoi hop, lo ling, du chang bao gid ho cho d6 1a so hai.

Theo t6i dwgc biét, ai cling cam thay so khi phai tién 1én phia trudc. Rat c6 thé mot sé nguoi
khong hé biét s¢ hii la gi, nhwng qua thit toi chwa tirng gdp ai nhw thé. Néu c6, nhit dinh t6i sé
ton ho lam thay dé hoc hai kinh nghiém va truyén lai cho ban bi quyét cua ho. To6i biét & mic
d6 sau xa thi khong hé cé gi dang so, chi phin bé mat la cin diéu chinh théi. T6i da hoc dwoc
cach “Xuyén qua ndi so”. Vay thi viéc tbi c6 s¢ hay khong da khéng con quan trong nita roi.

Trong moi hoan canh, tdi van ung dung, tu tai... va ban ciing thé.

5 SU THAT VE NOI SO

1. Noi so khong bao gior tw mat di, trir khi téi khong ngirng 1én 1én.

2. Cach duy nhit dé chdm dit ndi so khong dam lam mot diéu gi do6 1a bat dau thuc
hién ngay.

3. Cach duy nhat dé€ cdm nhan vé ban than t6t dep hon 1a bt tay hanh dong.

4. Khong chi cé té6i ma tat cd moi ngwdi déu cdm thiy so hai khi trai nghiém mot
diéu méi mé.

5. Vuot qua noi s¢ khdng dang so bang viéc luén séng trong so hii do cam gidc bat

lwe.
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chwong trwéc ching ta da tim hiéu vé mot yéu to tdm ly c6t 16i, d6 la:

NEU TAT CA MOI NGU'O'1 PEU CAM THAY SO HAI KHI PHAI TRAI
QUA MOT PIEU MOT ME, VA VAN CO NHI’NG NGU'OT CAN PAM
BAT TAY HANH DONG BAT CHAP NOI SO, VAY THI CHUNG TA CO
THE KET LUAN RANG:

NOI SO’ KHONG PHAI LA VAN DE,

RG rang, van dé that sw khong hé lién quan dén chinh ndi so, ma & cach ching ta déi dién véi
ndi so d6. Dbi véi mot s6 ngudi, ndi so “chang 1a gi”, song vdi nhitng ngudi khac, ndi s¢ diy ho
roi vao trang thai té liét. Trong khi nhom thit nhit déi dién ndi so bang sttc manh (chd dong
Iwa chon, cAm gidc hirg khéi va sdn sang hanh dong) thi nhém thit hai lai chim ddm trong dau

kho (bat lwc, tuyét vong va khong biét phai lam gi).
Biéu d6 dudi day sé minh hoa ré khai niém nay.
Tir day c6 thé thdy bi quyét dé kiém soat ndi so 1a bién sw dau khé do6 thanh sirc manh. Khi

do6, noi so sé tré thanh “changla gi” vdi ban.

CACH CHUNG TA BOI DIEN VOI NOI SO

Pau khé Sirc manh

| [

Béat g - -------------- Chi dong lira chon

Tuyét vong - - - - - - - - - - - - - Cam giac hung khoi

Khéng biét phai lam gi San sang hanh dong

| I

Chuing ta hiay ban thém déi chut vé tlr “sttc manh”. Mot sd ngwoi khong may thién cam véi
khai niém nay vi nghi rang tir “sttc manh” ngu y thé kiém soat, 14n at ké khac. Va tiéc thay van

c6 nhiéu ngwoi hiéu sai léch nhw thé.

Loai strc manh ma t6i n6i dén & diy la mot dang hoan toan khac. Trong thuc té, sirc manh
nay giup ban giam bét quyén kiém soat 1én nhirng ngudi xung quanh va do viy, ban tré nén
dang yéu, than 4i hon. D6 chinh 1a sttc manh néi tai trong mdi con ngudi; 1a sttc manh truwdc thé
gi¢i quan cda ban; 1a strc manh vwot qua moi thang tram trong cudc séng; 1a strc manh lam
nhirng diéu can thiét d€ phat trién ban thin; 1a strc manh tao ra niém vui va mang lai su hai

long cho cudc song; la strc manh dé hanh dong; va la strc manh dé yéu thuwong.

Strc manh nay khong lién quan dén bat ky ai khac ngoai ban. P6 khong phai la thai do ich ky,
ma la s yéu quy ban than tich cwc va diing muc. Trong thuc té, nhitng nguoi" el Ky AT HE he



c6 strc manh nodi tai, ma chi muon kiém soat moi thi xung quanh. Do thiéu sirc manh ndi tai,
ho luén cdm thiy so hii vi sw s6ng con ctia ho phu thudc vao thé gi¢i bén ngoai. Khong cé ai vo
cAm bang mot nguwoi thi€u sitc manh ndi tai. Ngwoi nhw vy chi sng bang cach c¢6 14y ngudn

strc manh dé tir nguoi khac. Chinh nhu cau nay sé tao ra du cac hanh vi vi ky.

Loai strc manh ma t6i dang néi dén & diy sé khién ban cam thiy dwoc gidi thoat béi ban
khong can phai mong doi ca thé gidi ti€p sirc cho ban. P6 khong phai 1a kha nang sai khién
nguwoi khac lam nhitng gi ban mudn, ma la kha nang sai khién chinh bdn thdn ban lam nhitng gi
ban mu6n. Néu khéng cé stirc manh nay, ban sé mit sw yén binh trong tim hon va vi thé sé phai

s6ng mot cudc doi rat dé bi tén thwong.

Tl kinh nghiém ban than, t6i nhin thiy rang so véi dan 6ng, phu nit c6 khuynh hwéng lang
tranh khai niém strc manh nay hon, vi Iy do hién nhién: Dan 6ng von tin rang minh cin phai
manh mé, trong khi d6 phu nit lai cho rang sw manh mé lam mat di vé nit tinh va quyén rii. Thé
nhung, sw that van la su that.

Mot phu nit tw tin, biét cach kiém soat cudc doi, sé thu hit nam gidi chang khac gi mot thai
nam cham. O’ ¢6 4y ciing toat 1én sirc sdng tich cwe khién moi ngwdi chi mudn vay quanh. Song
c6 4y chi tré nén ban linh, than ai nhw thé khi cé strc manh ndi tai. Tinh yéu va strc manh ludn
song hanh bén nhau. Chi khi cé strc manh néi tai, con ngwdi méi c6 thé mé cira trai tim minh.
Néu khong, tinh yéu chi la khai niém méo mé.

V&i nhitng ddc gia nit, mong ban hay nhé lap lai diéu nay hai mwoi 1dm 1An moi sang, trua va
chiéu t6i khi c6 bat ky mau thuan ndi tai ndo gitra sttc manh va vé nit tinh:

TOI MANH ME VA PUQ'C YEU MEN.

Va:

TOI MANH ME VA TOI YEU PO'L.

Hodc mot cau khac cling c6 gia tri ti€p thém sinh lwc cho ban la:

TOI MANH ME VA TOI THICH CAM GIAC PO!

Ngay bay gi¢, ban hiy doc to ba ciu nay Ién dé cAm nhin nguoén sinh lwc tir nhitng ngdn tir
ay. Viéc thwong xuyén ldp lai chiing sé gitp ban nhin ra hai khai niém sc manh va tinh yéu

ludn twong thich véi nhau, ddng thoi ban ciing sé thiy dé chiu hon.

Bay gi®, ching ta hdy tim hiéu cich vin dung khai niém Bién-Pau-Kho6-Thanh-Stkc-Manh

trong cudc sdng hang ngay.
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DPau tién, hay ldp mot bi€u do Bién-Pau-Kho6- Thanh-Skc-Manh nhw sau:

BIEU DO BIEN-DAU-KHO-THANH-SU’C-MANH

Paukhd —»—Pp—Pp—Pp—Pp—— Siic manh

Hau hét ching ta déu dirng & dau do giita hai cuc dau khé va strc manh. Ching ta khéng han
bat lwc hoan toan vi s¢ hai, nhung van chua cé dwoc sttc manh va ning lwong, cling nhw chwa
that sw “chay nwéc rut” dén muc tiéu da dé ra. Dwong nhu ching ta civ khé nhoc tréo deo 16i
sudi véi tay xach nadch mang, thay vi bay lwon trén déi canh thién than. That chang khac nao tw

chuéc khé vao than!

Lay biéu d6 Bién-Pau-Kho6-Thanh-Sirc-Manh lam co s& tham khdo, con dwong di ctia ban sé

nhe nhang hon rat nhiéu. Hay lam theo cac bwéc duéi day:

1. Phong to bi€u d6 trén va treo 1én twong, ban sé thiy minh manh mé hon. Nhw
vay 1a ban da bat tay hanh dong roi ddy! Hay nhé rang diém c6t 16i trong viéc
“bién dau khé thanh sttc manh” chinh 1a hanh d6ng. HANH PONG CHINH LA SUC
MANH! Biéu do trén twong sé ludn nhic nhé ban diém can dén trong doi - bién
dau khé thanh sttc manh. Nhdn thirc 1a mot niva cudc chién roi. Nho sw khich 1é
ctia biéu do, ban sé c6 thém nghi lwc tién 1én theo ding hwdng.

2. D& khong phai c6 gang qua sirc, hay viét dadu d6 canh biéu d6 dong chit: “Thién
thin s& di bay dwoc la vi khong mang theo qua nhiéu thit bén minh”. Pé la cau
danh ngdn ctia nha van Anh Gilbert K. Chesterton t6i doc dwoc nhiéu nam trudéc
ma cho dén bay gitr mdi Ian nhd lai van khién tdi mim cudi. Cau dy ludn nhic toi
néu mudn vui thd trong doi thi phai biét bé bét nhitng hanh ly cong kénh, thay vi
danh vat véi né.

3. Hay ldy mot chiéc ghim d€ danh dau vi tri hién tai cia ban trén biéu do. C6 phai
ban dang & gitra dwong, noi doi lic ban cam thiy tuyét vong, té liét vi so hai,
nhung c6 khi lai c6 cdm gidc nhw minh kiém soat dwoc cudc séng? Hay ban roi
vao goc bén trdi va cdm thiy minh khong tai nao thoat ra khoi 16i mon? Hodac
dang & gbc bén phai va luén cam thay minh thit sw tié€n vé phia trudec, chi cé vai
ndi s¢ nho nhé can vwot qua? Qua that, ching ai dat duwoc sttc manh ndi tai wu
viét ca - cudc s6ng lic nao cling mang dén cho ta nhitng trai nghiém mai va
thach thirc sttc manh ndi tai ciia moi nguoi.

4. Moi ngay, hay nhin vao biéu do va tu hoi: “Minh c6 tién bd thémhg nao khong,

huwen



hay van gidm chan tai ch6?”. Néu c6, hdy d&i dinh ghim dén vi tri phu hop.

5. Néu biét ro phwong hwéng sé di, ban sé quyét dinh dwoc minh phai lam gi. Trudc
khi bit tay vao viéc, hay tw hoi: “Liéu diéu nay c6 gitup minh tién gan dén muc
tiéu da dé ra khong?”. Ban hay suy nghi lai néu ciu tra 1o 1a khéng. Xin leu y, néu
nhw d3 biét hanh dong d6 sé khién ban dau kh6 ma van cit 1am thi dirng ndi gian
v&i ban than lam gi. Chi cAn ban danh diu vi tri noi ban da bo cudc dé 1an sau cé
thé quyét dinh khac di. Hay 14y sai JAm lam bai hoc kinh nghiém. Can nhé rang ctr
moi lan ban ndi gian v&i ban than vi mot diéu gi dé thi ban da tw giam minh bén
phin “dau khd” trén biéu do.

6. Hay tao niém vui khi str dung biéu d6. Xem d6 nhw mot tro choi thw gidn. Néu
ban c6 con, hay khuyén khich con tao nhitng bi€u d6 twong tw, tir d6 ca nha c6
thé choi tro “cting tién bo”.

7. Hay lap nhiéu bi€u d6 khac nhau cho nhitng linh vurc khiac nhau trong cudc song.
Dé thit sw manh mé, ban can chiu trach nhiém déi véi moi khia canh: cong viéc,
tinh cdm, moi treong s6ng, co thé... Ching ta thwong manh mé & mat nay nhung
lai yéu du6i & mit khac. Vi du, tdi manh mé trong sw nghiép nhung can phai nod

lwc trong van dé luyén tip thé thao.

O day, ban chi cé thé dwa vao truc gidc d€ danh gia mirc d6 tién bo cia ban than. Cé thé nhin
tir bén ngoai thi cudc sdng ctia ban van thé, nhung chi minh ban cdm nhin dwoc sy yén binh va
phat trién néi tai dé xac dinh vi tri cia minh trén bi€u d6. Thit viy, d6 hoan toan la mot cam

giac bén trong ban.

C6 thé ban sé tu hoi liéu c6 can nhiéu cong strc dén thé dé cai thién ban than hay khong. Hay
tin toi, c6 ddy! Thoi gian dAu, ban can c6 cong cu nhac nhé dwong di nwéc budce. Ban khong thé
tré nén manh mé néu khong tip trung vao strc manh. B&i vi biét dwoc nhirng viéc phai lam

khéng c6 nghia la ban c6 thé bat tay thuc hién ngay hodc da ghi nhé duoc ching.

bé van dung bi€u d6 Bién-Pau-Kho-Thanh- Strc-Manh hiéu qua, trwéc tién ban cin mé rong
von tlr vueng lién quan. Cach ban str dung tir ngir c6 anh hwéng rat 1én dén chit lwong cudc
song. Mot s6 tir gdy anh hwdng tiéu cwec, trong khi sé khac cung cd long tw tin. Hiy chon nhitng

tlr ngit tich cwc dwa theo bang tir veng Bién-Dau-Khé- Thanh-Strc-Manh sau:

BANG TU VI'NG BIEN-DAU-KHO-THANH-S(*C-MANH
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Bau khé —»—»—p—»—+— Sirc manh

Téi khong thé... - - - - Téi se khong...

TOINEN... - rmmmm e Téico thé...

Do khong phai l6i cla toi.- - - - - Tai hoan tean chiu trach nhiem.
Chuyén do rac réi lam. Bo chinh la co hoi.

Toi chua bao gio thda man. - - - Téi muén hoc hdi va phat trién.

Doi 12 bé khd. -« - - - - - - - - - - Poi la mOt chuyén phiéu luu.

Tol hy vong.-—------~-=--=—- Toi bt

T A e e e Lan sau...

Biét lam sao bay gio?- - - - Toi bist ring minh s& xoay x& duoc.
That la kinh khiing.- - - - - - - - - D6 la mét bai hoe kinh nghigm.

“To6i khéng thé...” ngu y ban khéng c6 kha nang kiém soat cudc doi, trong khi “Téi sé khéng...”
cho thiy kha ning lwa chon cta ban ddi v&i tinh huéng xay ra. Tl nay tré di, hiy c¢d gang loai
bo “T6i khong thé...” ra khéi von tir cda ban. Khi thot ra: “Téi khong thé...”, 1ap tic ban sé vo
thirc tin va khic ghi trong tw twéng ring TOI YEU PUOL.. YEU BUOL.. YEU PUOL... Tiém thtc sé
tin vao nhirng gi n6 nghe thiy chir khong phai vao ban chit vin dé. C6 thé ban noi: “T6i khong
thé..” chi dé tir chéi mot loi moi, vi du “T6i nay toi khong thé di an toi véi anh dwoc vi ban
chuan bi cho cudc hop ngay mai”, nhung dung ra, sw that phai la: “T6i nay tbi c¢é thé di an t6i
véi anh, nhwng téi quyét dinh wu tién cho viéc quan trong hon vao lic nay”. Du viy, tiém thirc

cua ban lai khong hé phan biét dwoc diém khac nhau d6 ma van nghi: “Thiéu quyét doan”.

Thay vi néi nhirng 1o trén, ban cé thé dung cach khac dé tranh cum tir “Téi khong thé...” ma
van to ra té€ nhi v&i ngudi moi, chang han: “T6i mudn di 1am, nhung ngay mai c6 mot cudc hop
rat quan trong nén tdi phai chuin bi. Thoi dé Ian sau nhé!”. N6i nhw viy vira thit long, vira
tranh st mé tinh cdm lai thé hién sw manh mé ctia ban. Tiém thirc sé nhin thiy ban biét xac
dinh r6 rang th tw viéc wu tién va lwa chon nhitng diéu cé loi cho suw trwdng thanh ctia ban
than. Va cadch lam dé gidp ban khoi tré thanh nan nhan bat dic di cho budi tiéc.

“T6i nén...” cling 1a mot cach néi thé hién sw thit bai, bdi né cho thiy ban khong hé c6 chon
lwa nao trong cudc sdng, trong khi “Téi cé thé...” th& hién sirc manh nodi tai ro rét, chang han:
“T6i c6 thé dén tham ban h6m nay, nhung t6i sé danh thoi gian dé di xem phim”. Cau nay cho
thay ban c6 quyén lwa chon trong cudc song, thay vi bi rang budc béi trach nhiém. Hay: “Hom
nay tdi c6 thé dén tham ban hoac di xem phim. Nhuwng t6i nghi minh sé chon diéu dau tién”.
Nhirng ciu c6 tir “nén” thé hién cdm giac ay ndy, khong vui, vi thé dé giy can kiét ngudn cam
xuc tich cwec. Viéc thwong xuyén st dung tir nay sé khién cho strc manh ndi tai ciia ban bi mai
mot dan.

Twong tu, “D6 khong phai 16i cia tdi” ciing thé hién trang thai bat lwc. S tot hon néu ban tu
chiu trach nhiém trwéc nhitng gi xay ra trong cudc doi, thay vi tré thanh nan nhan. “T6i bénh

dau phai 12 10i cta tbi” hodc “Bi mat viéc dau phai 12 16i cta t6i”. Néu san sangmhdnliyatrach



nhiém, ban sé thay minh cé thé thay doi rat nhiéu diéu. Vi du, trong viéc bi bénh, ban cé thé
noéi: “Téi hoan toan chju trdch nhiém cho viéc nay. T6i sé rut kinh nghiém dé phong bénh lan
sau. Toi sé thay ddi thdi quen dn udng, cd gang giam bot cang thang, bd thudc 14 va sé nga du
gidc”. Van vin va van van. Hiy xem ban tré nén manh mé ra sao! Twong tw véi treong hop ban
bi mat viéc. Néu c6 trach nhiém, ban sé chuin bi kj cang hon va tim hiéu minh sé lam gi dé
khdi roi vao tinh thé nay. Ban sé hoan toan kiém soat dwoc tinh huéng. Va nhw vy, ct moi lan
cam thay minh ki€m soat dwoc cudc song nghia la ban da tirng buéc tién dén phia “sirc manh”,

nho do sé gidm bét cap db so hai trong ban.

“Chuyén do rac rdi lam” 12 mot cAu hdy diét ban khong kém vi tinh tiéu cuwc va ning né cla
nd, trong khi “Pé la mét co hi” lai mé ra canh ctra d€ trwdng thanh. Néu moi lan gap khoé khin,
ban lai tim thay trong d6 mot diém tich cuc, thi tirc 1a ban da c6 thé giai quyét van dé mot cach
tot dep roi diy. Cang tang kha ning kiém soat d6i véi nhitng sw viéc xay trong cudc song, ban
sé cang tr& nén manh mé hon.

“T6i hy vong” cling 1a mét cau ndi ddu moi clda cdc nan nhan. Thay vao d6, hay néi “Téi biét”

dé tré nén manh mé hon. Vi du:
Toi hy vong minh s€ tim dwoc viéc lam.
T6i biét minh sé tim dwoc viéc lam.

Qua 1a mot sw khac biét 1om! Trong khi cau thi nhit c6 thé khién ban lo ling khong ngudi va
mat ngu nhiéu dém thi ciu thit hai lai mang dén cho ban cdm giac binh yén va diém tinh truwéc

swviéc.

“Gia nhu” 1a mot cum tir té ngat. ThAm chi, ban c6 thé nghi ngay dén nhitng 1&i than van, rén
ri dang sau d6. “Ldn sau” ngu y ban da rat kinh nghiém tir nhitng gi xay ra va sé van dung vao
lan ké tiép. Vi du, thay vi ndi: “Gid nhw t6i dirng n6i chuyén dé véi anh ta”, hdy néi la: “Téi nhan
ra anh rat nhay cdm trong chuyén nay. Lan sau, t6i sé khéo léo hon”.

“Biét lam sao bay gi®d?” - mot [An nira ban nghe c6 tié€ng than thé va ndi s¢ hai 4n trong cau
néi nay. Cling nhw tat cd moi ngwoi, trong ban luén 4n chira mét stirc manh noi tai ma ban chuwa
tirng st dung dén. Tét hon ca 1a ban hay noi 1a: “Téi biét minh sé xoay x& dwoc. Chang c6 gi phai
lo lang cd”. Thay vi néi: “Minh mit viéc roi! Biét lam sao bay gio?”, hiay tw nhi: “Minh mat viéc

roi. Nhuwng minh biét sé xoay x& dwoc”.

Cau “That l1a kinh khing” thwong dwoc dung sai ngir cdnh. Vi du, “T6i lam mat vi roi. That la

kinh khing!”. Mat vi thi ¢6 gi ma kinh khdng kia ch? Chi la mot viéc xui rii va phién toai.
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“Minh lén mot ky roi, that la kinh khing!”. Lén mot Ky thi cling 1a chuyén binh thwdong théi ma.
Ay vay ma ching ta vin thuwdong nghi nhu thé. Do d6, tiém thitc ciia chiing ta khong ngirng khic
ghi THAM HOA... THAM HOA... THAM HOA... Hiy thay “That 1a kinh khiing” bing “Pé6 1a mét bai

hoc kinh nghiém”.

Tuy ban cé thé néi: “That la kinh khung” khi nghe tin mdt ngwoi thian bi ung thw, nhwng hay
nh& rang thai do dé ciling sé lam suy giam strc manh noi tai cia ban khi phai ddi dién véi tinh
huodng ay. Nhiéu ngwdi da rit ra dwoc nhitng bai hoc quan trong khi phai déi dién véi can bénh
nay. ToOi biét thé vi t6i cling 1a mot trong so do.

Can bénh ung thw da day t6i nhiéu diéu tuyét voi vé ban thian va moi ngwdi xung quanh. Va
diéu quan trong nhat la t6i da nhin ra minh dwoc yéu thwong dén nhwong nao. Téi da cam
nhin duoc tinh cdm diu ém cda nguwdi yéu, sau nay 1a chong t6i, ma trwdc kia toi chwa tirng
biét dén. Tinh yéu ctia chiing tdi qua d6 ciing tré nén siu sac. Chung toi tran trong nhau hon,
va ban than tdi cling thay ddi theo nhiéu hwdng tich cwc han. Toi chd y dén viéc an udng hon.
Toi hoc cach giai tda ndi tirc gian, 1ong han thu va sw cang thing vén thudng xuyén ngu tri
trong cudc song ctia minh trwéc diy. Can bénh ung thw da cho t6i va chéng minh co hdi cong
hién cho cudc doi nhiéu hon trwdc. Toi da viét mot bai bao hét sikc tich cuc vé cudc phau thuat
doan nhii cia minh ma toi biét 1a s& co ich cho rit nhiéu ngudi, cad nam gidi 1an nit gidi. Toi
cung chong xuit hién trén ti vi dé chia sé kinh nghiém, gitip khan gia vitng long. Nén ban thay

d6, mac bénh ung thw cé thé tré thanh mot kinh nghiém hoc hdi va co hdi dé cho di.

DPén day han ban da hiéu dwoc vAn dé ma t6i mudn noéi. Hay loai boé ngay nhitng tir nhw kinh
khiing, khong thé, rac réi, kho khin... trong cach néi hang ngay. Cé thé thoat nghe ban sé thiy
chang c6 gi khac biét, nhung hay tin t6i - c6 diy. Nhirng tir ngit tich cwc khdng chi gidp ban
thay do6i cach cdm nhén vé ban than, ma ca cach thé hién minh trong cudéc song. Nhitng nguoi
thé hién ro strc manh ndi tai thwong duwoc cw xi khac nhitng ngwdi ludn té ra yéu ét. Cang noi

nang manh mé, ban cang c6 strc anh hwdng 1on dén thé gi¢i xung quanh.

Khi ki€ém soat dwoc ngdn tir, ban c6 thé tao thém sirc manh cho cudc séng nho mé réng viing
thodi mdi. D€ toi giai thich thém cho ban vé khai niém nay nhé.

HAau hét ching ta déu séng trong mot “vung” noi ching ta cdm thay dé chiu, va néu vuot ra
khoéi pham vi d6, ching ta sé& cam thiy ling ting va mat tw tin. Vi du, ching ta san sang két
than v&i nhitng ngwdi cung cap bic trong cong ty, nhung lai cdm thiy kém thoai mai khi giao
ti€p v&i cip trén. Chung ta c6 thé ngoi an trong mot quan nho, nhung lai cdm thiy nguong

ngap khi ngoi trong mot nha hang sang trong. Van van va van van.
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Moi ngudi c6 mdt viing thoai mai khac nhau, song cho du ¢6 nhan ra diéu dé hay khong thi
tat ca chung ta - giau hay ngheéo, dia vi cao hay thap, nam hay nit - déu chi ra quyét dinh trong

khudn khé khéng gian “ctiia minh” d6.

Toi dé nghi ban moi ngay hay lam mot viéc nhé dé€ mé rong vung khong gian dy. Hay goi cho
mot ngwdi ndo dé ma ban ngai ngan khong ddm nhic may, mua mot doi giay dit hon ban tirng
mua, dé nghi mot diéu gi d6 ma trwdc nay ban so khong dam noéi... Mdi ngay hiy dé6n nhan mot
thir thach mé&i, du chi la viéc nho, nhung né sé gitip ban cdm thay tw tin hon khi lam dwoc.
Ngay ca khi moi thi khong dién ra nhw y, it nhat thi ban cling da thir 1am, thay vi ngbi im va...

bat lwc. Hiy xem diéu gi sé xay ra khi ban m& rong ving thoai mai nhé:

Vung Thcie‘n Mai Mot

L
Rui o thir 4

Rui rg thu 3
L. M
Rdi rg thu 2

L)
Rui ro thir 1
&

Vung
4 # A 9 ThoaiMaiHienTa & B+ B B B

¥
Rui ro tha 1
¥

Rui ro thu 2
¥

Rui ro thir 3
v

Rui ro thir 4
v

¥
Vung Theai Mai Mai

Hinh trén cho thdy moi rii ro ma ban dén nhan, moi Ian thoat ra khdi viing thodi mai quen
thudc, ban sé tré& nén manh mé hon. Cuéc doi cia ban sé réng mé, cho ban thém co hoi trai
nghiém. Khi da tao dwoc sttc manh ndi tai, ban sé cang tw tin hon, bat chdp moi noi so trudc
kia, dong thoi ban cling c6 kha nang dwong diau véi nhitng rii ro 16n hon. Ban dau, ban c6 thé
dang ky tham gia mot 16p hoc budi téi du da roi treong mudi 1dm nam. Cho dén mot lic nao
dd, ban sé cé thé tu tin dang ky hoc dai hoc. Cir thé, ban sé ti€p tuc mé rong... mé rong...
trwdng thanh hon... theo tdc dd clda ban than. Chi cAn ban chip nhin rii ro dé, du la rai ro nhé

thoi, thi ban ciing dang tién dén c6t bén phai ctia biéu d6 Bién-Pau-Kho-Thanh-Sirc-Manh.

Mbi t6i trwdc khi ngl, hdy nghi xem ngay mai ban sé dwong dau v&i rai ro ndo. Hiy nham
mat lai va twdng twong ban sé l1am diéu do6 ra sao. Hom sau, hiy lwu y xem ban do du & chd
nao, ttr d6 1én ké hoach déi dién véi nhitng rdi ro trong twong lai dwa trén nhitng gi ban quan
sat duwoc. Néu ngay ldc dé6 ma ban c6 thé vuot qua sw do dw thi qua tuyét! Hiy nhé 1a cang mé

rong vung thoai mai, ban cang tré&' nén manh mé.

XIN LUU Y: Rii ro ma téi néi & ddy khéng bao gém nhitng hanh déng rui ro vé thé chdt, vi du
nhw ldi xe vwro't toc dé hay s dung ma tuy. Va né ciing khéng bao gém nhikng riii ro xim pham

dén quyén cia ngwoi khdc, vi du nhw tdn tinh ngwoi yéu/vo hay chong cia ngwoi khdc hodc
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cwdp ngdn hang. Lam nhw thé, khong chi ban sé phdi hitng chiu sw cdm ghét, cdi chét hay tu tdi,
ma ban con dich chuyén dén sdt cét bén trdi ctia biéu dé Bién-Pau-Khd-Thanh-Strc-Manh. Nhitng
hanh dong nay khéng hé gitip ban thém sirc manh, béi chiing khéng chira dwng cd tinh yéu
thwong lan sw liém chinh. Néu khéng cé nhiing yéu té dé, ban sé khéng thé tu hao vé bdn thdn.

Va do dé, khd ndng ché ngu ndi so trong ban ciing bi triét tiéu.

Vay ban hiay dwong dau véi nhirng rui ro c6 tac dung ton cao gia tri ban than. Nhitng rdi ro
loai nay sé gitp ban ting kha ning vwot qua ndi so. HAY RONG MO VUNG THOAI MAI! VA TIEP
TUC RONG MO HON NUA!

Du ban c6 nhan thiy hay khong thi sttc manh ndi tai cia ban van lén hon nhiéu so véi su
hinh dung cia ban. Tat ca ching ta déu c6 strc manh d6. Khi néi bién dau khé thanh strc manh,
toi khéng c6 y mudn néi ban phai tao sirc manh ndi tai tir nhitng nguén bén ngoai. Ma ngay
trong ban than ban da c6 mdt ngudn nang lwong dang chd troi day, du sirc d€ ban tao ra mot
cudc séng vui vé va nhu y. D6 khong phai 1a mét phép la, ma chi la qua trinh cham dén nguon

nang lwong da cé san trong moi con ngudi, cho du ban co y thirc vé nd hay khong.

Hau hét ching ta déu chira day trong minh nhirng cich nghi va théi quen cii Ky - nhitng th
khién ta tré nén yéu dudi. Ban can khong ngirng ldp lai nhitng théi quen va cach tw duy méi mé
va lanh manh hon d€ c6 thé linh hoi dwoc chiing mot cach toan dién va triét dé nhat.

Ban sinh ra la dé tin dung strc manh ndi tai. Néu phi nhin sttrc manh dé nghia la ban da tw
Jam minh tré nén bat luc, té liét va tuyét vong - thé hién qua viéc cudc s6ng khong dién ra nhuw
ban mong muén. Tit cd ching ta déu xirng dang c6 dwgc moi thi tot dep va thu vi trong cudc

séng. Va nhitng diéu dé chi xuat hién khi ban vin dung sttrc manh ndi tai ctia minh.
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an l1a “nan nhan” hay ban chu déng chiu trach nhiém vé cudc doi minh? Rat nhiéu nguoi
cho la minh dang chiu trach nhiém, song thuc té lai khong nhw viy. “Nan nhan” vé mat tinh
than von rat khé nhin biét va cé nhiéu dang khac nhau. Khi di hiéu dwgc nhitng khai niém

trong chwong nay, ban sé hiéu ré hon vé nhitng dong luc kiém soat ndi so.

Hin ban khéng xa la véi thong diép HAY TU CHIU TRACH NHIEM VE CUOC PO'I MINH, thim
chi da bi nhoi nhét diéu do tirlau.
Nhuwng toi tin rdng hdu hét chiing ta khéng hiéu ré y nghia ctia thong diép dé.

Dboi véi phin 16n nhitng nguoi “ddc 1ap” nhw ching ta, diéu d6 c6 nghia la ching ta phai cé
mot viéc lam, kiém du tién dé tw lo cho ban thin va khong song bam vao ngwdi khac. Nhw vy
c6 thé da dd, ma cling c6 thé chwa dd. Nhung c6 mot diéu chic chan 1a giai thich d6 van chua
thé hién tron ven van dé vén rong 1&n hon va ciing triru twong hon. Chiing ta hdy xem mét sé vi

du nhu sau:

Edward 1a mot nhan vién cip cao day quyén luc va giau cd, nhung ludén s6ng trong lo ling.
Khi t6i dé nghi anh dén gap chuyén vién tw van dé duoc giup d&, anh tra 1oi rang chi cin moi
nguwoi xung quanh thay ddi thi moi thi sé t6t dep théi. Chang han, gid nhw vo anh triu mén
hon, gid nhw sép khong thuwong xuyén dén viéc cho anh, va gia nhw con trai anh tir bé ma tay...
thi anh sé cam thay dé chiu biét bao. Edward cdm thiy & anh moi thir déu &n; tat ca 1a 16i cua

moi ngwdl. Edward c6 dang chiu trach nhiém vé cudc doi minh khong? Chac chan 1a khong!

Mara c6 du tat cd moi thir ma bao nguwdi mo wéc: mot cong viéc tuyét voi, mot can ho xinh
xan, nhiéu ban bé 1an ngui yéu quy. Tuy vay, cd khdng nglrng than phién vé ngudi chong cii:
anh ta da khién cho cudc doi cda c6 phai kho sé, lic nao anh ta cling bat cong véi cd, anh ta
chang bao gio lo nghi dén con cdi... Ngoai ra, con trai ¢6 liic ndo ciing ch6ng lai me va két toi
me la ich ky... vAn van... va vin van... Viy Mara c6 dang chiu trach nhiém vé cuéc doi minh
khong? Chac chan la khong!

T6i biét c6 nhiéu ngwoi doc than hodc tirng ly hén luén than phién vé chong hay vo ci, vé
sép, vé canh c6 don, vé canh phong khong chi€c bong... Téi cling biét nhiéu cdp vg chong
khong ngirng kéu ca vé con cdi, tién bac va ca tinh cdm ngudi lanh gitta hai nguwoi... Ho c6 dang

thuc sw chiu trach nhiém vé cudc doi minh khong? Khong hé!

Xét @ mot gbéc do nao do thi ho dang dong vai nan nhan ctia cudc doi. Ho da trao sttc manh
ban than cho ngwdi khac hodc cho mot diéu gi d6. Hay nhé rang khi tw cho di sttc manh cla

minh, ban sé dich chuyén vé phia c6t bén trai cia biéu d6 Bién-Pau-Kho-Thanh-Sirc-Manh.
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Nhirng cdp dd dé nhan biét hon cho thiy ban dang 1a nan nhan cta cudc doi la: ban dang lam
cbng viéc minh chan ghét; ban séng doc thin va mudn két hon; ban dang vwedng vao mot méi
quan hé tinh cdm té hai va chi mud6n thoat ra; con cai khién téc ban bac sém; va néi chung la
cudc sdng khong dién ra theo y ban mudn. Cha trach vi sao ban lai cdm thay so hii thé. B&i nan

nhan thi luon bat luc!

SU THAT LA BAN LUON €O THE TU CHU - HOAN TOAN TU CHU. Vi mét 1y do nao dé ban di
chon cong viéc dang ghét kia, chon quan diém ghét cudc s6ng doc than, chon séng trong méi
quan hé té hai, chon viéc dé€ cho con cai khién minh noi cau, chon viéc hiy hoai nhirng diéu tot
dep trong cudc doi... hay bat ky thi gi ma cudc song mang dén cho ban. To6i biét that khé chip
nhan thuc té rang ban chinh 1a nguyén nhan khién ban cam thiy khong vui. That dang budn khi
phai xem ban than la ké thu té hai nhit. Tuy nhién, nhdn ra diéu dé lai chinh la may man Ién
nhdt ciia ban. Ban biét rang ban c6 thé& lam khd minh, vy thi ban sé hiéu rang ban ciing c6 thé
mang lai niém vui cho minh.

Do khai niém chiu trach nhiém vé cudc doi kha mo hd va kho ndm bat, nén t6i sé gidi thich
cho ban hiéu nhirng yéu td nao co6 thé gitp ban tao ra mét cich s6ng manh mé hon. Xin lwu y 1a
téi khong bao ban phai nghi rang minh chiu trach nhiém d6i véi tit ca nhitng gi xdy ra trong
cudc song (du van c6 mot sd ngwoi tin nhuw thé). Thay vao dd, tdi mudn ban tin rang ban chinh
la nguyén nhan ctia moi trai nghiém trong cudc song, hay ndi cach khac, ban chinh la nguyén
nhan dan dén cac phdn itng ctia ban trwdc nhirng su viéc xay ra. Ching ta sé tim hiéu siu hon

vé dé tai nay & chwong sau va chwong 9.

Khi doc bay dinh nghia vé viéc “chiu trach nhiém vé cudc doi minh” sau day, ban hiay nhé
rang néu khong chiu trach nhiém, ban sé khién minh phai dau kh6 va diéu d6 lam suy gidm kha

nang ki€m soat ndi so hai cia ban trong cudc séng.

1. Chiu trdch nhiém nghia la khéng bao gi¢ dé 16i cho ngwoi khdc vé con nguwdi hién tai clia
ban, vé nhitng gi ban da lam, dang cé hay cdm thdy. Ban sé héi lai: “Khéng bao gior w? Nhung ro
rang lan nay 1a do 16i ctia anh ta ma (hoic 1a 16i cta cb ta, 16i cta sép, 16i ctia con trai, 16i cta
nén kinh té, 16i ciia me ban, 16i cta cha ban, 16i cia ban be!). Puing l1a nhw viy ddy!”. Chi chlrng
nao ban that sw hiéu rang chinh ban, chit khdng phai ai khac, 1a tac gid cla nhirng gi dang dién
ra trong tw twdng ban, thi ban mé&i cé thé kiém soat dwoc cudéc doi minh. Sau day la mot so
tinh huéng ma t6i dwoc nghe tir hoc vién trong cac 1&p ma téi da day, cung nhitng cau héi ma
cac ca nhan nay phai tw héi minh trwéc khi c6 thé tré nén manh mé hon.

Madeline
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“Ro rang la tai chong to6i ma hai mwoi lim nam qua t6i séng kho s& dén nhu vay!”

Vay tai sao ban lai chon gidi phdp tiép tuc cudc séng do? Tai sao ban khéng nghi dén bdt ky
diéu tét dep nao ma anh dy dd lam cho ban, thay vi ctt mdi “vach ld tim sdu”? Sao trong ban lai

chdt ddy néi odn gidn khién anh dy cdm thdy khé ma néi chuyén véi ban dwoc?
David
“Toc tdi bac di la do con trai toi ma ra ca, vi ctt phai lo cho né.”

Tai sao ban khdong nghi rdng con ban sé tw gidi quyét dwoc vdn dé? Tai sao liic ndo ban ciing
cdn phdi ra tay gitip dé con? Tai sao ban dé con phu thudc vao minh nhiéu dén thé, roi lai mong

doi qud mikc & con? Tai sao ban khéng dé con dworc la chinh né?
Tony
“TA4t ca 1a do thi treong viéc 1am ma dén gio tdi van chét di trong cong viéc té hai nay.”

Sao ban khéng thdy la ngwoi khdc ciing dang tim viéc mdc du thi trwong viéc lam ddy canh
tranh, khé khdn? Tai sao ban khéng tao ra niém vui trong cdng viéc hién tai? Tai sao ban khéng
cd tim mot céng viéc mai? Tai sao ban khéng dé nghi nhitng gi minh muén ngay trong céng viéc

dang lam nay, thay vi ctr than phién la moi thi thdt té hai? Tai sao ban khéng né Iwc hét minh?
Alice
“Chi vi con cai ma t6i khéng thang tién dwoc trong sw nghiép.”

Tai sao ban khéng thdy la nhitng phu huynh khdc van thdng tién tot trong céng viéc va con cdi
ho vdn én ddy th6i? Néu muén tdp trung vao sw nghiép, tai sao ban khong dé chéng giip chdm
séc bon tré? Tai sao ban khéng né luc trau doi mét sé ky ndng nao dé dé cé dwoc cdng viéc ma
ban yéu thich?

Né&u ban cam thiy nodi dau khé cila minh nam diu dé trong nhitng vin dé trén thi rat tot, vi
nd sé gitp ban biét dau la di€ém minh phai thay ddi. Piéu quan trong la khi d6 16i cho bat ky
nguyén nhan khach quan nao vé nhitng trai nghiém trong cudc séng, ban da vo tinh tw loai bo
strc manh noi tai cia minh va do d6, sé cang khién ban than cdm thiy dau kho, té liét va tuyét

vong.

2. Chiu trdch nhiém vé cudc doi minh khéng cé nghia la dé 16i cho bdn than. T6i biét diéu nay
nghe c6 vé hoi mau thuan, nhung su that 1a nhw vay dé. Bat ky diéu gi khié€n ban danh mat stc
manh ndi tai hay niém vui déu sé khién ban tré thanh nan nhan. Pirng bao gio tw tré thanh nan

A ? v N\ '
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C6 nhitng ngudi dé do 16i cho ban than hon cho ngwdi khac. Khi thdy minh gdp qua nhiéu
diéu bat hanh, ban thwong c6 xu hwéng trirng phat va ha thap gia tri ban than, kiéu nhw “Minh
lai Iam réi tung cudc doi cua minh réi. Minh thit 1a ngu ngoc. Biét dén bao gio> minh méi khon

ra day?”.

Lam nhw thé nghia la ban khong ddm chiu trach nhiém vé nhitng trai nghiém song cia minh.
Ban cin hiéu rang minh da lam hét sikc tai thoi diém x4y ra sw viéc roi. Vi cdch suy nghi méi
nay, cam nhan ctia ban vé cudc séng sé khac di va ban sé hanh dong theo hwdng tich cuc hon.
Ban khong can phai lo lang vé qua khtt, hién tai hay twong lai. T4t ca chi 1A mdt phan clia qua
trinh hoc hdi nham gidp ban thoat khoi sw dau khé dé tién dén strc manh. Va qua trinh dé doi
héi ca thoi gian 1an sw kién nhan cta ban. Ptrng bao gi¢ ha thip gia tri ban than. Ban chang cé
16i gi ca. C6 thé ban da lam gi dé khién minh bAt hanh, nhung khong vi thé ma ban tw nhiéc
ma&c minh. Chi don gidn 1a ban dang buwéc trén con dwong dan dén mot cudc séng tron ven hon,
va do6 la qua trinh dai ctia thir nghiém va kham pha.

3. Chiu trdch nhiém nghia la nhdn biét ban dang CHOI BO trdch nhiém & ddu va khi ndo, dé sau
dé stra déi bdn thdn. Phai mat nhiéu ndm tdi m&i nhan ra rang minh déng vai nan nhan nhiéu
nhat la trong cac méi quan hé véi nam gidi. T6i con nhé minh da ngoéi than phién hang gio voi
cac c6 ban gai vé ndi khé ma dan 6ng da gay ra cho minh.

Nhirng “ct sdc” d6, nhw tbi van thudng goi, ludn khién tdi cdm thiy bat hanh. Ngwdi thi luén
tré hen, ngwoi thi bun xin khéng twdng ndi, ngwoi thi kiém khong dd s6ng, ngwoi thi mé choi
golf qua dd, nguoi thi khong thé ly di.. Lac do, toéi vira gidn dir vira cam hén ho. T6i khéng
ngirng ké 1€ hang gior trén dién thoai: “Cau c6 tin dwoc khong...”. Va di nhién 1a nhitng nguoi
ban trung thanh cua téi cling phai chia sé nhirng bi kich 4y cting t6i. C6 thé ndi, dé 1a ca mot hoi
than-van-rén-ri. Dvong nhw ching t6i chang bao gi¢ chdn nhitng cAu chuyén ctia nhau. Chiing
toi ¢ trut cho nhau sw thong khé ma minh dang phai chiu, dong thoi lic nao ciing thiy minh
dung! K&t qua 1a chung t6i khong phai tao ra hanh phic, ma chi ngdi dé dé 16i cho canh dan

ong da khéng mang dén hanh phuic cho ching t6i.

Suot thoi gian dé, toi c dinh ninh minh dang chiu trach nhiém vé cuéc doi minh. Nhung
khong hé, vi t6i con trong doi nhitng nguwdi dan 6ng sé mang dén cho minh mot cudc séng
hanh phic. Cudi cung, tdi cling nhan ra rang trén doi ndy chi c6 mot ngwdi duy nhit cé thé
khién t6i hanh phtc, d6 1a chinh TOI!

That tré tréu, nho vy ma Ian dau tién trong doi téi nhan ra rang minh van cé kha ning tao

dung mot moi quan hé tot dep.
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Gior day moi khi gian chdng, toi thuwdng tw hdi mot cau don gidn: “Minh da khong lam nhiing
gl (c6 thé lam) ma c d6 16i cho anh 4y 1a d3 khong 1am cho minh?” (ban hiy doc lai cAu nay
mot Ian nira!). P6 c6 thé 1a viéc téi dang bi &m dnh vé tién bac, cdm thay bat an, s6ng don diéu

hay mong doi chéng phai lam cho minh m6t diéu gi 46 ma minh khong giai quyét duorc...

Mot khi da nhin biét viéc minh dang lam, t6i c6 thé diéu chinh lai. Moi cdm giac gian dir ctia
toi d6i véi ngudi khac bong chdc tan bién. Con gai toi 1a Leslie gan day da nhan xét rang cudc
hon nhan cta toi that tuyét voi. “Phai”, - téi noéi, - “Mark da tré nén hoan hao dang ngac nhién

khi me khong con mong doi 6ng dy phai chiu trach nhiém vé cuéc doi cia me nira!”.

N6i nhuw vy khéng c6 nghia 1a ban hoan toan ddc lap v&i chong. Ban van can duoc gitp do
mot sd nhu ciu co ban nao d6, vi du ban cin dugc ho tro d€ trwdng thanh hon, dwoc ning niu
moi ldc, dwoc biét la ngwdi ban doi ciia minh luén quan tdm dén minh... Tuy nhién, néu khéng
biét ki€m soat cudc doi thi khéng c6 sw quan tAm hay ning niu nao 1a du déi véi ban. Khi do,
ban sé tré thanh mot cai binh khong day. Va cho du ngwoi dan 6ng ctia doi ban cé thé duwong

dAu v&i song gid vi ban thi ban van cdm thiy chwa hai long.

O’ day t6i mudn n6i thém ring néu mot nguoi nao dé khong dap ng dwoc nhitng nhu ciu
dwoc yéu thwong, nang niu cia ban thi ré rang ban hoan toan dung dan khi nghi dén viéc chia
tay ho. Nhung trwéc tién ban phai tw héi minh: “Liéu c¢6 phai la do anh ta (hay c6 ta) qua té,
hay don gian 1a vi minh khong chiu trach nhiém vé cudc doi minh?”. Néu ban cadm thiy hai long
vGi quyét dinh chia tay, hay tiép tuc chiu trach nhiém vé cudc doi bang cach tim nguwoi ban doi
khac tot hon.

Mot diu hiéu cho thiy ban dang chiu trach nhiém vé cudc d&i minh la ban cam thay it hodc
hoan toan khong noi gidn v&i ngudi dé. Ban hi€u minh da chon dén véi ho trong qua khir va
gior day ban ciing dang chon sv ra di. Ho chang c6 16i gi ca. Anh ta (hodc c6 ta) da cho ban hét
nhirng gi cé thé theo kha nang ctia ho. Néu ban gian dit thi d6 la diu hiéu cho thiy ban dang
choi bo trach nhiém ctia minh.

Quan hé tinh cam chi la mot trong nhitng khia canh noi ban cé thé ddnh mat sirc manh ndoi
tai. Ban cling nén nhin lai nhirng mat khac trong cudéc song dé xem liéu minh c6 dang thit suw
chiu trach nhiém vé moi thir hay khong. Sau day la nhitng dau hiéu cho thiy ban dang choi bo

trach nhiém:
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Buo6n ba Phién mu6n

D6 16i cho ngwdi khac Mét méi

Pau khd C6 kiém soat nguwoi khac
Thiéu tap trung Bi am anh

Than than trach phdn Nghién mot diéu gi d6
bo ky Xét nét

Bat luc Thit vong

Ludn cdm thay go b6 Ghen ty

Ngoai ra con nhiéu bi€u hién khac nira, nhuwng tdi hy vong chi bay nhiéu théi ciing da giup
ban hi€u dwoc van dé. Moi khi nhin thiy nhirng diu hiéu trén, hay tw nhi ban khong phai la
nguyén nhin cta cic biéu hién doé. Ban sé ngac nhién khi thdy sé khéng kh6 dé nhén ra ban

dang choi bo trach nhiém vé cudc doi minh.

4. Chiu trdch nhiém vé cudc doi minh nghia la biét kiém sodt tiéng néi v thirc bén trong ban.
D6 1a thit ti€ng ndi ludn vang 1én bén tai ban, khién ban phat dién trwéc mot sw viéc - va luén
khién ban bi khuit phuc! T6i cwoc la mot s6 ngwoi tham chi con khdong nhan ra diéu dé (ban
than t6i cling ng& ngang khi nhin ra ti€ng ndi nay) nhung td6i ddm bdo véi ban dé chinh 1a
nguyén nhan cht yéu khién ban ludén so¢ héi, kho ai, thua st va bai tran. Chiing ta quen thudc
v&in6 dén nodi thAm chi khong nhan ra n6 dang ngu tri trong dau. Ban cé thé “nghe thay” tiéng
ndi do6 khi bat gap minh dang c6 nhitrng suy nghi nhw sau:

Néu minh goi, cé thé anh 4y sé nghi minh v6i va; con néu khéng goi, cé thé anh iy sé nghi
minh khong thich anh 4y. Nhung néu minh goi ma anh 4y khéng & nha thi minh sé thac
mac khong biét anh 4y di dau, va sé budn ba sudt budi téi vi biét anh 4y di choi véi ¢d khéc;
nhung néu khong goi thi minh ciing sé thac mac vay thoi. C6 18 minh khong nén ra ngoai t6i
nay vi biét ddu anh 4y sé goi roi lai twédng minh dang di choi v&i nguoi khac va cho rang
minh khéng quan tdm dén anh 4y. Nhung néu minh goi, anh 4y s& biét chic 1a minh thich
anh 4y va bat dau lo 1a minh. Khéng hiéu sao dén gi¢r anh 4y van chwa goi cho minh nira. C6
1€ 1a do minh hoi lanh nhat. C6 1é minh sé phai than thién hon. Uéc gi hoi chiéu minh an
mac hdp dan hon mot chut. B6 dd d6 lam minh x4u qua. Minh trang diém ciing té nita.
Tréng anh 4y ciing hoi khdch sdo. Khong biét c6 phai la do anh 4y nghe minh di choi véi
Allen bita no khong. Minh khong nghi 1a anh 4y mudn minh phai ngdi nha moi tdi, doi anh
ay goi dién. C6 hoa la than kinh m&i nghi thé. Lan sau gap lai, minh sé hoi xem tai sao anh
ay khong goi cho minh. Tuan nay da dinh la di xem phim v&i nhau thé ma anh ay ciing
khong nhé. Minh sé khéng bé qua thdéi vo trach nhiém nay ctia anh dy dwgc. Minh khéng
khat khe qua, nhung phai néi cho anh 4y biét minh cdm thay nhw thé nao...
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Hoac gia:
Minh rat gian vi sép da khong moi tham dw cudc hop sang nay. R6 rang ong ay khong hé
danh gia ding m&c nhirng gi minh da lam cho 6ng iy. Nhitng nguwoi su6t ngay lwoi nhac thi
lai dwoc moi hop. Chic minh ciing phai thir lwoi nhac nhuw vy dé xem 6ng ta cé thich
khéng. That 1a chang xing dang dé€ phai cong hién hét minh cho cong viéc. Cic nhoc ma
dau c6 dwoc twdng thuwdng gi? O day nguoi ta chi danh gia cao nhitng ké ngoi 1& d6i mach,
16i kéo beé phai thoi. Chang ai danh gid cao mdt nhan vién trung thuc, cham chi nita. Minh
sé cho sép biét tay. Minh sé tim viéc khac. Nhung ma thi trwedng viéc lam hién nay cling
tram lang qua, minh sé chang tim dwoc gi dau. Phai chi hoi d6 minh ¢6 hoc cho xong bang
thac si thi biy gi¢ da c6 co hdi t6t hon. Minh that sw bé tic... chdng ai muén mwén mot
ngwoi da qua tudi bon muoi. T4t ca tuy thudc vao chd quen biét. Néu bd me giau c6 thi
minh da cé co hoi quen biét véi nhitng nhan vat c¢6 thé lwc roi. Minh cam thay bi boc 16t
that sw. Lam sao ho lai c6 thé loai minh ra khoi cuéc hop nhw viy? Sao nhirng chuyén nay

clr xay ra v&i minh?...

Cha trach tai sao nhiéu nguoi trong ching ta khéng dam & mét minh va lic nao ciling phai
bét ti vi hay radio trong phong m&i chiu dwoc. N6i chung 13 1am bat cir viéc gi dé thoat khoi
cam gidc dau dau 4y! Xin hdy nhé rang ban khong tai ndo tranh khoi nhitng “con dau dau”

trong qua trinh phat trién ca nhan.

Dén day, ban da y thirc dwoc sw ton tai clia tiéng ndi trong tAm twdng va cling thiy rang kho
ma tat né di duoc, hay it nhat 1a chwa lam dwoc diéu dé. May thay, c6 nhiéu cach gitp ban loai
bd dwoc cam gidc tiéu cwc nay. Ching ta sé tim hi€u cu thé hon & nhitng chwong sau, con bay
gi®, ban chi cAn don gian nhé rang tiéng néi 4y 1a nguyén nhan khién ban tré thanh nan nhan
cua cudc doi va hay tw hira sé thay thé n6 bang mot tiéng noi khac tich cwc hon. Ban ciing
khong nhat thiét phai nghe theo nhitng cam gidc tiéu cwc dang chong lai ban, ngay ca khi
ching dang chiém linh moi suy nghi ctia ban. Bang cach dé, ban sé cadm th4y thit sw hanh phiic
khi & mot minh.

5. Chiu trdch nhiém vé cudc doi minh nghia la nhdn biét cdc loi ich trwdc mat khién ban khong
mudén thay doi hién tai. Nhirng loi ich nay giai thich vi sao ban lai quyét dinh duy tri trang thai

minh khong mong mudn. Ching ta hdy xem nhirng trwong hop dudi day:
Jean
Jean cdm th4y bé tac trong cong viéc va mong tim cach thoat ra. C6 tw nhan minh 1a nan nhan

cla cong viéc. Toi nghiép! Luc nao tiéng ndi trong dau co ciling nhac lai diép khuc “gia ma”. Gia
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ma thi trwedng viéc lam kha hon, cd sé tim dwgc mot cong viéc méi. Gid ma cd biét thém vai ky
nang khac, c6 sé c6 nhiéu co hoi hon.
Diéu gi da khién Jean khong thé roi bo céng viéc hién tai? Nhitng loi ich treéc mat ma cod

nhan dwoc tir cong viéc do la gi?

Trong vai tro nan nhén, ré rang Jean cam thiy thoai mai hon. C6 khéng di tim céng viéc mai,
thé thi cd sé khong phai d6i dién véi nhitng 10 tir choi. Tuy cd khong thich nhung cong viéc
hién tai kha dé lam. Jean biét minh c6 thé gidi quyét cong viéc nay 6n théa ma khong can qua

c6 ging. That1a mot cong viéc 6n dinh, an nhan.

Khi da nhan ra tit ca nhitng loi ich tredc mat dd, Jean cé it nhat ba lwa chon. Mot 1a ¢6 tiép
tuc lam cong viéc d6 va chip nhan séng trong cdm giac kho sé&. Hai 1a van lam cong viéc cii va
chi dong tim ki€m trong dé nhitng niém vui nho nhé. Ba Ia tim mo6t céng viéc khac khién co

hai long hon.

Vay rot cudc Jean da lam gi? Sau khi xac dinh cac loi ich tredc mat, c6 quyét dinh xin nghi va
di tim mot cong viéc méi. Chirng ndo con thdy minh 1a nan nhan thi ¢d van con cam thiy bé tic.
Ngay khi nhin ra minh nin na & lai cong ty ci vi nhitng loi ich trwdc mat, chit khdong phdi vi
nhirng cdi “gid ma”, c6 da c6 thé ra di.

Kevin

Kevin va vo ly than dd nam nam. Du da tim dwgc mét nguwoi ma anh mudn két hon, nhung
Kevin vAn khong ddm noéi véi vo 1a minh mudn ly di. Khi ngudi phu nit méi doa sé chia tay, anh
bén tim dén cac chuyén vién tu van dé dwoc giup do. Ké “nan nhan” trong anh bdo rang néu
lam thé, vo anh c6 thé sé tw ti, con cai c6 thé khong mudn nhin mit anh va b6 me c6 thé sé tir
anh. Toi nghiép cho Kevin! Anh thit sw tin vao nhitng suy nghi nay va cdm giac tdi 16i lam anh
do dan ca nguoi.

Véi sw gitp do ciia chuyén vién tri liéu, Kevin da nhanh chong nhin ra van dé thuc sw: anh s¢
phai chAm d&t cudc hon nhan cii. Mic du khéng con yéu ve, nhung cd 4y van 13 “mot chén di
ve” ddi v&i anh va anh so canh chia cit vinh vién. Nhitng loi ich trwéc mat d6 khién anh cam

thiy bé tac, khong tim ra giai phap.

Ngay khi nhan dién dwoc ndi so da can tré minh, Kevin 14p tirc tién hanh tha tuc ly hon. Va di
nhién 1a vo anh van tiép tuc séng binh yén, cac con van ndi chuyén véi anh va bd me khong tir
b6 anh. Tham chi, moi ngudi con tw hoi vi sao anh phai do dw 1du dén thé! Vin dé & chd, mot

khi dd nhan ra cic loi ich d6 chinh 1a Iy do thuc sw khién minh khong dam tir bé cuéc hén nhan
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cfi, Kevin khéng con cam thay tdi 16i nira va cé thé bt tay hanh dong.
Tanya

Tanya lic nao cling 6m dau, va diéu d6 khién cd khéng lam dwoc nhiéu viéc minh hang ao
wéc. C6 tw cho minh la mét “con ngwoi dang thwong” von sinh ra véi co thé yéu ¢t. MOt nan
nhan “da 16ng du canh”, néu ban cé dip trong thay Tanya! Trong mot budi hoc, téi dé nghi cac
hoc vién ghi ra nhitng loi ich trweéc mat dang khién ho mac ket trong bat ky hoan canh khéng
mong mudn nao. Tanya khong nghi ra dwoc loi ich nao khién c¢6 luén dau dm nhw viy... cho
dén Kkhi ca 16p gitip c6 nhin biét vin de.

Moi ngudi chi ra rang bénh tat khién c6 ludn dwoc quan tAm va khong phai hoa minh vao xa
ho1i, noi ¢6 nhiéu rii ro che dén. Thoat dau c6 ch6i phang, nhwng cudi cung cling thira nhin sw

that trong nhirng loi ban be noi.

Tanya chwa bao gi¢ coi bénh tat l1a nguyén nhan chi phoi moi hanh vi cia minh, mac du tiém
thirc cua c6 biét r6 1a nhw vay. Khi con bé, bénh tit 1a phwong tién duy nhat khién cé6 dwgc moi
nguwoi nang niu, cham séc. Loi ich d6 chinh 1a lwc diy ma c6 cin d€ s6ng cudc doi minh. Nhan

thiy c6 1 minh da tw tao ra bénh tit cho minh, Tanya bat dau thay ddi cudc séng.

DPau tién, cd thay do6i th6i quen an udng va tham gia mot ciu lac bd thé duc. Co6 dé nghi nhirng
nguwdi thin gitp minh bang cach ngei khen moi khi c6 khoe manh va ci... b6 mac khi ¢6 dau
om. CO bat dau dat ra nhitng muc tiéu l1am viéc va budc minh phai hoan thanh ké ca khi m. C6
cling thuc hién nhirng bai tap tich cuc dwgc néu trong sach nay, vi du luén str dung cach néi

khang dinh truyén cam hing cho ngudi nghe.

Khi da nhan biét nhitng loi ich trwéc mat cia viéc dau 6m, Tanya cé thé chon lua gitra nhitng
diéu sau: hodc suot doi dwoc moi ngwdi quan tim vi dau 6m, hodc tim mét cich nao dé khién
c6 hai long hon trong méi quan hé véi moi ngudi va trong viéc dat dwgc cdc muc tiéu cia
minh; hodc la nguwoi quan sat cuéc séng hodc la nguwdi s6ng cudc song tron ven. Cé6 da chon

diéu thit hai, va bénh tit khong con la mot van dé trong cudc séng ctia c6 nira.

Tl nhitng vi du trén, han ban da thiy dwoc strc manh tiém 4n cda cac loi ich truéc méat, thay
chiing da “cAm chin” va khién ta luén cam thiy bé tac, khd s&. Khong khé phat hién mot khi
ban thira nhan rang nhirng loi ich 4y dang ton tai; chi cAn ban liét ké chiing ra. Poi khi nguwoi
ngoai sang sudt, con nguwoi trong cudc lai mu quang. Néu ban khéng nhin ra vin dé, hdy nho
ban bé gidp. R4t c6 thé ban sé vo cung ngac nhién khi thiy ban bé biét r6 nhirng dong co cta
ban hon day.
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6. Chiu trdch nhiém nghia la biét minh muén gi va bat tay hanh dong. Hay dé ra cic muc tiéu,
sau do6 bat tay vao hanh dong dé bién né thanh hién thwc. Ban thich mot khong gian séng nhw
thé nao? Hay tao ra diéu dé. Ban khong cin phai c6 qua nhiéu tién mé&i cé thé tao ra mot ngodi

nha yén binh, tran ngap yéu thwong.

Hay nhin quanh xem ban thich két ban véi ai... r6i cAm dién thoai 1én va 1ap ké hoach gap go.

birng ngbi doi ho tw goi cho ban.

Hay kiém tra thé chat va quyét dinh xem minh cin phai lam gi dé c6 mé6t co thé khoe manh,

tran day strc séng... roi bat dau thwc hién ngay.

Hau hét ching ta khéng chi dong “chat loc” tir cudc séng ma chidp nhan tit ca nhirng gi dén
v&i minh, ot khw khw gitr 14y chiing dé roi ca than. Nhiéu nguwdi con danh ca doi chi dé cho doi:
doi mét nguwdi ban doi hoan hao, doi mot cong viéc tuyét voi, doi mét nguwdi ban tam giao...
Ban khong cin cho doi bat ky ai mang dén cho minh diéu gi ca. Bdn thin ban von di cé sic
manh noi tai dé€ tao ra nhitng thir minh can. Hay tw htta véi minh, dé ra muc tiéu va bat tay vao

hanh dong. Qua thoi gian, ban sé dat dwgc diéu do.

7. Chiu trdch nhiém nghia la y thitc dwoc ban luén cé nhiéu chon lwa khdc nhau, du trong bdt
ky tinh huéng nao. Mot hoc vién cua toi duc két: “Tinh tir lic chudng bao thirc reo vang, toi c6
mot tiéng rudi va toi nhin ra rang kh&i diu ngay mai ra sao 1a hoan toan do tdi. T6i kéo rém
1én d6n 4nh ban mai hay do dim trong béng téi 1a tiy & toi. Téi nam trén giwong va suy nghi bi
quan, chang mudén day di lam vi chwa xong ban bio cdo hay suy nghi lac quan, tw dong vién
minh va hdo hirc chd ngdy méi déu do tdi quyét dinh. Toi bat nhac, nhin nhay hay lang nghe
tiéng noi tiéu cuwc trong dau cling la tuy & toi. Toi lo du vé hinh thé hay tw nhd minh dang trén
hanh trinh lam dep dang 1a tuy & tdi. Tém lai, mdt ngdy méi sé dién ra nhu thé nao 1a hoan

toan phu thudc vao t6i!”.

Tam trang la do ban lwa chon. Khi d6i mat véi mét tinh huéng khé khan, ban hay tw nha:
“Dugc, minh sé chon”. Ban mudn chon dau kho hay vui swéng? Thiéu thon hay dw da? Tw trach
minh vi noi cdu v&i vor/chong hay chia sé cdm giac bat an véi ¢6 dy/anh ay? Tat ca tuy thudc &

ban. Hay chon nhitng gi c6 lgi nhat dé cudc song ctia ban ludén s6i dong va mé mang.

Sau day la mot s6 hinh thic lwa chon dé ban tham khao:
Mot ngwdi ban quyét dinh hiy bé chuyén du lich da 1én ké hoach tir truedrc véi ban. Ban vo
cling tirc gian... HOAC... Ban hiéu nguoi dé cé ly do riéng, va ban tim ngudi khac dé di cuing,
hay ban sé di m6t minh va cdm thiy nhw vay ciing that tha vi!

Chong ban nghién rwou. Ban sé danh ca doi d€ ¢6 “cai tao” va la mang anh ta... HOAC... Ban
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tham gia khéa hwéng dan danh cho déi twong s6ng chung v&i ngudi nghién rwou va hoc
cach thay do6i ban than.

Cin bénh cdm cdm lam ban bo 1& modt cudc hop quan trong. Ban tin chdc sw nghiép cia
minh thé 13 chdm dt... HOAC... Ban thdy van con vd s cach dé thanh cong trong su
nghiép.

Chuyén dao choi dén bai bién day nang ctia ban béng nhién pha san vi tréi mwa khong

ngét. Ban rén ri sudt chuyén di... HOAC... Ban tim cach bién né thanh mot ky nghi tuyét voi.

DPén day ban di hiéu lwa chon nhw thé nao la do ban ma ra ca. DPoc tiép, ban sé thiy lac quan
hon trong moi nghich canh. Tuy nhién, ban ciing cAn nhé rang suy nghi nay khéng phai dé bién
minh cho hanh dong sai trai clia ngwoi khac, ma chi don thuan nham gitp ban cdm thay hai
long hon trong cuéc song. Nhin 1y toan bd trach nhiém trudc cudc doi la mot qua trinh doi
héi thuc hanh va thit nghiém khong ngirng. Cho dén tin bay gid, tdi van dang thuc hanh diéu
d6 va moi ngay troi qua, cudc song cla tdi cang trd nén t6t dep. VAn dé 1a chi can bat tay vao

hanh ddng, 1ap tirc ban s& cam thay dé chiu hon.

S4au bai tip sau s& gidp ban thAdy minh manh mé& hon khi d6i dién véi noi so hai:

1. Liét ké nhirng loi ich trwedc mat da “cAm chan” ban trong mot khia canh nao dé
cta cudc song. Ban khong phai d6i mat véi nhitng diéu gi? Ban tranh lam nhitng
viéc gi? Ban phai duy tri hinh dnh ndo trong mit ngwdi khac? Hay thanh that véi
chinh minh. Khi nhan thitc dwgc minh dang lam gi, ban sé tw dong loai bé nhitng
hanh vi may méc. Ban sé tw dan dit ban than, thay vi d€ cudc séng dan dat ban.

2. Hay lwu y d€ nhan ra nhitng lwa chon cua ban. Khi gdp mét tinh huéng nan giai,
hay ghi ra so tay tat ca nhitng cach kha thi ban cé thé lam, va cdm nhén vé diéu
d6. Hay nham mat lai va twdng twong canh ban hanh phic... budn ba... roi bi tén
thwong... roi vui vé... roi ndng né... roi nhe nhang... Ban sé thiy khéng kho dé thay
d6i quan diém 1an cdm xuc. Khi d6, ban da hoan toan kiém soat dwoc van deé.
Trong moi trwong hop, dirng bao gio tw trach minh. Hay bién sw viéc thanh mot
tro choi. Moi khi dau budn, hdy nghi dén nhitng lwa chon khac ma ban c6 kha
nang thuc hién.

3. Hay chud y ngoén tir khi tro chuyén véi ban bé. Hiy xem ban c6 than phién vé
nguoi khac qua nhiéu hay khong, vi du nhw: “Cau cé twdng twong dwgc khong, Jill
lai tré hen dn tdi. Thé 1a bon minh cii nhau mot trin ra trod ngay trong nha hang”.
Néu ban thwong xuyén néi chuyén nhw vay, hay thir 1at ngwoc van dé va chat van

ban than, vi du, “Minh thdy moi khi Jill tré hen 1a minh n6i gianhtSaotlaicthé&mini?



C6 thé la do c6 Ay khong ton trong thoi gian cia minh. Ma c6 1€ tinh minh 1a nhw
vay. Minh thiy c6 uy hon khi luén phan nan vé...”.

4. Hay ghi ra cac lwa chon dé ban c6 thé bién nhitng trai nghiém khong vui thanh
diéu tich cwc. Vi du trong trwedng hop cia Jill, ban ¢6 thé c6 nhitng chon lwa khac
khong? Ban c6 thé khong gap co 4y nita; d€n mudn hon vi biét cd 4y sé tré hen;
mang theo cai gi dé hay hay dé doc; ngoi thw gidn... Néu ban cdm thay chuyén
gitr gidc la quan trong, hay ndi cho Jill biét néu cd 4y khong c6 mat ding hen, ban
sé khong cho nita. PAu can phai gian dit. V&i moi tinh hudng, c6 it nhit 1a ba
muoi cach thay d6i quan diém, vi thé hay choi tro “thay doéi quan diém”.

5. Hay nhin lai nhitng diém t6t dep ma ban nhin dwoc tir cic tinh hu6ng té hai.
Chang han, néu ban van dang cam th4y bi t6n thwong vi chuyén ly hén, hay tap
trung vao nhitng diéu t6t dep ma cudc hon nhan 1an chuyén ly hén mang dén cho
ban, vi nhw c6 thém ban bé, st dung tién bac theo cich mé&i, dwoc tw do va it bi
rang budc hon.

6. Ngwoi nay that kho chiu! Thir xem ban c6 thé khéng kéu ca phan nan trong suét
mot tuan hay khong. Ban sé ngac nhién thiy rang diéu dé khong dé chut nao. Va

ban ciing ngac nhién khi thiy minh hay than phién, chi trich dén mc nao.

Bén canh dé, khi khéng con chi trich nhirng ngwdi xung quanh, ban sé khong con gi dé ké 1€
vGi ban beé nita. Than thd 1a moét thoi quen x4u va ban cin thay thoi quen 4y bang mot diéu
khac tot dep hon. C6 thé ban sé phai khéo léo va mat chut it thoi gian, nhung bu lai, cuéc séng

cua ban sé thu vi va thoai mai.

Bay Cach Phuc H6i Strc Manh Noi Tai

1. Tranh d6 thira cho hoan canh khi ban cdm thiy cudc s6ng chan chwong. Khong
diéu gi bén ngoai ban c6 thé kiém soat suy nghi va hanh déng cua ban,

2. Pirng tu trach minh vi da khong kiém soat dwoc sw viéc. Ban da lam hét strc va
dang phuc ho6i strc manh noi tai.

3. Nhan biét thoi diém va tinh huéng ma ban déng vai nan nhan. Hiay hoc cach
nhin biét cac diu hiéu cho thay ban dang ch6i bd trach nhiém doi véi con nguoi
hién tai, v&i nhitng gi ban c6, nhitng gi ban lam hay cam nhan.

4. Tap lam quen véi ké thu nguy hiém nhat cia ban: tiéng néi tiéu cwc bén trong,
Hay van dung nhirng bai tip trong quyén sach nay dé bién ti€ng ndi dé thanh

ngwdi ban hitu fch va than thiét. https://thuviensach.vn



5. Tim ra nhitng loi ich trwedc mat khién ban bé tac. Mot khi da nhan biét dwoc
ching, ban sé c6 thé nhanh chong thoat khéi tinh canh hién tai.

6. Xac dinh diéu ban mu6n lam va bat tay thwc hién. Dirng chd doi ngwoi khac
mang diéu dé t&i cho ban, néu ban khong mudn doi ca doi.

7. Y thitc dwoc rang ban luén cé nhitng Iwa chon khac nhau, ca vé hanh dong 1an
cam xuc, trong moi tinh huéng. Hay chon phwong cach gidp ban trudng thanh

hon va mang lai cdm giac binh yén cho ban than ban va cho moi nguwoi.
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héi dirng c6 1am Pollyanna nira!”®). Han ban tirng bi ngwoi khac 1am nhut chi bang cau
no6i do khi c¢d nghi 1a “trong cai rdi c6 cai may”. Su6t nhiéu nam, tdi van tin rang lam mot
Pollyanna thi chdng c6 gi té hai. Suy nghi d6 duoc tiém nhiém vao dau téi mot cach vo thirc.
Mot hom, tbi an tdi véi ngudi ban va thi tim cach gidp ¢6 4y nhin thdy mat tich cwc trong
mot chuyén ma cd 4y ¢t nghi 1a tiéu cwc. Cudi cung, cd 4y khinh khinh nhan xét: “Ciu bat dau
gidng Pollyanna roi dé!”. Ca toi 1an c6 4y déu ngac nhién khi tdi budt miéng thdt 1én: “Lam
Pollyanna thi sao cht? Lac quan ngay ca khi gdp tré ngai thi cé gi sai? Nhin thiy mat troi, thay
vi dém t6i, thi c6 gi sai? C6 nhin mat tdt dep trong moi viéc thi c6 gi sai? Nghi thé chang c6 gi 1a

sai ca!”. Roi tdi thic mac: “Thé thi tai sao moi ngudi ct chdng lai suy nghi nay nhi?”.

Nhwng qua la ching ta nhw vay that! Tw duy tich cuc la mot trong nhirng khai niém kho Iinh
hoi nhat. Khi téi trinh bay y twdng tw duy tich cwc tai cac budi dao tao, giang day, rat nhiéu hoc
vién ngay lap tirc dap rang: “Cha, chuyén dé phi thuc t& lam!”. Khi t6i hoi lai, vay diéu gi khién

cho cac suy nghi tiéu cwrc mang tinh thwc té hon, thi ho khong thé tra loi.

Trong cudc séng, chung ta thuwdng mic nhién cho rang tiéu cuc thi thuc té€ con tich cuc thi
phi thuc té. That dién r6! Cac nghién cru cho thay hon 90% nhitng gi ching ta lo nghi thwong
khong bao gior xay ra. Diéu do6 c6 nghia 1a nhitng lo lang tiéu cwc c6 khong tdi 10% co hdi chinh
xac. Vay thi cach song bi quan c6 thuc té hon séng lac quan? Hay nghi vé cudc sdng cta ban.
T6i cwgc 1a hau hét nhirng gi ban lo ngai déu khong xay ra. Viy liéu ban c6 thuc té khi lic nao

ciing lo 1dng? O, 6 rang l1a khong!

Néu nghi ky vé van dé nay, ban sé thiy diéu quan trong & diy khong phai la can s6ng thuc té
hon, ma la “Tai sao phdi chiu dau khé, trong khi ban cé thé hanh phiic?”. Néu lam Pollyanna ma

tao dwoc cho minh va moi ngwdi mot thé giéi hanh phic hon thi tai sao phai do du?
Hay xem vi du vé hai thai d sau.

Ca Joan va Mary déu & do tudi trung nién, von chi quen viéc ndi tro khi chéng ho dét ngot

qua doi.

Joan l1ap tirc roi vao bi kich. Su6t nhiéu nam lién, c6 nai ni moi ngwdi cdm thong, cho dén mot
lic khdng con ai mudn bau ban véi ¢d nita. Luc dd, ¢ cang c6 thém bang chirng rang goa phu
sé bi bo roi, chang dugc ai moi di dau ca. Co tw nghi 1a sé chang c6 ai yéu minh nita, va di nhién
do 1a do thai do va hanh vi clia ¢d ma ra. Tuy ngudi chong chi dé€ lai mot it tién nhung c6 van
quyét dinh chi séng tan tién véi s6 tién do - c¢6 nghi rang nguwdi 16n tudi nhw minh sé khéng

bao gi¢ tim duwoc viéc. Joan ciing di phong van xin viéc vai chd, nhung vi ludn thiéu nhiét tinh
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nén chwa bao gio thanh céng. Chinh thai do tiéu cuc ctia ¢6 da tao ra mot cudc séng am dam,
dau kho.

Mary thi ngwoc lai. C6 van dung ngay thai do Pollyanna. Sau mot thdi gian ngan khéc thwong,
c6 quyét tAm lam lai tir ddu. C6 thudc tip ngudi ludn tin minh cé thé tao ra nhirng diéu tét dep
trong moi hoan canh. Chéng c6 khong d€ lai nhiéu tién, thé 1a c6 quyét dinh da dén lic bwéc ra
ngoai xa hoi dé tw di lam kiém tién.

Du chwa tirng di lam nhung Mary van tin rang thi trwong viéc 1am ludén cé chd cho minh.
Truéc do, cd van thudng lam tinh nguyén vién gay quy tir thién va rat thich cong viéc nay. Véi
kinh nghiém san cd, c6 ndp don lam tro 1y cho mot van phong gay quy tir thién c6 quy mé
trung binh. Trong vong hai nam, cd di hoan toan thao viéc. Thoi gian nay khién c6 cadm thay
minh m& mang va trwdng thanh chua tirng c6. Mic du khong hé mudén chéng qua doi va van
luén thwong nhé anh, nhung Mary nhan ra minh da lén 1én rat nhiéu nho phai tw 1ap trong

cudc séng.

Khac v&i Joan, ban bé cia Mary khéng bao gio quén c6 trong cac budi hop mat. Vi sao? Vi
Mary lu6n mang dén cho ho bau khéng khi h6 héi, nhiét tinh. Cach c6 bién tham kich thanh
chién thang da truyén cam hing cho moi nguoi. Quan diém tich cuc clia c¢d da tao nén mot
cudc séng day niém vui va cdm giac hai long.

Khong c6 gi 1a thuc té hay phi thwce té€, ma chi ¢6 cach ching ta suy nghi trwedc moi tinh hudng

xay ra thoi. Chinh chiing ta tao ra “thwc té” ctia minh.

Diéu nay c6 lién quan gi dén ndi s¢ khong? C6 ddy! Ban hay nhé rang kiém soat ndi so chinh
12 bién dau khé thanh sitrc manh. Mic du ca hai ngwoi phu nit néi trén déu c6 cung ndi so,
nhung Joan di d€ ndi s¢ cAm chin minh trong dau khd, trong khi Mary diing cdm chuyén né
thanh sttc manh. N6i so khién Joan roi vao tinh trang tri tré, con Mary lai trudng thanh hon tir
dé.

Cho dén bay gid, Joan van lo so sé& khong cé ban be, so chét trong c¢d doc va sg ngheéo doi khi
hét tién. Ai ai cling nhin ra n6i 4m anh va cadm gidc ning né dé & c6. R rang c6 dang tw troi
minh & cOt bén trai trong biéu d6 Bién-Dau-Kho-Thanh-Strc- Manh, va chdp nhan mét cudc

séng bat luc, té liét va tuyét vong.

Trong khi d6, noi s¢ cia Mary da gitp cd gay thém quy cho td chikc, thwe hién thanh cong cac
budi phéng van trén truyén hinh, xuit ban cic ban tin ding han va git hai nhiéu thanh cong
khéac. Noi so clia ¢6 hoan toan khac véi ciia Joan. CO vui vé sdng & cot bén phai cia biéu dd

Bién-Pau-Kho- Thanh-Stic-Manh, mot cudc séng thoai mai, thi vi va diy hingishdiuTardéyweod



thé thay cang suy nghi tich cuwc thi ban sé cang tién gan hon dén strc manh noi tai.

T6i da hoc dwoc & Jack Canfield, dong tac gia cua loat sadch Chicken Soup for the Soul cach
chirng minh hiéu qua cta tw duy tich cuc va tiéu cuc, va da van dung né trong cac budi giang
clia minh. Téi bdo mot hoc vién dirng 1én, nim tay thanh ndm dim va giang tay sang ngang.
Tiép theo, tdi bdo cb Ay tap trung hét strc dé cwdng lai, con minh thi ding ddi dién va c6 dung
ban tay kéo canh tay c6 4y xuéng. Két qua 1a t6i khong thé 1am dwoc diéu d6 ngay trong lan thi
dau tién.

Sau do, tdi bao cd 4y bo tay xudng, nhim mat lai va doc muoi 1an cau: “T6i 1A mot ngudi yéu
dudbi va dang khinh” va hét sirc nhip tim vao ciu néi dé. Roéi tdi bdo c6 iy lam lai dong tac
giang tay ban ndy. Ngay lap tirc, t6i da c6 thé ha canh tay dé xudng, c nhw thé c6 dy khong con

chut strc lwec nao nira.

Khi toi tiép tuc thit lai bang nhitng 11 noi tich cwc hodc tiéu cuwc, két qua twong tw lai xay ra.
T6i c6 thé ha canh tay ho xuéng sau mot ciu ndi tiéu cwc, nhuwng khong tai nao dich chuyén

canh tay d6 sau mdt cau néi tich cuc.

Pay qua la mot minh chirng khién ta phai sitng sot vé sirc manh ctia ngon tir. Nhitng tir ngi
tich cwc gidp ta tang cwong strc manh, con nhirng tir ngit tiéu cwc lai lam suy yéu thé chat cta
chung ta. M6t khia canh dang chu y & thi nghiém nay la cho du ban c6 tin vao nhiing tir ngit do
hay khong cling kh6ng quan trong. Chi cin ndi ra nhirng tir ngir d6 la tiém thic cia ching ta da
tin vao chung roéi, c* nhw thé cai téi bén trong ching ta khong hé biét phan biét dung sai,
khong hé biét danh gia ma chi phan &ng trwéc nhirtng gi né ti€p nhin. Khi nghe nhitng loi
“Minh yéu duo6i”, 1ap tirc cai tdi bén trong ching ta chi dao: “Hé6m nay c6 dy/anh 4y mudn yéu
dubi”; con khi nghe “Minh manh mé&”, lp tic co thé sé nhan dwoc théng diép: “Hom nay cd

dy/anh 4y muon manh mé”.

Tir day, ban rit ra dwoc didu gi? HAY THOI NHOI NHET NHUPNG SUY NGHI TIEU CUC VAO
BAN THAN. Tw duy tiéu cuwc sé iy di sttc manh noi tai ctia ban... va khién ban té liét trwéc ndi

so hai.

Vay thi tai sao moi ngwoi lai khong tw duy tich cwc? Theo téi dodn, cé 1€ 1a vi ho khéng hiéu
lam mot ngwdi tw duy tich cuwc thi cAn phai cé nhitng yéu té gi. Trong thuec té, dé luén suy nghi
tich cuc, ban phai nd lwc rén luyén va dic biét quyét tAm. Va mot khi da bat dau, ban can co ké
hoach duy tri thai d6 lac quan d6. Téi chwa bao gio thiy ai cé thé luén suy nghi tich cuwc ma
khong phai rén luyén. Chac 1 c6 nhitng ngwdi nhu thé, nhung tiéc 1a toi chwa dwoc gip. Theo

kinh nghiém cda t6i thi, néu khéng rén luyén, ban sé danh mat ky nang nay. P6 la diém ma
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dwong nhw hdu hét moi nguwoi déu khong hiéu.

Toi biét ban khé ma tin n6i khi tdi bao rang ban sé tw dong trd nén tiéu cwc ngay khi ngirng
suy nghi tich cwc. Thit ra, diéu do6 cling giong nhw ban tap thé duc vay. Mot khi da cé thé hinh
hoan hao, ban phai tiép tuc tip luyén dé duy tri voc dang ay; néu khong, chi sau mot thoi gian
ngan, co bap ctia ban sé bat dau nhio ra. Néu trwdc kia moi ngay ban tip dong tac bat diy nim

muoi lan thi biy gior ban c6 thé tip hai mwoi lAn. Quan trong la phai khong ngirng luyén tp.

Tri tué cling vay. Néu mdi ngay ban déu dong nio suy nghi cach giai quyét van dé, thao luan
hodc doc sach, thi tri 6c ctia ban sé& tré nén minh man, sic bén. Sau hai tuan nam dai trén bién,

bo ndo sé tri tré va ban phai mat vai ngay méi lay lai dwoc phong do.

Ching ta c6 nhitng mit can dwoc cing cd thwong xuyén, va mot trong s6 dé chinh la thai do
suy nghi tich cyc. Vai nam trwéece, téi da tham gia mét nhoém kha dac biét goi la The Inside Edge
(Nguwdng Noi Tai) do Diana va Paul von Welanetz sang 1ap. Hién gid, t& chirc nay van con ton
tai va hdi tu nhitng con ngwdi ma tdi cho 1a thanh céng va tich cwc nhat. Moi khi hop mat, cac
thanh vién trong nhém hodc ngwdi bén ngoai sé ké mot ciu chuyén nao doé gildp khoi goi cam
hrng, lam cho moi nguwdi sdng khoai tinh than. Moi ngwdi trong nhém déu biét ré ban than ho

khong chi phai tip suy nghi lac quan, ma con phai s6ng bén canh nhirng ngwoi lac quan.

Trong nhém nay cé nhiéu thanh vién Ia tac gia cua nhitng tic phim an khach cé tac dung
nudi dwdng tim hon. Ho biét hau hét cAc phwong phap gitp nudi dwéng tim hon hién cd, song
hang tuin ho van tap hop lai v&i nhau dé€ ho tro tinh than 1an nhau. Va t6i doan chic 1a moi
nguwoi trong s6 ho déu thuc tp suy nghi tich cuc moi ngay. Ho biét chi cAn bé qua mot ngay 1a

sé “tudt déc” ngay.

Ban hay nghi xem, moi ngay chiing ta déu phai tam goi, trang diém hoic cao riu, 4y vdy ma
khong ai trong ching ta phan ddi viéc kh&i ddu mot ngdy méi bang nép sinh hoat nay, du do 1a

nhitng viéc lam chdng ta cdm thay thoai mai, sing khoai.

Vay lam thé nao khi trong ban dang chit chira nhitng suy nghi tiéu cuc? Lam thé nao dé
tranh xa nhirng diéu phién mudn da vo hiéu hda sirc manh ndi tai cia ban? Hay lam twong tw
nhuw khi ban cén 14y lai voc dang can déi. Hay 14p ra mot chwong trinh rén luyén tri ndo han hoi.
Va trwdc tién, ban phdi bat tay hanh dong.

Trwéc khi goi y mot chwong trinh hanh dong cu thé dé€ ban tham khao, t6i dé nghi ban luén

mang theo bén minh nhirng thit sau:

1. MOt may cat-xét nhd, may nghe CD, iPod... hodc bat ky thiét bi pl%}s}%ﬂphac bg tui
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nao khac.

. Bang, dia CD c6 ndi dung tich cwc. Rat may 1a hién nay trén thi treong ludn c6 vo
s6 nhitng sdn pham bang dia c6 tac dung gitp ching ta nhin doi lac quan hon,
giup ban khang dinh ban than, thw gian, thién dinh, thiuc ddy dong luc c4 nhan,
giup ban nhin thdy mot vién canh t6t dep hodc 1a ngudn cdm hirng tinh than cho
ban... Ngoai ra, hién c6 rit nhiéu quyén sach cé tic dung twong tw da duwoc
chuyén thanh sach néi. M6t khi da nhan ra lgi ich tir cac sdn phdm nay, ban sé
thich thi mé& rong “thw vién nghe” nay ciia minh.

. Nhitng quyén sach tich cuc gitp khoi diy nguén cam hing va dong luc trong
cudc séng. T6i dé nghi ban hay mua sach, thay vi mwon cda thw vién. Ly do la rat
c6 thé ban phai gach chin hodc ghi chd ngay vao sach va sé doc di doc lai nhiéu
Ian. Sach sé 1a tro ta dic lwc cho ban moi khi can. C6 thé ban sé cadm thidy mua
nhitng thit sich vé, bang dia nay la tén kém. Phai, ban di ding. Nhuwng khong suw
dau tw nao cé thé ginup cai thién cudc s6ng ctia ban tdt hon thé. Néu ban gip kho
khin vé tién bac, ban diu hiy mua it thoi. Piéu quan trong 13: HAY BAT TAY
HANH DONG!

4. Cac miu gidy ghi cha.

. Nhitng cdu danh ngon tich cwc. Hiy tim nhitng cdu khién ban xtc dong nhit, vi

du nhw nhitng ciu sau day (v6n c6 tac dung rat tét d6i vi toi):

Tau neo trong bén thi an toan, nhwng dé khéng phdi la ly do ngwoi ta dong tau. - John Shedd

Cdch thodt ra toét nhdt la vieot qua. - Helen Keller

Khéng lam thi chang bao gi¢’ gdp thdt bai... Thanh céng chi dén khi ddm thir. - Khuyét danh

Néu xét vé mirc do nguy hiém thi chdng cé diéu gi thuc sw ddng so! - Gertrude Stein

Hodc ban c6 thé tham khado ciu nay:

Hdy di qua néi s¢! - Susan Jeffers

Hay viét moi cAu danh ng6n 1én mot to gidy roi dan 1én nhitng noi dé thiy - trén gwong, ban

lam viéc, ctra td lanh, trong 6 t0, trong nhit Kky... Hodc ban c6 thé trang tri trén twong nhirng

btrc tranh dep c6 ghi sdn nhitng dong chit gitp ngudi doc thém yéu doi.

Roi ban sé thay nhitng ciu danh ngdn thay d6i dan theo sw lén manh cda sttrc manh bén

trong ban, b&i moi cau thwong chi dung véi mot thoi diém. Bén canh do, hay thé hién tinh sang

tao va thém chut thi vi cho cong viéc nay. Nha van khoi hai Jan Marshall tirng néi: “Trong cudc
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doi ndy chang co gi 1a nghiém trong ca!”. Hay cit sOng nhiét tinh va lac quan. Hay tan hudng
niém vui khi thuc hién bai tip nay.

6. Nhitng cau khang dinh ban than. O’ muc s 2 néu trén, téi c6 nhic dén cac bang dia c6 noi
dung gidp ban khang dinh ban than. Vay khang dinh ban thin nghia 1a gi? D6 13 1oi tw nhu &
hinh thirc cao nhit. Ban con nhé sirc manh cda nhitng 1¢i tw nhia trong thi nghiém véi canh tay
ma tdi da ndi & phan trwdc khong? Loi tw nhd mang tinh khang dinh ban than 1a mot trong

nhitng cong cu dic lwc, dé dang va it t6n kém nhit ma ban c6 thé dung.

Khang dinh ban than 1a cdu ndi tich cwc vé mét diéu gi dé - diéu thudc vé hién tai chir khong

phai la qua khir hay twong lai. Sau day la mét s6 vi du:

Trong cudc song, tdi dang pha v& 16i mon va tién vé phia trudec.

T6i thiy nhe nhang vi biét minh sé lam dwoc chuyén do.

T6i hién ngang chiu trach nhiém doi minh.

bi t&i dau toi cling khién moi ngwdi cdm thay 4m ap va yéu thwong.

Toi khong lo lang nita va tin rang moi thitr déu dién ra hoan hao.

T6i song binh than va céi mo.

T6i luén tim thay khia canh t6t dep trong moi trai nghiém séng.

T6i manh mé, tran day yéu thwong va chang so diéu gi.

Toi chi ch tAm vao nhitng diéu may man cua d&i minh.

Trén day chi la mét s6 goi y dé ban khéi dau. C6 mét vai diéu ma ban cin nhé vé nhirng ciu
khang dinh ban than, cu thé 1a:

e Luon dung dong tir & thi hién tai.

Sai: Toi sé kiém soat nodi so.

Diing: Toi dang ki€ém soat ndi so.

e Ludn chon cach ndéi tich cuyc thay cho tiéu cuec.

Sai: T6i khong con tu trach minh nira.

Diing: Toi dang tw tin hon moi ngay.

Hay chon nhitng cau khang dinh thich hop véi ban trong tirng théi diém vi khi tinh huéng va

tAm trang cda ban thay ddi thi nhitng gi ban cam thiy 1a ding dan ciing sé thay ddi theo.

Piém c6t 16i clia toan bd van dé & day co thé tém gon trong sau tir: LOAI BO SUY NGHI TIEU
CU’C. Va ban cling biét rang day la ca mot thi thach.
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Tiéng noi tiéu cwc c6 mot strc manh bén virng ky la va né ¢6 thé khang cw lai ban bang moi
hinh thirc khac nhau dé€ khong ngirng ché ngu ban. Mot khi kiém soat dwoc tiéng néi d6 nghia
la ban da thanh céng. Khi do, tw duy tich cuc sé tw dong dén véi ban. Ban khéng can phai dua
vao nhiéu diu hiéu nhiac nh& dé ludn giit cho tinh than dwgc sang khodi, vui twoi. Tuy nhién,

van s khéi ddu nan!

Nao, chiing ta hay cung khdm pha nhirng gi sé xay ra trong ngay diu tién ban cwdng lai tié€ng

noi tiéu cyc bén trong nhe.

Tw Duy Tich Cwc Cho Ngwoi Méi Bat Dau

1. Budi sang khi thitrc diy, ban hdy bt may va nghe nhitng cAu khang dinh ban than
dé kh&i dau ngay méi that tuyét voi. Ban cling cé thé chon dia hodc sach néi co
ndi dung thién, gitp ban thic diy dong lwc cd nhan hoic nhitng hinh thic tro
chuyén cé tac dung khoi goi cdm hirng trong ban. P4 chinh la nhitng lic ban that
sw sOng trong suw trwedng thanh va hoc hoi! Sau khi nhin nut PLAY, hidy ndm nhim
mat lai, chim vao nhiing suy nghi truyén tai sirc manh tinh than d4. Roi ban sé
thdy diéu nay tot gdp boi so vdi viéc nam do6 vi khéng mudn thirc day dé déi dién
v&i nhitng hinh dung vé cac nghia vu dang so va té hai ma ban sé gap trong ngay.

2. Khi roi khéi giwong, hdy chd y dén nhitng cidu danh ngon tich cuc trén tuong, tu
lanh, gwong... xung quanh ban. C6 thé ban sé phi cwoi khi thdy nhitng gi con
ngudi phai lam dé cam thiy tot dep.

3. Khi thay quan 4o, hay bt mét giai diéu vui twoi. C6 thé do la loai nhac diu ém
thw gidn, rock, co dién hay bat ky thé loai nao ban thich.

4. Cing trong ldc thay quan 4o, hiy tranh thu lip lai nhiing cAu khang dinh ban than
ma ban da chon cho ngay dé. Tot nhit 1a ban nén dirng trwéc gwong. Hay lap lai
nhitng ciau nay it nhat Ia mwoi lan suot trong ngay, bat c khi nao nhirng suy nghi
tiéu cuc tim cach troi diy trong tw twdng ban. Pirng dé tiéng noéi 4y vang 1én
trong diu ban. Hay loai bo ngay nhitng suy nghi tiéu cuwc! T6i ddm bdo néu
thwong xuyén rén luyén, ban sé& ngay cang tw duy tich cwc hon. Hay tin rang viéc
lap di 1ap lai thwong xuyén bai tip nay cudi cung sé mang lai cho ban két qua

mong mudn!

LUU Y: Trong thoi gian dau, tdi dé nghi ban khong mé ti vi, radio hay nghe ban tin néu day

vOn 1a théi quen hang ngay ctia ban. Nhitng ban tin thoi sw luén day ray nhirn ng noi dung tiéu
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cwc. Thay vao do, chi tap trung lang nghe nhitng diéu tich cuc khi khéi ddu ngay méi. Néu ban
hay doc bao khi dn sang, hay thay bang mot quyén sach nudi dwdng tAm hon c6 tac dung thic

day dong luwc séng va khoi goi cdm hirng cho ban.

Hoi con day mot 1ép & New York, toi lam mot thir nghiém 1a yéu ciu cac hoc vién cia minh
tranh xa tin tirc hoan toan. Va ho da ngac nhién v6 cung khi nhin thay cudc song ciia minh tré
nén tich cuc hon han. Thay vi than van véi ban bé vé nhitng néi khd sé trong cudc séng, ho bat
dau chia sé vé nhirng y twdng tich cwc da hoc dwoc tir cAc quyén sach nudi duwdng tim hén va

nhirng ciu chuyén ctia ho cling tré nén song dong, thu vi hon.

Mot khi da tao dwgc théi quen tw duy tich cuc, ban cé thé ti€p tuc xem tin tic, bao dai nhw
truedre. Khi dé, ban sé thiy minh ti€p cdn thong tin theo cich c6 lgi hon, tim thay “tin té6t” ngay

trong nhirng “tin xau” dé c6 thé chiu trach nhiém vé cudc doi minh va ca cong dong.

5. N&u rén luyén moi ngay, ban sé c6 co hdi gia tang nhitng suy nghi tich cuc. Mot 1 khang
dinh nhu: “Minh ¢6 thé cdm nhin r6 nang lwong song dang trao diang” va “Minh sé tao ra mot

ngay twoi dep” sé khién cho viéc rén luyén moi ngay cta ban thém hiéu qua.

6. Sau bira sang, da dén lac ban phai di lam. Pirng dé thoi gian ngoi trén xe tré nén vo ich.
Hay tranh thu bat dia CD dé€ ldng nghe nhitng théng diép cé tac dung thuc ddy dong luc, khoi
diy nguén cam hirng hodc cac giai diéu yéu doi.

LUU Y: Khéng nén nghe nhitng loai CD thw gidn hay thién trong th&i gian 1ai xe, vi chiing ¢

thé khién ban mit tip trung!

Né&u di bd dén ch6 lam, ban van c6 thé deo tai nghe dé nghe nhitng thong diép bé ich d6. Néu
ban 1am viéc tai nha thi qua may mén, vi ban c6 thé vira nghe vira lam. Néu ban c6 con nho, hay

nghi dén nhirng tac dong tich cwc d6 ddi véi tri 6¢ non nét cha tré.

7. Khi dén vin phong, hdy chi y dén nhitrng thong diép tich cwc ma ban da dan sdn & noi lam
viéc. MOt l1an nira, hdy tw mim cwdi véi minh! Diéu d6 sé giap ban cam nhin moi thir mot cach

vui vé, nhe nhang!

8. Moi ngay, hay chon ra mot cAu khang dinh ban than dé viét vao nhat ky. Moi khi doc nhat
ky, hdy lap lai nhitng cau 4y mwoi lan. Hodc ban dat mot cAu nao d6 dac biét trén ban lam viéc
dé c6 thé nhin thdy ngay. Chang han “cau dic biét” cta toi la: “Moi thi déu dang dién ra that
hoan hao”. N6 gidp tdi nhé rang du c6 bat ky diéu gi xay ra, trong bat ky hoan canh nao, thi dé
van ludn 1a co hdi d€ toi hoc hdi valén lén”. Qua 1a mot loi nhac nhé tuyét voi!

9. Khi nhitng ap lwc va nghi ngo ciia ngady méi bat dau len 16i vao tam tri, héxtt%g /ap” nguon



nang lwong tich cwc dé diéu chinh ngay. Ban chi can 1dp di lap lai nhitng cau khang dinh ban
than cho dén khi nao ban cdm thay strc manh ndi tai va tinh thin lac quan quay tré lai. Hay gitt

cho cac cAu khang dinh ban than 4y luén hién dién trong ban, ca ngay lan dém.

10. Trwée khi ngd, hdy bat mot dia CD thw gian va ddm minh vao nhiing théng diép diu ém
d6. Lam nhu thé sé tot hon 1a ling nghe tié€ng noi tiéu cuc luc nao cling tim cach thuyét phuc
ban rang ban la nguwdi yéu dudi, thi€u nang lwc. Hiy ngt mot gidc an lanh véi nhitng thong diép

yéu thuong.

Ban hiy tin toi di, cuéc séng cia ban sé hoan toan thay d6i néu ban that sw quyét tAm thuc
hién chwong trinh rén luyén nay. Tw duy tich cwc sé thay doi moi khia canh trong cudc séng
cta ban. Khi da ri bo dwoc ti€ng néi tiéu cwc, ban thim chi sé khong con nhé truwdc kia minh
luén s nhitng gi. Ban sé c6 dwgc ngudn nang lwong ma chinh ban ciing chwa tirng nghi minh
sé c6. Ban sé cwoi nhiéu hon, yéu thwong nhiéu hon. Cang ngay, ban sé cang thu hat dwoc
nhiéu ngwdi lac quan dén véi minh trong cudc song. Ban thin ban ciing khée manh hon va

hanh phtic hon vi dwoc s6ng trong cuéc doi nay.

Sau thoi gian rén luyén, ban c6 thé tha 16ng mot chidt va bat dau chwong trinh duy tri. Tuy
nhién, hdy ¢4 gang rén luyén it nhit 1a mot thang truwdc khi ban gidm mirc dd. Néu mot ngay
nao dé ban nhin ra minh khéng cham chi rén luyén nhu trudéc, dirng dé tiéng néi tiéu cuc chi
trich ban. Cé thé ban sé& nghe thiy n6 bao rang: “Thay chwa, ngay cd mot chwong trinh nhw thé
nay ma minh con khéng lam dwogc. Minh lic nao cling té vy théi. That 1a kém céi, bat lwc!”. Hay
nhé dé chi la tiéng ndi vo thirc, ban phai tim cach loai bd n6 di. Nhirng lic ti€ng néi dy phat ra,

hay tw nhi: “Tat ca nhitng gi minh dang lam déu hoan hao!”.

T6i xin nhdn manh lai IAn nira: d€ tao théi quen tw duy tich cuc, ban cin phai luyén tip hang
ngdy. Ban than toi da khong ngirng rén luyén diéu nay hang nam tréi va cho dén nay, moi ngay
t6i van bo ra mot khoang thoi gian nhit dinh dé loai bo nhiing suy nghi tiéu cwc. Pa c6 vai [an
toi thoi rén luyén, va nhirng cadm xtc tot dep trong t6i cling nhat phai dan. May thay, quay lai
guong luyén tip dé cting khong qua kho vi toi chi can lam theo nhitng bai tip ctia chwong trinh.
Lac dé toi tw héi: “Tai sao minh lai tir béd mo6t diéu gitp minh cadm thay tot dep vé ban than kia

chu?”.

Con mot diéu quan trong nira ma tdi ciing muén néi véi ban la dirng bao gio dung tw duy tich
cwc nhw mot cai c d€ phi nhan khé dau. Khi chidng ta bat ddu cdm thiy t6t dep nho sttc manh
ndi tai do suy nghi tich cwec mang lai, moi dau bu6én khéng chi trong cuéc s6ng ctia chling ta ma
trén ca thé gi¢i nay cling sé dan tan di.
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Phai, trong cudc sdng van ludn ton tai khé dau. T4t cd ching ta ai cling trai qua mat mat, that
vong va khong ai tranh khoi diéu d6. Nhung tw duy tich cuc sé gitip ban triat hét nwéc mat dé
1At sang trang m&i, m& ra mot cudc sOng twoi dep va phong phd hon. Trén thé gi¢i nay van
ludn con do6 nhitng nodi dau... song tw duy tich cuc cling sé& gitp lau khod nhitng giot nuwéc mat y.
V3, van con d6 doi kém, chién tranh, 6 nhiém moi trudng... Tuy nhién, ban hay dé nhirng giot
nwdc mat u siu troi di va bdt tay vao hanh déng! Hay bat dau véi suy nghi tich cuc 13 ban sé
1am dugc mot diéu gi d6, cho du hién tai ban van chwa c6 ciu tra 1&i cu thé. Vi néu chi biét pha

nhin thwc té€ dau kho hay to6 ra bat lwc, ban sé khéng lam dwoc gi cho cuéc s6ng cia minh ca.

Chang ai c6 thé mién nhiém v&i dau khd va ching ta khéng nén phd nhan khi n6 xay ra. Van
dé & day la ban phai biét 1am thé nao dé cé mot cudc song phong phid va cé y nghia - trong bdt
ky tinh huéng nao. Tac dung cta tw duy tich cuc la tao cho ban strc bat dé kiém soat moi tinh
huéng trong cudc sdng. Nhitng “d6 v& té hai” khong thé chi phéi cudéc doi ban, ma chinh stc
manh nodi tai khong gi khuit phuc dwoc méi lam diéu dé. Ban sé that sy kiém soat dwoc moi
ndi so bang sirc manh ndi tai - thir sttc manh cé quyén niang giup ban tao ra nhitng diéu tdt

dep.
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én day, bau khong khi &m dam da dan tan bién. V&i thai do song Pollyanna, cudc doi cia
ban da tré nén dé ki€m soat hon rit nhiéu. Khi ban bat dau thay d6i tw duy theo hwéng tich
cuwc, dot nhién ban nhén ra rang c6 diéu gi d6 khong 6n & nhitng ngudi xung quanh, ca trong
gia dinh l1an ngoai xa hoi. Ban nhan thidy dwong nhw mot s6 ban be, ngudi than té ra khong
thich nhirng thay doi d6 cta ban, ngay ca khi con ngwdi trwére kia ctia ban chi 1a d6 bo di! Liéu

c6 chuyén gi dang xay ra chang?

TAat ca chi la vi ho di quen x sw v&i ban theo mét cach nao dé va khi moi thir khdong con nhw
truedrc, ho cdm thiy boi roi theo nhiéu mirc dd khac nhau. Ngay ca khi da hiéu ro, ban ciing c6
thé thay phién long. Ban khong chi s¢ tién vé phia trwdc, ma con s¢ danh mat nhirng méi quan
hé cii. Pung lic ban cin dwoc vui vé vai ban be thi lai phai d6i dién véi ca doi quan “ké thu”!

Trwdc khi ban vé cach xt sw doi véi nhitng nguoi thin dang cam thay khoé thich &ng véi su
trwedng thanh cta ban, chiing ta hdy cung tim hiéu vé nhitng ngwdi ¢6 lién quan dén cudc song
ctia ban néi chung. Ho Ging hd s trudng thanh cta ban hay kéo ban luii lai phia sau? O’ bén ho,
ban cam thay lac quan hay bi quan? Ho hao hing trwéc con ngwdi méi cia ban hay thich con

nguoi cii cia ban hon? Néu cac ciu tra loi déu roi vao vé sau thi da dén lic ban nén thay doi.

Hay luén nhé rang muc tiéu ctia ban 1a bién dau khé thanh sttc manh dé kiém soat ndi so hai

trong cudc s6ng, va ban cAn nhé rang:

S UNG HO CUA NHIPNG NGUOT MANH ME, TRAN PAY CAM HU’NG
VA DONG LUC SONG LA NGUON SirC MANH VO BO DOI VOT BAN.
Né&u ban chot nhin ra nhitng ngwoi than quen thudc nhém yéu dudi, bé tic va tuyét vong, thi

cling ding lo lang. Nhdn thirc nay chinh 1a chia khéa cda giai phap. Phan lén chung ta khéng

nhan ra minh thudc s6 dong thwong rén ri i 6i - cho dén khi ching ta chdm dit théi quen nay.

Khi nhin ra diéu d6, moi thit sé tw dong diéu chinh tét dep hon.

Nhung bang cach nao day? That don gidn. Khi manh mé hon, ban s& nhan ra minh khoéng con
thich & canh nhitng con ngwdi dau budn, tuyét vong nira. Sw tiéu cuc cé tinh 1dy nhiém nén sau
khoadng thoi gian bén canh mét ngwdi bi quan, ban sé ra vé véi cdm xdc toi té khong kém.
Nguwoc lai, sw tich cwce cling cé tinh lan téa. Sau vai gio @ bén mot ngwdi lac quan, ban sé thay
nhw thé minh d3 moc canh va c6 thé bay béng dén tdn may xanh. Chang may chdc ban sé nhin
thirc ro diéu dé. Nang lwong 1a mot diéu cé thuc va cang cdm nhan dwoc nang lwong ndi tai,

ban sé cang dé cdAm nhan dwoc ngudi treéc mit minh 1a tich cuc hay tiéu cuc. Khi d6, tw dong
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ban sé bi 16i cudn b&i nguwoi tich cwe hon. Nhitng ngwdi than quen ctia ban chinh la dau chi hitu
ich biéu hién mirc dd cdm xuc hién tai cta ban. “Dong thanh twong rng, dong khi twong cau” -
khi ban thay d6i, ban sé tw dong thu hit va bi thu hat béi nhitng ngudi maéi.

Khi tdi thao luin dé tai nay trong lép, lic nao cac hoc vién cling dit ra cau héi: “Vay cling t6t,
nhung t6i phai lam gi véi nhitng ban bé cti da khong con hgp véi minh day?”. Nhiéu hoc vién
cam thay c6 16i vi bé roi ban cii. Piéu nay cé thé hiéu dwoc, song lai hoan toan vo ly. Trudc hét,
ho s¢ ban cii sé khong du nghi lwc dé tu tiép tuc cudc s6ng ma khong c6 ho. Nghi nhu viy la
ban c6 phan hoi tw phu va xem thwong ban bé cia minh diy. Téi cam doan véi ban rang chang
may chéc ho sé tim thdy nhitng ngwdi ban méi d€ chia sé. Cai hoi than-van-rén-ri d6 sé con
tiép tuc ton tai trong nhiéu nam nira va nhitng nguwoi ban cii cda ban sé luén tim thay niém vui
& do.

Con c6 mot kha nang khac, dé 1a nguon nang lwong méi trong ban sé danh thirc nhirng kha
nang ma&i cua ho va ho cé thé cung ban tham gia cuéc hanh trinh tién dén strc manh noi tai,
hanh dong va yéu thwong. Di nhién, néu moi viéc xay ra nhw thé thi that ly twéng. Tuy vy, ban
can nhé rang ngay ca khi c6 cac ban cii ddng hanh, ban van sé& cdm thiy cAn mé rong hé théng

ho trg ban than dé c6 thé “tién phong dan dudng” cho ho.

Vay, hé théng ho tro ma tdi dang ndi dén & day 1a gi? D6 chinh 1a nhitng gi khién ban cadm
thdy tuyét voi vé chinh minh. Vi du, néu ban ndi ban mudn di hoc tiép, déi viéc méi... nhirng
ngudi ban dé sé& bao: “Y hay do, cau sé 1am dwoc ma. Pirng lo gi hét... cau s& lam dwoc! Ctr 1am
di!”.

D6 chinh 13 hinh thitrc ho trg ma téi dang mudn néi dén & day, thay vi: “Cau khéng thdy minh
dang liéu 13m sao? Bay gid canh tranh dit 1dm, ciu sé khong lam duoc dau. Sao khong dé€ yén
moi viéc nhw cii di?”. Néu nghe ciu nay, da dén lic ban phai roi xa ngwdi ban d6 va lam nguoc
lai 1&i khuyén kia.

Trong sd nhitng ngwdi ban méi sé c6 nhitng ngwoi da ti€n xa hon nhitng diém mo6c ma ban
dang c6 vwot qua trong hién tai. Nhw nit van si ngwdi My Marilyn Ferguson da viét trong quyén
“The Aquarian Conspiracy” (Mwu D6 Bdo Binh) ndi tiéng: “Néu mudn bing qua dong nudc xiét,
t6t hon ca hdy dong hanh véi nhitng ngudi da xay cau, nhitng ngudi da boé ndi tuyét vong va
chin chir lai phia sau”.

Du viéc lam “nguwoi dan dat” thi tuyét that, nhung néu dwoc nhitng ngudi am hiéu dan dwong
thi chuyén di ctia ban sé b&t phan cam go. Cudc séng sé tré nén vui twoi va it vat va hon khi

ban khong phai mot minh do dam tién vé phia trudc. D6 chinh 1a thai do nh%ttnh/;athn & n}rlwﬁ'ng
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nguwdi suy nghi tich cwc. Ho biét khong nén ddt qua nhiéu ganh ning 1én ban than va luén tao
niém vui cho nhitng ngwdi xung quanh. N6i nhw vy khong cé nghia nhitng ngudi tw duy tich
cuc la “vo trach nhiém”. Hoi Ngwérng Néi Tai ma t6i da néi & chwong trwéc khong chi ung ho tw
duy tich cwc, ma con déng vién moi ngwdi mé rong tim nhin ra thé gi¢i dé tao nén mot hanh
tinh tt dep hon. Khi nghi dén mot diéu gi dé to 16n hon ban than, nhitng ndi s¢ clia ching ta
sé nhat nhoa di. Lic d6, ching ta sé cam thiy minh la mot phan cia cai to 1én do, khong con
don doc nira va rat c6 thé, 1an dau tién trong cudc doi, ching ta nhin thirc dwoc muc dich cia

cudc séng.

C6 dwgc nhém hod tro 1a diéu rit quan trong ddi vdi sy binh yén ctia tAm hon va sirc manh
ndi tai. TOi xin nhac lai 1a ban khong nén qua lo lang vé nhirng nguwoi ban bi quan. Ngay khi ban
khong dong tinh v&i nhitng hanh dong tiéu cuwc cda ho, thi hodc 1a ho sé tw bién mat khéi cudc

doi ban, hodc cung ban tién 1én trén con dwdng tim ki€m sirc manh ndi tai va yéu thwong.

Nhung phai bat dau thé nao day? Hay nghi dén nhitng ngudi that sw ddng ngudng mo ma
ban vira gip gan diy va do tim sd dién thoai cia ho. Hay goi cho ho va bao rang ban rit 4n
twong vé cudc gap dau tién 4y nén mudn biét nhiéu hon vé ho. Sau dé, hay moi ho di an trwa
hodc an t6i. T6i biét ban c6 thé cdm thiy e ngai khi phai lam nhw thé. Chinh t6i cling vy day.

Lan dau tién lam viéc nay, tay toi cr run riy khi nhin phim dién thoai.

Ngac nhién thay, ngu¢i phu nir ma t6i chon lam ban dau tién da rat vui khi nhin dwoc dién
thoai ctia toi. Luc do, téi kha tu ti nén ct nghi rang c6 4y sé tim cach tranh né minh. Thé nhung
nguoec lai, co6 dy bdo cdm thiy rat vui vi téi da goi. Thé l1a chiing tdi da c6 mot budi toi that vui
vé v&i nhau va cho dén bay gi¢ van 1a ban cta nhau. Dan dan, tdi cang dé két ban hon va hién

tai, t6i that hanh phic vi dwoc séng gitta nhirng ngwoi ban tuyét voi.

Van dé nam & cho ban phai nd Iuc. Rat nhiéu ngudi chi biét ngdi nha ché dién thoai reng va
tw hoi sao minh lic nao ciing 1é loi. Chang c6 gi tw dén vdi ban dau, nhat 1a luc khéi dau. Ban
phai ra ngoai va tw tao cho minh hé thdng ho tro ma ban mong muén. C6 thé diéu nay co vé
dang sg, nhung ban hdy cit bat tay vao hanh déng! Ngay ca khi bi tir chdi vai lan, ban cling nén
ti€p tuc c6 gang. Chi cAn dwgc mot phadn muoi trong s6 ho dap lai 1a da tuyét voi lam roi. Hay
nhé 1a vé hao hirng cua ban sé khién moi ngwdi vui vé nhan loi, mdc du ban than ho chi mudn
tlr ch6i ban. Chi can goi dién, ban ciing da khién ho cdm thay tot dep hon vé ban than. Tuy
nhién, hdy chon loc cin thin nhirng d6i twong ma ban sé goi. Hay chon nhitng ngwdi ma ban
cam thay ho trwedng thanh hon minh. Va ban sé cang tu tin hon néu dén mot lic nao dd, ban
bong nhin ra minh hon han ho & nhiéu diém. Hay nhé rang ching ta thuwdng hay danh gia thip

ban than minh. https://thuviensach.vn



Ban c6 thé tim thiy nhitng ngwdi nay & cac budi hdi thao, chwong trinh dao tao hay khéa hoc
vé s hoan thién ban than. O d6, ban sé gip nhitng ngwdi da va dang trén hanh trinh phat trién
ban thin. Ban sé tim thay nhitng di€ém chung v&i ho va rat c6 thé sé cam thay c&i mé hon khi

tiép xuc véi nhitng con ngwoi nhw thé.

bén day, khi da c6 dwoc nhitng ngwdi ban nhw ¥, ciu hoi ti€p theo ctia ban sé la: “Téi sé phdi

lam gi khi bi chinh ngwoi ban doi kéo minh [ui lai phia sau?”.

DPay la cdu héi quan trong nhat vi théng thwong, chinh ban doi lai 1a ngwoi can tré sw trwdng
thanh ctia ching ta nhiéu nhat. 6 la do ho cdm thay mat qua nhiéu thir khi ching ta pha v 16i
mon. Phai mat mot thoi gian ho méi hiéu dwoc nhirng loi ich méi tir sw tredng thanh dé. Hai vi

du dwéi diy sé minh hoa cho diéu dé.
Doris

Doris la mo6t trong nhitng hoc vién dau tién cia t6i. Co6 séng & Garden City, Long Island va
trong suét mwdi tAm nam troi khong dam di dau ra khéi thanh pho dy. That ra vai nam trwére,
khi tham gia khdéa hoc cua tdi, c6 4y da phai c¢d gang 1dm mai c6 thé roi khoi gia dinh. Doris

mac hoi chirng so dam dong.

D€ vo c6 thé dén 1ép hoc, chong cua Doris la Ted phai 14i xe ch® ¢6 dén New York, dwa dén
tan ctra 16p trén lau va ngbi cho cd iy & ting dwdi. Nhung Doris cling rat s¢ phai & mot minh.
Khi t&i lwot Doris phat biéu, trong cd khé sé nhw thé sap bi trirng phat vay.

T6i da ap dung phwong phap “khai niém nghich ly” v&i Doris, néi ndm na la khuyén khich c6
dy lam nhirng gi khién c6 e dé so hai. Gidi phap & day la hay kién gan d6i mat véi nhirng gi
chiing ta so. Toi bdo Doris dirng khang cw nita ma hay noi cho ching tdi biét ndi s¢ cta cd. Sau
nhiéu bai tip vwot qua nodi s¢, Doris bat dau tré nén manh mé hon. Chi sau mot thoi gian ngén,
c6 da co thé tw lai xe, di mua sam va tham chi tw di tau dién ngdm. T6i va cac hoc vién khac

trong l¢p da tAn mat chirng kién sw bién d6i ctia Doris.

Mot bira, Doris dén 16p véi vé hoi buc doc. Co6 bao: “Cang manh mé thi t6i cang nhin thiy
ong xa nhw mudn chdng diéu d6. Moi Ian tdi ra khdi nha 1a anh 4y lai tim cach 1am cho tdi s¢ du
thir. M6i khi toi vé nha, long tran day himng khéi véi nhitng diéu méi mé dat dwoc trong ngay
thi anh 4y lai to vé lanh nhat, xa lanh. T6i gian hét sitc! That chang hiéu chuyén gi dang xay ra

nira! Tai sao anh 4y lai cw x v&i toi nhw vay ch&?”.

V&i nhitng ai da tirng thay ddi cach xr sw véi moi ngwdi xung quanh, cau tra loi that dé hiéu.

S& di Ted lam nhw vay 1a vi mé6t sé 1y do khac nhau. Trudc hét, anh lo so khi thiy vo thay déi.
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Trwéc Kkia, vo anh ldc nao cling chi biét & nha cho dgi anh nén Ted chwa bao gio phai ngo vuee
xem vo minh lam gi & bén ngoai. Cudc song ay hét sirc an toan d6i véi Ted, du ¢6 phan bi gidi
han do tinh s¢ sét khong dam ra ngoai ctia Doris.

Thi hai, gior ddy Ted that sw lo lang vi truéc nay v anh chang khac gi chd chim non dwoc
bdo boc trong chiéc 16ng son, chang gi c¢6 thé 1am hai c6 4y. Nhung gi¢ Doris da buwdc ra thé
gidi, di lai gitra dwong phd New York va do dé, anh so khong biét liéu c6 chuyén gi khong hay
x4y ra cho c6 hay khong. Ted lo lang cho Doris chang khéc gi b6 me lo cho dira con bé bong cia
minh khi né 1an dau tién bang qua dwong mot minh. Ma qua that Doris ciing chinh 1a “dira tré
bé bong” Ian dau tién that sw bwéc ra doi.

Cubi cung, Ted lo khi thay Doris da tré nén doc lap véi anh. Suét may nam troi, ldc nao co
cling phu thudc vao anh, cin cé anh chdm lo moi thi. Nhwng gitr day co da cé thé tw giai quyét
moi viéc. Liéu c6 con can anh khi nhu cidu d6 da hét?

C& nghi nhuw thé, chang trach tai sao Ted lai khong ing ho sw thay ddi cia Doris. Khi ching
toi tim hi€u vé cdm gidc cta Ted, Doris chot nhin ra anh 4y méi chinh 13 ngwoi can dwoc cd hod
tro. C6 thira nhan con gian da can trd c6 ho tro chdong. C6 bdo: “Lam sao ban c6 thé trAn an mot
nguwoi cr khién ban noi cau kia ch?”.

Phai mit mot thoi gian Doris va Ted méi vt qua nhitng thay déi can thiét trong hén nhan
dé€ tao ra mot nén tang hanh phic virng chic. Diéu dang ghi nhan la gior day Doris hiéu rang co
sé khong bao gior quay tré lai cudc song khép kin trwdc kia. C6 cdm thady minh tré nén manh
mé, yéu doi hon sau nhiéu nam séng cam chiu. Vé phia minh, Ted cling hi€u ra rang cho du anh
c6 16i kéo Doris dén may cling khéng hiéu qua. Hoac la anh phai diéu chinh ban than, hodc anh
s& mat vo. Va cdi tdi clia anh d0 lén dé vwot qua ndi so hai, dé€ roi cudi cung tré thanh ngudn
ho tro tinh than quy gia ddi vdi Doris.

Rona

Cau chuyén ctia Rona va Bill cling twong tw nhu thé. Rona dep nhw ngudi mau. Ba nam trudrc,
c6 can nang 113 kg. Bac si khuyén cdo néu Rona khong gidm can sé anh hwdng nghiém trong
dén strc khoe. V&i mot y chi tuyét voi, Rona da gidm cin va duy tri dwoc voc dang thanh manh

cho dén bay gi. M6t Rona hoan toan méi da xudt hién.

Cling giong nhw Doris, mdi quan hé gittra Rona va chéng da d6i dién véi nhiéu thi thach
trudc khi chdong c6 chdp nhan thuc té 1a minh dang c6 mot cd vo hét sirc hip dan ludn thu hut
nam gi¢i khi ra dwdng. Anh da ngdm ngam pha hoai hinh anh xinh dep méi cia vor minh bang

cach két tdi co lang lo, tranh né viéc gan giii c6, mua cho ¢d nhiirng moén dn nhitusdiuméavap



dung nhiéu phwong phap khac.

Vé co ban, Bill ]a mot ngwoi dan 6ng ti té€ nén anh hodng hot nhin ra minh dang gap nguy
hiém khi vo ngay cang tré nén tu tin, xinh dep. Thiy ré cudc song an toan cua hai vo chéng
dang bi de doa that su, anh da tim dén cac chuyén gia tw vin dé dwoc hd tro. K&t qua 1a anh

chip nhan thay doi, va cudc hon nhan ctia ho gior ddy v6 cung hanh phic.

Tuy vay, khéng phdi cuéc hon nhin nao ciing tot dep nhw cia Rona va Doris, va nhitng thay
do6i phat sinh cé thé tréd thanh diu hiéu chdm hét cho méi quan hé. Mic du y nghi cudc hon
nhan c6 thé tan v khién ban lo s, nhung trong thuc té toi thiy chang ¢é ai héi tiéc vi da chon

cach phat trién ban than, thay vi gitt 1dy mo6i quan hé!
M@1i ban xem tiép hai vi du sau day.
Richard

Trudéc nay, Richard van s6ng mot cudc song yén 6n véi cong viéc ké toan va mirc lwong da dé
nudi gia dinh. Gin b6n mwoi tudi, anh chgt nhin ra cuéc doi con nhiéu thir dé trai nghiém hon
nhitng gi anh van séng bao nim nay. Mot trong c4c cong ty ma anh da tirng c6ng hién hét minh
nay bong rao ban. D6 1a mot cong ty may tinh nhé nhung day trién vong. Khi nghe anh ban vé
viéc gom gop vén va mua lai cong ty d6, vo anh gidy nay lén. R6 rang, vo anh khong tin rang

anh c6 thé dam dwong dwoc viéc nay.

Richard quyét dinh vi dam mé va anh phai thir strc mét [an. Cé thé anh sé thit bai, nhuwng néu
khong dam thi, anh sé phai ti€p tuc ca doi véi cong viéc hién tai. Midc cho vo can ngan, Richard

van giy von dé mua lai cong ty.

Gia dinh Richard gap séng gié trong suot giai doan dé. Lé di nhién, giai doan diu thanh lap
doanh nghiép mé&i bao gio cling doi héi ban phai danh rat nhiéu thoi gian cho né. Nhwng anh
khong hé nhan dwoc bat ky sw hd tro hay dong vién nao tir vo. Anh dé nghi ¢d cing cham lo cho

cbng ty vi ca hai con déu da lén, nhuwng cd tir choi.

Ng6i nha cta ho tré thanh chién trwong va Richard chi hanh phic khi di lam bu6i sang, con
tdi vé anh lai cdm thay budn b3, khéng vui. Richard quyét dinh ly hén. Cho dén tin hom nay, vo
anh van cho rang chéng minh 1a mot ngudi ich ky, thi€u quan tAm chi vi anh khong lam theo y
cta co0 ay.

Cudi cung Richard ciing thanh céng trong cong viéc kinh doanh. Anh di 16n 1én, trong khi vo
anh khong bat kip diéu d6. Anh ruing minh moi khi nghi dén vi tri hién tai cia minh, néu ngay

do6 khong ndm bat 1y co hdi trwdrc mat. Anh tw thdy minh da thay d6i va tot hq;{tlpg%nhi‘éu. Anh
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da so hai... nhung van hanh dong, cho du phai tra gia bang cudc hon nhan. Hién anh da tai hon
véi mot phu nit khac, mot ngudi luon dong vién anh trwéng thanh ciing nhw anh luén dong

vién c0 4y. Bén nhau, ho da cung trwdng thanh.
Sheila

Sheila cling chon sw phat trién ban than, thay vi cuéc hon nhan tiéu cwc. C6 14y chéng sém va
chi sau b6n ndm chung séng da cé hai con. Chang may chdc, cd bat ddu cdm thiy khong thoa
man va nhd sy ing ho cia chéng la Roger, ¢6 di trd lai treong dé hoan tit viéc hoc. Du s¢o
khong c6 kha nang hoc ti€p sau nam nam ro¢i trweong, nhwng ¢6 lai tré thanh ngoi sao trong 16p
va tot nghiép loai gidi. Thanh cong dé da khuyén khich ¢o tiép tuc hoc 14y bang thac si, roi tién

~

SI.

Khi Sheila vAn con dang di hoc thi véi Roger, moi chuyén déu 6n ca. Anh tw hao vé “cé hoc
vién nhd” va thay vo cham lo cho bon tré. Cho dén khi Sheila treo tdm bang tién si 1én twong
may nam sau dé, quan hé gitra hai vo chong cd dwong nhw thay déi. Co6 khong con 1a “cé hoc
vién nhd” cda anh nita. Gior day, c6 1a mot ngudi cé hoc vi han hoi, thAm chi con hon ca tAm
bang thac si ciia chong. Thé 1a gitta hai vo chong ho xay ra nhitng khoanh khic im 13ng trach
mac va canh anh di sém vé mudn. R6i anh ¢6 quan hé véi mot phu nit khac, va chang cé gi la

khi c6 nay chwa bao gio biét dén trweong dai hoc.

Do Roger khong thé thich &ng véi sw phat trién tot bac cia Sheila, c6 quyét dinh chia tay anh.
Thoi gian dau that 1a dau dén, béi dau sao ho ciing da chung séng véi nhau mwdi hai nam.
Nhung roi ¢6 bat ddu cdm nhan dwoc niém vui khi khdm pha nang lwc ban than. Chwa bao gio

c6 ti€c nudi vi da quyét dinh di hoc lai va tao cho minh mot sw nghiép virng vang.

Cac con c6 ban dau cling bu6én, nhung vé sau lai rat tw hao trudc sw thanh dat ctia me. C6 da
tré thanh tdm guong xuit sac cho cac con noi theo. Hién tai, c6 tai hon véi mot ngwdi ngudng
mo viéc cd thanh dat ngoai xa hoi. Strc sOng cla c6 da thap sang hanh phic gia dinh va anh yéu
c6 vi chinh con ngui tha vi cia cd. Pong thoi, anh khdng hé cdm thiy bat an khi thiy vg khong
ngirng phat trién nhw thé.

Toi biét hon nhan 12 mot diéu khong thé xem nhe va thong thwong, ban phai can dadm lam
ma&i c6 thé nghi dén viéc ly hon. D6 ludn la diéu mao hiém, nhung t6i tin 1a dang phai lam. Khi
chon cach sdng trong bé tic chi don gian vi khéng mudén 1am mat l1ong ngwdi ban doi, ban sé
cam thay uat rc vi dé tudt mat co hoi phat trién ban than. Cudi cung, mdi quan hé giita hai

nguwoi sé tré nén vo cung cang thang va tan v 1a diéu tat yéu.

bé nghi cta toi la: https://thuviensach.vn



HAY TIN RANG NGUOT1 BAN DOTLUON MONG MUON DIEU TOT
DEP NHAT CHO BAN, VA ANH AY/CO AY ROI SE YEU THiCH
NH('NG THAY POI TICH CU’C CUA BAN.

Trong phan 1&n tredng hop, ngwdi ban doi sé cdm thay nhe nhang hon khi ban tim thay sic
manh ndi tai, vi né giap chia sé nhitng trach nhiém ma ho dang phai ganh vac. Hau hét ching
ta déu mudn thiy nhirng ngwoi than yéu cia minh manh mé, khde manh va yéu doi thay vi yéu
dudi, nhu nhwoc va bat lwc. Hay nghi xem, néu ngudi ban doi bong dung thit sw mudn ban tré

nén yéu dudbi, nhu nhwoc va bat luc, liéu ban ¢6 lam theo nhw thé khéng?

Khoéng chi c6 ngudi ban doi gap kho khan khi ching ta tré nén manh mé, ma cac thanh vién
khéc trong gia dinh cling thé&. Con cai ban hon doi, con bd me ban c6 thé té ra khit khe, béi ho
da quen nhin ban theo mot cich nao d6 va khong mudn ban thay doi.

“BAc thay” 16i kéo & diy chinh 1a bon tré v&i cach gidy vo cdm gidc tdi 10i ciia ban. Trong khi
dd, bo me ban lai c6 cach riéng. Thwong thi ho trach méc theo ki€u nhe nhang: “Con a, con cé
chic 1a minh 1am dwoc khong ddy? Con c6 biét 1 tir trwdre tdi gidr con ¢6 tw minh lam dwoc viéce
gi dau?” hay “Con 3, tot nh4t 1a con nén suy nghi lai viéc ly hon. Chang ai mang dén mot phu nit
ngoai ba mwoi lai nudi hai con nho” hoac “Dao nay con xt sw ich ky qua, me tham chi khong

con nhan ra con nira”.

B6 me thwong khong nhan ra ho thiéu niém tin vao con cai va néu cé ai chi ra diéu do, ho sé
thoi chi trich. Mot Ian, toi bao véi me rang rd rang ba khong tin tuwdng gi noi tdi ca vi ldc nao ba
ciing lo 1ang cho toi. Ba dap that 1a budn cudi, bdi trong suy nghi cda ba thi t6i 1a ngwoi phu ni
thong minh nhat, tai gioi nhat ma ba tirng biét. Toi bén chi ra cho ba thiy rang néu qua ding la
nhw vay thi that phi ly khi ba cir lo lang cho téi mai. Me t6i c¢6 vé ngac nhién va lan dau tién
trong ddi, ba chot nhan ra minh van thwong noi chuyén véi téi nhw thé toi chi méi 1én hai. Ké
tir d6, mot diéu ky diéu da xay ra: Ba tré thanh mot trong nhirng ngwdi vun dip long tw tin cho
toi nhiéu nhat. “Con 1am dwoc ma. Con c¢6 thé lam dwoc bat ci diéu gi con mudn!”. Phai, ké tir
hom do6 ba bat dau néi chuyén véi toi nhw vay.

C6 nhitng nguoi dwoc sinh ra trong gia dinh luén Gng hd moi diéu ho lam, nhwng nhiéu
nguwoi khong may man thé. Thudng thi nhirng ngwdi trong gia dinh hay c6 thdi quen s& hitu 1an
nhau, chinh vi thé ma tinh trang tac ddng qua lai la rat 1én. Piéu quan trong la chiing ta phai
biét tao ra tinh hudng cung c6 loi cho tit ca cic bén lién quan. Ndi thi dé, nhung lam dwoc diéu
nay khong don gian. Chi riéng thay doéi hanh vi da du khoé nhoc, ch dirng néi dén viéc doi dién

v&i cac hanh vi “ro dai” cia nhitng ngwdi than quanh ta. hitps://thuviensach.vn



Mot lan nira, toi xin 14y kinh nghiém cda chinh minh dé minh hoa.

Khi t6i quyét dinh tré lai tredng dai hoc, dwong nhw tit cd moi nguwoi déu khéng vui - me toi,
chéng con va ca ban be. Me t6i khong tai nao hiéu noi lam sao t6i cé thé bd cac con dwog;
chong thi buc tire vi t6i ndi troi hon anh 4y; cac con khién t6i cdm thiy c6 16i vi khdong chdm lo

day dui cho ching; con ban bé cta t6i, von la nhitng ba ndi trg, cling déu chong lai toi!

Nhwng t6i khong nga long du biét bao nhiéu nguwdi luén tim cach gay khé khdan cho minh. Moi
th& r6i tinh ca 1én. Lic do, toi chwa thé hiéu vi sao ho lai bu6n khi t6i quyét dinh nhw vay va
cling chwa biét cach phan &ng cho ding muwc. Qua la t6i da cw xi rat té. Lic nao toi cling kho
chiu va hanh xtr theo cach ma sau nay tdi goi 1a HOI CH’NG CON LAC.

Trong qua trinh nd lwc khang dinh gia tri ban than, giai doan dau, ching ta thwong hanh
déng thai qua va dao dong tlr trang thai Tiéu Cuwc sang Gdy Hin nhiéu lan truwdc khi 6n dinh tai
trang thai Tich Cuwc. Chinh x4c hon, dao ddng nay cé tén la HOI CHNG TU-TIEU-CU'C-SANG-
KHO-CHIU-PEN-TICH-CUC.

Hanh vi ban dau Muc tiéu Ving tha nghiém

Khéng thich hop Thich hop Khéng thich hop
(Tiéu Cuc) (Khang dinh (Gay Han)
4 Tich Cuc) P
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Ban c6 thé nhan biét giai doan khé chiu thong qua nhitng cau sau, vén con dé nghe hon
nhitng gi t6i budt miéng néi ra khi trai qua HOI CH’NG CON LAC:

“Anh dam khong?”

“T6i khong can biét anh nghi gi. Toi sé lam nhirng gi toi thich!”
“T6i khong can anh. Chwa bao gio toi cAn anh ca!”

“Anh bao t6i ich ky w? Vay con anh thi sao?”

Miac du phan 1én ching ta déu khéng mudn bdc 16 cdm xidc theo cadch d6, nhung du sao thi
nhu thé van con khién ching ta thiy dé chiu hon 1a tré lai Jam con nguwoi kém cdi trudec kia.
DAy la giai doan c6 thé hiéu dugc. Ching ta khong chic lam vé ban than minh va phan ing nhw
vay 1a nham tw vé ma thoi.

Trang thai Gy Han nay xay ra khi ching ta c6 bam lay thai d6 s6ng tich cuwc méi, so phai tré
lai trang thai Tiéu Cuc trwdc kia. Do van c6 nhirng lic so hdi va muén quay lai viing an toan
nén trong sudt qua trinh hoc cach sdng tich cuc, ching ta ¢t dao dong qua lai hir/ Eotetaecsitra



cac trang thai nay. Ching ta chuyén tir Tiéu Cuc sang Gy Hin nhiéu lan trwéc khi yén vi &
di€m thich hop. Lic nay, chiing ta cé thé thodi mai ndi ra nhitng y nghi cia minh va thuc hién
nhitng viéc phai lam trong cudc sdng. Tuy nhién, & giai doan ban dau thi qua trinh Hbi Chirng

Con Lac sé khién ban va tit cd moi ngudi cam thay boi réi va kho chiu.

Tuy cach cw x{r clia ching ta thwong khong ding muc, nhung dirng tw dan vt ban than. La
mot diéu 1a ching ta san sang cho phép tré con thoi gian can thiét d€ trai nghiém cudc séng
theo cach m&i, nhung ching ta lai khé chdp nhan dé minh lam nhw viy. Trong thuc té, sudt ca
cudc doi, ching ta c* mai loay hoay v&i nhitng hanh vi méi dang s¢ cho dén khi biét phai lam

thé nao la ding.

Mot 1an nita, NHAN THUC 1a chia khéa ctia van dé. Ban can nhan thitc rang khi bat dau doén
nhan rui ro dé trwdng thanh thi ciing la lic ban phai déi dién v&i sw khdng cw ciia moi nguoi
xung quanh. Mac nhién la viy. Néu khong phai la chong hay vo thi sé 1a bd me, con cai hay ban
bé ctia ban. Khi ban bat dAu tach khoi 16i mon, sé c6 ngwoi bao ban hiy yén phan nhuw cii. Plrng
hut hang, ngac nhién hay c6 chitng minh ban dtng. D6 chi don gidn 1a cach ho bdo vé chinh ho
thoi. Va ho tham chi khong nhan ra diéu d6. Ho chi nghi rang tit ca nhitng loi rin bdo, nhan xét
nay la hoan toan hop ly va “t6t cho ban”. Vay nén ban phai tinh tado dé biét chuyén gi dang xay

ra.

Bén canh do, ban cling can tran trong nhirng ngwoi ung ho ban. Hay khién ho cam thiy dé
chiu, hai long khi dong vién ban. Hay gti cho ho mot théng diép yéu thwong thé hién long biét
on ctia ban, cé thé 1a mot b6 hoa, bong béng... hay bat ky thir gi khién ho cdm thiy hanh phic.
biéu nay sé gitp cling co thém nhirng phan &ng tich cwc tir phia ho ma ban dang cin, d6ng thoi

giup ban chu trong vao mat déng gép tich cuc thay vi tiéu cwc cta ho.

Nhén thic dwoc Hoi Chirng Con Lic sé giup ban vuwot qua nhitng xdo tron khi dao dong giira
cac trang thai va kiém soat hop ly nhirng nhan xét tiéu cwc cia moi ngwoi. Ludn c¢6 cach ngan
chan phan rng tiéu cwc ctia moi ngwdi ma khéng lam ho ton thwong. Sau diy 1a mét vai vi du
dé ban tham khao:

Me: Con sé khong tw lam dwoc dau!
Trd loi khéng khéo léo: Me lo chuyén ciia me di, con sé lam nhitng gi con thich!

Trd loi khéo Iéo: Cam on me da lo cho con. Nhwng me &, con rat tin vao kha ning cia minh, va
néu cé chuyén gi xay ra thi con biét minh ciling sé giai quyét dwoc. Con muén me ciing tin
twdng con nhw vdy. Diéu d6 sé dong vién con nhiéu lam!
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Tw than ciu trad 1oi khéo 1éo da qua ro: né cho thay ban rat tw tin (ngay ca khi ban cting khong

biét chac minh c6 lam duoc viéc d6 hay khong) va mudn me biét rd ban mong doi gi & ba.

Chdng: Em nhin lai minh di. Em that ich ky tir khi bat d4u cong viéc d6. Chang I& em lai thich

minh nhw vay sao?

Trd loi khdng khéo léo: Anh n6i em 1a do ich ky. Vay chir ai la ngwoi da cham lo cho anh bao

nhiéu nam nay? Gio phai dén liic em chdm lo cho ban than ch&!

Trd loi khéo léo: Em hiéu tai sao anh lai bdo em ich ky. La do bay gio em khéng danh nhiéu
thoi gian cho anh nhw ldc trwde, ding khong? Chinh em cling khong thodi mai véi sw thay doi
nay diu anh, nhung em phai lam dé phat trién ban thin. Vi néu khéng, em sé odn gidn chinh
minh va cd anh nita. Em rit muon anh Gng hd em. Em biét 1a hién nay anh cdm thay bi bé roi,
nhung em khéng hé muén nhw vay. Em mudn anh hiéu la em rat yéu anh. Minh c6 thé lam gi dé

cai thién tinh hinh nay ha anh?
Con cdi: Me hét quan tAm dén tui con roi.

Trd loi khéng khéo Iéo: Cac con that vd on. Me da lam quan quat nhw nd 1é tir khi cac con duoc

sinh ra, 4y vy ma bay gi¢* me chi m&i lo cho ban thin mot chit la da phan nan!

Trad loi khéo Iéo: Me biét 1a cdc con cdm thiy khac trudc khi me khéng thé luén & bén canh.
Nhuwng me tin la cic con sé tw biét lo cho minh trong vai tiéng d6. B6 me ciing la ngwdi binh

thwong. Me can chut thoi gian yén tinh dé tip trung lam viéc.

Tat nhién cau tra loi khong phai lic nao cling dirng lai & d6, nhuwng it nhat day la tinh than
chung cia mot cudc tro chuyén khién hai bén déu cam thiy thoai mai. Téi biét c6 mdt quyén
sach rat hay ban vé cach bién hd sao cho nhe nhang, khién ngwoi doi dién khong c6 cdm gidc bi
gdy han, do6 1a quyén “Aikido in Everyday Life” (Hiép Khi Dao trong cudc sdng hang ngay) cia
hai tac gia Terry Dobson va Victor Miller. Phin m& d4u clia quyén sach viét: “Chién thang vang
do6i nhat 1a khi moi ngudi déu chién thang”. Quyén sach md ta cach gianh chién thang mot cach
nhe nhang, dong thdi dwa ra cdc mau hoi thoai cuing 1y do vi sao nhitng ciu ndi d6 hiéu qua dén
thé.

T6i dé nghi ban cling nén hoc ldy mot vai phwong phap diéu chinh ban than dé 14y lai sw cin
bang moi khi cdm thiy dao dong thai qua dén mot trang thai nao do6. Bén canh do, cac loai
bang dia thw gian, thién hay nhitng ciu khang dinh ban thin ma téi trinh bay & chwong truéc
ciing c6 thé gitip ban cam thdy thanh than, yén binh hon. O’ nhitng chwong sau, ban sé dwoc

cung cap nhirng céng cu giup tw chl, nh¢ d6 ban sé dat nhirng gi ban mu6én ma khéng lam ton
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thwong ngwoi khac.

Thiét nghi ban cling nén hiéu rang mot trong nhitng 1y do chiing ta ndi néng v&i moi ngudi
khi khong dwoc ing ho la vi chiing ta mudn dwoc tdn thanh. Chirng nao ching ta con buén buec
khi nghe nhin xét ctia nhitng nguwdi thin yéu, chirng d6 chiing ta con hanh xt kiéu tré con - day
12 d4u hiéu th nhat. Con diu hiéu thi hai 1a cdm giac c6 16i. Toi 16i va ndng giin 1a hai tAm
binh phong che diy sw gidn dit cia ching ta doi véi ngwoi khac va ca véi chinh minh - vi khong
thé pha v& cic méi diy rang budc cé hai v&i nhitng nguoi than yéu. Va nhitng vin dé béi roi,
dau long ctia Hoi Chirng Con Lac 1a do m&i day rang budc tiéu cwc nay gy ra.

Khi ban cw x chin chdn va hiéu ré hon vé nhiing th minh cin dé€ trwdng thanh thi nhitng
nguoi than cé thé néi nhitng gi ho thich ma khong gy anh hwdng dén ban. Ban chi cin hon ho
mot cai that kéu va néi ban yéu ho, nhung ban phai séng cuéc doi ciia minh. Thé théi! Khéng
than van thé dai. Pirng dé bi kich dong, du ho cé cu xt¥ chwa ddng véi ban. Tom lai, ban cin biét
minh lam gi. Hay thoi viing vang, trach méc dé thuc sw trwedng thanh. Nho vy, ban cé thé cu
xt& nhe nhang hon déi véi moi ngwdi. Qua that, day 1a mot nghich ly: Cang it 1€ thudc vao sw tdn

thanh cta ngwoi khdc, ban cang cé thé yéu thwong ho nhiéu hon.

Hay thwc hanh bang cach nhin lai nhitng nguoi cé lién quan trong cudc doi ban. Cach ban
phan trng véi ho cho thiy ban da nd lwc c6 gdng véi ban than ra sao. Thong qua do, ban cé thé
chim dit nhitng phan ng khong thich hop va phat trién nhitng cach cw xtr cé trach nhiém
hon. Cho nén thay vi trach c* ngwdi than vi da khién ban khé chiu, tot hon cd ban hiay xem ho
nhw tim gwong dé soi minh va nhin ra nhitng diém ban can ti€p tuc hoan thién dé trudng
thanh.

Néu khong thé tranh cii v&i ngwdi thin vé nhitng hanh vi tiéu cwc ctia ho déi véi ban, ban
hay tam gitt mot khoang cach nhit dinh véi ho, cho dé€n khi nao ban biét cach giai quyét van dé

chin chan, ding muc hon.

B& ctia Charlotte, mot trong cac hoc vién cua téi, treéc ddy thwong ndi thang thirng véi co
rang co 1a ké bat tai. Thang nhw rudt ngwa thé day! Nhung Charlotte dap lai: “B0 a, con rit yéu
b0, nhung chirng nao bé con chwa tén trong con thi con sé phai tranh xa bo. Hién tai con can
nguwoi ing hd va yéu thwong con, ma con lai khong hé cdm nhan dwoc diéu dé & bo”. Va co6 da
tranh xa bo minh thét, chi thi thoang goi dién tham hdi, cho dén khi c6 dd manh mé dé dwong
dAu v&i sy khinh ré cia 6ng. That chang dé dang gi!

Chuing ta phai trai qua ndi u budn khi tam tir b6 méi quan hé gan bé cho dén khi c6 thé khép

lai cdnh ctra cli va m& ra canh clra méi. Lé tit yéu, sw két thic nao ciing gy g%tli‘é/ﬂhm_u@n.hTuy
ps: uviensacn.vn



nhién, giai doan m&i md ra sé khién chung ta hai long hon. Charlotte khong ngd rang sau dé b6
cd da khong con noi voi cd nhirng 1o 1€ khi xwa nira.

Véi sw tredng thanh ngay nay, Charlotte da chirng to6 cho b6 thay hinh anh c6 con gai kém céi
ngay xwa da hoan toan bién mit. Moi thir da thay déi, ké ca thai do ctia nguoi bd déi véi con
gai. Thwong thi ai cling phai cti du trwdc sttc manh noi tai cia mot ngudi va no luc ching ta

bo ra sé dwgc dén dap.

biéu quan trong nhat & day la ban phai tré thanh nguwdi ban tét nhat cda chinh minh. Du xay
ra diéu gi di nira thi cling dirng bao gi¢r dan vat, ha thip gia tri ban thin. Hay tirng bué¢c khdm
pha con dwong ma trai tim ban mach bao. Pau la con dwong sé gitip ban truwdng thanh, di 1én
trong cudc song? Hay chon lay con dwong d6. Roi ban sé ngac nhién khi thady nhitng ngwdi than
ciia minh cudi cung ciing hiéu ra va ton trong quyét dinh ciia ban. Néu khéng, strc manh noi tai
md&i sé gidp ban pha vé nhitng rang budc tiéu cwec cii dé thiét 1ap nhitng moi quan hé méi tich

cuwc hon.
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0t trong nhitng ndi so 16n nhat ngdn ching ta tién vé phia trwdc chinh 1a khé khan khi
phai quyét dinh mot diéu gi d6. Mot hoc vién cua toi than thé: “Nhiéu ldc, téi thdy minh ¢ nhw
con lira dirng trwée hai tii cé kho - chang biét minh mudén dn tdi ndo, trong khi da day thi trong
rong dén doéi 13”. That tré tréu 1a khi ludng lw khong biét phai chon cai nao thi ciing 1a lic
ching ta chon con d6i. N6i cach khac, chiing ta dang tir ch6i mét bira tiéc ngon lanh cta cudc
doi.
Vin dé nam & chd ching ta ludn dwoc day rang phai cin than, coi chirtng quyét dinh sai.
Quyét dinh sai Idm! Chi can nghe bay nhiéu thoi la chiing ta da chét khiép. Chiing ta s¢ quyét
dinh sai sé khién ta ddnh m4t mot diéu gi do, chang han tién bac, ban bé, ngwoi yéu, dia vi hoac

bAt ct diéu gl ma ta nghi mot quyét dinh diing dan c6 thé mang lai.

Gan lién véi ndi so nay chinh 1a néi khd khi pham phai sai Iam. Vi mot ly do gi do, ching ta
cam thay minh phai thit hoan hdo ma quén méit sai lJam chinh la bai hoc gitp ta 1én 1én. Mong
mudn dwoc hoan hdo va kiém soat moi viéc trong cudc séng khién ching ta strng s& khi nghi

dén viéc thay d6i hay no luc d6n nhan thir thach méi.

Né&u nhitng gi néi trén ddng v&i ban thi tdi xin ndi rang ban dang lo ldng v6 ich. That ra, du
ban c6 chon lwa hay hanh dong thé nao thi ban ciing khéng cé gi dé mat, ma chi dwoc thém
théi. Nhw toi da noi & trén, tdt cd nhivng gi ban cdn lam dé thay déi thé gici nay chinh la thay doi
cdch suy nghi ctia ban vé thé€ gi¢i. Trong thuc t€, ban c6 thé thay doi cach nghi dé bién quyét

dinh sai IAm thanh mét diéu bdt kha thi. Trweéc hét, ching ta hdy ban vé viéc ra quyét dinh.

Gia st ban dang drng truwé'c mot Piém Chon Lwa trong cudc doi. Phan 1én ching ta déu dwoc
day la phai 4p dung M6 hinh Thit-Bai khi nghi vé quyét dinh phai lam. M6 hinh dé nhw sau:

MO HINH THAT-BAI

Biém Chon Lua

Bung? Sai?
Sai? Bung?

Ban thay khé quyét dinh. Ban s¢ cieng nguwoi khi nghi dén hiu qua mét mat mot con. Ban
phan van ludng ly, bi &m anh bé&i nhitng l&i than: “Minh nén hay khong nén lam chuyén nay?
Né&u chon cach nay thi diéu gi sé xay ra? Néu n6 khong dién ra theo k& hoach thi sao? Néu...”.
Trong dau ban toan 1a nhitng ciu hdi bat ddu bang chir “Néu...”. Mot Ian nitra, ti€ng nodi bén
trong dang chdéng lai ban. Ban nhin vé cai chwa biét va c6 tim cach dw doan twong lai; ban tim

cach kiém soat cac thé luwc bén ngoai. Ca hai diéu nay déu bat kha thi. Khi d6, ban chot nhin ra
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minh dang phat dién lén.

Sau khi da ra quyét dinh, M6 hinh That-Bai khién ban ltic nao ciing nghi t&i tinh huéng da
qua, long thAm mong minh khong pham sai [Am khi quyét dinh nhw vay, roi ti€p tuc ngdm lai
nhirng diéu da xay ra va tw trach: “Gia ma minh...”. Ban khong chi lam hao phi strc luc quy gia,

ma con lam khoé ban than.

Né&u két qua dién ra nhw mong mudn, ban sé cam thiy nhu trit dwoc gdnh nang nhung cling
chi trong mot thoi gian ngan. Ngay ldc théd phao nhe nhdm, ban da lo tinh hudng sé l1at ngwoc
va cudi cung cho thiy do6 van 1a quyét dinh sai JAm. Thém vao do, ban bit dau lo so cho quyét
dinh Kké tié€p, vi ban sé phai trdi qua qua trinh dau khé 4y mét lan nita. Moi chuyén nghe quen
qua phai khong? Ro rang day 1a mot tinh-hudng-thit-bai. Tuy nhién, van con c6 mdt cach khéc,
dé 1a Mo hinh Bat-Bai.

Chidng ta cung nhin lai Piém Chon Lwa, nhung ldn nay, tinh huéng sé nhw sau:

MO HINH BAT-BAI

Biém Chon Lua

Hay lwu y phia trudc cé hai con dwong A va B, va cd hai con dwong déu diing! R6 rang, ban
dang dirng tredc mot tinh huéng khéng-coé-that-bai. Trén moi con dwong dé khéng cé gi khac
ngoai “nhirng diéu tot dep”. Va nhitng diéu tot dep dé 1a gi? P6 chinh l1a nhitng co hoi dé trai
nghiém cudc song theo mot cAch méi, dé hoc héi va trwdng thanh, dé hiéu xem ban 1a ai va dau
la con ngwdi ma ban thit sw mong mudn tré thanh, dau la muc tiéu cda ban trong cudc doi nay.
Moi con dwong trén déu trai day co hoi, bdt ké hdu qud ra sao. “Sao? Bdt ké hdu qud a?”. Cho
dén dong trén han ban van con dong tinh véi toi, nhung nhitng chit in nghiéng nay di khién
ban nghi ngai, néu khong mudn néi la phan doi. “Néu nhw...” lai xuit hién trong dau ban. T6i sé

tra loi cAu héi “Néu nhw...” cda ban bang vi du sau.

Hay tuwdng twong ban phai chon gitta ti€p tuc cong viéc hién tai hay ndm bat co hoi m¢i dang
ma ra tredc mat. Néu ban dirng & Diém Chon Lwa That- Bai, tiéng néi bén trong ban sé ché ngu

toan bo tAm trf cia ban, rang:

“Néu & lai, minh cé thé ddnh mat co hdi thang tién. Nhuwng néu di, c6 thé minh sé khong dam
dwong hét nhitng trong trach mai. Sé ra sao néu minh xin nghi & day roi mat ca chi 1an chai?

Minh thich moi thit & diy. Nhung minh lai c6 nhiéu co héi thang tién hon tron% cong viéc mai.
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Cé6 thé ho sé thang chirc cho minh va minh sé kiém dwoc nhiéu tién hon. Nhung néu minh phai
ti€c nuoi vi da nghi viéc & day thi sao? Néu nhuw...? Oi, minh khong biét phai lam sao nira! Néu

quyét dinh sai minh c6 thé hiy hoai cad cuéc doi mat!”.
Nhuwng néu ban dirng & Piém Chon Lwa Bit-Bai, ti€ng n6i qua cam trong ban sé 1én tiéng:

“Théat tuyét! Minh da nhin dwgc cong viéc méi. Néu nhin viéc nay, minh sé c6 co hdi gap go
nhiéu ngwdi méi, biét thém nhitng cach lam viéc mai, trai nghiém moét khong khi lam viéc maéi
va c6 thém kinh nghiém. Néu c6 xay ra chuyén gi va moi thir khéng dwgc nhw ¥, minh biét
minh sé giai quyét dwoc. Mac du thi trweong viéc lam hién nay day kh6 khan, minh bié€t minh
van c6 thé tim dwgc mot cong viéc khac khi cin. Ngay ca néu diéu d6 c6 xay ra thi Au ciing 1a
mot trai nghiém tot, vi minh sé hoc dwgc cach doi pho véi tinh trang thit nghiép va giai quyét
nhitng van dé c6 thé phat sinh sau d6. Con néu & lai diy, minh sé c6 co hoi thit chit nhitng mdi
quan hé hién cé. Minh thiy tw tin hon vé ban than khi nhan dwoc loi moi cong viéc nay, do do
néu & lai, c6 thé minh sé& dé nghi dwoc thang chirc. Con néu vi ly do gi d6 moi thit khong dién ra
nhw y thi minh van con co hdi dé€ tim viéc khac. Cho du minh c6 chon con dwdng nao di nira thi

tat cd déu la mot cudc phiéu lwu tha vi”.

T6i biét c6 nhirng ngudi suy nghi nhw vay va cudc song ctia ho lic nao cling tran ngip niém

vui. Ho thit sw séng trong mot thé gi¢i khong-c6-that-bai.

Alex la mo6t vi du hoan hao. Hién anh la mot chuyén vién tam ly & Los Angeles, du truéece kia
da tirng c6 y dinh n6i got cha tré thanh luit sw. BAng diém trung hoc cta anh rat “dep” va Alex
khong hé gap kho khan gi dé€ xin vao mét trwong ludt danh tiéng. Hai nam dau, anh hoc cham
chi va moi thit dién ra t6t dep. Tuy nhién, quiang th&i gian xa nha da khién tinh cach cta anh c6
nhiéu thay ddi. Anh bat ddu nhan ra minh khéng mudn danh ca doi dé€ sdng trong “ving chién”,
cum tlr theo cach goi ctia anh, von 1a mot diéu ma bat cit lut sw nao cling phai chap nhin. Anh
mudn gidp d& moi ngwoi theo cach khac va quyét dinh rang tw van tAm ly 1Am sang méi 1a
nganh phu hgp véi minh. Ngoai ra, anh cling nhan ra rang mot phan ly do anh mudn tré thanh

luit swla dé 1am vui long cha.

Khi d3 hiéu ro hon vé ban thin, Alex quyét dinh bé treong luit dé theo dudi sw nghiép tim
ly. Cha anh chuc cho con trai gdp may man, nhung tir ch6i ho tro moi chi phi an hoc, diéu do
khién cho quyét dinh nay tré nén kho khan hon véi Alex. Thé nhung Alex van tin vao truc giac
va ttr chdi chon lwa khéng phtu hgp véi nhu ciu cia anh. Mot s6 nguoi, trong d6 c6 ca cha anh,
cho rang hai nim & trudng luit 1a mot sy phi pham thoi gian, nhung Alex lai khong nghi thé.

Chinh nh¢ c6 thir ma anh thiy rang nghé luat khong thich hop véi minh.
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C6 mot nghich ly 1a viéc phat hién ra nhitng gi ban khéng thich cling dang gia nhw phat hién
ra nhitng diéu ban thich. Nhitng nam hoc & trueong luat da dem lai cho anh nhitng ngwdi ban
than thiét dén tdn hom nay. Va nhirng kié€n thirc ma Alex ti€p thu dwoc trong hai nam & trweong

luat cling c6 ich cho cudc séng cd nhan va sw nghiép hién tai cia anh.

Vi Alex, nhitng diéu t6t dep khong chi dirtng & dé. Do bi cha tir chéi ho tro chi phi an hoc nén
anh phai lam viéc suét hai nam dé kiém du tién theo hoc chuyén nganh tdm ly. Liéu hai nam do
c6 phi hoai khéng? Khong hé. Cong viéc & mot cong ty xay dung da dem lai cho cudc sdng cda
anh mot lgi ich kép: anh khong chi dwogc trai nghiém cudc sdng theo cach méi, ma con cé co
hdi gdp nguoi sau nay la vo minh thong qua mét ban déng nghiép. Cudi cuing, nho mot suit

hoc béng va hai viéc lam ban thoi gian, Alex da t6t nghiép nganh tAm Iy hoc nhw mong muén.

Nhitng sw kién dé that vo gia vi da giap Alex hoc dwoc cach chiu trach nhiém vé cudc doi
minh. C6 thé tai thoi diém do6, ca anh 1an cha anh déu khong nhan ra diéu nay, nhung qua that
cha anh da giup d& anh rit nhiéu khi d€ anh tw ding trén déi chin ctia minh. Alex nhén ra rang
khi that sw mong mudén diéu gi d6 thi chac chin ching ta sé c6 cach dé dat dwoc. Va néu thé thi
anh sé tim bang duwoc cach d6. Anh biét néu khéng xin dwoc hoc béng thi anh ciing sé tim mot
cach giai quyét khac. K€ tir d6, anh tiép tuc dwa ra nhitng quyét dinh cho twong lai véi mot tAm
trang hirng khai, tran diy nang lwgng va sw manh mé. Ban hay nhé rang 4n su bén dwdi noi so
12 sw thiéu tin twédng vao bdn thdn. Moi budc Alex di, bat chip hau qua, cho du phai tir bé ngudn
ung ho tai chinh cua gia dinh va tri hoan viéc hoc hai ndm, déu la nhirng co hoi dé€ anh khang
dinh niém tin vao chinh minh, ring minh hoan toan cé thé tw dap &ng moi nhu ciu cta ban
than.

C6 mot diéu tha vi 1a khi toi gidi thiéu véi cac hoc vién vé M6 hinh Bit-Bai, ban dau ho phan
khang rat dir doi: “Oi, c6 thatIa thiéu thuc t&!”. Nhuw tdi da trinh bay, ching ta duoc day rang bi
quan dong nghia v&i thuc té va lac quan dong nghia véi vién vong. Khi toi hoi tiép, ho van tin
twdng vao M6 hinh That-Bai hon 1a M6 hinh Bat-Bai, du m6 hinh thit hai méi chinh la c6ng cu
c6 thé gitp ching ta bién dau kho thanh sirc manh, vén 1a muc tiéu ma ching ta cin dat dén dé
d6i dién véi ndi s hii trong cudc sdng. Ciing cin lwu y 1a ban sé cam thay tdt dep hon néu
ding & vi tri khdong-thdt-bai. Tai sao ban phai tir chdi diéu nay kia ch&? Tai sao ban phai tiép
tuc s6ng trong dau kho, s hii va tuyét vong kia chit? Ching ta sé mai mai tiép tuc séng nhw
thé cho dén khi nao biét nhin cudc song qua ling kinh khac. Chi khi dé, ching ta m&i cé thé dan

thay d6i cach suy nghi that-bai da bién minh thanh nan nhan cta cudc doi.

Mot yéu to c6t 16i khién ban chdp nhin M6 hinh That-Bai trong cudc song la do cach nghi cua
ban vé hiu qua va co hdi. Chang han, ban kh6 chip nhan thit nghiép 1a mot tinhhudng khéng-



thit-bai. Tl trwdc téi gio, ching ta thwong nghi co hdi trong cudc sdng gan lién véi tién bac,
dia vi hoac “nhirng biéu hién trong thiy dwoc” cia sw thanh dat. Toi dé nghi ban hay nghi vé co
hoi theo mot cadch hoan toan khic. Muc dich ciia quyén sach nay 1a nham gitp ban ki€m soat
nhitng ndi s¢ trong cudc sdng, tir d6 cho phép ban dat dwoc muc tiéu mong mudn. Moi khi gip
phai mot tinh huéng doi hoi ban phai gidi quyét, long tu ton cua ban sé gia ting dang ké. Ban
s& nhan ra rang cho du xay ra diéu gi trong cudc s6ng thi ban van ton tai duwgc. Va nho do,

nhitng ndi s¢ hii clia ban ciing sé mat di.

Y THFC PUQC MINH LUON CO KHA NANG GIAI QUYET MOI VIEC
CHINH LA CHIA KHOA GIUP BAN PON NHAN NH(*NG RUI RO CO
LOT TRONG CUOC SONG PE KHANG DINH GIA TRI BAN THAN.

Tré lai vi du ban ndy. Néu ldc trwée ban chi thiy hau qua cda chuyén viéc la canh thit nghiép
trong vai thang sau doé, thi gio diy ban sé nhin ra co hdi ciing c¢6 long tw tén théng qua viéc
dam doi mat véi bao té cudc doi, tip hop nhitng ngudn stirc manh ndi tai va ti€p tuc tim ki€m
mot vi tri méi c6 thé lam ban hai long hon. Pong thoi, ban con cé co hdi gap g& nhiéu nguoi
md&i va biét thém nhiéu diéu trong cudc song. Nhin nhin sw viéc theo hwéng tich cwc va nhe

nhang nhuw thé, that nghiép sé tré thanh tinh huéng khong-that-bai.

Toi thudng bao véi cac hoc vién rang cé 18 nhitng ngwdi may man trong cudc sdng chinh 1a
nhitng nguwdi bi budc phai d6i mat véi nhitng diéu ma ho khéng bao gior mong gap phai, nhw
that nghiép, mat nguwdi than, ly hon, pha san, bénh tat... Mot khi da vueot qua bat ky khé khan
nao trong sé dé, ban sé tré thanh mot con ngwdi manh mé hon rat nhiéu. Téi hiém thiy nguoi
nao tirng trai qua mat mat ma lai khong cam thay tw hao vé ban than vi da tim ra giai phap cho
cudc s6ng bat chip nghich canh. Ho d3 kham phd ra rang an toan khong c6 nghia la c6 moi thi;
ma an toan 1a biét cach xr Iy moi thi. Vi vay, khi ban c6 thé trd 1o cdu hoi “Néu nhw...” bang
ciu “Minh sé lam duwoc” tirc 1a ban da c6 thé tié€p can moi viéc véi thai do bat-bai. Va ndi so sé

tw nhién bién mat.

DPén day ban da biét rang that ra khong hé cé cai goi 1a quyét dinh ding hay sai khi ta ap
dung M6 hinh Bit-Bai, do dé ban c6 thé 4p dung tirng bwéc mot dé€ nhin biét r6 hon vé nhirng
tuy chon dang mé& ra trwéc mat. Nhan thitc d6 sé gitp sw viéc c6 thém co hoi dién ra theo y
muodn cda ban va ban cam thiy yén tim hon. Sau day l1a nhitng buwdc ma td6i dé nghi ban nén

lam trwdc va sau khi phai dwa ra mot quyét dinh 1én lao:
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Trwéc Khi Quyét Binh
1. Tdp trung vao Mé hinh Bdt-Bai. Hay tw khang dinh: “Minh khéng thé that bai, cho du quyét
dinh nay dan dén két qua ra sao. Thé gi6¢i luén diy riy nhitng co hdi va minh sé tim kiém
nhirng co hoi d€ hoc hoi va trwdng thanh trén bat ky con dwdng ndo ma minh chon”. Hay gat
bo y nghi vé nhitng diéu ban cé thé ddnh mit va chi tip trung vao nhirng gi ban c6 thé dat

dwoc. Hay vAn dung cac bai tip trong chwong néi vé van dé tw duy tich cuec.

2. Tham vdn y kién moi ngwoi. C6 rat nhiéu thir ban phai tim hiéu vé nhirng tuy chon dang mé
ra trwerc mat. Tot nhat 1a ban nén tro chuyén va lang nghe cang nhiéu ngudi cang tot. Pung
ngai tim dén cic chuyén gia c6 lién quan dén quyét dinh phai lam. Cé thé vai ngudi trong s6 do
sé tir chdi ban, nhung hau hét sé rat vui dwoc gitup ban. Thuc ra, ho sé cam thiy tw hao vi ban

da dén xin y kién cua ho.

Bén canh d6, hay tham khéao thém ttr nhitng nguén khac. Hay tro chuyén véi nhitng ngudi ma
ban glp tai cic bira tiéc, tiém cat toc hay thAm my vién, phong mach... Nhitng ngudi ma ban
gap tai cac dia diém bat ngo dé cé thé tao nén nhitng méi quen biét dang quy ma ban chwa
tirng twdng twong, hodc ho cling c6 thé chia sé cuing ban nhirng hiéu biét thwc té ma ho da trai

qua.

biéu quan trong la ban phai tim ding nguwoi. Nhwng thé nao la “ddng nguoi”? o 1a nhiing
ngudi ung hd viéc hoc hdi va truedng thanh ctia ban. Néu nguoi dé khdng ngirng bac bé nhirng
tiém nang ma& ra trwedc mat ban thi ban dang tro chuyén khong “ding ngwoi” roi ddy. Hay lich
sw cam on ho va tim dén nguwdi khac thich hop hon.

Mot ngudi thay tuyét vori cla toi da gidp toéi rat nhiéu khi day toi: “Trwéece tién, hdy x4u ho vé
nguwoi khac. K€ dén, hay tw xdu hé vé ban than”. Trong tinh hudng nay, néu ban ban bac mot
viéc gi d6 v&i nhitng nguwoi hitng ho véi nhu cau cta ban, trwde tién hdy 1ay 1am xau hé cho ho.
Nhung néu ban van tiép tuc cho phép ban than phai hing chiu diéu do thi hiay 14y 1am x4u hé
cho minh. Ban khéng can ti€p tuc chia sé suy nghi v&i nhitng ngudi khién ban cdm thay minh
that kém coi. Sao lai phai khién ban thin dau khé khi d6n nhan cadm giac hanh phtc la diéu qua
dé dang?

Ngoai ra, ban ciing dirng ngin ngai noi vé nhirng k& hoach trong twong lai chi vi s¢ rang néu
lam khéng dwgc sé bi moi nguoi coi la mot “ké bai tran”. Pirng si dién hio. Rat ¢6 thé do khong
tim hiéu cin ké moi chi tiét, ban sé ddnh mait nhirng nguén théng tin dang gia giup ich cho ban.
Hay nhé:
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BAN KHONG LAM PU’O'C KHONG CO NGHIA LA BAN THAT BAI;
BAN VAN THANH CONG Vi BAN DA DAM THU.

Mot hoc vién cta t6i s¢ bi xem la “ndi nhiéu hon lam” néu ct thit bai hét lan nay dén lan
khac. Khéng hé c6 that bai nao ca néu ban thit sy quyét tim tién 1én. Trdi nghiém dau tién cta

tdi trong thé gidi xuat ban sau day la mot vi du hoan hao cho lap ludn nay:

May nam trudec, tdi c6 y dinh xudt ban mot tip tho. Do khong biét chut gi vé viéc nay, nén toi
da no6i chuyén véi khéng biét bao nhiéu ngudi dé€ xem minh nén lam nhirng gi. Téi dang ky hoc
mot khda xudt ban sach; toéi goi cho nhitng ngwdi khong quen biét lam & nhitng nha xuit ban
khac nhau (va vd cuing ngac nhién khi thiy hau hét ho déu san long giup do minh); tdi giri ban
thdo dén hon hai mwoi nha xuit ban va Ian lwgt nhin nhitng 101 tir chdi. Tuy vy, toi van khong
nglrng ndi vé suw nghiép viét lach ciia minh. Toi biét chac s& cé nguoi bao rang: “Co iy twdng
minh 13 ai kia ch&? D&i nao c6 chuyén d6”. Mot hom trong budi an trwa, Ellen Car - von la mot
tro Iy kinh doanh va gior ddy da tréd thanh ngwdi ban thin thiét cta tdi - cung téi quyét dinh
viét va tw xuit ban mot quyén sadch nhé huéng dan xin viéc danh riéng cho phu nir. Mot lan
nira, toi lai chia sé vé dw 4n cia minh v&i moi ngudi quen biét va mot loat nhitng cham tré xay
ra khién moi ngudi ngd rang quyén sach 4y chang bao gir dwoc xuit ban. Nhung tdi van khong
ngirng noi vé dé tai nay, ca Ellen cling thé, va ching t6i da gap dwgc nhiéu nguwdi thi vi - nhirng
nguoi da déc cong sirc giup do chiing téi hoan thanh dw an nay. Cudi cung, ngay vui cling dén

khi chiing t6i dwoc cAm trén tay quyén sach cia minh.

Trong mat moi ngwdi, cd thé ndi sw nghiép viét lach cia todi da khdi dau bang rat nhiéu thait
bai. Thé nhung t6i hoan toan khong nghi thé! Mdi bwdc tién trén con dudmng do6 da giup toi
thém san sang dé buwdc vao linh vuc nay, cho du két cuc c¢6 thé khong gidng nhw toi hinh dung
ban dau. Va t6i con biét cach doi dién véi sw tir chdi! Chia sé y twdng clia ban véi thé gidi xung
quanh bang cach khéng ngirng ndi vé né c6 thé€ khién nhiéu nguodi ngo vuce, tuy nhién nhirng
cudc tro chuyén nhw thé khéng chi gitip ban thu nhat nhirng thong tin dang gia, ma con lam ré
y dinh thuc hién ctia ban déi véiy twéng dé! Y dinh chinh 13 mot cong cu manh mé gitp ban tao

ra diéu minh mong muén trong doi.

3. Thiét Idp nhitng diéu wu tién. Piéu nay doi hdi ban phai tw van. Hay nghi xem ban mu6n gi
trong cudc song. Pay la diéu khong phai ai ciling c6 thé nghiém ra, béi ngay tir bé chiing ta da
dwoc day phai lam vui long ngwdi khac va ct nhw thé, ching ta dang xa roi nhitng th that sy
Jam minh hai long. D€ moi thit dé dang hon, ngay tai thoi diém hién tai, hay tw hoi xem dau 1a

con dwong phu hop véi cdc muc tiéu trong doi ctia ban.
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Cé mot diém quan trong ban can ghi nhé 1a muc tiéu sé khong ngirng thay doi theo tirng
chiang duwong doi va ban phai khong ngirng xem xét lai ching. Quyét dinh cia ban ngay hom
nay cé thé sé khac véi quyét dinh cia ndm nidm sau. Néu ban kho xac dinh cac muc tiéu thi
cling dirng 14y lam lo lang. C6 thé ban can thém quyét dinh va thir nghiém trong nhiéu hoan
canh khac nhau nita dé kham pha ra dau la nhitng diéu wu tién. it ra, ban da bat dau chd y xem
minh 1a ai. Hay c& cho phép minh béi ro6i trong giai doan tw van, vi c6 trai qua giai doan nay thi

ban m&i nhan thic thiu dao van de.

4. Tin vao sw théi thiic ctia bdn thdn. Tuy c6 thé gdp kho6 khan trong quéa trinh tim kiém “con
nguwoi ndi tai” nhwng thi thodng, chinh co thé ban sé dwa ra mot s6 dau hiéu dé€ mach bdo ban
nén di theo con dwong nao. Tiém thirc cia ching ta thwong givi di nhitng thong diép gidp nhin
biét dau 1a chon lya tdt hon tai moi thoi diém. Hay chd y dén tiéng noi sau tham trong long
minh, ban s& ngac nhién khi thiy rang chinh ban ciing c6 thé dwa ra cho minh nhitng 1oi
khuyén hitru ich.

“Tin vao truc gidc” da tao ra mot diéu bat ngd, va toi da tim thady mot sw nghiép méi. Y dinh
cla t6i sau khi tét nghiép tién si nganh tim ly hoc la m& mot van phong dich vu tw. Vai thang
sau, khi t6i diéu tri cho bénh nhin tai mét phong kham sirc khde tdm than thi co hdi dén véi
toi. MOt nguoi ban 1a gidm doc diéu hanh Floating Hospital - mét trung tim sirc khoe 16n - nho
toi gitp d&. BAn ning mach bao t6i nhan 1o, cho du cong viéc ndy khéng hé nam trong ké

hoach ban dau. Cé diéu gi do6 trong toi Ién tiéng: “Clr lam di!”.

Puwoc vai thang, ngudi ban tir chirc va téi dwoc dé bat 1én vi tri gidm d6c diéu hanh trung
tam. Trong k& hoach ban dau cua t6i khong hé c6 cho cho vi tri quan ly do6. Trwdc kia, toi chi
xem minh 1a mét nguwoi ti€p budc, chir khéng phai 1a mét ngwoi lanh dao va chwa bao gio toi
c6 y nghi sé chi huy ngwoi khac. Pau dé trong tiém thirc cia toi biét ro toi c6 thé lam dwoc diéu
nay, va né thic day tdi dong y nhin trong trach méi. “Minh dang lam gi & day thé nay?”, toi tw
héi khi trai qua cdm gidc s¢ hii va bat 6n khi ddm nhin chirc vu dwoc giao. Nhung khi tiép
quan cdng viéc, tdi bong nhan ra rang minh yéu thich cong viéc quan ly va thim chi 1a con rat
c6 nang lwc nita. Thém vao d6, Floating Hospital con mang dén cho t6i nhitng trai nghiém
phong phu, tuyét vori, ddy say mé, vui twoi, sdu sic va thu vi, 1an nhitng thir thach ma téi chwa
bao gior nghi minh sé c6 dwoc. Tiém thirc clia toi da nhin ra tit cd nhitng diéu dé va ché ngu y
thirc, phan tri nio logic ludn bao rang: “Dirng di chéch khdi ké hoach da dinh” va “Minh sé

khong lam dwoc viéc nay dau”.

O day toi mudn néi ro 1a khéng cé lwa chon nao la sai hay ding, rang néu toi tiép tuc & lai lam
mot nhan vién tri liéu cho phong kham ban dau thi lwa chon dé ciing sé manghlgi.cheitéi-phicu



co héi trdi nghiém cudc séng theo mét cdch méi mé va khdc biét. Chang c6 lwa chon nao 1a ding

hay sai cd, ma don thuan chi 1a nhitng lwa chon khac nhau.

5. S6ng vui twoi, nhe nhang. Ching ta dang song trong mot thé gié¢i ma hau hét moi nguoi
déu tuw coi ban than va nhiing quyét dinh cia minh 1a “hét strc nghiém trong”. Nhung t6i khang
dinh v&i ban 1a chang quan trong dén thé dau! That Iong ma ndi, néu vi mdt quyét dinh nao do
ma ban danh mat mot khodn tién thi cling chdng sao - ban sé hoc dwoc cach xt tri khi mat tién.
Néu ban mat ngwdi yéu? Khong sao cd, roi ban sé tim dwoc ngwdi khac. Néu ban quyét dinh ly
hon? Khong sao cd, ban sé hoc dwgc cach tw xoay x& mdt minh. Con néu ban quyét dinh két

hon? Khong sao c3, ban sé hoc dwoc cach chia sé trong cuéc s6ng mai.

Hay nghi vé ban thin nhw mot sinh vién tron doi trong ngéi trweong dai hoc rong 1om. Thoi
khoa bi€u ctia ban chinh 13 tit cd nhitng moi quan hé ctia ban véi thé gidi nay, tir gidy phut
sinh ra cho dén luc lia khdi c¢6i doi. Moi trai nghiém déu la mot bai hoc quy. Néu chon con
duwong A, ban sé hoc dwgc nhitng bai hoc nay; con néu chon con dwdng B, ban sé hoc dwgc mot
loat bai hoc khac. Cho du la mén dia chit hay hinh hoc thi ca hai chi khdc nhau vé gido vién
giang day, sach tham khao, bai tip vé nha hay bai thi ma théi. Piéu dé khéng thit sw quan
trong. Néu chon con duwong A, ban sé dwoc ném vi diu tiy; con néu chon con dwong B, ban sé
dwoc ném nhitng qua viét quat. Néu ban khong thich ca diu tiy 1an viét quat thi van c6 thé
chon mét con dwong khac dé di. Van dé & day la hay bién moi hoan canh ma ban trai qua thanh
mot noi dé€ ban hoc héi nhitng diéu m&i mé - vé ban thin ban va thé gi¢i xung quanh. Vi viy,
hdy séng vui twoi va nhe nhang. Cho du quyét dinh ctia ban c¢6 dan dén diéu gi di nita, ban déu

co thé gidi quyét dwoc ma.

Sau Khi Quyét Pinh

1. Virt b6 “birc tranh” ma ban dd hinh dung. Sau khi quyét dinh, chidng ta thwong ky vong diéu
minh mong muédn sé xay ra. Piéu ban hinh dung trong tim tri c6 thé gitip ban manh dan dwa ra
quyét dinh. Song mot khi da quyét dinh roi, hay cir d€ moi viéc dién ra tw nhién. Do khong thé
nao ki€m soat twong lai, ban sé chan ndn néu sw viéc khong dién ra nhu y. Noi thit vong khién
ban bo 1& nhitng diéu tot dep c6 thé dén bat cir lic nao. Néu chi nghi dén mot hudng két qua
nhit dinh, ban sé c6 nguy co bd 1& nhitng co hoi khac. Trong khi d6, nhitng co hdi bit ngo
nhiéu khi dang gia hon két qua mong doi ban dau. Néu chi cham cham vao “két qua phai xay
ra”, c6 thé ban sé 1& mit co hoi tin hwdng ban chit sw viéc hodc trdi nghiém sw viéc theo mot

cach thirc hoan toan khac biét véi nhirng gi ban tuwdng twong.

2. Chiu trdch nhiém vé quyét dinh ctia minh. Piéu nay khong dé chit nao! Chuhipt4tithvirtens thm



cach d6 16i cho nguwoi khac néu moi viéc khong dién ra nhw y. Khi ¢6 phiéu bién dong, t6i dam
ghét nhan vién moi gi¢i chimg khoan da gi¢i thiéu c6 phiéu do6 cho toi. Phai can ddm 1dm toi
mai c6 thé tw nhl rang: “La do minh quyét dinh mua d4y chi, c6 ai bit ép minh dau!”. T6i than
van cho dén khi tim thiy co hoi tir quyét dinh den dui cia minh. Va t6i dd “sang” ra rat nhiéu
tr bai hoc d6! T6i nhin ra minh phai tw tim hi€u nhiéu hon vé thi tredng chirng khodn, thay vi
trong ciy hoan toan vao y kién nhan vién moi gi¢i. T6i nhan ra minh lo lang vé mat tai chinh
va phai tim cach gidi quyét vin dé nay. Toi nhan ra rang minh c6 thé thua 16 vi chirtng khoén,
nhung roi cudc séng van ti€p dién nhw trwdc. Téi nhan ra rang néu Ian sau minh c6 bi thua 16
thi cling chang cé gi 1a qua nghiém trong, va rang thi trwong chitng khoan roi sé di 1én nhw
thuc t€ da dién ra tdm thang sau d6. Khi nhin sw viéc dudi goc do do, téi bong thiy quyét dinh
cia minh chang té chut ndo. Mot khi da tim thay co hdi trong moi quyét dinh, ban sé dé dang
nhan trdch nhiém khi thwc hién né hon.

Khi biét chiu trach nhiém, ban sé cam thiy it gidn dit v&i thé gidi xung quanh va ca chinh

minh!

3. Dirng bdo thi, hdy thay déi! Piéu quan trong nhat la hiay hét long v&i bat ky quyét dinh nao
ma ban dwa ra. Tuy nhién, néu moi chuyén khong xay ra nhw y thi hay thay déi quyét dinh dé!
Nhiéu nguwoi trong chiing ta ¢t nhat muec gitt nguyén quyét dinh “ding”, hodc du khong thich
con dwong dang di nhung ta van khong ddm budéc sang con duwdong khac. Theo t6i, diy 1a mot
viéc ro dai. Biét minh khéng thich diéu gi la mot nhan thic ¢6 lgi. Khi do, ban chi cin thay doi
con dwong da chon la xong. Nhwng toi biét c6 nhirng ngudi clr thay doi xoanh xoach véi cai cé
“can phai thay d6i”. Diéu t6i dang néi la hoan toan khac: néu ban thit sw mudn lam mot viéc gi,
hdy toan tam toan y v&i né, va chi khi nhan ra né thuc sy khong thich hop véi minh thi hay

nghi dén viéc thay doi huwéng di.

Khi quyét dinh thay doi con dwong da chon, ban thuwdng sé gap phai nhirng 1oi phé binh, chi
trich ciia ngwdi xung quanh. “Con mudn déi viéc nghia la sao? Con da bo ra 5 nam troi dé tao
dung sw nghiép nha si kia ma? VAy l1a bao nhiéu tién bac, thoi gian coi nhw do sé6ng d6 bién!”.
Hay giai thich cho moi ngwoi hi€u rang ching cé gi phi hoai & diy ca. Chi don gidn 1a lwa chon
nay chi dung v&i ban tai thoi diém trwedc d6 ma thoéi. Trén hanh trinh trai nghiém, ban hoc hoi
va linh héi dwoc thém nhiéu thir va gio ddy quyét dinh dé da khong con thich hop véi ban nita.
D3 dén ldc thay doi, va chi thé thoi.

Trong tac phAm “Actualizations” (Hién Thuc Héa U'éc Mubn), tac gid Stewart Emery da gidi
thiéu mot mo hinh tuyét voi cé thé gitp ban thay déi phwong hwéng trong cudc doi. Ong da
nhén ra diéu nay khi ngoi trong khoang lai cia mét chiéc may bay trén duong«denHenelHu



(Hawaii, M§). Ong chi y dén mot thiét bi ma co truwdng goi 1a hé thong hwéng dan dinh vi.
Thiét bi nay cé tic dung nhin biét may bay trong khodng 1 km so v&i dwong bang va trong
vong nam phut so v4i thoi diém ha canh du kién. Hé thdng nay sé nhic nhé ngay moi khi may
bay chéch huéng. Co trudng giai thich ho sé dap xudng Hawaii dung gio du “pham 16i trong
suét 90% qudng thoi gian bay”. Tlr diy, Emery dwa ra két luan: “Nhw viy, quang dwong ching
ta di bat diu tir sai JAm thir nhit dén sai lAm th hai roi sai lJam thi ba... cudi cung tat ca déu
dwoc diéu chinh lai. Nghia 13, thoi diém duy nhat ma ching ta that sw di ding hwéng 1a lic
ching ta bang ngang qua con dwong zich zc d6”. Phan tich nay cho thiy diém c6t 16i trong
cudc séng la ching ta khong nén s¢ quyét dinh sai 1dm, ma chinh 1a hoc héi dé sira chira sai
Idm! Khai niém vé mé hinh nay cuia t6i nhw sau:

MO HINH CHECH DUONG/DIEU CHINH

Git Gil Gil

| Diém xuat phat .W Dich dén

il Oit

C6 rat nhiéu diu hiéu bén trong gitip ban nhin biét dau la thoi diém dé diéu chinh sw viéc,
trong dé hai diu hiéu ré nét nhit chinh 1a cdm gidc béi réi va khéng thda man. Tré tréu thay,
day lai 1a hai d4u hiéu tiéu cuc chir khong hé tich cwc. T6i biét ban kho c6 thé dong tinh véi toi
vé diéu nay, nhung qua that ndi budn c¢é li cho ban, b&i né mach bao cho ban biét minh dang
di chéch hwéng va phai tim cach quay lai con dworng ding. Va mot ngwoi ban cua téi tirng bao:
“Néu khong thay doi phwong huwdng, c6 thé ban sé két thic ngay tai di€ém khéi dau”.

NoOi dau thé xac 1a mot diéu ¢ loi thiy ré, mac du ndé ching dé chiu chit nao. P4 1a triéu
chirng cho thay cé gi dé bat 6n dang xay ra véi co thé ban. Vi duy, viéc y thirc vé con dau & phin
bung dwéi bén phai la dau hiéu ctia chitng viém rudt thira sé ctru mang ban. Néu khong cht y
dén triéu ching do, ban c6 thé mit mang. Noi dau vé tinh than cling 1a mot 4n phwdc vi nd cho
ban biét cudc s6ng hién tai cia ban cé diéu bit 6n va can dwoc stvra doi - c6 thé 1a nhin thic
ctia ban vé thé gi¢i xung quanh hodc nhitng gi ban dang lam trong cudc séng, hodc ca hai. Sw

dau don don gian bao cho ban biét: “Nay, cai nay khong on!”.

Pé tim dwoc con dwong quay tré lai huwdng di thich hop, ban cin tradi qua mét qua trinh
kham pha thong qua cac loai sach nudi duéng tAm hon, nhitng khéa rén luyén ngan han, ban
be, cdc nhém ho trg, hoat dong tri liéu hoac bat ky viéc gi phu hop véi ban khi ban can giup deé.
Mién 1a ban chiu mé& long tim ki€m, ban s& nhan dwoc sw gitip dé& tir thé gi¢i xung quanh. Hay
nh¢ 1a: “Khi hoc vién da san sang, thiy gido it sé xuit hién”. Ban sé khong bao gi¢ san sang
néu ctt khw khw bam 1y con dwong da chon. Ban sé khong bao gior dén dich. Néu thwong xuyén

nhan ra cac diu hiéu cho thiy can diéu chinh, ban sé dén ding di€ém mong muodn, hay chi it la
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cling ngay canh doé.

Sau day la cac bwdc trong tién trinh ra quyét dinh ma ban c6 thé tham khao va 4p dung. Ban

sé thay nhe nhém hon rat nhiéu khi phai lwa chon diéu gi d6 trong cudc doi.
TIEN TRINH RA QUYET PINH BAT-BAI

Trwédc Khi Quyét Pinh

Tap trung vao M6 hinh Bit-Bai.
Tham vin y ki€n moi nguoi.
Thiét 14p nhitng diéu wu tién.

Tin vao sw thoi thiic cia ban than.

G W

Song vui twoi, nhe nhang.

Sau Khi Quyét Dinh

1. Virt bd “birc tranh” ma ban hinh dung.
2. Hoan toan chiu trdch nhiém vé quyét dinh cia minh.
3. Dlrng bao tha, hay thay doi!

Néu ban thiy nhitng bwéc trén chwa hop ly, hdy so sdnh véi cac bwéce chiing ta thwong lam
khi str dung M6 hinh That-Bai nhé:

TIEN TRINH RA QUYET PINH THAT-BAI

Trwée Khi Quyét Binh

Tép trung vao M6 hinh Thit-Bai.
Tiéng noi trong tdm tri khién ban phat cuéng lén.
Cang thang, bat an vi ¢ tim cach dw dodn tuong lai.

Khong tin vao sw thoi thic ctia ban than, ma nghe nhitrng gi moi nguwdi nghi.

i s W

Cam thay nang né khi phai dwa ra quyét dinh.
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Sau Khi Quyét Pinh

1. Lo ldng vi ¢6 tim cach kiém soat hiu qua.

2. D3 16i cho ngwoi khac néu moi viéc khong dién ra nhu y.

3. Néu su viéc khong dién ra nhw y, ban s& bin khoan khéng biét liéu chon cach
khac thi c6 tot hon khong.

4, Khong stra doi néu quyét dinh 1a “sai”, vi da dau tw qua nhiéu cho nd.

Ban c6 thiy tién trinh thir hai nay quen thudc khong? Qua that, ching ta van thudng tw lam
minh quan tri nhw vay day.

Pén day toi da trinh bay véi ban vé hai M6 hinh Thit-Bai va Bit-Bai gan lién véi viéc ra
quyét dinh. Toi tin ban da hiéu dwoc rang sai [Am 1a diéu hién nhién va khéng tranh khoi. Néu
moi quyét dinh 1a mot co hdi dé hoc héi thi mdi sai lAm ciing 1a mdt co hdi dé ban trau doi. Mot
nha nghién ctru 16i lac tirng thit bai hai trdm Ian trwdc khi tim thdy 161 dap cho van dé 6ng
quan tdm. Khi c6 ngwdi hoi: “That bai by nhiéu lan khong lam 6ng chan sao?”, 6ng dap: “T6i

chwa bao gi¢ thit bai! Toi dd kham pha ra hai tram cach dé khéng lam dwoc diéu gi do!”.

Sau khi din do cin nhic, toi di dén mot két luan rang néu gan day ban khong mac phai mot
sai lam nao thi c6 nghia la ban dang di chéch hwdng. Ban sé khéng bao gior dén Hawaii! Ban
van chua roi khoi san bay! Tham chi ban con chwa cat canh niva! Ban khong ddm mao hiém,

cling khong tin hwdng nhirng diéu t6t dep ma cudc sé6ng ban tang. Thit hoai phi!

T6i con nhé minh tirng c6 lic so du thi, s¢ khong thé bién nhitng wéc mo, hoai bio cia minh
thanh hién thwc. Thé 1a t6i chi ngdi & nha va tré thanh nan nhin ctia cam giac bat an. Thé roi
toi chot thirc tinh, chang phai nho mot thién sw nao ca, ma chinh 1a nho cau khiu hiéu “Hay
trai nghiém thé gi¢i” cia mot hang hang khong no. Khi doc ciu d6, dét nhién t6i nhin ra tirlau
minh da khong con hoa minh vao thé gi¢i nay. V&i sw “khai sang” do, toi bat dau thac ddy ban
than budc vao thé gidi - mot lan nita. To6i nhin ra minh phdi chuyén tir trang thai “s¢ pham
phai sai JAm” sang “so khéng pham phai sai Jam”. Néu khong pham sai 1am, chic chan toi sé

khong thé nao hoc hédi va lén 1én.

Khi d3 xem sai lam 1 mot phan khong thé thiéu cla cudc song, ching ta sé thiy thit ky la vi
hoi nhé ¢t dwoc day phai tré thanh nhitng con nguwoi hoan hao. Chinh cach nghi sai lam nay da
tao ra vo sd ndi sg, khién ching ta khong ddm phiéu lwu va thit nghiém nhirng cai méi. Hay 14y
bd mén béng chay ma ngwdi My vo cung yéu thich ra lam mot vi du. Hiém c6 ai dat dwoc két

qua trung binh 400, tirc 1a c* mwoi ci ddnh béng thi tring hét bon. B&i dd 1a thanh tich cda
https://thuviensach.vn



mot nha vo dich, trong khi hau hét chiing ta déu chi la ké tay mo’!

Trong cudc s6ng, khong phai ctt nd luc thi sé git hai duwoc thanh cong. Chic nhu dinh déng
cot 1a vay. Thuc t€ cho thiay ban cang lam nhiéu viéc thi that bai ban gap phai cang nhiéu. Tuy
nhién, cudc song ctia ban sé phong pht 1én nh¢ nhitng cudc phiéu lwu, trai nghiém doé. Du
thing hay bai, ban ciling da chién thing! V&i M6 hinh Chéch Puwong/ Diéu Chinh, gior ddy ban da

c6 thé tw do tung canh trong doi.

Tuy dén day ban da biét cach gidam thiéu nhirng ndi s¢ vé viéc ra quyét dinh va pham sai [am,
nhung c6 thé ban van cam thiy 4p dung nhirng khai niém nay trong thuc té& 1a diéu khong dé.
Mot Ian nira, ban cin nhé rang ca tién trinh dai nay doi héi su thay déi hanh vi. Hay bdt tay
hanh dbng truwéc da! Ci ti€p tuc tién bwéc. Ck ti€p tuc cing c6 phwong thirc tw duy méi dwoc
trinh bay trong quyén sach nay bang cach 4p dung nhirng bai tap dw¢i diy, nhw thé ban sé dé

dang vuot qua nodi so phai quyét dinh va pham sai [am.

Gan day ban c6 pham phai sai lAm nao khong? Téi hy vong la cé!

Bai tap
1. Ap dung M6 hinh B4t-Bai khi ra quyét dinh. Hay viét tat ca nhitng diéu tich cuc c6 thé xay

ra d6i v&i ca hai chon lwa, ngay cd néu két cuc c6 thé khong nhu y ban.

2. Tiép thu khai niém KHONG PHAI LA VAN DE! qua ting quyét dinh nhé hang ngay. Ching
han ban khong biét nén mac gi di lam - d6 khong phai la van dé; t6i nay an & dau - d6 khong
phai 1a vdn d&; nén xem phim gi - d6 khong phai 1a vin dé. Mdi lua chon sé& cho ban mot trai
nghiém khac nhau. Didn dan, ban sé c6 thé ap dung khai niém nay cho nhitng quyét dinh 1on
hon. Ban hdy gin t4m bang véi thong diép “KHONG PHAI LA VAN DE!” trong nha va vin phong

dé nhic nh& ban than moi khi lo lang khong can thiét.
3.Va dit thém mot tAim bang “VAY THI SAO? MINH SE GIAI QUYET bUQC!”.

Né&u moi thir khong dién ra nhu y ban thi ciing chang sao! Cé gi 1a to tat lam dau! Thong diép
nay sé gitup ban cdm thiy cudc séng twoi sdng hon vi ban da hoc dwoc cach gidi quyét moi sw
viéc phat sinh sau khi ra quyét dinh.

4. Hay chu y nhitng diu hiéu cho thiy ban dang di chéch khoi ké hoach da dé ra va diéu chinh

ngay, néu can.
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01 suy sup khi khong con Jim bén canh. Anh 4y la ca cudc doi t6i!”, - Louise thét 1én. Co
1a hoc tro cida tdi va chong c6 vira dwa don ly hon sau nam nam chung sdng. C6 that long nghi
rang Jim 1a ca cudc doi minh, béi ngoai Jim thi khong ai hay diéu gi 1a c6 y nghia vdi co ca.

Diéu d6 giai thich vi sao c6 lai cdm thiy tréng vang dén tuyét vong khi Jim bé di. Va né ciing
giai thich phan nao 1y do khién cudc hén nhin cta ho tan vé. Nhw téi da trinh bay trong quyén
“The Feel the Fear Guide to Lasting Love” (Bi quyét chién thing ndi so hai dé yéu thuong mai
ngw tri), sw 1é thudc sé kéo theo mot s6 hé qua phu nhw gidn dit, ghen tudng, 0dn gidn, bam viu,
meé nheo..., tirc 1a nhitng cadm giac vd cung khé chiu. S& di nhw vy la do chiing ta qua s bi mat

di cai tinh cdm voOn 1a toan bd cudc song cia minh.

Con Bob, mo6t chuyén gia PR, lai 1a ngwoi cda cong viéc. Anh chi biét c6 cong viéc va cong
viéc, moi thir con lai déu vo nghia. Twong tw nhw Louise, sw 1é thudc cdm xtc dé khién anh phai
hirng chiu nhiéu hé luy tiéu cwc. Trong céng viéc, lic nao anh ciing bao thad thay vi c&i mé; anh
gianh hét cong trang, phét 1o sw dong gdp clia dong nghiép; thé nén cho du luén tim cach tranh
tht sw dong tinh ctia cap trén, anh van khong dwoc thing chirc. Oc sang tao ctia anh ciing mai

mot han di.

Pén khi Bob bi mit viéc do cat giam bién ché, ching ta dé doan dwoc 1a anh khd s& dén mikc
nao, thAm chi anh da nghi dén viéc tw van... Trong anh 12 mot cdm gidc tréng rong ghé gom.

biém twa cia cudéc doi anh da khong con nira.

Nhirng ai chi biét dén cong viéc trong subt quang doi tudi tré thwong cdm thay suy sup khi
vé huu. Ho thiy nhw thé d3 mat ca cudc doi, va thuc té 1a nhiéu ngudi trong s6 ho vé huu chang
duoc bao 1au thi qua doi. That dang buén vi ho khong thé tin hwdng phin doi cé thé néi 1a vui

vé, sdng tao nhat cia minh!

Jeanne khong di lam va con cai 1a tit ca d6i véi cd. Trong mat nhitng ngudi khong hiéu, va ca
ban than c6 cling tin nhu thé, thi c6 ding 1a mot ngwoi me tét. HE bon tré di hoc vé 1a ¢6 ludn
c6 mat & nha, c6 quan tAm dén nhu ciu cta con tirng chit mot va ludén tw hao vi ldc nao ciing

nghi dén cic con diu tién.

Né&u trung thuc hon v&i ban than, Jeanne sé thiy rang cé dang 13y cac conlam ly do dé ton tai
trong cudc doi nay. Nhitng ai biét ré Jeanne déu nhan thay nhitng khia canh tiéu cwc tat yéu
kém theo & c6 nhw thich chi phéi cac con, bdo vé con thai qui, tw cho la minh ding va khién
cac con cAm thdy ludn c6 16i v&i c6. Luc ndo c6 cling mudn bon tré phai nhé rang co 1a nguoi
ban on cho chiing. Pén khi bon tré 1én 1én va ra riéng, Jeanne da phai doi dién véi mot ngdi nha

tréng rong, du chong c6 van ludén bén canh. Nhung 1ong cd tréng rong. S6ng chungvéineesh cdi



chang c6 gi 1a x4u. Tuy nhién, hiu qua cta viéc bd me 1y con cai lam ly do d€ séng that tai hai -
khong chi cho b6 me ma ca cho cac con. P6 1a mot ganh ning thit sw ma con cai phai ganh

chiu!

Thir cam giac siu xa ma ca Louise, Bob va Jeanne déu c6 chinh la nhu ciu thai qua vé mat
tinh cdm. Khi danh mit nhirng gi ma ho 1é thudc trong cudc séng, nhu ciu nay lai hién ra ro
nét. T6i cwoc rang tat ca ching ta ciing tirng cé ldc cdm thay diéu nay. Va néu ding 1a nhw vay
thi han ban cling dong tinh v&i toi rang dé 1a mot trong nhirng cdm giac dau dén nhit ma minh
tirng trai qua. Va té hon nita 1a n6 con khién ban cadm thay tuyét vong cung cuc, khong thé vuc
day ban than.

Cau héi dat ra & day la liéu c6 cach nao gitp gidm bét nhu cau thai qua khién ching ta cam
thdy bi mat mat qua lén khong? Néu c6 thi qua 1a ching ta sé rii bé dwoc ndi so mat mat rat

nhiéu. Cau tra 1o 1a CO! Va giai phap nay sé gitp ching ta cdm thiy nhe nhang hon.

Tuy diéu nay c6 thé khién ban phin kh&i, nhung ban ciing cin nhé rang do moi thit khong
ngirng thay ddi nén dé€ 1am dwoc diéu dd, ban can phai biét nhan thirc, kién nhin, bén chi dé
pha v& nhitng théi quen tinh cdm von ctia minh. Nhwng ban dirng vi vy ma e ngai. Thoat nghe
thi c6 vé day la diéu khong dé thuc hién, nhung thuc té lai khdng nhw vy néu ban biét chia né
thanh nhitng budc nhé dé thuc hién va ki€m soat, dong thdi cho phép ban than cé thoi gian

tan hwéng toan b qua trinh.

Hay thir quan Iy cuéc doi ban theo mét cach khac nhw t6i da néi d€ gidi tda cdm giac tiéu cuc
ma ban c6 thé dang phai hirmg chiu - su tuyét vong, tréng rong va so hai trong mot khia canh
nao do cta cudc song. Twr kinh nghiém ban than, t6i biét ré ching ta hoan toan cé thé giai
thoat cho minh. Trong chwong nay, toi sé chi cho ban nhitng budc can lam dé thay doéi. Va toi
dam bao ching sé khién ban cadm thiy thud vi. Tuy nhién, ching chi tré thanh nhirng céng cu
hiéu qua c6 thé thay doi triét dé chat lwong cudc song néu dwoc thwe hién thong qua hanh

dong va cam Kkét ctia ban.

Trudéec tién, ban cin hi€u ré hon nguyén nhan khién ban cam thiy tréng rong khi cudc séng
mAat thang bang. Hay 14y vi du trong quan hé tinh cadm; nhitng bdng minh hoa sau sé cho ban
thiy BU'C TRANH CUOC SONG hién tai khi ban dén hét cam xtc vao mdt viing nhét dinh:

B(YC TRANH CUOC SONG KHI CO TINH YEU

TINH YEU

https://thuviensach.vn




Khi m4t di tinh yéu, nhw trong trwong hop ctia Louise, cudc doi bong tré thanh nhw thé nay:

B(C TRANH CUOC SONG KHI KHONG CON TiNH YEU

Chang trach tai sao ban lai cdm thay trong rong! Chiang trach tai sao ngay lap tirc ban phai

tim dén tinh cAm m&i! B&i cudc song cia ban c6 con gi niva dau!

Ban khéng nhat thiét phai séng mot cuéc doi nhw viy. Hiy xem xét mot quan diém hoan

toan khac vé cudc séng trong bang dwéi day:

B(’C TRANH CUOC SONG KHI CO TINH YEU

Céng hién

Sa thich

Thu vui giai tri

Gia dinh

Thoi gian &
mot minh

Phat trién
ban than

Cong viéc

Tinh yéu

Ban bé

Trén day 1a bang thé hién BI’C TRANH CUQC SONG ctia Nancy, mot sinh vién khac cta toi.
V&i nhiéu 6 nho khac nhau thay vi chi c6 mot 6 tréng duy nhit, cudc sdng dwdng nhw khac han
trong mat Nancy so v&i Louise, Bob va Jeanne tdi nghiép. Cudc séng cia Nancy khong chi soi
dong, lanh manh ma con phong pht hon, cho ¢6 cdm giac “giau c6” hon. Gia st néu chuyén tinh
cam cta Nancy ciing d6 v& nhw Louise, liéu Blirc Tranh Cudc S6ng ciia c6 sé ra sao? Chac chan
12 s& khac han véi nhitng gi da xay ra vdi Louise! Nhin vao bitc tranh trén, ban sé thiy rang
viéc mat di tinh yéu tao ra mot 16 héng trong cudc sdng ctia Nancy, nhung lai khé long khién cd
quy nga! Phai, Nancy ciing dau khd 13m khi phai chia tay véi ban trai; cling c6 nhitng lic c6 cam
thdy qua dbi c6 don; va cling nhw moi nguwoi, cd cling mong ¢ mot két thic ¢6 hau ldm chir.
Tuy nhién, khong c6 né thi cudc séng ciia c6 van dién ra t6t dep. Moi ngay cua cb van day ap
nhirng trai nghiém mdéi mé khién cd cdm thay vui vé, hai long véi cudc song va do do, c6 khong
cam thiy qua tréng vang. Cudc sdng ctia Nancy dwoc tao thanh tir nhiéu ngudn khac nhau

Khién c6 that sw cdm thiy doé la nguoén s6ng vo tin, khong bao gio can kiét.
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B(’C TRANH CUOC SONG KHI KHONG CON TINH YEU

Cdng hién Sa thich Thu vui giai tri

Gia dinh Thoi gian Phat trién
& mot minh ban than

Cong viéc Ban bé

DPén day, co6 mot hoc vién trong 1ép clia tdi phat biu rang ban than c6 cling c6 nhiéu thi dé
quan tAm nhw gia dinh, con ci, cong viéc, ban be, nhung d6i véi 6, diéu duy nhat cé y nghia
lai 1a tinh cam. T6i bén chi ra cho cd 4y thiy day chinh 1a ldc chiing ta cin nhan thitc, kién nhan
va bén chi dé ciing cd cam két ciia minh d6i véi tirng khia canh khac nhau ctia cudc séng.

Khai niém cam két ma t6i muén ndi & day chinh la thai d6 toan tim toan y - nghia la tat ca
nhitng gi ban c6 - cho tirng 6 trong bang ké trén. Vi dy, khi ban lam viéc, hdy lam véi tat ca tdm
huyét; khi & bén gia dinh, hdy danh tron tinh cAm cho nguwoi thin; va khi & bén ban be, hdy vui

vé hét minh trong thoi gian do...

Khi nghe tdi gidi thich vé khai niém nay, mot hoc vién khac trong 16p 1a Sandy lap tirc bao
rang cong viéc ma c6 4y dang lam chi mang tinh tam thoi cho dén khi nao tim dworc viéc khac
tot hon, nghia la c6 dang thay chan nan va chi muén nghi viéc. Viy lam thé nao c6 c6 thé danh
hét tAm y cho cdng viéc dwoc kia chir? Tdi giai thich cho c¢6 hiéu rang, khi ta cam két hoan toan
v&i viéc gl d6 khong c6 nghia 1a ta phai gan chat ca cudc doi minh cho nd, ma chi ngay tai thoi
diém khi ta dang d6i dién véi né. Khi ban lam dwoc diéu do, chit lwong cudc song ctia ban sé

dwoc cai thién hoan toan.

Thé nén to6i chi cho Sandy céng cu “hanh déng nhw thé dwoc ddnh gid cao”, Néu thé thi moi
viéc sé ra sao? C6 4y sé lam gi néu biét minh dwoc coi trong? Moi ngwdi trong 1ép dwa ra mot
s6 goi y nhu: dé ra cAc muc tiéu trong ngay va cht y hoan thanh dang han; cw xtr hoa nha véi
ddong nghiép; tao bau khong khi 1am viéc vui vé, dé chiu. Sandy bé sung thém: “Toi sé& di lam

dung gio ntra”. Va co hira sé lam theo dung nhu vay.

Tuan sau, Sandy tré lai 1ép hoc véi tAm trang phan khéi. TAt ca ching téi déu ngac nhién khi
thiy c6 tran diy nang lwgng. C6 bao dd mang mot cai cdy va mdt birc tranh dén cong ty dé
trang tri ban lam viéc, khién cho khdng gian bé nhoé ciia minh lap tirc twoi tan han 1én. C6 ludn

khen ngoi, gitip d& moi ngudi xung quanh va moéi tdi trudc khi vé c¢d déu dit ra nhirng muc
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tiéu mai phai hoan thanh cho ngady hdm sau. Mdi ngay troi qua, cd déu tip trung vao nhirng
muc tiéu dé ra va gi¢r day nhin lai, Sandy vo cuing ngac nhién khi thdy moi ngay minh c6 thé
lam dwoc mot lwong cong viéc gap doi. Chang may chdc, c6 dAm “nghién” viéc ki€ém tra xem
minh cé dat dwoc cdc muc tiéu dé ra hay chwa - d6 1a mot cdm gidc thich tha tuyét voi. Thinh

thoang khi quén ghi diéu gi d6 vao danh sach phailam, c6 sé b6 sung ngay vao hém sau.

Khong chi thé, Sandy con bat ngo trwedc phan rng clila moi ngwdi. Mot dong nghiép tham chi
con hoéi c6 xem chuyén gi dang xay ra va khuyén khich: “Ci tié€p tuc vy di!”. Tuy nhién, két qua
ky diéu nhat chinh 1a Sandy bat ddu cam thiy yéu thich cong viéc clia minh. Thai do tin tAm
v&i cong viéc da khién c6 khong con cam thay budn chan nira. Mot khi da bé dwoc thai do “Toi
that khon kho6” va chon cach c6ng hién hét minh cho céng viéc, Sandy thiy théa man va hao
hirng khi lam viéc. Ngoai ra, thai dd6 “hanh dong nhw thé dwoc danh gia cao” con mang lai cho
c6 nhiéu lgi ich khac nhu: ting thém long tw tin, tao dwoc diu dn tot khi cAn chuyén sang cong
ty khac va diéu quan trong la c6 biét minh hoan toan c6 thé tao nén sw khac biét. Va di nhién
nhitng diéu do6 sé giup Sandy cam thiy tw tin, manh mé hon trong thé gi¢i c6 qua nhiéu nguoi

dang cam thay bat luc.

D& giup cho khai niém cam két bét vé ning né, hiy nhé rang trai véi nhiing gi ching ta van

duwoc day, cam két khong c6 nghia la mai mai.

Vi dy, tuy céng viéc gidm doc diéu hanh tai Floating Hospital khién t6i hai long va vui vé,
nhung sau tdm ndm, t6i bt dAu cdm thiy minh di san sang cho mot thit thach mai. Boi toan
tAm toan y v&i Floating House nén tdi tin rang t6 chitc nay van sé hoat dong binh thwong khi
toi ra di. Thé 13 toi bat dau tim ngwoi thay thé va ngay cang dy thac cong viéc cho moi nguoi
nhiéu hon. Song song dé, toi gitp ban quan tri lam quen din véi ngwdi ma toi nghi 1a sé thay
thé minh t6t nhit. T6i giip moi ngwdi chuan bi tim ly véi viéc ra di cia minh. Ban thay do,
ngay ca doi véi viéc tir bo cong viéc, toi cling toan tim toan y.

Pong thoi, tdi cling hoan toan chd tAm thu vén cho cudc song cua minh sau khi nghi viéc.
Nhitng ldc rdnh rdi, tdi day hoc, viét lach va ting cwong thuc hanh chira bénh bang tam ly.
Trong hai nam, sw chuin bi song song d6 di dat nén tang twong lai 6n thoa cho ca Floating

Hospital va sw nghiép méi cua toi. Va thé 1a téi da san sang ra di.

Trong quan hé tinh cdm, ching ta cling cin ap dung nguyén tac twong tw. Chang ai biét chic
mot m6i quan hé sé kéo dai dén ldc nao. Nhwng ban nén tran trong va hét long - véi ca nguoi
than yéu 1an ban than minh - trong su6t thoi gian bén nhau. Néu dén mot ngay nao d6 ban
budc phai ndi 1oi chia tay thi dau sao ban ciing da 1am hét sttc minh. Con nguoc lai, ngwoi dy
muén ra di thi ban ciing hiéu 1a minh d Iam t4t ca nhitng gi c6 thé. Do d6 sé chiteg C8 6T #Ean



phai tiéc nuoi ca. Néu Birc Tranh Cudc Song ctia ban phong pha thi khi mat di mot thi, ban sé
khong cdm thiy qua dau dén vi van con nhitng ngudn song tich cwc khac mang dén niém vui

cho ban.

Trong cac 6 cua Blirc Tranh Cudc S6ng noi trén c6 mot yéu td cin dwoc giai thich thém la 6
CONG HIEN. bay chinh 13 y&u t6 gitip ban tré nén khac biét trong cudc séng. Toi sé& ban kj hon
vé sw cong hién & chwong sau, con & chwong nay, ban chi can hiéu don gian 1a chinh nho sw
CONG HIEN ma ban c6 thé gia ting long tw ton va cam thiy hai long trong cudc séng. Tao nén
suw khac biét nghia la ban sé khong cam thiy bat luc, tuyét vong nhw bao ngwdi xung quanh ma

thay vao d6, tré thanh mot nhan té c6 y nghia trong xa hoi.

Tuy nhién, ban ciing dirng nghi c6ng hién phai 1a mot diéu gi to tit nhw cdc nhan vat noi
tiéng Gandhi, Martin Luther King Jr. hay Albert Einstein. Khai niém CONG HIEN ma t6i muén
néi dén & day nghia la tip trung vao thoi diém hién tai ma ban dang song, quan sat xung
quanh dé€ xem c6 diéu gi can 1am, va bat tay thuc hién né. D6 c6 thé 1a ddi véi gia dinh, ban be,
cong dong, dat nwdc va noi ban dang séng. Chang c6 ai sdng ma lai khong thé 1am diéu gi d6 dé
c6ng hién cho sw phat trién cia hanh tinh nay. Chi can thay déi thai d6 l1a ban da c6 thé tac

dong dén thé gi¢i xung quanh.

Gior day, ban da sdn sang thuc hién nhitng buéc can thiét trong cudc séng hang ngay. Nhitng

bwdc can thiét dé nhu sau:

1. Nhdn ra ban dang mdc ket trong cdi vong ldn qudn. Néu ngam lai qua kht, c6 thé ban sé
nhan thay moi khi cdm thiy dau kh6 do mAt mat, ban sé 1ap tirc tim cach giai tda cadm giic tiéu

cuwc dé bang cach tai tao nhitng gi da mAt.

Vi du khi chia tay véi ngudi yéu, diéu dau tién ma da so6 ching ta thwong lam la gi? Ching ta
sé tim ngwdi khac dé thay thé. Roi khi ngwdi yéu thi hai ra di, ching ta lai suy sup y hét nhw
lAn dAu (that ddng ngac nhién vi ban chi mé&i biét anh ta/co ta cé ba tuin!). Va cling chang kho
dé doan biét ching ta sé lam gi sau d6: tiép tuc tim kiém “mét nira duy nhit” ma khong c6 ho

han chdng ta sé chét mat!

Né&u ban cdm thiy diéu ndy qua dbi quen thudc thi cling khong c6 gi phai lo lang ca. Chi can
ban nhan ra rang minh hoan toan c6 thé hanh dong theo cach khac 1a da da dé€ ban tiép tuc
bwdc thir hai dwéi day roi.

2. Tao ra Birc Tranh Cudc S6ng phong phii v&i chin yéu t6 nhw hinh dwéi day. Hay dién vao
cac 0 trong nhirng yéu t6 ban mudn c6 trong cudc séng. Toi la ngudi ludn cho rang khong gian

cling déng vai tro rat quan trong, do d6 ban nén nghe mot giai diéu nhac nhemhangkhinlam



viéc nay. Nhé dirng dé bi ngudi khac quiy ray va hay tat dién thoai.

3. Hdy chon ldy mét 6 va bat tay vao hanh déng. Hay nhdm mat lai va hinh dung vé 6 cudc
song d6. Ban sé lam gi? X sw v&i moi ngwdi xung quanh ra sao? N6 sé khién ban cdm thay nhw
thé nao? Pirng quén hai thanh phin cét 16i: cong hién hét minh va hanh déng nhu thé dwoc
danh gia cao. Hiy xem d6 1a BO POI KY DIEU, béi qua that né sé tao ra diéu ky diéu cho cudc

séng cua ban.

BU’C TRANH CUOC SONG CUA BAN

4. Khi da c6 cai nhin r6 nét hon, hdy viét ra tdt cd nhitng gi ban dang nghi, lvu y xem xét can

than tirng chi tiét. Piéu nay sé gitp ich cho ban & Buéc 5 tiép theo.

5. Liét ké nhirng diéu nén lam dé bién nhirng y nghi d6 thanh hién thwc. Mot IAn nita, hiy danh

thoi gian d€ suy nghi moi thit that c4n thin. Va toi xin nhic lai:

HANH DONG LA CHIA KHOA MO LOI THANH CONG

Chi c¢6 hanh dong m&i khién cudc séng ctia ban tré nén giong véi nhirng gi ban mo wéc.

Hiy cting xem chiing ta sé& ng dung diéu nay ra sao nhé. Gia st néu chon 6 PHAT TRIEN BAN
THAN, ban sé tham dw cac khéa dao tao, doc sach, nghe cac budi thuyét trinh. Bo P6i Ky Diéu
sé dam bao cho ban lam dwoc tit ca nhitng diéu trén véi sw toan tAm toan y va gitp ban tham
dw tich cwc cac hoat dong do.

Hay hang hai trao d6i véi moi ngwdi, lam day du bai tip vé nha cho du mén do c6 phai thi ldy
tin chi hay khong, hdo hirc ch dé€n bubi hoc ké ti€p va thiat sw hanh phic vi da chon khéa dao

tao do.

Tuy nhién, trong lic vin dung khai niém cam két hoan toan véi thuc té, ban sé khong tranh

khoi viéc phai déi dién véi nhirng thoi quen cii! Do d6 khi dang & 16p hoc, rat cé thé dot nhién
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ban sé wéc gl minh dang & canh anh dy. Thoi gian dAu, tAm tri ciia ban chdc chan sé khién ban
mat tip trung, nén ban phai khong ngirng canh giac dé kiém soat nhitrng phut xao lang dé.
Nhuwng cudi cung ban sé c6 thé tw nhi: “Mac ké anh ta, minh dén diy dé hoc ma!”. Hiay nghi
xem diéu nay c6 y nghia nhw thé nao doi véi long tw tén cia ban! Cubi cung ban cling c6 thé
budc tAm tri phai tip trung vao van dé hién tai va nhitng gi dang dién ra xung quanh. Va ban cé
biét diéu gi sé xay ra khong? Su yéu duodi sé tw bién mit. VAn dé ctia nhirng nguoi nay la ho
khong thé tap trung vao thir gi khac xung quanh minh, dé réi luén tw héi tai sao minh lai thiéu

thon tinh cdm dén thé!

Thé con véi 6 BAN BE? Hay mdi ho dn t6i, chuyén trd vui vé, viét thw thé hién 1ong cdm kich
hodc chi don gidn 1a goi dién dé néi ban nhé ho. Pén lic & bén ho, ban sé danh hét tAm tri cho
ho. Pay la lic ban can dén Bo P6i Ky Diéu. Trwdec tién, hiy tip trung tré thanh mot ngwdi ban
tuyét vori va hanh déng nhw thé ban thit sw tao ra sw khac biét d6i véi cudc doi ho. T d6, ban

sé thay vui vé va théa man hon.

Hoi con tré, toi c6 quy wéc ngdm véi cac cé ban ciia minh nhw thé nay: “Minh sé ding hen véi
c4c ciu, néu anh 4y khong goi”. Nhung gi¢ diy nhin lai, téi cdm thiy d6 dung la quy tac vé van,
tham chi 1a ngu ngéc bi ldc nao di choi véi nhém ban gai toi cling thiy vui 1am. Khi 16n hon,
t6i khong con xt sw véi cdc ban minh mot cach thi€u tén trong nhw viy nira. Piéu do6 ciing
mang lai cho t6i mot két qua phu kha thu vi 1a tdi khéng con bi coi 1a “lwa chon phut cudi” cta
nam gi&i nita. Ho bat dau goi cho tdi trwdc nhiéu ngay, doi khi 1a nhiéu tuin, khi muén hen ho

vi hiéu rang t6i khong thé hily nhitng cudc hen khic chi vi ho.

Con trong khia canh THU VUI GIAI TRI thi sao? Pay 1a mot cht dé khién cac hoc vién cda toi
vO cung bdi rdi va toi ciling thira nhan rang ban thaAn minh van phai nd luc rén luyén diéu do
hang ngay. Nhiéu nguwoi trong ching ta luon chid trong dén viéc phai dat dwoc diéu nay diéu no
trong cudc song va lo ngai khi danh thoi gian dé thw gian, nghi ngoi. Thw gidn védi ban be hay
nguoi yéu la diéu binh thwong, nhwng khi chi con lai mot minh, ban cdm thay minh cin phai
lam mot diéu gi d6. Mot lan nita, cach gidp ban thoat khoi cdm gidc lo ngai nay la van dung
nguyén tic Bd Doi Ky Diéu. Bang cach thw giin hoan toan va hanh dong nhw thé ban than ban
xtirng dang dwoc tan hwdng diéu do, ban sé cam thay thu vi va thodi mai khi danh chat thoi

gian riéng cho minh.

Riéng t6i, t6i da tw nghi ra khai niém gio-nghi, tirc 1a mot dang thirc raut gon ctia ngay nghi.
Moi ngay, toi danh tron mot gior dong ho dé nghi ngoi, thw gian. Trong khoang thoi gian dd, toi
c6 thé doc sach bao, di dao hodc mua sam & nhitng ctra hang minh yéu thich. Nh¢ vy ma toi
luén cam thiy sang khodai trong cong viéc. Va nhitng y twdng hay nhit thwong dée. wei tddthang



nhitng lac nghi ngoi nhw thé, khi dau 6c¢ thanh than, khong vuedng lo toan.

6. Hay thuc hién buwéc 3, 4 va 5 doi véi tirng 6 trong Birc Tranh Cudc Song cda ban, réi ban sé
ngac nhién khi thay cudc s6ng cliia minh tré nén twoi dep va c6 y nghia: phong phg, tron ven,
day yéu thwong va ludn sdn sang cho di. Moi thit ban dién trong cac 6 dé déu c6 thé tré thanh

suw that, néu ban quyét tim thuc hién nhirng gi can thiét.

7. Moi ngay, hiy tao cho minh nhitng muc tiéu cu thé phan 4nh moi khia canh trong Bitc
Tranh Cudc S6ng. Néu von di c6 théi quen nay moi ngay, gior diy c6 thé ban sé nhan thay truéc
nay hau nhw minh chi biét tip trung vao mdi mot khia canh trong cudc séng la CONG VIEC. Khi

biét dé ra muc tiéu cho tit ca cac 6 trong bang ké, cudc sdng clia ban sé trd nén can bang.

Khi bat tay thuc hién m6i muc tiéu, hady nhé dén Bé Doi Ky Diéu - cam két toan tdm toan y va

Téi dworc ddnh gid cao - A€ gitip ban luén tip trung va cam thiy cudc song tron ven, cé y nghia.

C6 thé trong mot ngay, ban khong thé thuwc hién tit cd muc tiéu cia tirng 6. Thong thuong sé
c6 nhitng ldc mot khia canh nao do6 trong cudc s6ng td ra chiém wu thé hon so véi nhitng khia
canh con lai. Vi duy, khi ban dang nghi phép thi c6 thé quén di moi thir dé tha minh vao viéc vui
choi, tn hwdng. Nguyén tac B6 D6i Ky Diéu sé gidp ban ludn tip trung vao hién tai. Twong tu,
mot dw an quan trong c6 thé sé doi hoi ban phai danh hét cong strc cho né trong mdt quiang
thoi gian nhit dinh. Tuy nhién, muc tiéu sau cung cta ban chinh 1a sy cAn bang chung trong

cudc séng.

C6 mot diéu ban can lvu vy 1a néu cdm thiy khong mudn danh thoi gian hay nd lwc dé€ thuc
hién nhitng bwdc noi trén, nghia 1a ban da déi xit khéng cong bang v&i chinh ban than minh roi
d4y. Chang 1& ban khong xtrng dang c6 mot cudc sdng tot dep hon w? Nhirng gi toi dé nghi chi 1a
dé tao nén khudn kho cho cudc doi ban, tao ra 16i song cé lgi cho sw phat trién clia ban than
ban, khién ban hai long hon. Janet, mot trong cac hoc vién cda t6i, d3 n6i mot cadu khon ngoan
rang: “Néu ban chi lam nhing gi minh van hay lam thi ban chi nhin dwoc nhitng gi ban van hay

nhin”. Nh¢ suy nghi dé ma c6 da tién xa hon trong cudc séng!

Néu ban cam thiy khé tao dong lwc thic diy ban than thi cling dirng nan chi. Hay tim dén
mot nhom sinh hoat nham muc dich nudi duéng tAm hén dé cam thiy moi chuyén dé dang
hon. Con néu khong, hdy tim cho minh mot “ngwdi ban cung tié€n”. Ban va nguoi dé cé thé giup
d® nhau bang cach gap g& hang tuan, cing xem xét cac yéu t6 trong Blirc Tranh Cudc SOng, cac
muc tiéu, k€ hoach hanh dong... Van dé cot 16i & diy l1a hay quyét tim cung hanh dong véi
ngudi ban d6 mot cadch nghiém tic, ludn hanh x& cé trach nhiém hang ngly, c¢6 gang hoan

thanh nhitng diéu ban da cam két phai lam truéc khi gdp lai nhau moi tuan. _
) ) ) https://thuviensach.vn



Cho du khong tim ra mot nhém sinh hoat va khéng muon lam viéc chung véi mét ca nhan
nao do, ban van c6 thé tim dén mot t6 chirc hoat dong khac dudi sw tw van ctia chuyén gia han
hoi. Ban sé ngac nhién trwéc két qua thu dwoc khi biét rd minh mudén gi va quyét tim dat dwoc
diéu dé. Phan 16n moi ngwoi khong bao gior danh thoi gian dé tip trung tim hiéu xem minh

muon gi, d€ roi ludn tw hdi vi sao lic ndo minh ciing cdm thiy cudc sdng that vo vi, tréng rong.

Ban hay lu6n tw héi cuéc séng ciia minh tron ven dén mirc nao. Hay khéng ngirng tao ra cho
minh mot cudc sé6ng phong pht dé tin hwdng cdm gidc séng tron ven, cé y nghia. Khi d6 ban

con so gi nira kia chit?

https://thuviensach.vn



o0t trong nhitng bai hoc quy bau nhit dé xua di ndi so trong cudc séng 1a tinh than “san
sang don nhan moi sy viéc dén trong cudc doi”. P6 la nhitng 1oi clra miéng cla Janet
Zukerman, mét nguwoi thay tuyét voi caa toi, khi cd6 gap mot ngwdi dang than thin trach phan.
Khi nghe t6i héi y nghia chinh xac cta cdu dé la gi, Janet bdo: “Rat don gian. Du cho gap bat ky
diéu gi trong cudc séng, ta chi can gt dau, thay vi lac; chi cAn noi sdn sang dén nhan, thay vi
tron tranh”. Su6t nhiéu nam, t6i da vin dung ciu ndi nay va dwoc chirng ki€n nhirng két qua ky
diéu.

Hét thay ching ta déu khong thé hodc néu cé thi chi kiém soat dwgc mot phin dong chay cta
cudc doi. Rat nhiéu khi ta dinh hanh déng theo mét hwéng nao dé nhwng dot nhién lai xay ra
mot sw viéc bat ng lam ddo 16n moi thi. Nhitng sw kién ngoai mong doi, thim chi chi la kha
nang xay ra nhirng sw kién dé thoéi, khién chiing ta phap phong lo so khéng yén. Lic nao ching

ta cling chu&n bi cho tinh trang x4u nhit. Do vy, diéu quan trong 1a ban phai nh¢ rang:

THAI DO SAN SANG PON NHAN LA LIEU THUOC HOA GIAI MOI NOI
SO HAI

“D6n nhan” nghia la chdp nhan nhitng gi ma cudc song mang dén cho ching ta, nghia la thoi
khang cu va dé€ cudc s6ng mé ra trwedc mat ta goc nhin méi mé hon vé thé gidi xung quanh,
nghia la ta thong dong, trim tinh xem xét tinh huéng va nh¢ dé gidm di nhitng buén lo. Thai do
d6 khong chi cé loi vé mit cdm xiic, ma con gidp ich cho ban rat nhiéu vé mat thé chit. Nguoc
lai, khi ban “tron tranh” nghia la ban tré thanh nan nhan ctia cudc s6ng. “Lam sao chuyén nay
lai c6 thé xay ra cho tdi dwoc chi!”. Ban chan ding, tir chdi nhitng co hoi phat trién va thi
thach ban than. Ban tao ra sw cang thang, kiét qué, tiéu phi ning lvgng vo ich, chin dong tinh
cam va té hon ca 1a sé tao ra sw v cam. “T6i khong xoay x& dwoc. Toi bé tac roi. Chang con hy

vong gi dau”.

biéu dang ndi & day la thai do “sdn sang don nhan” 1a hy vong duy nhat ctia ching ta, khi né
khong chi 1a lieu thu6c hba giai ndi that vong trién mién (do cAm ctim, mai nha dot, ket xe, xep
16p, cudc hen nhat nhéo...) ma con la mét céng cu ky diéu gitip xua tan nhitng ndi s sdu xa, tdm

toi nhdt,

D€ t6i ké ban nghe ciu chuyén vé Charles, mot bang chirtng s6ng cho sttc manh cta thai do
san sang dén nhan. Charles 14n 1én trong moét khu 6 chudt & New York. Dang vé phong swong
da giap Charles rat nhiéu cho dén lic anh bi thwong tit nang né do tring dan trong mét cudc

4u da ngoai phd. Xwong sdng bi nat vun, Charles liét han nira than dudi. https://thuviensach.vn



Khi t6i gap Charles, anh vira hoan tit kh6a huin luyén tai trung tim phuc héi chirc nang va
dang tim viéc tai Floating Hospital. Charles muén cé co héi day cho tré em biét cach tranh
khoi rac réi ma anh da gip. Anh tré thanh mot trong cac nhan vién cta toi va la ngudn khich 1,

truyén cdm hirng cho tat cd moi ngwdi xung quanh.

Mot bita no, toi vao 1&p va thiy Charles ngoi gitta m6t nhém hoc sinh. Anh dang tra loi cac
cau hoi héc btia ma cic em dat ra khi thdy mot ngwoi khuyét tit nhw anh. Vi du “Pi khéng dwoc
thi cdm giac nhw thé nao a?”, “Liéu em nén noéi gi véi mot ngwoi ngoi trén xe lan?”, “Lam thé
nao chd di tam dwoc a?”... Roi Charles hdi cic em doan xem moOt nguodi khuyét tit sé mong
muodn diéu gi nhat. Mot em trai nhanh nhau tra l&i: “Ban be a!”. “Chinh xac!”, - Charles dap. Bon
tré nhay cang lén, 6m chiam ldy anh va la 14n: “Chau sé 1a ban cta chd!”. Qua that toi ciling

khong biét dwoc bu6i hoc hdm Ay cé y nghia véi ai hon: Charles, bon tré hay téi.

Mot dip khac, ching t6i to chirc tiéc cho mt nhém hoc vién méi 1a nhitng ngudi vé hwu. Mic
du ching téi d3 m&i han mot ban nhac cho budi tiéc nhung nhitng ngwdi tham dw van ngan
ngai khéong ddm bwdc ra nhay. Thé la Charles diy xe lan ciia minh ra gittra phong va “nhin
nhay” theo diéu nhac. “Nao, moi ngwoi. T6i ma con nhay dwoc thi moi ngwdi cling phai nhay
duwoc ch!”. Chi trong vong vai phut, anh da khién moi nguwdi phai nhdy mua, cwoi hat va vo tay
theo minh. Qua thit, anh c6 sttc lan tda tinh thdn méanh liét. Nhitng con nguwdi xa la trong
phong bong hda ban be. Charles khong bao gio bo 1& co hdi d€ cho moi ngudi thiy rang chi cin
c6 thai do tich cwc, ching ta sé cé thé bién bat ky diéu gi xay dén trong doi minh thanh mot sw
kién c6 y nghia va dang quy.

T6i da c6 nhiéu dip tro chuyén véi Charles. Anh cho t6i biét trong nhitng ngay dau gap nan,
anh gin nhuw mat hét ca hy vong 1an y chi. Theo 1&i anh mé ta thi “dwong dudng 1a mot dang
nam nhi ma khong thé tw minh di lai hay tiéu ti€u thi qua 12 mot diéu chang dé dang gi”. Nguoi
ta chuyén anh dén mot trung tim phuc hoéi chirc nang c6 tiéng, nhwng Charles to ra tir chéi hop
tac. Khi trung tAm sip stra trd anh vé nha dé 14y chd diéu tri cho ngwdi khac c6 y chi hon thi
buwéc ngodt da xay ra. Charles hiéu ra rang néu bi tra vé nha thi anh khong con co hdi nao nira.
Pay chinh la lic dé€ anh té thai d6 “dén nhan” hay “trén tranh” trwdc cudc doi. Sau nay nght lai,

Charles thiy mirng vi minh da chon cach dén nhdn.

Sau quyét dinh nay, anh tién trién thiy ro. Nhiéu co hdi mé ra treéc mat ma trudce kia
Charles thdm chi chwa tirng nghi dén. Anh 13p ra muc tiéu s6ng cho minh la gitip d& nhirng
nguwoi khac dang gdp khé khan, bat ké dé 1a khé khan gi. Anh la mét tAm guwong tiéu biéu véi
ciu khiu hiéu: “Néu tdi lam dwoc, ban ciing 1am dwoc”. Charles thira nhan véi toi rang la lung
thay, anh lai cdm thay bi€t on cudc doi da cho anh bi tit nguyén nhw thé nagubdikainan.da



khién anh nhin ra minh phai c6ng hién cho cudc séng nhiéu dén thé nao.

Cho dén khi gap nan, Charles khong hé nhén ra y nghia cudc s6ng. Song gi¢ diy, anh tin rang
trwedrc kia minh con “tan tit” hon bay gio, va ké tlir 46 anh tim thiy cdm giac hai long trong cudc

séng.

Khi toi trinh bay khai niém SAN SANG PON NHAN trén 16p, mot hoc vién da dit ra ciu hoi
rat tha vi: “Néu lic ndo ta ciing néi san sang dén nhdn, vy thi liéu ta c6 tranh dwoc dau khé
khong?”. Toi suy nghi mot lat roi tra 101 rang khong. Ta khong thé tranh dwoc dau khd, nhung
lai c6 thé sdn sang dén nhan dau khd, va hiéu rang né 1a mot phian cta cudc séng. Khi d6, ban
sé& khong con dit minh & vai tro nan nhan nira. Ban s& hiéu rang minh c6 thé vwot qua ndi dau
cling nhw tinh hudng da gay ra noi dau d6. Nghe dén day, mot hoc vién cla toi thot 1én: “Toi
hiéu roi! Y c6 1 ndi dau khi ta sdn sang dén nhan sé khac véi ndi dau khi ta trén tranh né!”.
Qua that dé chinh la nhitng gi t6i muon noi.

Khi ngam lai, cac hoc vién trong 1&p phat hién ra ho da tirng chip nhan noi dau trong cudc
s6ng, nhung ho lai khong hé nhin ra diéu d6. Nadine nhé tudn truéc c6 moét hom co chot thay
chanh long mat mat khi nghi dén nguwdi me vira méi qua doi. Thé roi ¢d ngbi sup xuéng khoc
nitc n& khi nhé dén nhitng khoanh khac hanh phic gitta hai me con. Va trong lic khéc, ¢d cdm
thay bi thoi thic phai néi di ndéi lai tir “cam on”.

Gitra ldc dau khé 4y, c6 chot y thirc rang cudc doi gy ra nhiéu cudc chia ly, nhung dé méi la
cudc doi. Va c6 da nhan ra sw khac biét gitra viéc xem cai chét ctia mot ngwdi than nhw la tham
hoa (trdn tranh) va viéc nghi rang minh that hanh phic vi di tirng c6 nguwoi 4y trong doi (san
sang don nhan), tirc la xem cai chét 1a mot phan cda cudc séng, mot tién trinh tw nhién, thay vi

xem do6 1a mot sw mat mat kinh khiing hay sw bat cong.

Mot hoc vién khac 1a Betsy cling nhé lai noi dau ngot ngao khi c6 hon tam biét cau con trai xa
nha di hoc dai hoc. Mat ngén 1é, c6 nhin theo con bwéc di trén 16i mon ra chiéc 6té6 md&i mua,
long thAm hiéu khi quay tré vé con minh sé tré thanh mot ngwoi khach... Nhung da dén luc co
phai d€ con ra di. Va c6 san sang don nhan diéu dé, b&i cudc doi von di 1a nhw thé, ludn thay
d6i. Moi chuyén khong thé ton tai mai mai. C6 mic cho nwéc mat tudn roi, roi nhanh chong
ngudi di va quyét dinh bat tay stra soan mét bita toi 1ang man. Suy cho cling thi day ciing 1a dip
dé hai vg chong cd c6 mot khéng gian riéng bén nhau sau ngin dy nam, do vay c6 quyét dinh
bién né thanh nhitng ngay trang mat.

Ban hiy so sanh ciu chuyén ctia Betsy v&i mot ngwoi me chi biét kinh hai khi nghi dén viéc

con minh phai xa nha, d€ roi cudi cung khi chuyén do6 xay ra thi chi biét ngdi nhin cin nha vang
’ https://thuviensach.vn



vé va tu thdy minh v6 dung. Ngwdi me d6 da chong lai sw thay doi va bo 1& con dwong méi
dang m& ra trwdc mat. CAu chuyén ctia Betsy minh hoa rd nét kha ning cdm thay dau khé cla
ching ta khi phai két thic mét diéu gi do, sau dé ti€p tuc s6ng va tao ra nhitng niém hy vong
1an wéc mo méi cho chinh minh. Rdi bé mot diéu dep dé trong doi va huéng dén nhirng trai

nghiém mdi mé khac sé khién cho cudc song cia ban phong pht hon.

Con Marge ké cho ca 16p nghe cd da cdm thay dau khé nhw thé nao khi chong minh khong
con nita. C6 nhé anh, nhé sw &m 4p va tinh cdm gan b6 ma anh da danh cho c6; tuy vay, co ciing
y thirc dwoc minh da thay d6i nhw thé nao khi chuyén ttr mot ngwoi chi biét séng 1é thudc sang
ddc 1ap hon. C6 cam thay long tw ton ctia minh tang 1én ré rét nho dan dan hoc dwoc cach dén
nhin nhitng rui ro ma trwédc nay cd chwa bao gir gap. Gior day c6 da cé thé tao cho minh mot
thé gi¢i mai.

Tuy nhién, mot ngwdi ban cuia toi, lai khéng dwoc nhw viy. Anh khéng gwong day noi dé tiép
tuc cudc séng sau khi v mat. P4 ndm nam tréi qua ma anh van con goi cho tdi va khoc than
rang: “Tai sao c6 dy phai chét kia cht?”. Anh 4y da tron tranh no6i dau. Bt hanh thay, anh
khong thdy dwoc rang chi cd anh va mot it ngwoi van con ngdi dé lang nghe anh trén dién thoai
1a phai chiu dung dau khd, con cudc séng van cir tiép dién nhw thwong. Anh da khong chiu nhin
thdy nhitng 4n phwéc trong doi minh, khong chiu nhin thay biét bao co hdi gap go nguwdi maéi,
trai nghiém nhiing diéu mdi mé trong cudc sdng dang mé ra trwdc mat anh. Noi dau do trén

tranh dé da twéc doat hét strc séng va y chi trong anh.

No6i tom lai, c6 thé bdo rang kha niang xoay x& hiéu qua cta ban trong cudc sdng thé hién ro

kha ndng d6n nhan ctia ban, ké ca n6i dau. Hay nhé rang:

NHAN THU’C PUOC NOI AU LA RAT QUAN TRONG; CHOI BO NOI
PAU SE HUY HOAI CUOC SONG.

Sandy 1a nguwoi ludn né tranh nodi dau. Khi con trai c6 qua doi vi tai nan 6td cach diy muoi
hai ndm, c6 chwa cdm nhan dwgc hét ndi dau mat mat. Ban bé nhan xét cé that 1a gidi vot qua
cai chét cua con trai. Ba nidm sau, c6 bi chirng dong kinh, thoat trong chang lién quan gi dén ndi
dau mat mat ma co tirng trai qua. Sudt chin nam troi, cé6 phai chiu dwng can bénh budc c6 phai
nghi lam. Coéng thém vao dé, quan hé gitra cd va cac con ciing din tré nén xau di.

Cudi cung, Sandy tim dén mot nhom ho tro dé gitp c6 ddi dién vdi nhitng rac réi ma ching
dong kinh da giy ra cho gia dinh minh. Trong buoi tri liéu dau tién, ngwoi tredng nhém héi cod

da bao gi¢ phai chiu dung mot sy mat mat lén nao chwa. C6 bao c6, nhung gigisthichthém.la



chuyén da xay ra lau lam roi va n6 ching con anh hudng gi dén cudc sdng chia cb nira. V&i ki
nang xult siac, ngwoi trudng nhom da gidp cd tré lai véi trai nghiém mat mat nam xwa. Chi khi

do6 Sandy méi c6 co hdi d€ con dau budn troi diy trong long.

C thé, moi lan gdp nhau la Sandy lai ti€p tuc ddi dién v&i ndi dau ctia minh. That ky diéu,
nhitng triéu chirng dong kinh ctia c6 bién mat chi sau nam tudn. C6 bd thudc, tim mot cong
viéc t6t va bat diu han gan nhitng ton thuwong ma cin bénh da giy ra cho gia dinh co6. Néu
khong duoc giai tda, ndi dau sé lam ton hai ching ta khong ngo. Tuy treong hop clia Sandy 1a
mot vi du hét strc bi kich nhung trong thuc té, nhitng ndi dau 4m i sé dan huy hoai cudc séng

ctia nhiéu ngwdi ma ta khong hé nhan ra.

Chung ta ai cling biét c6 nhitng ngwoi khong hé cdm nhan dwoc ndi dau béi ho khéng cho
phép minh dén nhan nhitng cdm xuc trong long. Khi ching ta khéng chiu thira nhan, noi dau sé
bién do6i thanh nhirng triéu chirng bénh ly trén than thé, thanh con néng gidn hodc mot thi gi
do6 c6 tac dung huy hoai twong tw. S&n sang dén nhan nghia 1a cho phép ndi dau tréi day tron
ven trong ban, hiéu rang ban sé khong chi virot qua né ma con dat dwgc mot diéu gi do tir diéu

nay, néu ban thit sw mong muon nhw thé.

Trong lac thdo ludn thém, t6i va cac hoc vién di dén mo6t suy nghi kha thia vi: Khi cuéc song
cang phong pht, chiing ta cang dé gip dau kh6 do mat mat. Vi du, cang c6 nhiéu ban thi ching
ta cang dé c6 kha niang ndi 1o chia tay hon. Cang buéc chan ra ngoai xa hoi nhiéu, ching ta
cang dé gap “that bai” hay bi tir chdi. Song, nhitng ai c6 cudc s6ng phong phu sé chang bao gio
chiu danh do6i hién tai du chi trong giay lat. Ho thich tht vi ¢6 co hdi ném trai tit ca nhirng gi
cudc doi mang dén cho ho, ca cai x4u lan cai tot. Ca 1op cung di dén két luan 1a dudng nhuw
nhitng ngudi c6 cudc sdng phong phu sé biét rdo bi quyét don nhan nodi dau. Trong khi dé,
nhitng nguwoi trén tranh thwong song thu minh, chon cach an ndu dwéi 16p vo boc dé tranh tré
thanh nan nhin cta cudc doi. Nhung tré tréu thay, rét cudc ho lai tré thanh nan nhin cta
chinh ndi so cia minh.

Toi tim thdy mot vi du hét sirc cdm ddng vé thai do sdn sang dén nhan trong tdc phdm cla

(

bac si tam ly Viktor Frankl c6 nhan dé la “Man’s Search for Meaning” (Pi tim 1é s6ng). Mot
nguwoi ban da dwa cho toi quyén sach nay va bao: “Minh nghi ciu nén doc quyén nay, quan
trong lam day!”.

T6i khong may hdo hirc khi biét quyén sach néi vé nhirng trai nghiém cida tac gia & mot trai
tap trung, von 1a dé tai ma t6i ludn né tranh. Chi don gidn 1a to6i cAm thiy so. Tdi van coi cudc
doi 1a mot trai tip trung véi ddy da nhirng trai nghiém kinh khiing nhit ma con nguwoi c6 thé
chiu dworc, ca vé tam tri, thé chat 1an tinh than. That su tdi khong hé mudn dolGaye SFeH Ay



va dinh dat n6 sang mét bén thi lai nhé dén loi nguwdi ban: “Minh nghi cidu nén doc quyén nay,
quan trong lam ddy!”. R6 rang cd 4y biét mot diéu gi d6 ma toi khong biét, thé 1a tdi quyét dinh
tim xem do¢ la diéu gi.

T6i dau dén 1at tirng trang tirng trang, doc nhitng 1oi mo ta vwot ngoai sirc twdng twong cua
con nguwoi ma khong tai ndo kim dwoc nwdc mat. Thé nhung khi tiép tuc doc, tdi cdm thiy long
minh dan nhe nhang hon. Frankl va nhitng ngwdi khac cung chung s6 phian nhw 6ng khong chi
doi dién véi mot cudc song trong trai tip trung, ma theo nhw dinh nghia téi da néi trén, ho da
thdt sw sdn sang dén nhdn! Ho da tao cho minh mot trai nghiém sdng tich cuc tir nhiing gi cudc
doi mang dén cho ho. Ho di tim thiy y nghia 1an sy trwdng thanh cia ban thin va cach nhin
nhin gia tri cudc song qua nhirng gi minh trai nghiém. Frankl viét thé nay:

Nhitng trdi nghiém trong trai tdp trung cho thdy con ngwoi cé quyén lwa chon hanh dong. C6
nhiéu vi du cho thdy Iong qud cdm cé thé khdc ché tinh lanh dam, kim hdm sw cdu gidn. Con
nguwoi cé thé gitr vikng tinh thdn tw do, tw tudng déc ldp ngay cd khi tinh thdn ldn thé chdt bi
dp birc dén cung cwc. Nhirng ai tirng s6ng trong trai tdp trung déu nhé ré nhirng con nguoi
dd dén tdn tirng léu dé an ui ngwoi khdc va cho di mdu bdanh mi cudi cuing ctia minh. C6 thé sé
dé it 6i, nhung ciing dii d€ chitng minh rdang con ngwoi cé thé bi twdce doat tdt cd, ngoai trir
mot thir: quyén tw do cudi ctung ctia con nguwoi - lwa chon thdi dj séng trong bdt ky hoan cdnh
nao. D6 la cdch con ngudi chdp nhdn sé phdn ldn moi dau khé di kém; la cdch ho vwot qua
noi dau, mé réng co héi cho minh trong nhitng tinh huéng nghiét ngd nhdt, dé lam cho y

nghia cudc séng thém sdu sdc.

Khi doc hét trang cudi ctiia quyén sach, toi hiu rang trong minh da c6 mot sw thay doi 16m
lao. Toi sé& khong bao gi¢ cang thiang nhw truéc kia moi Ian ddi dién ndi so hai nita. Toi hiéu
rang néu ngay ca trong hoan canh sdng toi té ma toi khéng tai nao twong twong ndi nhw thé
ma Frankl van c6 thé tim thdy mot diéu gi d6 dang quy thi toi, cling nhw tit cd moi ngudi khac,
déu c6 thé tim thiy chin gia tri trong bat ky diéu gi ma cudc doi mang dén cho minh. P6 chi la

vAn dé phai nhan thirc rang chiing ta ludn c6 quyén lwa chon.

Toi chac chin rang tuy Frankl khong hé mudn trai qua cudc séng nhw thé, nhung cudc doi da
day 6ng vao trai tip trung. Va khi dd, chinh dng la ngwdi phai quyét dinh xem nén phan &ng lai
tinh huéng nay nhw thé nao. Ching ta khong thé kiém soat ca thé gi¢i, nhung lai c6 thé ki€m
soat dwoc phan trng ciia minh. Pén day han ban da hiéu vi sao thai d6 san sang dén nhan mang
lai hiéu qua. B&i né khong chi gidp chung ta gidm bét ndi so hii, ma con tao ra y nghia cia

cudc séng.

Trong mot bubi hoc khac, mot trong cac hoc vién cla tdi tranh cai rang néuschiegstahsan



sang don nhin moi thit nghia la ching ta phai chadp nhin tit ca. Va néu chip nhin tat ca nghia
la ching ta sé khong lam gi dé thay doi nhirng sai lAm trong cudc séng. T6i giai thich véi ciu ay
rang don nhan nghia 13 hanh déng tich cuc, con tron tranh nghia 1a bé cudc. Chi khi nao nhin
thay kha nang thay doi thi chiing ta mé&i c6 thé thay doi sw viéc mot cach hiéu qua. Ching ta c6
thé trén tranh ban chit clia sw viéc, nhung hdy san sang dén nhan kha niang dién tién cta nd.
Né&u cho rang mot tinh hudng nao dé 1a vd vong, ban sé chi biét ngoi thir ra d6 va dé mic no

huy hoai minh.

(' cdp do6 toan ciu, néu ban nghi rang khéng tai nao ngin chin sw hiy diét ctia bom nguyén
t, ban sé khong tham gia diu tranh cho cac giai phap hoa binh. Néu biét tinh huéng dé khong
dén ndi tuyét vong, ban sé san sang déon nhan né vai tién trinh mang dén hoa binh cho thé gidi,
giong nhw bao ngwoi dang lam & khap noi. Nhitng con ngudi d6 khong dé ndi so lam té liét béi

ho biét d6n nhan co hdi di kém theo tinh huéng dé.

Thai do san sang don nhan khong c6 nghia 1a bo cudc.

SAN SANG DON NHAN NGHIA LA DAM DUNG LEN VA HANH DONG
VOTNIEM TIN RANG BAN CO THE TAO RA Y NGHIA VA MUC biCH
CHO BAT KY SU’ VIEC NAO XAY RA TRONG CUOC SONG.

Diéu do6 c6 nghia la ban phai biét st dung cadc nguén luc dé tim ra nhitng cach thirc c6 loi, tich
cuc dé gidi quyét tinh huéng bat loi. Piéu dé c6 nghia 1a ban phdi manh mé hanh dong ch
khong dwoc yéu dudi. Piéu dé cé nghia la ban phai biét linh hoat dé tham khdo nhiéu y kién
khac nhau va chon ra cai c6 thé giip minh phat trién. Diéu d6 khéng cé nghia la ban dé cho
cudc song cia minh bi hiy hoai ma thay vao dé, ban tré nén nhay bén hon véi nhitng kha nang

X4y ra.

Maic du khdi niém san sang dén nhan nghe c6 vé kha dé nam bat nhung dé c6 thé that sw linh
héi dwoc thi doi hdi ban phai c6 mot kha nang nhan thirc rat 1on. Dwong nhw chiing ta cé xu
huwdéng tw dong trén tranh moi viéc xay ra trong cudc séng. That khé ma sin sang dén nhan

viéc con ban 6m ning, ban bi tt nguyén, that nghiép hodc khi chéng hay vo cia ban qua doi.

Hay nhé rang:

BIET BAO NGUOT DANG PHAI SONG MOT CUOC SONG “TOI TE
NHAT”... NHUNG HO LAI CHINH LA NH(PNG NGUO'T CHIENTHANG!



T4t ca ching ta déu 1a nguoi chién thing khi biét san sang dén nhan moi bién c6 x4y ra trong
doi, va thanh qua doé ximg dang dé ching ta nd lwc hoc cadch don nhan. Nhiing buéc sau day sé

giup ban:

1. Y thitc khi minh dang trén trdnh. Hiy dit cac bang nhic nhé trén ban lam viéc, ban in,
guwong treo twong, lich lam viéc hoac bat ky noi ddu ma ban thwong thay hang ngay. Riéng toi
c6 mot s6 cAu rit hiu qua nhu: SAN SANG PON NHAN (di2u hién nhién); CAI GI XAY PEN
CONG CO CAI HAY CUA NO; CU* BE TU NHIEN. Con gai tbi cho t6i mét tAm ap phich tuyét voi
trén d6 ghi NEU BO'1 CHO BAN TRAI CHANH, HAY BIEN NO THANH NUO'C CHANH. Ban ciing
c6 thé tw tao nhitng cau noi hiéu qua nhit véi minh. Muc dich & diy 1a nham gitp ban luén y

thirc. Ching ta rat hay ngi quén trong van dé nay va can dwoc nhic nhé luén.

2. Mot khi da cé y thire, hdy gdt ddu va sdn sang dén nhdn. Cir chi khang dinh nay gidp ban dé
dang chap nhin sw viéc hon. Hay tip gt dau ngay tir bay gio. Néu chil y, ban sé thiy mot cam
giac rat tich cwc khi minh git ddu dong tinh mot diéu gi dé. N6 khién ban cdm thiy moi th&

déu on thda, b&i thit swla ban dang lam cho moi thit 6n thoa.

3. Ap dung nguyén tdc twong tw, hdy dé co thé thw gidn. Ch1 y xem ban cam thay ciang thing &
dau dé tip trung gidi téa noi d6. Mot Ian nira, co thé cling c6 thé gitp ban cdm nhin tich cuc

hon. Chdng ta sé ban ki hon vé diéu nay & phan sau.

4. Hoc cdch tim ra nhitng khia canh tich cwc trong moi hoan cdnh, trai nghiém. Hay tw héi ban
ba diéu sau: Minh hoc duwoc diéu gi tir chuyén nay? Lam thé nao dé bién né thanh loi thé? Lam
thé nao dé cai thién ban than tir chuyén nay? Chi cin ban c6 khuynh hwéng tao ra diéu tich cuc
thi diéu tich cuwc dy tw nhién sé xdy ra. Nhw da n6i & Chwong 7, chung ta khong nén nghi qua
nhiéu dén két qua su viéc, khong nén nghi moi viéc phai “nén” thé nay, thé kia. C6 nhu vy,

chiing ta m&i mé rong tim nhin dé nhin thiy nhirng kha nang khac nhau khi xem xét sw viéc.

5. Kién nhdn véi ban than. PUNG TRON TRANH, HAY SAN SANG PON NHAN MOI KHI GAP
KHO KHAN. Pay 1a mot trong nhitng khai niém nghe c6 vé dé nhung lai doi hoi ban phai hét
sttc cham chi thwc hanh. Khi gap chuyén budn, chiing ta rat dé nan long va cho 1a minh bat
hanh. Hay tin rang roi ban sé& phat chan vi cit phai budn rau, dau khé maii, va rang ban sé tim
thay 16i thoat khoi viing Iay. Hau hét ching ta déu sé lam duoc. Thai dd sdn sang dén nhan giup

ban tim thay con dwong dé nhanh hon, nh¢ dé chit lwong cudc song dwoc nang cao hon.

Mot meo nhé khic ciing rat hitu ich 1a hdy tim thiy niém vui ngay trong nhitng viéc nho6 nhit
hang ngay. Mi3c du chang lién quan gi dén ndi so trong cudc sdng, nhung nho vy, ban sé quen

dan v&i qua trinh thwe hanh. Vi du, khi ban ng6i trong xe va phat cau vi nan ket xe, mot dong
) ) ) " htips://thuvierisach.vn



chi¥ nhé trén bang dong hd SAN SANG DON NHAN sé& nhic ban nhn ra minh dang trén tranh.
Mot khi y thirc dwoc diéu do, ban sé cé thé gt dau, tha 16ng co thé va tim thiy diéu tha vi ngay
trong su viéc dé. Ban c6 thé tn dung thoi gian ranh réi nay dé nghe nhirng chwong trinh gitp
truyén cam hirng trén radio hodc trong cac thé loai sich n6i ma ban chwa cé thoi gian doc.
Hodic ban ciling c6 thé cAm thiy biét on vi nh¢ vy ma dwoc thu tha trong chéc 1at. VAy nén ban
hay ng6i im va tan hwdng trdi nghiém ay.

Con néu ban lo lang vi c6 ai d6 dang dgi minh, hidy nhé rang ban khong thé 1am gi hon trong
tinh huéng nay, do vay hay c thw gidn di. D6 1a mét co hoi tuyét voi dé ban rat kinh nghiém

lAn sau phai trir hao thém thoi gian dé phong nhitng chuyén ngoai y mudn nhuw viy.

Con néu ban dang 1a ngudi phai cho doi va IAm bam: “Anh ta lai tré hen!”, thi hiy ging xem
do 1a dip d€ ban ngam dong ngwdi qua lai hodc ngdm nghi nhitng viéc da lam trong ngay. T6i la
mot trong sd nhirng nguwdi thich cho doi. Bédi cho doi cho téi co hoi hiém hoi dé khong lam gi

c4d ma van khong cam thay c6 16i!

Cudc séng ludn trai qua trwdc mat ban rat nhiéu co hdi dé thwc hanh théi quen dén nhan.
Tré nho lam do stra ra san nha; c6 thw ky lam mat to gidy ban da doc cho cd ay viét; nguoi tho
giat lJam hong b vest ctia ban... Moi khi thdy minh dang khang cw lai s viéc dang xay ra, hay
nhé dén cau SAN SANG PON NHAN. Ban s& thiy cudc s6ng dong diy niém vui. Moi mé&i quan
hé trén thé gi¢i nay déu sé dworc cai thién dang ké.

Mot khi da 4p dung thuan thuc khai niém trén trong doi s6ng hang ngay tirc 1a ban di san
sang giai quyét nhirng vin dé nghiém trong hon xay dén v&i minh. Ban sé thiy mirc do s¢ hai
ciia minh giam dan, thay vao dé ban ngay cang tw tin hon vao kha nang giai quyét van dé. Khi
nhan ra tiém nang tich cwc trong nhitng diéu khong thé, ban sé thay rang thé gi¢i nay dang van
hanh mot cach hoan hao. Ban sé tim thiy ly do va muc dich trong moi thi, chi cdn ban chiu mé&

rong tam tri dé nhin thiy ching.

Ldc d6, thoi diém duy nhat ma ban so hai chinh 1a khi ban tron tranh va khang cw lai cudc
s6ng. Han ban di tirng nghe dén ciu “Xudi theo dong nwdc”. CAu ndy ham y khuyén ching ta
nén chip nhin mot cach c6 y thirc nhitng gi dang xay ra trong cudc doi. Toi da tirng nghe ndi bi
quyét cia cudc doi nam & chd khong phai 1a ban 1am thé nao dé thoat ra khoi dong chdy, ma la
lam thé nao dé€ hoa vao dong chdy dé. Hodc nhw nha van - chuyén gia tri liéu Barry Stevens
tirng dé twa trong tic pham ctia “Don’t Push The River” (Pirng x6 dong nwéc). Hay cir dé nwéc
troi. Hay théi tranh diu véi cudc doi. Hay dé dong doi mang ban dén véi nhirng cudc phiéu lwu
mé&i thong qua nhitng gi ban trai nghiém trong cudc sdng. Bang cach dd, va chi c6 nhu thé, ban

md&i kh()ng thé’ thé’t bé_li. https://thuviensach.vn



Tém Tat

CAC BUOC THUC HIEN PE SAN SANG PON NHAN cUuOC D01

Y thitc dwoc ban dang trén tranh.
GAt dau va san sang dén nhan.
Thuw gidn co thé.

Hoc cach tim ra nhirng khia canh tich cwc trong moi hoan canh, trai nghiém.

i s W

Kién nhin véi ban than. Ping trén tranh. Hay san sang dén nhan moi khi gip
khé khan.
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an c6 nghi minh la mot nguwoi biét cho di khong? Hay danh chut thoi gian dé nghi vé diéu
do.

Mot sadng no, téi dat cdu hdi nay cho vai hoc vién, phan 16m ho déu da lap gia dinh va tit ca ho
déu gat dau, nghia la cé. Do dd, ho rat boéi roi khi cam bai tip vé nha tdi vira giao, trong do chi
ghi von ven mot dong: “Hay vé nha va néi 1oi ‘cdm on’ véi ngudi ban doi cia ban”. Ca phong
hoc bdng cang thang la lung, ct nhw thé toi vira bao ho vé nha danh dip bon tré vay! Cudi cung,
Lottie, nguwdi da 1ap gia dinh hai mwoi lam nam nay, cat tiéng: “Tai sao t6i phadi cdAm on chong

minh ch&? Lé ra anh 4y phai lay lam vui vi di c6 tdi & bén canh kia!”.

“Lottie, thé tai sao c0 lai & bén anh 4y?”, - t6i hoi lai. Chi 4y tra 1o vé 1ang tranh, dai loai la:
“Khong cé tdi thi anh 4y s6ng rat 16n x6n, va hon nira, c6 qua nhiéu thir phai lam nén téi khéng
thé bo mac nha clra dwoc”. Toi lap lai cAu hoi mot Ian niva. Sau khi bi t6i va ca 1&p thic giuc,
cudi cung Lottie cling nhin ra rang ngwoi chong ciling da mang lai cho minh nhiéu th tot dep
nhu sw gdn bo, yén 6n veé tai chinh va cam gidc khong don ddc. Téi bdo: “Tat, vAy gidr chi hdy vé

nha va ndi cdm on anh iy vi nhitng diéu doé di”.

Buoi hoc h6m d6 da khién cdc hoc vién trong 16p c6 vé mat tinh than. Ho khéng thé nao tin
rang viéc nhan ra sw cdng hién clia ngudi ban doi lai khé dé€n nhw vay. Mot s6 lam dwoc bai tap
toi giao, du hoi mién cudng; s6 con lai thi khong thé. Mot vai ngwdi cho biét ho ciing c6 thir
cam on b6 me va con cai minh nhung réi danh chiu vi... khé qua. Lan dau tién trong doi, ho

budc phai trad 1oi cAu héi: trong cudéc s6ng, minh cho di nhiéu dén mic nao.

N6i nhw viy khong c6 nghia la cac hoc vién ctia tdi khong hé dong gbép vao nhitng linh vuc
khac ctia cac mdi quan hé. Thit tinh ma néi, mét tay ho cham s6c nha civa, nudi day con céi va
lam tat ca nhitng nhiém vu phai lam trong hén nhan. Nhung liéu ho da that sw cho di hay chwa?
Ho cé that sw biét cho di 1a phai nhw thé nao khong? Hay chi la mo0t sw trao doi “Anh lam céi
nay cho em” r6i “Em sé lam cai kia cho anh”?

Khong can phai néi, cac hoc vién cda toi kha béi réi truwedc nhitng gi ho vira khdm pha vé ban
than qua bai tip don gidn cha toi. T6i trdn an ho rang hau hét ching ta déu khong biét thé nao
1a cho di that sw. Phan lén ching ta déu cho di dua trén mot nguyén tic doi chac ngam. It c6
ngudi nao that sw cho di ma khdong mong nhan lai mot diéu gi tir ngudi khac, chang han nhu
tién bac, sw cdm kich, tinh yéu...

C6 thé ban sé& bdo: “Nhan lai thi c6 gi sai ddu?”. Cau tra loi cha toi 1a: “Chang c6 gi 1a sai”. Tuy
nhién:

https://thuviensach.vn



NEU BAN CHi “CHO” PE MA “NHAN”, BAN SE LUON SO HAI TRUGC
CUOC SONG.

Thuwong thi khi d6, chang may chdc ban sé tw hoi: “Minh c6 nhén lai dii chwa?”. Chinh suy
nghi khéng mudén bi thua thiét sé khién ban mat di s thanh than trong tim hén va lam nay

sinh sy gian dit, oan han.

Gio thi ban da thay ro khi cho di chi dé nhdn lgi 1a quan niém sai lam nhw thé nao. Trong thuc

té:

SAN LONG CHO I KHONG CHi THE HIEN LONG VI THA MA CON
KHIEN CHUNG TA CAM THAY THOAI MAI HON.

Vi sao chiing ta cdm thiy khé cho di dén nhw viy? Theo gia thiét cta toi thi do hai yéu t6. Thix
nhat, n6 doi hoi ban phai that sw chin chdn mé&i c6 thé cho di, trong khi dé phan 16n ching ta
van con “non nét” 1am. Thir hai, cho di 1a mot k¥ ndng can dwoc tdi luyén ma rat it nguwoi linh
hoéi dwoc. Hai yéu t6 nay gin chat véi nhau va doi hoi ching ta phai thuc hanh rit nhiéu mai c6
thé van dung nhuan nhuyén. Ly do khién hau hét chiing ta chwa bao gi¢ thwc hanh ky ning nay
cling dé hiéu thoi: d6 1a vi ta chuwa bao gi hanh x nhw ngudi 16n hodc vi ta chwa bao gid cho di

trong cudc séng. Trudc nay ching ta van quen lira déi ban thAn minh ma khong hé hay biét.

Mot trong nhitng diéu quan trong nhat trong doi ma mét ngwdi phai hoc la cach cho di, va
qua dé tim thdy cdu trd 1oi cho néi sor hdi. Khi con 1a tré so sinh, ching ta chang cé gi, chi biét
d6n nhan tir cudc song. Néu khéng nhén thi ching ta sé chét. Sw séng con ctia chung ta gan lién
v&i thé gidi xung quanh dang nudi dwdng ta. Trong giai doan nay, ching ta cho di rat it. Khi doi
la chiing ta danh thirc b6 me ngay bt ké gio gidc, hodc chi biét hét to lam phién hang x6m khi

muon dwoc bong bé.

Dbung la bd me sé rat vui khi thy con tré mim cwoi va khi dwoc vuét ve ching. b6 1a luc dira
tré dang cho di ddy. Nhung chang c6 dira tré nao trin trd trong dém khuya rang: “Cudc sdng
cda minh that phong phd. Minh c¢6 qua nhiéu thi dé€ cho di va minh nghi minh nén thwéng cho
bé me mot nu cwdi that rang rér vao sang mai”. Khong hé, “qua ting” cia tré so sinh chi nam &
cidp do so khai va phan xa. B&i trong thuc té, chi cin sdng hdm sau déi bung la n6 da ngay lap
tlrc gao 1én that to.

Cang lén, ching ta cang tré nén doc lap, c6 kha nang cham s6c cho ban than, biét tw an mac

va kiém séng 1dy. Ay viy ma dwong nhu trong ching ta vin c6 mét phin khong hao.&ig.chiu
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16m. N6i mot cach vi von 1a chiing ta van ludn so sé khong c6 ai xoa diu ta trong “con doéi khat”
bang cach dap Ung thirc an, tién bac, tinh yéu, 1oi khen ngoi... Va moi sw théa man déu chi

mang tinh tam thoi, béi ching ta biét ré “con déi” ay sé quay lai.

Hay twdng twong dén canh tién thodi lwdng nan ctia ching ta trong cudc séng hang ngay.
Ching ta khong thé cho di, cling khong thé yéu thwong. Mot cach vo thirc hodc y thikc, chiing ta
tré nén tinh toan thiét hon vi nhu ciu song con ciia minh. Ching ta khoé long gitp d& nguoi
khac néu nhu ciu cla ho mau thuin véi ctia minh. Ching ta cdm thiy thé€ nao khi van mai
khong chiu roi khai chiéc ciii? Bat lwc, bé tic, gidn dit, chan ndn, bt man, khong toai nguyén va
trén tat c3, 1a noi so hdi.

Con gi dang s¢ hon viéc c phai 1é thudc vao ai dé dé ton tai? Nhitng nguoi 1on hay so hai
van dit ra nhitng cau héi hét nhw hdi nhé vay. Liéu moi ngudi c6 bé minh di mai mai khong?
Liéu ho c6 thoi thwong yéu minh khong? Liéu ho cé quan tdm dén minh khong? Liéu ho c6 6m
dau va qua doi khéng? Chung ta dat nhirng cau hoi d6 véi ban dod, ban be, sép, cha me va thim
chila con cai minh.

Nhitng nguwoi ludn so hdi khong thé nao cho di thit sw trong cudc song. Lic nao ho cling song
trong tw twdng an siu la minh thiéu thén, nhw thé thé gi¢i nay vé cung chat hep. Khéng du tinh
yéu, khong du tién bac, khong du loi khen ngoi, khéng da sw chi y... don gian 1a khéng cé gi la
da véi ho ca. Chi can so bat cr diéu gi trong cudc song, 1ap tirc ho trd nén khép kin va cé thu.
Nhitng nguwoi ludn so hai trong lic nao ciing ¢6 vé khép minh, chi biét dén ban than ho. Néu
nhu hinh anh dé twong trung cho nhirng gi dang dién ra bén trong nhitng ngudi ludn so hai, thi
dwdi day lai 1a nhirng bi€u hién bén ngoai ma chiing ta c6 thé tham khao:

Nhitng ngwoi can sw tan thanh cta sép.

Nhirng ba ndi tro thudmg d6 16i do chdong con 1am ho khéng bao gior dwoc séng cho ban
than.

Nhitng phu nit c6 sw nghiép doc lap doi héi ngwdi yéu hodc chong phai danh nhiéu thoi
gian riéng cho minh.

Nhitng ngwoi dan 6ng khong thé chiu dwoc sw ddc lap cia vo.

Nhitng nhan vién cip cao ra cac quyét dinh vo trach nhiém, giy hai cho moi nguoi.

T4t ca nhitng ngwoi nay, theo mot cdch nao db, déu dang cdm nhan ndi so hii trwdc sw séng
con cha ho. Sdu tham trong long, tit ca ho déu Ia nhitng con ngwoi dang s6ng thu minh, co cum

lai.

Néu chot nhin ra minh la mot ngwdi nhw thé, ban hiy yén tdm vi ban khéng phai la mét
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ngoai 1& dau. Rat hiém ai trong xa hdi ching ta dwoc day do that sw vé cach 16n 1én va cho di
trong cudc song. Chung ta chi dwoc day vé do anh cta sw cho di chir khéng phai la hanh dong
cho di dich thuc. Khi dwoc day phai tw biét bdo vé than thé cin thin, chdng ta cling dong thoi
dwoc day khong d€ ai loi dung minh. Va két qua 1a, néu khéng nhin lai dwoc mot diéu gi do,

ching ta sé cdm thiy minh bi loi dung.

N6i nhu thé khéng c6 nghia 1a ching ta khong thé tin hwdng nhitng diéu minh nhén lai, va

nghich doi thay:

KHI CHUNG TA CHO VI YEU THUONG CH* KHONG PHAI VI MONG
POQIPUOC PEN PAP, CHUNG TA SE NHAN PU'QC NHIEU HON
NHO’NG GI MINH TUONG TUONG.

Néu cr khong ngirng mong doi sé nhan lai dwoc mot diéu gi do, ching ta sé thwong xuyén

thit vong vi cdm thiy cudc d&i sao qua doi bt cong.

Mai dén khodang nim ba mwoi lam tudi tdéi méi tim dwoc cach thoat khoi tinh trang dau kho
nay, khi cudi cuing chot nhan ra rang du tdi c6 bao nhiéu thit trong cudc doi di nira thi van
chang bao gior la di cd! Cang cé nhiéu, toi cang mudn c6 nhiéu hon - tir tinh yéu, tién bac dén
s tdn dwong - nhiéu hon va nhiéu hon nira. R6 rang c6 mot diéu gi d6 ma toéi dang lam, hoac
khong lam, da khién t6i khong bao gior cdm thiy thoa man. Va té hon, n6 khién tdi cdm thay so
hai rang moi thr ma toi dang c6 s& mat di va t6i chi con lai hai ban tay trang. Toi nhin dau
cling thay dé la giot nwéc cudi cung trén hoang mac, va téi cit khw khw 6m 1y cudc s6ng hién

tai cia minh.

D3 dén ldc toi phai thir mot cach song khac, béi cach cii ré rang khong c6 loi cho toi cling nhw
nhirng nguoi ¢ lién quan dén cudc doi téi. Nhw da ndi & trén, téi bén tim dén nhiéu nguoi
thay khac nhau va nhan dwoc nhiéu ciu tra 10i. Toi chot hiéu rang d€ dit bo ndi so thiéu thén
do, toi phai lam ngwoc lai nhitng gi trwdc nay minh van lam. Thay vi ctt bAm chit 14y moi thi
khong roi, toi bat dau giai phong, buéng bod va cho di. Néu ban nghi c6 con bai tip nao khac
trong quyén sach nay ma khé hon thé, hay nghi lai! Ding 1a mot thuc té rat nghich doi: Ban dé

dang cho di khi thira mira, nhwng ban lai chi cdm thiy dw da khi nao biét cho di!

Mot 1an nita, toi 1ap lai v&i ban rang toi dang trinh bay vé mot qua trinh xuyén suét cudc doi
ma ban c6 thé bit tay thuc hanh ngay hom nay. O’ day khong hé c6 yéu t6 ky diéu nao ca. é tré
thanh mot ngwoi trwedng thanh thuc thy, ban phai mat cd mot quang thoi gian rat dai. Trong
thuc té, c6 thé n6i d6 1a mot nhiém vu ca doi. Toi da thuc hanh didu nay hang S5 Vay



ma van dang phai ngay ngay rén luyén. Tuy nhién, diéu tich cuc & day 1a tdi cdAm nhan dworc strc
manh ban than va kha nang yéu thuwong, tin twdng vao moi diéu trong cudc song ctia minh it
nhit cling da gia tang dén 1.000% Ké tir ngay dau rén luyén dAu tién. RAt nhiéu ndi so' ma toi sé
ban dén dwéi diy da hoan toan bién mat khoi doi toi. Nhitng phdn thuwdng ma ban nhin dwoc

sé vb cung to 1én, toi xin cam doan la nhw thé!

Cho bi Loi Cam On
Hay bat dau bang viéc nghi dén nhirng ngudi dang hién dién trong cudc séng cua ban va
nhitng ngwdi da tirng c6 y nghia dac biét doi véi ban. Hay viét tén ho ra mot trang gidy, sau do
liét ké ra nhitng gi ho da déng gép vao cudc doi ban theo cach ctia ho. Ngay cad néu ho mang
dén cho ban dau khé va ban chang hé quy mén ho, thi ban hay ctt ghi ra nhitng diéu tot dep ma

ho tirng 1am cho ban. Thém nira, ngay ca trong cai rdi van co cai may.

Mot bira no, toi xin 16i con trai vi trong thoi diém ly hon, toi da khong nghi dén tinh cdm cla
con khi chau c6 thé can dén toi. Do qua dau budn, to6i da khong chd y dén ndi budn ctia con trai.
Thang bé tra loi: “Khéng sao dau me. D4 12 lic con hoc dworc tinh ddc 1ap. D6 1a mot bai hoc quy
gia, me a”. Thang bé thAm chi con cdm on sw thiéu soét chia toi! V& mit tinh than, chau da budng
bo thay vi ¢t mii mang theo ndi o4n giin trong long sudt ngan 4y nam. Vi vy, du ban cam
thady mot ai d6 dang cw xir khéng tot véi minh, hdy ¢6 tim 14y mot bai hoc quy bau nao dé tir ho

va liét ké sw dong gép d6 ctia ho vao danh sach cua ban.

Sau khi da liét ké tat cd nhitng mén qua ma ban nhin dwoc tir moi ngwoi trong cudc séng,
hay lan lwot cdm on ho. Néu c¢6 ai dé da 1au ban chwa bao gior gdp hay nghe nhac dén, hiy tao
sw bat ngd cho ho bang cach goi dién thoai hay viét thw chi d€ thé hién 1ong biét on ciia ban vé

nhirng gi ho da lam cho ban. Ban sé vo cung ngac nhién trwéc niém vui ma minh nhan dworc.

Dédi véi mot s6 ngudi trong doi ban, chiang han nhw v /chong cii, ban bé hodc sép cii, b me
hodc con cai & xa thi diéu nay qua khong dé chut nao. P& rii bd cdm giac oan gian hién tai, ban

hay thir lam mot bai tdp ma t6i da hoc dwoc tir mot khda hoc cach day nhiéu thang nhw sau:

Tim mot can phong tréng, tat dién thoai, bat nhac ém diu, ngdi xuéng mot cai ghé ém ai, tha
16ng va nhim mat lai. Hay nghi dé€n ngudi ndo dé da khién ban oan gian, dau khé tot cung. Hay
twdng twong ho dang dirng trwéc mat ban. Trudc tién, hiy tha thi cho ho va néi cho ho biét
ban cAu mong cho ho luén cé dwgc nhirng diéu tét dep nhat, tit ca nhitng gi ma ho cé thé mong
muon trong doi. Hiy cdm on ho vé tat ca nhitng gi ho da cho ban. Ci¥ ti€p tuc nhw thé cho dén

khi nao nhitng cadm xtc tiéu cwc bién mit.
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Qua la chang dé dang gi khi thdt ra nhirng 1o néi gidm, néi tranh. “Chic cé ta nhitng diéu tot
lanh w? Chi dang mat tri a? T6i chi mud6n c6 ta phai hitng chiu nhitng gi da gay ra cho téi!”.

Lan dau tién lam bai tip nay, t6i chon mot nguoi da tirng lam viéc cho tdi va khién toi hét
strc dau long. T6i da tin twdng anh ta, thé nhung anh ta la mot ké phan boi. Ban phai hiéu la luc
d6 t6i cdm thdy minh 1 mot nan nhian dang thwong dén mirc nao! R6 rang lic dé toi da khong
tw chiu trach nhiém cho trai nghiém 4y. Trong lic thuc hanh, tdi da trai nghiém mot chudi cdm

xuc khac thwong.

DAu tién, toi bi s6¢ trwdc con gidn va ndi odn haAn ma minh deo mang trong long by lau nay.
T6i cdm thiy minh khong thé nao, du la trong tim twdng, chiic anh ta moi sw t6t lanh dworc.
Con gidn truwdece kia cha téi d6i véi anh ta la qua 1on. Khi da dan ngudi ngoai, t6i lai cham dén
nodi dau trong long. N6 khién t6i quay sang gian ban than vi da dé moi viéc xay ra nhuw thé va vi
da mang trong long sw giin dit by ldu nay. Ro6i toi bat dau tha thi& cho ban than va cho anh ta.
Toi nhan ra rang that ra, ca hai ching toi déu da c6 gang hét sitc tai thoi diém do. Va toi da cé
thé tha thir cho anh ta va chinh t6i.

Toan bd qua trinh nay dién ra khoang mot tiéng dong ho. Khi bat diu, to6i nghi sé chang c6
diéu gi xay ra. Nhung tdi da sai! Toi la, toi khoc, tdi bi ton thwong, téi cam ghét, téi mé long
minh ra, tdi tha thi, téi yéu thwong va toéi cam thay binh yén. T6i ti€p tuc thwe hanh bai tap do6
moi ngay cho dén khi khong con cadm th4y tinh cam tiéu cuc ndo ddi v&i anh ta nira va c6 thé
thodi mai cau chiic cho anh ta moi sw t6t dep.

T6i ciling lap lai bai tdp nay déi véi nhitng ngwoi khién téi cdm thiy phién mudn, du it hay
nhiéu. Mot trong s6 d6 chinh 1a ngwdi chong cii cia toi. Khi da cé thé cau chic cho anh 4y moi
diéu tot lanh, t6i bén goi dién va mai anh iy di an trwa. T6i chi néi don gidn la c6 nhirng diéu
toi chwa bao gio néi cho anh ay biét va gior 1a lac td6i muén lam diéu d6. Anh ay rat vui vi toi goi
dién va chung t6i da gap nhau an trua.

Toi néi cho anh 4y biét tit ca nhitng diéu gi toi tran trong & anh 4y trong cudc hén nhan 1an
cac pham chit cua anh 4y ma t6i ngwdng mo. S cdi mé cta toi khién anh iy ciling tré nén cdi
ma& theo, va anh 4y bat dau chia sé nhirng diém ma anh 4y yéu thich & t6i. Sau bita com trua
hom do, t6i ra vé véi tAm trang rat tuyét voi, long cdm thay minh da hoan thanh mot diéu

trwdc nay van bi bo dé.

Néu that sw khong thé gap nhitng nguoi trong danh sach ban da liét ké, hay gip g ho trong
tam twdng ciia ban. Hay néi nhw thé ho dang ngoi truwedc mat ban va ké cho ho nghe nhirng gi

ban mudn noéi. Hay chita lanh mdi quan hé dé trong chinh ban than ban. biéu nay cﬁng cé tac
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dung tot cho ca tinh than 1an thé chit cua ban, chidng khac gi khi ngwoi dé dang thuc sw ngdi

trwd'c mat ban.

Ching ta can ri bé nhitng dau kho, gidn hon trwede khi ¢6 thé song véi yéu thwong. Khi ek gite
chat trong long nhitng tinh cdm tiéu cwc vé ai dé trong qua khi, ching ta sé mang ca nhirng
cam xuc tiéu cwc dé vao trong hién tai. Khdng chi c6 vy, ching ta con khién than thé minh dau
om, diéu nay thi han 1a ching ta cling da tirng biét. MOt quyén sach rat hay vé deé tai chita lanh
nhitng vét thwong tAm hon va thé xac ma ban nén tim doc la “You Can Heal Your Life” (Chira
lanh noi dau) cta tac gid Louise Hay. T4c giad néu ra rat nhiéu bai tip gidp ban giai téa con

néng gian, noi dau khd, odn gidn ma ban canh canh trong long.

Rat nhiéu ngwdi khéng néi 1oi cdm on vi ho khong nhin ra tim quan trong cta ching. Hay
nh& rang ban c6 gia tri va nhirng 1&1 cdm on cda ban ciing c6 gia tri. Pirng bo 16 co hdi cdm on

mot nguwdi nao dé da cho ban bat ky mot diéu gi do.

Né&u ban cam thay viéc nay quéa khé thwc hién, hay bat ddu bang mot tinh huéng don gian
théng thuwong, vi du nhw néi véi ai d6 & cong ty: “Cam on anh/chi vé viéc d6!” hodc “T6i rat
cam kich!” hodac “Cam on anh/chi vi da lam t6i hanh phtc lay”. Hay cam on, cdm on va cam on.
Hay nhip nhitng tir 4y vao tAm thirc cia ban dé ap dung véi moi ngwdi xung quanh. Hay tip
cam on nguoi khac thay vi ng6i doi ngwdi khac cdm on minh. Van sw khéi diu nan, roi ban sé
cam thay moi thit tré nén dé dang hon. Trao 1&i cdm on ciing gidng nhu tip luyén co bap vay,

vi cang dwoc rén luyén thi co bap sé cang ran chac hon.

Cho Pi Thong Tin
Trong cudc sdng ciia ching ta c6 rit nhiéu thit phai danh ddi bang mo héi nwéc mat méi hoc
héi dwgc. Va vi mot Iy do nao dd, ching ta thwong mubn nguwdi khac cling phai vat va khong
kém gi minh. Hay nghi khac di va tip cho di cang nhiéu cang tét. Thit tinh ma néi, diy la diéu
khong dé chit nao. Tdi con nhé rd nhiéu lAn minh cdm thiy bi de doa b&i nhitng “ddi thu canh

tranh” va muén che gidu nhitng thong tin cé loi cho cong viéc cua ho.

Lay Chua, t6i d3 cdm th4y so hii... nhung cudi ciing van gitup ho. Mot s6 nguoi toi tirng giup
do da tré thanh ban tot va ludn gitp dé toéi. Va twong tw, & day sw cho di phai dwoc lam mot
cach vo diéu kién, nghia la khong mong doi dwgc dén dap. Tuy vay, thwong thi nhitng gi ban
nhén lai sé v0 cung to 1én. Mot trong cac hoc vién cua tbéi chat van, liéu sé ra sao néu mot trong
s6 nhitng nguoi d6 tré mit va st dung thong tin cta tdi dé canh tranh véi téi. Ciu tra 1o cia

to6i cho dén bay gi¢r van y nhw vay 1a mot khi da d0 niém tin vao ban than thi du c6 chuyén gi
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x4y ra thi tdi van vuot qua duwoc, vay tai sao toi phai so hdi chit? T4t ca chi 1a van dé dit niém
tin vao chinh ban than ban va thé gi¢i xung quanh. Mot khi da ho tro cho ngudi khéac, ban cling
sé 1&n 1én rat nhiéu so véi trede day. Thém vao dé, khi ngwoi khac st dung nhirng gi hoc héi

dwoc tir ban thi tirc 1a ban da tac dong to 1o6n dén thé gidi nay roi do.

Cho Di Loi Khen Ngoi
Véi nhiéu nguoi trong ching ta, nguwdi ma chdng ta khé khen ngoi nhit lai chinh 1a nhirng
nguwoi gan glii véi minh nhat, vi du nhw vo/chong, con cai, b6 me va mot s6 ban bé. Ching ta
cang kho lam diéu nay vao nhitng lic gidn dit, oan han. Ay vy ma that ky la, viéc khen ngoi
nhirng nguwdi Ay lai gitp ta cé thé gidi tda nhitng cdm xdc tiéu cwec va mé long don nhin tinh
yéu thwong cia ho danh cho ta.

Trong cac moi quan hé tinh cdm, ching ta thwong chi biét chd trong vao nhitng diém tiéu
cuwc va hay nhac nh& vé nhirng viéc lam sai trai cia ho. Chang trach tai sao lai c6 rat it maoi

quan hé phat trién t6t dep.

bé quanh minh toan l1a nhirng ngwdi yéu thwong, biét cho di va ludén ing hd chiing ta, ban can

phai nhé rang:

PE HAP DAN NGU'OT KHAC, BAN PHAI TRO THANH HINH ANH MA
MINH MONG MUON. HAY TR’ THANH CHINH CON NGU’O'l MA BAN
MUON (f CANH.

Mot ngudi theo chi nghia hoai nghi trong 16p hoi téi rang chuyén gi sé xay ra néu ban chi
biét cho di va cho di ma khong nhin lai dwoc gi. Toi dé nghi c6 dy ké mot vi du cu thé. C6 bao
minh da khong ngirng cho di, danh tat cd cho mét ngwdi dan 6ng ma cé6 dang mudn xay dung

moi quan hé, va két qua la anh ta da bo c6 di ludn.

T6i nghi c6 da quén mat mot diéu. Trwdc hét, c6 da khong cho di mot cach vo diéu kién. Co da
ky vong qua nhiéu! Va c6 da nghi rang néu tiép tuc cho di nhw thé, anh ta sé cam thiy cin c6 va
cudi cung sé quay trd vé bén co.

T6i chi ra cho c6 4y thidy dé 1a mot sy tinh toan hon la mot hanh ddng vi tinh yéu. Téi dé nghi
c6 nén quén anh ta di va tim ngwdi khac thich hop hon. Téi nhic lai d€ c6 4y hiéu cho di khong
c6 gi 1a sai, nhung néu nhu cau ctia ching ta khong dwoc thoa man trong mot méi quan hé nao

do, thi da dén lic nén khép moi chuyén lai trong tinh yéu thuong, va tiép tug,di tim,motnra



ctia minh. Cho di khéng cé nghia la ban phai tré thanh mét tAim tham chui chan. Ching ta cé
quyén dwoc dap wng nhu cau ban than. Tuy vy, khéng cé nghia vi thé ma ching ta noi gian khi

mot ai d6 khong théa man minh.

Cho Di Thoi Gian
Thoi gian 1a mot thir dwong nhw khong bao gio dd, chinh vi thé ma né tré thanh mét trong
nhirng thir gia tri nhit. Va dé ciing 1a mot trong nhitng mén qua quy gid nhat ma ching ta c6
thé danh ting cho nhau. Nhung ldc nao thi ching ta cho di thoi gian? D6 1a khi ban ling nghe
tdm sw cia mot ngudi ban, viét mot 1a thw cdm on, tham gia cong tac xa hoi, tré thanh tinh
nguyén vién, hoac doc sach cho con nghe. Tat ca nhitng viéc d6 vuc ban vwot qua chinh minh
va gitp ban hanh xir theo phan t6t dep trong con nguoi ban - phan yéu thwong, vun dip va

rong mo.

Mot trong nhitng hoc vién cua téi 1a David da ké cho ca 1é6p nghe mot vi du vé viéc cho di thoi
gian. Anh lam tinh nguyén vién cho du 4n Holiday Project, chuyén to chirc nhitng buéi thim
viéng cac bénh vién vao dip 1é Giang Sinh. Theo David, d6 12 mot hoat dong gitp anh “mé rong
trai tim”. C6 lan anh hat cho mot divra bé dang bi hon mé nghe. Nguoi y ta bao: “Anh c& hat di,

»
!

chau nghe thdy ma!”. Anh bao dé la mot cdm giac thit tuyét voi va anh khuyén ca 1ép hay mo

rong long minh dé lam nhirng viéc twong tu.

M6t ngwoi ban than cia téi méi diy bi dot quy da cdm thiy vo cung biét on va vui sudng
nhan dip 1& Ta O'n. Trén chiéc xe 13n, anh da tinh nguyén tham gia gitip moi ngudi niu bira tiéc
Ta O'n tai mot nha hang cung c4p thitc 3n mién phi cho nhiing ngudi vo gia cw. Va anh tran quy

tirng phut gidy d6. Anh hi€u minh van c6 gia tri, ngay ca sau khi bi dot quy.

Lam tinh nguyén vién con la mot cach thd vi d€ ban trai qua nhitng ngay nghi bén con cai.
Mot nguoi ban cua toéi kinh ngac khi con gai caa chi, sau khi mé& nam mwoi hai mén qua, da
ndi: “Chi c6 vy thoi w?”. Va dé 1a 1an Giang Sinh cudi cung kiéu do6 ddi véi co bé. Gidr day, moi
nam chi va con gai tham gia vao dw 4n ma David da néi & trén va chi thiy ro sw chuyén bién &
con minh. Thay vi c tw hoi khéng biét nAm nay minh sé nhin dwoc qua gi, cd bé danh thoi

gian d€ lam nhitng m6n qua mang dén bénh vién tang cho moi nguoi.

C6 doi diéu téi mudn noéi véi ban vé viéc lam tinh nguyén vién néi chung. Trong suét nhitng
nam cong tic tai Floating Hospital, t6i da c6 dip quan sat riat nhiéu tinh nguyén vién & day.
Nhin chung, c6 hai nhém. Mot la nhitng ngwdi y thive ré gia tri cong hién ctia minh, nhém kia
thi khong. Va s khac biét gitra hai nhom doé that lon!
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Nhém th hai 1a nhitng ngudi tuy gitp dé ngwoi khac nhwng khong 1am bang tAm nguyén
cho di ma vi nghia vu phai lam. “T6i nghi minh nén dén dap lai cOng dong”. Mot so 1y nhirng
viéc nay dé chirng minh cho moi nguwdi thiy ho 1a “ngudi tot”. Néi vy khong c6 nghia la ho
khong hé cong hién gi. C6 diy chit, cho du mot s6 ré rang khong gidp ich gi cho nguoi khac!
Lic nao ho ciing nghi dén cai téi cia minh. D6 1a nhitng ngwdi khong quan tAm dén cai ma
Floating Hospital dang ciAn ma chi chd y dén viéc théa man cai t6éi ctia ho. Chinh vi thé, ho giy
tré ngai hon la giip do cac nhan vién & diy. Diéu té hon la ho khong hé tim thdy mot chiut cam

giac hai long hay gia tri ban thin nao qua sw céng hién nay.

Trong khi d6, nhitng nguoi y thirc dwoc gia tri cia minh lai hoan toan khac han. Ho lam viéc
mot cich Am tham, lidng 1 nhung dau ra ddy. Hiu nhw ching tdi chwa yéu ciu la ho da dap tng.
Ho cham chi 1am viéc ding gi® va khong bao gi¢ ving mat khi can. Ho 1am tit ca nhitng gi ¢
thé, cho du d6 1a cong viéc cua ké hiu ngwdi ha. Ho 1dy diéu d6 1am niém vui va y thirc dwoc sw
httu dung cia minh. Ho hiém khi néi vé nhitrng viéc minh lam, ho c thé ma lam théi. Va ho

dwoc moi ngwoi yéu mén vi nhirng gi da cong hién.

Sw khac biét trong cach song khi biét minh cé gia tri va khéng c6 gia tri that dang kinh ngac.
Néu ban chwa nhan thiy minh cé gia tri, hay thir hanh d0ng nhw thé ban c6 gia tri that sw. Hay
tw hoi: “Néu minh la ngwdi c6 gia tri, minh sé lam gi trong tinh huéng d6? Minh sé hanh x& nhw

thé nao?”. Piéu nay sé rat hiéu qua diy.

Do dd, hay nhén thikc gia tri cia ban, hoac hanh x& nhw thé ban la mét ngwdi cé gia tri va biét

cho dithoi gian cia minh. b6 la mot moén qua ngoai strc twdng twong!

Cho bi Tién Bac
HAu nhuw ai ciing lo lang vé van dé tién nong. Cho du cé thanh dat miy di nira ciing c6 lic toi
twdng twong ra canh minh cim cai ca trong tay dirng xin tién & goéc phd vao tudi tim muwoi hai.
Va toi nhan thiy rat nhiéu nguoi cling c6 cung suy nghi dé. Chang hiéu vi sao tdi lai c6 y nghi

quai g& dé chit. Cho du khong hé mudn, nhung ndi so d6 van ngu tri trong toi.

No6i s¢ hii lién quan dén tién bac thwdong xuyén hién hitru, bat ké chiing ta giau c6 c& nao. Mdi
day toi doc dwoc bai bdo viét vé mot ngudi giau nirt dd d6 vach, 4y vy ma 6ng ta van gap ac
mong mat hét cla cai. Ddi v&i 6ng ta, chang bao nhiéu 1a du.

D€ thoat khdi ndi 4m anh vé tién bac, ban hay thw gidn va budng bd. Trong chirng muc hop
ly, hay tip cho di v&i niém tin 1a moi khi cn, ban sé c6 cach dé€ kiém dwoc bat ky thit gi minh

mudn. Mot trong nhitng ngwdi ban cua tdi dd viét chir “cdm on” 1én nhitng tm. $66.mA.60.4Y



dung dé thanh toan cac héa don chi tiéu. V&i thai dé do, ban sé c6 dwoc su tw do trong cudc
s6ng: tw do tan hwdng, tw do diu tw vao ban than lAn ngudi khac va tré thanh mot phan sang
tao trong dong chay cudc séng. Cho di tién bac c6 thé mang lai cho ban nhitng mén tién lén
hon rat nhiéu, va quan trong hon ca la s thanh than trong tdm hon. N6i vdy khéng c6 nghia la

ban nén lang phi tién bac, vi chi tiéu hop Iy van la diéu c6t 16i.

Cho Pi Tinh Yéu Thuwong

Tat ca nhitng diéu cho di ma t6i da dé cap déu chinh la cho di tinh yéu. Tuy nhién, trong tinh
yéu con c6 nhirng yéu t6 khac ma ching ta cidn xem xét. Vi du, khi chdng ta d€ ai dé dwoc la
chinh minh ma khéng cd thay d6i ho tirc 1a ching ta dang cho di tinh yéu. Khi chdng ta tin rang
mot ai d6 co6 thé tw giai quyét chinh cudc doi cia ho va c6 cach hanh x phu hop, tic la ching
ta dang cho di tinh yéu. Khi ching ta cho phép nguoi khac hoc héi, tredng thanh ma khong hé
cam thay sw hién dién cda ching ta la méi de doa thi dé chinh 1a cho di tinh yéu. Thé ban da

tirng thay bao nhiéu moi quan hé tinh cam gidong nhw vay?

Cé mot thir twa nhw tinh yéu nhwng khong phai, d6 1a nhu ciu. Nhw nha tdm Iy hoc Rollo May
da viét trong “Man’s Search for Himself” (Ngwoi tim ki€m chinh minh): “Nhin chung, tinh yéu
dé bi IAm 1an véi sw 1& thudc; nhung & mot goc dod thuc té, ban chi c6 thé yéu thuwong & mic

twong rng vé&i kha nang doc lap cia ban than”.

YEU NGHIA LA cO THE CHO PI. VA BAY GIO CHINH LA LUC DE BAN
BAT PAU LAM VIEC DPO.

T6i vira trinh bay vé viéc cho di nhitng i cdm on, thong tin, loi khen ngoi, thoi gian, tién bac
va gior day 1a tinh yéu. Toi tin chic ban con c6 thé nghi ra nhiéu thir khac d€ bé sung vao danh
sach nay. Gi¢ ban da hiéu rang cho di nghia 13 giai téa nhitng gi con tac dong. D6 1a dep bo thai
d6 song thu hep, co cum dé s6ng cdi mé, bao dung hon. Mot khi da that sw cam thiy giau cé

trong tim hon, ching ta sé thau hiéu cau: “T6i c6 nhiéu hon nhirng gi tdi can”.

Hanh dong véi thai do “Toi c6 gia tri” sé gitp ban dé dang cho di trong cudc séng. Tuy nhién,

cling giéng nhw bat ky k§ nang nao khac, ban phai thwc hanh nhiéu.

Du ban c6 tin hay khong thi cudc song cia ban cling da rat phong phu réi. Chi don gian l1a ban
khéng nhan ra d6 théi. Nhung dé€ c6 thé chip nhan sw thit rang minh dang c6 mot cudc séng
phong phu, trwedc tién ban phai nhin ra diéu do da.
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Cé mot cach gitip ban nhan thirc ré hon diéu nay la thong qua cai ma tdi goi l1a Nhat Ky Twoi
Pep. Hiy mua mot quyén so tay that dep. Sau do, liét ké tat ca nhirng diéu tich cuc ma ban da
va dang c6 trong doi. Pirng dirng lai cho dén khi nao ban dat dén con s6 150 diéu. Vai nguoi
trong s6 cac ban thim chi con viét dwoc nhiéu hon thé. Hay viét cho dén khi nao khong con
nghi ra diéu gi nita maéi théi. Chi tip trung vao nhitng diéu hanh phic, may min trong cudc

s6ng, cho du dé la viéc 1én hay nho.

Moi ngay hay viét thém vao dé nhirng diéu t6t dep ma ban cdm nhan duoc. Thay vi ghi lai
nhirng cdm xtc u budn, siu ndo, nhitng wéc mo, mong mudn thwong thiy & cic quyén nhat ky
thong thudng, hdy tao cho minh mdt quyén sé chi don gian dé ndi rang: “Pay 1a nhitng cai ma
tdi dang cd!”. Hay ghi lai tat cA nhitng diéu tich cuwc, du 16n du nho, da va dang xay ra. Chang
han, mot loi khen cda ban beé, mot 1o chao vui vé ciia ngwoi dwa thw, mot bau troi dep, mot co
hoi d€ ban cong hién, mot kiéu téc, mot bd quin 4o méi, mot mén an bé dudng... Hay cha y

dén tit ca nhirng gi t6t dep xay dén v&i ban.

Hay ludén tw nhac nhé minh chd y dén “cai banh vong, thay vi 16 tréng & gitta banh”. Hay tim
nhitng diéu hanh phic, roi ban sé nhan thiy hanh phuc hién dién khap noi quanh ban. Ban sé

khong con cdm thay thi€u thon khi cudc séng ctia ban da phong phu, twoi dep dén nhw vay roi.

Né&u lam theo nhitng 1 chi dan nay, tdi e rang chang may ch6c ma ban sé c6 ca mot ta day
dung toan cac quyén sé nhu thé. Hiy thwong xuyén doc lai ching, nhit 1a khi ban dang cam
thiy cudc séng ciia minh bi thua thiét, thi€u thon. That ra, néu ban biét da 1a moi thi sé du.
M6t trong nhirng con ngwdi vi dai biét cho di trong cudc séng ma tdi biét la nhirng ngwdi nghéo
khé ma toi da gip tai Floating Hospital. Toi da quan sat ho 1an y thirc cong hién cho cong dong
clia ho ma cam thiy vui swong lam. Ban chi thi€u thdn khi thiéu tinh yéu thwong chi khong

phai thiéu tién bac, vat chit. Va tinh yéu luén & bén ban khi ban y thitc dwoc rang...
CUOC SONG CUA BAN THAT TUO'1 DEP, CON BAN THI CO GIA TRI!

Ngoai Nhit Ky Twoi Dep, hdy luén tim doc nhitng quyén sach c6 ndi dung tich cuc, nghe
nhitng chwong trinh cé tic dung khoi goi nguén cdm hirng va dong vién tinh thin, déong thoi
khong ngirng ldp lai nhitng 1o khang dinh vé ban than. Hay tw nht rang: “MINH KHONG CON
SO’ THIEU THON N(A. THE GIO'T1 NAY QUA THAT PHONG PHU VA TUO'1 BEP BIET BAO”. Mbi
khi ban cdm thiy so hai, hay lip lai diéu nay. N6 sé gitup ban cdm th4y binh yén va nhic ban

nh¢ rang tirng phut gidy trong cudc séng cia ban déu ludn giau cé, phong phu.

Hay lu6n nhé rang ban cin phin diu dé€ tré thanh mot ngudi biét cho di trong cudc séng. Mot

khi da nhan thitc duwoc rang “Téi c6”, ban sé& c6 thé cho di. Va mot khi da 1a ngudi cho di, ban sé
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khong con gi dé so nita. Ban sé tré& nén manh mé, tran day yéu thwong. Bi quyét cia cudc doi
nam & chd ban khong nén tinh xem minh nhan dwoc gi, ma 1a c6 thé cho di nhitng gi. Tw duy dé

c6 strc manh to lén vwot ngoai strc twdng twgng cua ban.

Khi hanh xtt nhw mot ngudi trudng thanh ludn biét cho di, nhirng ndi s¢ hii ciia ban sé tu tan

bién di... Ban sé nhan ra rang minh di sdng tron ven.

Nha soan kich vi dai George Bernard Shaw da duc két vian dé trén thit uyén thim va y nghia
trong doan trich dwédi day. Poc nhitng dong nay moi ngay, ban sé cé cai nhin diing muc hon vé
moi viéc va cé thém long can ddm vuwot qua moi ndi so trong cudc sdng dé tré thanh mot
nguoi hitu ich cho thé gi¢i nay:

Niém vui dich thwec trong doi la dwoc séng vi mét muc dich cao cd dd dwoc vach ra trong cudc
song; dwoc tré thanh mot ngudi manh mé, ddy quyén ndng thay vi mét than xdc qudt queo vi
ky, khéng ngirng ca thdn rdng cudc séng sao chang cé gi vui.

V@i toi, cudc doi téi thudc vé cd cdng dong va chirng nao con sbéng thi téi sé lam tdt cd vi né
trong khd ndng ctia minh. Téi muén séng hét minh cho dén liic xa roi trdn thé, béi cang dwoc
céng hién nhiéu thi téi cang séng dwoc nhiéu hon.

Téi hoan hi s6ng vi chinh cudc séng nay. Poi doi vai toi khong phdi la mét ngon nén nhé nhoi
ma nguwoec lai, l[a mét ngon dudc huy hoang ma téi phdi gio cao trong tirng gidy phiit, va toi
mudén ngon dudc dy mdi rwc sdng trwdc khi trao lai cho nhitng thé hé mai sau.
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nhitng chwong trudec, toi da ndi rat nhiéu vé cac dé tai Nhirng 101 khang dinh ban than,
N6i c6 véi cudc doi, Tw duy tich cuc, Chiu trach nhiém trong cudc s6ng, Quyét dinh bat-bai,
Hay chon tinh yéu va niém tin, Hoc cich cho di... S& di day l1a nhitng cong cu c6 quyén nang la

vi chiing gitp chiing ta khai mé noi tim, khién chidng ta cam thay tron ven.

Thé gidi ndi tai dé chinh 1a Chan Nga. Téi thich tir Chdn Ngi, don gidn chi vi n6 cho thiy
ching ta cé thé vuot 1én khéi cai phan-ngudi luén dau dau vé nhitng vin dé nhé nhit trong
cudc séng dé roéi tir d6 sinh ra s¢ hii, 04n hon, cing nhitng hinh thirc tiéu cwc khac. N6 mé ra

cho chiing ta mot thé gi¢i méi khong viedng ban budn dau, khdé nhoc thwong nhit.

Rat nhiéu nguoi trong ching ta dwong nhw cir phai di tim moét diéu gi dé “& ngoai kia” dé
hoan thién cudc doi minh. Chiing ta cdm thay bi bé roi, cd ddc va tréng rong. Cho du c6 lam gi
hay c6 trong tay nhitng gi di nita, ching ta van khong bao gi¢ cdm thiy du day. Cam giac tréng
rong hoic c¢d doc tot cung chinh 1a diu hiéu cho thiy ching ta dang di 1éch dwong va cin phai
diéu chinh phwong hwéng trong cudc song. Va thuwong thi chiing ta nghi dé lam diéu dé can cé
mot ngbi nha m&i, mot cong viéc méi, mot chiéc xe méi, moét nguwdi yéu méi hay bat ck mot
diéu gi mai.

Song thuc té khong phai vay.

Toi tin rang cdi ma tit ca ching ta dang thuc sw di tim chinh 1a ban chit thiéng liéng dang
ton tai ngay trong ching ta. Khi xa r&i Chan Ngi, chiing ta sé cadm thiy cai ma nha tdm than
hoc Roberto Assagioli goi rat dung la “No6i nh& nha da diét” (Divine Homesickness). Va khi c6
cam giac lac 16i d6, 1é dwong nhién diéu ma ban phai lam dé tim dwong tré vé nha chinh 1a st
dung nhitng cdng cu gitip ban két noi véi Chan Nga ciia minh, d€ nhitng cdm xuc tot dep lai tré

vé bén ban.

C6 thé ban sé& hoi rang: “Vay Chan Nga dang 4n noi ndo?”. Va ciu tra 101 thuwong thiy 1a &
trong “than thé, tAm tri va linh hon”, tic 1a cd con nguwoi ching ta. Xa hoi hién dai thwong chu
trong dén than thé va tdm tri, con yéu to linh hén - vén hoan thién Chin Ngi - lai thwong bi
lang quén dau dé trong mé hon don. Do vay, chang 14y gi lam ngac nhién khi ching ta hiu nhuw
chi chd trong dén phan tri tué va thé chit. Trong thwec té, rit nhiéu ngudi khong hé y thirc rang

trong minh con c6 mot phan goi la linh hon.

Khong chi vy, ho thim chi con khong thich nghe dén ttr “linh hén”. Chi vira nghe dén hai ttr
4y thoi 1a ho da quay di roi. VAn dé nam & chd ho nham 14n “linh hén” véi pham tru ton gido.
V&i nhirng ngudi khong c6 dao thi nhitng tir nay khién ho nham mat bit tai.
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Nhuwng cho du ban c6 dao hay khéng thi ban ciing sé dong y v&i tdi ngay day thoi. “Linh hon”
ma t6i mudn ndi dén chinh la Chian Ng3, 1a phan yéu thwong, su ti t€, phong ph, vui twoi cing
nhirng phim chat t6t dep bén trong ma téi da néi & phan trwdéc. Chi khi nao ban cham dén
dwoc cai phin ndi tai thudc vé linh hon 4y, du y thirc hay vo thirc, ban méi cam nhin dwoc sw

hai long dich thwc trong cudc s6ng.

Toi tin chic rang ai ai trong chung ta ciing da tirng c6 nhirng lic hanh xr dua trén phan thudc
vé linh hon ctia ban than ma khong nhan ra day thoi. C6 bao gio ban cho ai mdt cai gi day ma
thdy rung rung nwéc mat vi hanh phic chwa? C6 bao gior ban ngat ngdy trwdc mot vé dep cia
mot bong hoa hay canh chiéu ta, va cdm thay cudc doi sao ma thi vi dén thé? C6 bao gio ban
nhin xa hon, thay vi chi thdy hanh vi xau xa ctia ngwdi khac, ban lai cdm thwong cho ho vi da
nhin thiy nodi dau ctia ho? C6 bao gi¢ ban khoc 0a vi vui swéng khi mot nhan vat trong phim
vuot qua nghich cdnh? Néu ban da tirng lam nhuw thé thi c¢6 thé noi la ban da hanh x theo tiéng
goi cia Chan Nga. Ban da vuot qua dwoc thé gigi ctia nhitng diéu nhé nhat, vun vat nhw “Thim
chi ¢6 ta con chang thém cam on 1y mot 101” hodc “Anh ta khong bao gi¢ thu don tit ban”

hoac “Tai sao anh ta khong goi dién?” va cham dén thé gi&i ctia nhitng gia tri dep dé cao hon.

Va ban sé con cham dén mot tdm cao hon nira khi Chdn Ngd Ca Nhan ctia ban két noi véi
Chan Nga Tap Thé. Khi trai tim ban th6n thirc truéc budi 1é bé& mac Olympic, khi ban cdm thiy
01 thé gi¢i nay maéi vi dai lam sao néu moi ngwdi déu hanh dong vi nhau, tirc 1a ban da cam
nhin dwoc Chan Nga Tap Thé. Khi d6, tinh yéu va strc manh dwoc sinh ra sé tréd nén thit phi

thwong.

Han ban cling nhan thiy ro, cai xau ciing c6 thé sinh ra sttc manh va thadm chi ca cdm giac
tam cao. Tuy nhién, diém khac biét & diy la moi cam giac an lanh, hanh phtic ma ban cé dwoc
déu dén tir Chan Ng3, von ludn gan lién v&i thé gidi cua yéu thuwong. Trong khi do, siec manh do
nhitng ngudn tiéu cuc gy ra khong hé lam diu bét “Noi nhé nha da diét”, ma trong thuec té,
ching cang khién chiing ta r¢i xa né hon. Chinh vi vay, khi strc manh tam thoi 4y mat di, ban lai
thdy minh lac 16i, c6 d6éc va s¢ hdi. Nguwoc lai, séng dwa vao Chian Ngi, ban sé cam thay cin

bang va dw da - cudc sé6ng dong day hanh phic. Va khi dé, 1ap tirc ndi s¢ sé tiéu tan.

Ngoai ra, ban ciing dang hanh xtr dwa trén Chan Nga khi biét tao ra nhirng phép mau trong
cudc song. Vi duy, d6 1a strc manh khi ban dung dé nang chiéc 6t6 giai thoat cho ngwdi minh yéu
dang mic ket bén dwdi hodc sttc manh dé€ hoan tAt mot nhiém vu vi dai ma moi nguwoi cho 1a
bat kha thi. Toi van thudng nghe ngudi ta bdo: “T6i khong biét minh da lam cach nao, nhung

toi da lam dwoc diéu dé!”. Strc manh do6 cia ho dén tir Chan Nga.

Pén day toi da trinh bay véi ban vé khai niém Chan Nga. Gio toi sé chi cho B4 tHAYHTE 16



hinh song don gidn. M6 hinh ma ban thiy dwéi ddy khong phai 1a m6t mo hinh toan dién bédi
né bé qua nhiéu phan trong thé gi¢i ndi tim va thé gi¢di bén ngoai cia ching ta. Tuy nhién, n6

xirng dang giup ta nhé rang ching ta c6 quyén lwa chon nhitng trai nghiém trong doi.

Chan Nga la nguén
ur duy va nang lugng
tich cyc.

caanay?\ hay /Cainay?

¥ Thuc se chon lpc ngudn thong tin
va nang lugng, sau do gii théng tin
dén Tiém Thic

!

Tiém Thire sé lang nghe Y Thirc va thuc
hign theo thong tin nhan dugc.

Tiéng nei tieu cuc
1a nguén tu duy va
nang lueng tiéu cue.
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Han ban con nhé tiéng noi tiéu cuc trong dau ludn khién ban phat cudng. D6 chinh 1a kho
chira toan bd nhitrng théng tin, nhin dinh... tiéu cuc tir lic ching ta méi sinh ra cho dén hién
tai. N6 cling bao gébm ca cdi-tdi-tré-con vén khong ngirng doi héi dwgc quan tim ma khong hé
biét cho di ctia ching ta. Y Thitc sé gitri dén Tiém Thitc nhitng ménh Iénh dua trén cac thong tin
ma n6 nhin dwoc tir Chidn Nga hodc tir tiéng ndi tiéu cwc. Va ching ta hoan toan c6 thé huin

luyén dé né chat loc thong tin tlr mot trong hai ngudn trén.

Tiém Thirc la kho lwu trit thong tin khéng 16 luén vin hanh nhw mo6t cai may tinh dé phan
loai va tim kiém thong tin. Vi dy, ban khong thé nhé ra mot cai tén nao dé, ay viy ma dot nhién
vao luc khéng ngo, cai tén iy lai ndy ra trong dau ban. P6 1a lac Tiém Thirc dang hoat dong.
Tiém Thitc nhan ménh lénh tir Y Thitc ma khong hé thic mic hay danh gia. N6 khong biét phan
biét phai trai, t6t xdu. Ban hay nhé lai thi nghiém véi cdnh tay ma téi da mo ta trong Chwong 5.
Khi Tiém Thirc dwoc bdo: “Tdi manh mé va toi c6 gia tri”, canh tay sé tré nén manh mé. Khi né
duwoc bao: “Toi yéu &t va vo gia tri”, canh tay sé dé dang bi bé quat xudng. Tiém Thirc tin vao

nhitng gi Y Thitc bdo, cho du d6 la ding hay sai, tham chi ngay ca khi ban c6 tin hay khéng tin.

Theo mé hinh trén, tdm tri c6 thé chon lang nghe tiéng ndi tiéu cwc hodc Chan Nga. T4t ca
nhirng bai tip va khai niém ma t6i dé nghi ban 4p dung trong quyén sach nay déu la budc khai
dong dé Y Thitc mé& rong canh cira bwdc vao thé gidi phong phi ctia Chan Ng3, trai hdn véi thé

gi¢i nghéo nan ctia tiéng noi tiéu cuec. https://thuviensach.vn



Khong phai lic ndo Y Thitc ciing nhan ra né dang bi chi phéi béi tiéng néi tiéu cuc. Ngay ca
khi c6 nhan ra diéu d6 thi Y Thitc ciing thuong hay ling nghe tiéng néi tiéu cwc mdi ngay. N6
“quén mat” viéc lang nghe Chan Nga va do d6 ludn cin dugc nhiac nhé. D6 chinh 1a 1y do vi sao
ban phai can dén nhitng cAu néi khang dinh gia tri ban than, tw duy tich cuc, cac loai bing dia,
sach vé hodc bat ky cong cu nao khac ma ban c6 dé nhic nhé Y Thitc khdng can phai nghe theo
tiéng ndi tiéu cuc nira.

Cling giong nhw Chan Ng3, tiéng ndi tiéu cwc ludn ton tai trong ban, moi lic moi noi. Chang
ich gi khi c phan nan rang thinh thoang nd lai xuit hién trong dau ban! Toi ddm bdo v&i ban 1a
sé& ludon nhu thé. Ban phai biét rang trong minh ludn c6 mot tiéng ndi tiéu cuc va khdng chi co
thé&, ban con c6 ca Chan Nga nira. Chang ¢ cai nao ding, cling chang c6 céi nao sai. Chi don

gidn 1a moi cai sé cho ban mot trai nghiém khac nhau trong cudc séng ma thaoi.

Né&u ban ldng nghe tiéng noi tiéu cuc, trai nghiém cudc séng clda ban sé diy nhiing lo au, s¢
hii va ban sé& tw ngin minh phat trién. Con néu lang nghe Chan Ng3, ban s& c6 nhirng trai
nghiém vui twoi, phong pht trong cuéc sé6ng va khong con s¢ hii nira. Cling nhw tit cd moi
ngwdi, ban 1a chuyén gia lang nghe tiéng ndi tiéu cwc. Do vay, gior dy nhiém vu cla ban 13 hay
tré thanh mot chuyén gia lang nghe Chan Nga ctia minh. Khi d6, ban sé dé dang tim thiy lya
chon dich thuec.

Tai sao khi Y Thitc chon nghe theo Chan Ngi thi diéu tich cuc lai dén, con khi Y Thitc chon
tiéng néi tiéu cuc thi cho két qua ngwoc lai? Dwong nhw khi nhan dwoc nhitng ménh 1énh tir Y
Thitc, Tiém Thitc tim cach trién khai bang cach két n6i véi nhitng phan ngay bén trong co thé
cta chung ta nhw thin thé, cdm xdc va tri tué. Chinh vi thé, khi nghe thiy “T6i yéu dudi va vo
gia tri”, Tiém Thic 14p tirc két n6i v&i co thé va lam cho ban yéu 6t; két noi véi cam xdc va lam
cho ban tré nén tuyét vong, bat lwc; két noi véi tri tué va lam cho ban suy nghi ngdc nghéch.
Ngoai ra, né con khién ban chira ddy nang lwong tiéu cwe. Nguoc lai, khi nghe thay “T6i manh
mé va cé gia tri”, Tiém Thirc sé két ndi v&i co thé va gidp ban tré nén manh mé; két noi voi
cam xdc va giup ban cam thay tw tin, diy sic séng; két néi véi tri tué va giip ban suy nghi

mach lac. Va n6 ciing khién ban chira day nang lwong tich cuec.

Thém nira, ngoai ban thin con cé Nang Lwong Vi Tru, thit ma néu khoéng c6 né thi thé gidi
nay sé& khong ton tai. D& thuc thi nhitng ménh Iénh tir Y Thitc, ning lwong ctia Tiém Thirc sé két
ndi véi Nang Lwong Vi Tru dé€ c¢6 ging c6 duoc chinh xac diéu ma ban “doi hdi”. Néu ban tw
nhd: “Toi yéu dudi va vo gia tri”, thi vii tru sé tuin theo Tiém Thic va chuyén cho ban tit ca
nhitng nang lwgng tiéu cwc. Moi ngwdi sé cha dap 1én ban. Ban sé khong bao gior c6 dwoc diéu
minh muon. Moi thit sé can dwong ban, con ban thi cam thiy bat luc va khdngitaienae gat



ching sang mot bén dé tién 1én.

Con khi ban néi: “Téi manh mé va c6 gia tri”, vii tru sé tudn theo Tiém Thikc va glri dén tat ca
nhitng nang lwong tich cwc. Moi ngwdi sé tran trong sw manh mé cia ban va cw xi tir té€ vai
ban. Ban sé dat dwoc moi diéu tot dep. Khong gi ¢6 thé chidn duwong ctia ban bédi ban ludn tim
dwoc cach dé gat bo chwdng ngai. Van dé chi chét & day 1a cling giong nhw Tiém Thirc, Nang

Lwong Vii Tru khong hé biét nhan dinh hay danh gia dung sai.

Cac nha siéu hinh hoc cling ban vé Quy luat Nang Lwong Vii Tru. Mot trong s6 dé la Luit Hap
Dan. Ban sé& nhan ra dé chinh Ia “Déng thanh twong mg, ddng khi twong ciu”. Khi ban tda ra
nang luong tiéu cuc, ban sé thu hut dwoc gi nao? Chinh la nang lwong tiéu cwce. Con khi ban téa
ra nang lwong tich cuc, ban sé thu hat nang lwgng tich cwce. P6 1a Iy do vi sao nhit thiét ban

phai rén luyén tri ndo dé chi phat ra nhirng nang lwong tich cwc ma thoi.

Gior day, ban da hiéu dwoc rang Nang Lwong Vi Tru luén dirng vé phia ban va ban khong chi
hoc cach tin twéng vao ban thin ma vao ca vii tru nira. Chinh niém tin nhan déi nay cuodi cung

s& gitip ban xua tan ndi s¢ trong cudc séng.

Trwc gidc 1a mot trong cac cong cu ma Tiém Thirc dung dé két ndi ban véi cai ma ban dang
tim kiém. D6 chinh 1a khi ban nghe Tiém Thirc mach bao: “Minh biét phai lam gi r6i!”. Bat ky ai
tirng trai nghiém strc manh cta truc gidc déu khong thé chdi bo rang c6 mot diéu gi dé dang
hanh dong vi ching ta, néu ta biét ling nghe nd. Va khi ban tin vao truc giac, phép mau dwong

nhu sé xay ra.

That ra, truc gidc van ludn hoat dong cho ching ta ddy thdi, nhung thwong thi ching ta lai
khong hanh x theo 101 méach bao cta né. Khi tdi quyét dinh mét cach co y thirc rang sé hanh
dong theo nhitng suy nghi chot thoidng qua trong dau, lap tic nhitng “diéu trung khép” xuit
hién. Khéa day dau tién ctia toi vé ndi so cling tir truc gidc ma ra. Hoi do, toi 1o mo nhan ra
rang mot ngay nao do trong twong lai, t6i mudn dwoc day vé dé tai nay. Toi da hoan nd lai vé
han dinh b&i qua ban ron, khé ma soan tai liéu vé khdéa hoc va réi con tim trueong dé day mon

d6 nita. Dwong nhw ¢6 qua nhiéu thi phai lam.

Mot bira no, khi t6i dang ngobi tai ban lam viéc cia minh, chot mét y nghi thoi thiac dén véi
toi, né bao: “Hay dén New School”. Toi khong thé nao hi€u vi sao minh ¢6 y nghi d6 trong dau.
Toi chwa bao gior dén dé dé€ 1am nghién ctru xa hoi ca. Toi cling chang quen biét mot ai & do.
Tham chi 1a t6i con khong biét chd dé & dau. Hét strc td mo, téi quyét dinh di. T6i bdo vdi cd
thw ky 13 minh s& dén New School, c6 4y hoi vi sao. Toi dap: “Toi cling chang biét nira!”. Va co

dy nhin theo la lung khi toi di ra khoi ctra. _
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To6i dén taxi va di thing dén ctta trudng New School. Khi buéc vao sanh, toi tw hoi: “Minh
nén lam gi bay gi¢?”. Toi trong thdy mot bang hwéng din va nguwdc nhin danh sach liét ké cac
phong ban khac nhau. Mit téi dirng lai & Phong Nhan sw. “Day 12 noi minh nén dén”. TAm trf toi
vién ra ly 1& rang t6i dwoc “phai” dén day dé€ diang ky tham dw mot khoa dao tao ndo d6 ma ho
dang mé. Thoi diém d6, toi von 1a ké nghién cic khda dao tao nhu thé. Trong dau tbéi tham chi
van chwa hé c6 y nghi day hoc tai New School.

Toi tim thay can phong c6 bang dé Phong Nhan sw va budc vao. Chang c6 ai ngdi & ban tiép
tan. T6i nhin qua canh clra bén phai va trong thdy mét phu nir ngbi & ban gidy. Chi ta héi 1én:
“T6i c6 thé gitp gi cho chi khong?”. Hoan toan theo truc gidc ma khong chut suy nghi, téi khién
ban thin minh phai ngac nhién khi dap rang: “Toi dén day dé day mot khéa hoc gitip vieot qua
sw so hai”. Vo cung strng sot, t6i nhan ra minh dang ndi chuyén véi tredng khoa, mot phu ni
kha i tén la Ruth Van Doren. Chi 4y nhin téi diy ngac nhién va roi thét lén: “Khong thé tin
duwoc! LAu nay toi van dang tim mot ngudi day khoa hoc vé ndi s¢ hiai ma van chwa tim duoc.
Ho6m nay la han chét, t6i phai mo ta diy dd moi thir vao hém nay”.

Chi 4y t6 ra hai long sau khi hoi vé cac van bang cla t6i. Roi chi dé nghi toi viét nhanh mot
ban mo ta vé khoa hoc va ca tén goi cia khéa hoc. Téi da lam y nhw vay. Chi dwa to gidy cho
vién thw ky va voi di dé€ don kip chuyén xe buyt, va khong ngét loi cdm on toi.

Khi chi 4y di roi, téi van dirng 13ng vi bang hoang. R6 rang hom dé t6i khong hé cé y thic 1a
minh sé xin day khéa hoc dé. Va theo nhirng gi toi twdng twong thi dé phai la mét cOng viéc rat
khé khan, mAat nhiéu thang troi méi ¢ thé cé, dy vAy ma moi thir chi dién ra chinh xac c6 muwoi
hai phut! Ruth Van Doren mudn c6 mot thi, téi cling muon mot thir va vii tru da két noi ching
toi lai v&i nhau. Nhwng lam thé nao lai nhw vay thi t6i khéng biét. Toi chi biét don gidn la moi
chuyén da tot dep nhuw thé. Diéu ngac nhién 1a néu trwdc dé toi dung y thirc d€ cAn nhic sw viéc
thi toi sé chang bao gior dén New School. Thay vao do, toi s& dén Dai hoc Hunter hoac Pai hoc
Columbia vi toi quen biét rit nhiéu ngwdi & ca hai noi d6. Trong dau tdi chang hé c6 y nghi vé
trueong New School.

Can phai noi rang viéc day khdéa hoc vé ndi s¢ da thay d6i cudc doi toi. Toi da co nhirng trai
nghiém that tich cwc va cdm thay hai long khi quyét dinh roi bo cong viéc minh da lam muoi

nam dé tré thanh mot gido vién, mot nguwoi viét sach.

Toi chic chdn ban da tirng nghe dén nhirng vi du khac 4n twong hon nhiéu vé vai tro cda truc
gidc. Van dé nam & chd chi can biét lang nghe nhitng gi Tiém Thirc mach bao thi tit ca chiing ta
déu tiép can dwoc sttc manh cla truc giac. T6i ngd rang né da lam viéc dwa trén nhitng huwéng
dAn ma ching ta di dua ra vao nhitng thoi diém ching ta khong y thire ré minfPEARY AACHIBU



dé. C6 thé chung ta di lang quén nd, nhung Tiém Thirc thi khdng bao gio quén. Trong thuc té,
no sé hoat dong hiéu qua hon néu ching ta gat bd Y Thitc ra khoi van dé va dé mic cho né hoat
déng ma khong can thiép vao. P6 la Iy do tai sao ching ta lai c6 dwoc nhirng y twéng rat tha vi

khi thw gidn hay lam mot diéu gi khac ngoai nhiém vu dang can giai quyét.

Hay bat dau bang cach chi tAm dén nhiing gi dwoc mach bao va lam theo né. Néu tam tri
bao: “Goi cho ho”, hdy goi. Néu né bao: “Pén day!”, hay dén diy. Néu né bao: “Pén d6!”, hay dén
d6. Ban dau c6 thé ban sé lung ting khong biét dé 1a truc giac hay loi cda tiéng néi tiéu cuc. Ci
l1am theo, roi chang may chdc ban sé phan biét dwoc. Hién toi & giai doan hdu nhw luén hanh
dong dwa trén nhitng suy nghi lang thang bat chot dén trong dau va tdi vo cung ngac nhién vi

nhitng diéu két n6i da dién ra.

Toi da bat dau dua vao Tiém Thirc nhiéu dén mirc moi khi gdp rac rdi, téi thwong don gian tu
nh(: “Minh s& nho Tiém Thikc giai quyét giim”. Sau do, tdi khéng ban tAm suy nghi hay lo ling
vé diéu d6 nira. Bang cach nao d6, giai phap sé tw dén vai toi that dé dang. Va quing thoi gian
hiéu qua nhat dé lam viéc nay la sau mot gidc ngu dai vao ban dém. Hay thoi suy nghi vé diéu
do6 va dé Tiém Thirc tw nghién ngdm van dé. Nho vy ma ban ciing sé ngt ngon hon.

Khi ban & vao “vi tri cAn bang” nhw hinh duw¢i day, ban sé cdm thiy minh dang séng hai hoa

véi dong chdy cudc song.

1|
Chan Nga
|
Y Thac
||
Tiém Thue
I

Nang Luong Va Tru

Khi séng can bang, sé khong c6 diéu gi khién ban phai so hii. Ban sé cham dén ngudn sitc
manh ctia ban than va moi thit sé 6n thoa. Nhuwng 1am thé nao dé ban c6 thé 1y lai cAn bang khi
dang bu6én khé6?

Néu ban dang wu tw vi mot van dé nao do, chang han nhw tha thi€t mudn c6 dwoc mot cong
viéc, 14p tirc cAm giac lo lang sé d4y 1én. Ban bt ddu cdm th4iy néu khéng nhan dwoc viéc lam
dd, ca thé gidi nay sé sup do. Trong khi do, tiéng ndi tiéu cuc sé lén tiéng va khién ban phat
cudng, 1am ban tin rang d6 1a cong viéc duy nhit trén cdi doi nay va khong c6 né thi ban sé
chét mat. Chinh tié€ng noi tiéu cuwc 4y sé 1am ban mat can bang trong cudc séng. Va d6 chinh 1a

lic ban cin dén nhitng phwong phap rén luyén cé trong quyén sach nay dé 1dy lai sw can bang.

Hay 13p lai nhitng cAu néi khang dinh gia tri ban thin. Hiy st dung nhitng tir gitip ban Bién-

DPau-Kh6-Thanh-Strc-Manh dé xem xét van dé. Hay lang nghe nhitng giai diéw@svdivs-dep dé,



bang dia huéng dan thién hodc cac loai sach noéi gitp cing c6 tinh than bang cac cau khang
dinh gia tri ban thin. R6i ban sé cham dén sitrc manh ndi tai, noi ban c6 thé nhin thiy cudc

sOng that an toan, twoi dep. Hay ludn nhé rang suy nghi tich cuc hay tiéu cuc 1a tuy & ban.
Hay tw nhu:

“Cong viéc nay khéng phai la cd cuéc doi minh. Néu minh khong cé dwoc nd, d6 1a vi né
khong phai la cia minh. Cai gi 1a ciia minh thi sé la cia minh. Minh c6 thé thw gidn va dé cho
Tiém Thic va Nang Lwong Vii Tru giadi quyét van dé nay. Moi ciu tra 1o minh cin déu da nam
& chinh minh. Moi thit déu dang dién ra that hoan hao. Khong c6 gi d€ minh phai s¢ hii ca”.

Ban hay thw gidn co thé khi tham thi v&i ban thin vé nhitng sw that dé. Néu ban tiép tuc lap
lai nhitng cAu khang dinh gia tri ban than 4y trong mot thoi gian dd dai, cudi cing ban sé nhin
ra mot cdm giac diém tinh, 4&m 4ap tran ngip khap tam tri, co thé va ban s& cam thiy an toan.
Mdi ciu néi tich cuwc sé& gidng nhu théi nam chAm hut ban gan hon dén trang thai can bang... va
cudi cung la dén cdi nguodn strc manh. Ban sé dén dwoc mot noi ma & dé moi thi déu an toan.

Ban di budng bo két qua, va khong c6 gi d€ so hii nira.

C6 thé ban dau ban sé can nhiéu thoi gian méi c6 thé dén dwoc vi tri cAn bang. Do d4, hay
chon cho minh mot noi yén tinh va cho cho dén khi nao ban cdm thiy dé chiu hon. Nhac ém

diu sé giap ban thw gidn va cam nhan dwoc strc manh noi tai khi da hoan toan tap trung.
Né&u ban dang gap rac rdi trong tinh cam thi sao? Liéu ban nén tw nht véi minh nhitng gi?

“Anh 4y/cd 4y khong phai la ca cudc doi minh. Néu ching ta c6 duyén phin véi nhau thi sé
dén dwoc véi nhau. Bang khong thi hay chdp nhan nhuw thé. Minh tin rang Tiém Thirc va Nang
Lwong Vii Tru sé mang dén cho minh mét nivra hoan hdo. Minh c6 thé budng bo viéc nay, va tin
rang moi thir dang dién ra that tdt dep. Cudc s6ng ctia minh that 1a vién man. Cudc doi cia
minh that 13 phong phi. Chang c6 gi d€ so ca”.

H6i méi cwédi nhau, téi va chong tim thiy mét can nha rat hop y. Tiéc thay, ching téi khong
du tién mua. Du vy, ching tbi van ding ky mua. Toi bat diu thdy minh bi &m anh vé cin nha
dé6. Tiéng ndi tiéu cuc bat dau ri ra:

“Minh sé chang bao gio ki€ém du tién trd cho cin nha d6. Néu ban hét moi tai sdn, minh sé
trang tay. Luc dé6 néu minh cin tién thi sao? Néu vudt mit cin nha do, thi liéu c6 con cin nao
khac dep nhu vy khéng. Nhwng vin dé la xoay tién thé nao day?”.

T6i nhanh chdng trin tinh va 1ap tic ti€ng ndi tich cwc cit 1én, dwa téi tré vé trang thai cin

bang.
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“Can nha d6 chang phai 1a ca cudc doi cia minh. Néu c6 duyén, minh sé tré thanh chi ctia né
va dé dang ki€m du s6 tién dé. Con néu n6 khong phai 1a cia minh, minh sé tim thiy mot can
khac ciing dep khéng kém, thdm chi con hon nira kia. Minh sé dé Tiém Thirc giip minh tim

thady cu tra 1o can biét. Moi thir dang dién ra hét sttc t6t dep. Chang c6 gi phai so ca”.

Thé 1a moi 4&m anh bong tiéu tan va mot trang thai binh yén 4m 4p tran ngip trong toi. C
moi lan nghe thiy tiéng noi tiéu cuc 1a toi lai quay tré vé thé gi¢i an toan, binh yén dé. Rt
cudc, cdn nha do ciing thudc vé ching téi bdi mon tién ma chdng tdi can da dén that dé dang.
Nh¢ tin twéng vao vii tru ma téi cdm thay minh da thu hat tit cd nhitng gi can c6 d€ mua dwoc

cin nha do6 dé dang.

Toi hoan toan tin rang...

NEU KHONG TAP TRUNG MOT CACH THUWONG XUYEN VA CO Y
TH(’C VAO PHAN TAM LINH CUA BAN THAN, CHUNG TA SE
KHONG BAO GIO' CAM NHAN DPUQ'C NIEM VUI, SU HAI LONG, AN
TOAN VA SU KET NOI MA TAT CA CHUNG TA PEU PANG TIM
KIEM.

Va diéu d6 doi héi qua trinh rén luyén khdng ngirng.

bén day, chung ta hiy quay tré lai xem Birc Tranh Cudc S6ng ctia ban c6 thé gidp gi cho ban
trong viéc rén luyén nay. T6i dé nghi ban hay danh ra mot 6 cho Chan Ngi. Moi ngay, ban hay
danh ra mot quang thoi gian tinh lang va tap trung vao no, str dung cac cong cu ma toi da trinh
bay nhw cac cAu khang dinh gid tri ban than, cic bang dia c6 tac dung truyén cam hirng, ngoi
thién hodc bat ky viéc gi hiéu qua déi védi ban. Thoi diém tot nhat dé 1am viéc nay la vao budi
sang, lic khéi ddu mot ngay mai.

O Chan Nga khac biét so véi tat cd moi 6 con lai bdi né chinh 1a phan tac dong tich cuwc 1én tat
ca nhitng khia canh khac trong cudc s6ng ctia ban. Chinh tir diy, vwrot trén moi diéu nho nhat,
ban sé c6 thé tao ra gia tri ban thin & bat ¢ noi dau ban dén, trong bat ky diéu gi ban lam. Nho
thé gidi tinh than do, ban sé gia tang chit lwong cia moi quan hé gitra minh va ca thé gidi con
lai, bao gom gia dinh, céng viéc, sw cong hién, ban be, phat trién ci nhin... Hiy luén ghi nh&

diéu do, va Blirc Tranh Cudc Song ctia ban sé giéng nhw sau.
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B(YC TRANH CUQC SONG CO KHAT VONG TOT DPEP

Céng hién S thich Thi vui gidi tri
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Nguén nang lwgng tich cwc, yéu thwong chay tran trong thé gi¢i tinh thin cao dep ay sé 1ap
day moi khia canh trong cuéc s6ng cta ban. Nhitng ai trong sé cac ban da kham pha ra phan
tinh thin 4y trong minh sé hi€u dwoc té6i dang ndi dén diéu gi. Va véi nhirng ai trong sé cac ban
chwa biét dén diéu do6, hdy yén tAm rang ban dang s& hitu mot ngudn strc manh quy bau dang

dwoc dy trir trong chinh minh.

O COng Hién sé gitip ban ludn bit nhip véi xung quanh. Khi da hoa vao ngudn ning lwong 16m
hon, ngudn ning lvong dwoc khich 18 béi Chan Nga Tap Thé, ban sé thim dim sirc manh va
muc dich s6ng. N6 gitip ban cdng hién tron ven trai tim cho diéu ban tin twéng. Hay gitt cho 6
COng Hién ludn 1a mot phan trong Birc Tranh Cudc Sng cia ban. N6 sé gitip ban nhé rang ban
luén c6 nhiéu thi dé€ cho di, ngay ca néu ban khong nghi 1a nhw thé. Hiy nh&, phuong chim
“hanh dong nhw thé” sé phat huy tac dung, du cho ban cé tin hay khong.

Mot trong nhitng cong cu hiéu qua gitup ban cham dén Chan Ngi dwoc cidc nha tdm ly hoc
thuc hanh 1an cac b6 mon khac stt dung chinh 1a hinh twong héa theo hwéng ddan. Phwong phap
nay doi hoi ban phai nham mait lai, thw gian toan than va lang nghe nhitng gi ngudi hwéng dan
dang noéi. N6 doi héi ban phai dung dén strc manh twéng twong dé nhin cudc séng qua liang
kinh ctia Chan Nga. Néu ban so hai, tri twdng twong cia ban sé roi vé tiéng néi tiéu cuwc va khi
dé, da sO nhirng gi ban c6 thé nghi dén chi 1a cic cAu chuyén kinh khing. Nh¢ phwong phap
hinh twong hda theo huwdng dan, ban c6 thé tam thoi gat tiéng noi tiéu cuc sang bén, trai
nghiém nhitng cdm xtc va nhin thiy nhitng bic tranh tinh thdn ma truwdc nay ban chwa hé
thdy. Ching dep dé dén ndi ban sé phat khéc vi vui swéng. Ngay ca nhitng birc tranh tiéu cuc
néu co6 xuit hién ciing dang quy: ching cho ban thiy phan siu tham bén trong ban ma trudc
nay ban van che giiu.

C6 nhitng nguwoi rat kho twdng twong hinh dnh, do d6 phwong phap hinh twong hda theo
hwéng din khong hiéu qua. Néu ban 1a mot trong sd dé thi cling dirng lo 1ing. Hay dung cong
cu khéc, vi du nhw nhiing ciu néi khang dinh gia tri ban than dé€ gidp ban tifird€n-CHBACNEA.



Tuy nhién, tdi van dé nghi ban nén thir 4p dung phwong phap hinh twong hoa theo hwéng dan.

Viéc doc 1én cac huwdng dan gidp ban hinh tuwong héa sw viéc roi ghi Am lai bang mot giong
doc truyén cadm ciling rit hiéu qua. Nho lang nghe nhitng doan bing do nguwoi khac doc, ban sé

tan dung dwoc khoang thoi gian nghi gitra hai ciu va thu dwoc hiéu qua tot hon.

Duéi diy 1a mot phién ban ngan ciia phwong phap hinh twong héa theo huéng dan ma toi
dung dé day trong cac l&p ciia minh va trong tic pham sach néi “The Art of Fearbusting” (Nghé
thuat pha vé ndi so).

Hay ngdi vao mot chiéc ghé ém 4i, lung thang, hai chan cham dit, dit ban tay thoai mai trén
1ong. T4t ca nhitng gi ban phai lam 1a 1dng nghe cac huéng dan cha tdi va dé€ mic moi thir dién
ra trong ban. O’ day khong c6 chuyén ding hay sai. Hay ctt d6n nhan tat ca.

Nao, hdy nhdm mat lai... va gitt nguyén nhw viy trong sudt qua trinh rén luyén. Hay thé that
siu... hit vao ngu6n ning lwgng yéu thwong cta vi tru... va thé ra vii tru tit cd nhitng ning
lwong yéu thwong cda ban... Lam lai mot Ian nia... hit vao... thé ra... Thém mot Ian nita... hit
va0... va... thd ra. Hiy cdm nhan cadm gic t6t dep khi bat dau thw gidn toan dién. Hay bat dau
tir dinh d4u, dan xuéng dén ban chan... thw gian. Tha 16ng toan bd co bap... gitta hai mit... trén
d6i ma... miéng... c0... vai... lung... hai canh tay... hai ban tay... nguwc... bung... méng... chan...
ban chan...

Hay thw gian toan than... kiém tra xem c6 con phin nao trén ngudi ban bi cang thiang khong...
dé thw gian no...

Bay gio, hay nghi dén muc tiéu cia doi ban.. mot muc tiéu cu thé... ma ban khong dam tién
dén no vi so hii...

Hay twdng twong ban dang tién dén muc tiéu dé “nhw thé” ban khéng hé so hii...

T6i mudn ban tw tin tién dén muc tiéu dé véi strc manh noi tai... tw tin rang moi thit sé én
thoa...

Ban sé lam gi & do... néu khong con so hai?...

Hay quan sat ban... ti€p dén ban sé lam gi... néu ban khong so hai?...

Hay nhin nhitng nguw¢i xung quanh... ban sé xtr s véi ho ra sao... néu ban khong so hai?...

Ho sé xi¥ sw v&i ban nhw thé nao?...

Hay tdn hwdng stitc manh ndi tai d6 va chd y dén kha ning yéu thwong... 1an c6ng hién cla
ban... https://thuviensach.vn



Va hiéu rang cam gidc nay ludn ton tai trong ban... Iic nao ciling 1a mot phan cta chinh ban...
Va ban luén c6 kha nang tién lén phia trwéc véi strc manh va sw tw tin do...

Hay quan sat chinh ban... hién thwc héa muc tiéu ctia ban... bang sttc manh ctia ban... véi su

tw tin cia ban... tinh yéu cda ban... va sy cong hién ctia ban...

Hay chdm cham... quay tré lai véi gian phong hién tai... va hiéu rang sttc manh 4y luén & bén

ban... Ngay khi ban bat tay vao hanh dong... stcc manh dé sé ciing ban tién 1én phia truéc...

Hay cdm nhan chiéc gh€ ma ban dang ngoi... va sy hién dién ctia ban trong gian phong nay...
ldng nghe nhitng 4m thanh xung quanh... va khi d3 san sang, hdy mé& mat ra... khong can phai

v0i va. Khi da sdn sang, hdy m& mit ra.

Hay thw gidn va cdm nhan vi ngot ngao cla sttc manh noi tai. Moi thit déu san sang chd ban

nam bat.

Toi dé nghi ban hodc mot ai d6 c6 giong néi dé nghe doc va ghi Am lai doan mo ta trén,
ngirng nghi thw thai gitta cac 1o hwéng dan dé tri twdng twong clia ban c6 thé nam bt tirng chi

tiét va cdm nhén tat ca nhirng hinh anh khic nhau.

Theo cac hoc vién cua toi, nhitng nguwdi da tirng ren luyén véi doan ghi am trén thi day la mot
bai tap rat hiéu qua. Nhiéu nguoi trong sé ho ngay sau lan thuwc hanh dau tién da cé thé gat bo
ndi so hai ra khdi cudc s6ng. Ho cho biét khi da dit bé ndi s¢ hii, cudc séng cia ho tré nén
tran ngip yéu thwong. Ho ngin ngo trudc vé dep ctia cudc song va ngac nhién khi thiy minh
muon lam nhiéu thi* hon cho moi ngwdi xung quanh. Néu khéng c6 khai niém vé mot cudc
s6ng khong ndi s¢, ban sé khong hiéu dwoc minh séng vi diéu gi. Mot khi da hinh dung dwoc
diéu do, ban sé& thdy con dwong tién 1én phia trwdc tré nén dé dang hon rat nhiéu. Ban sé biét

dwoc khi nao minh dang hwéng dén Chan Nga va khi nao khong.

Phwong phap hinh twong hda theo hwdng dan cling c6 thé gitp ban tim ra cu tra loi cho cac
cau héi vé y nghia va muc dich song cta ban, gitip ban lam ré muc dich ctia doi minh hoac
kham pha ra nhitng su that quan trong ma by lau ban van che gidu. Ching cé nhiéu trng dung
khac nhau va mang lai cho ban nhitng hiéu biét ddng ngac nhién, nhiéu dén mirc di tré thanh

nhirng cong cu gia tri d6i v&i cdc nha gido duc va chuyén gia tri liéu.

bén day, téi da trinh bay cho ban rat nhiéu y twéng va cong cu ren luyén, nhung dé c6 thé van
dung chiing mot cach hiéu qua doi hoi ban phai cé niém tin. Moi ngwdi thuwong bao tdi phai
chirng minh tit ca nhitng gi tdi noi 1a ding. Va toi chi c6 thé ndi rang cé nhirng thit ta khong

thé nao chirng minh dworc, hay it ra la chwa duoc. htips:/ithuviensach.vn



T6i khéng thé chitrng minh sw tén tai cia Chin Nga. Toi khong thé chirng minh la ching ta
luén dwoc két ndi véi mot ngudn nang lwong tuyét voi tran diy yéu thwong, nudi dudng tim
hon. Toi khong thé chirng minh rang Tiém Thitc c6 thé tao ra phép mau trong ca thé gi¢i noi
tdm va bén ngoai ching ta. T6i khong thé chitng minh nhirng c6ng cu ma t6i trinh bay véi ban
sé c6 hiéu qua. Nhung téi biét rang khi téi 4p dung nhitng khai niém nay vao cudc doi minh,
nhitng trai nghiém s6ng cua t6i bién doi hoan toan va ban than t6i cam thiy tran quy cudc
sOng 1An moi th gin lién vdi nd. Toi khong thé chirng minh 13 tbi dung... ciing nhw khéng ai cé
thé chitng minh la téi sai. Nhw Hugh Prather tirng viét trong quyén “There Is A Place Where You

Are Not Alone” (C6 moOt noi ban khong don doc):

TAI SAO PHAI PANH POI HANH PHUC PE CHON CACH LAM PUNG
KHI MA CHANG cO CON PUONG NAO PUNG?

Vén da trdi nghiém nhirng wu diém cta ca tiéng ndi tiéu cwc va Chian Ng3, toi chon hanh
phtc. T6i sé lam tat ca nhirng gi c6 thé dé dwa tim tri 1én tAm cao hon va lap diy trai tim minh
bang yéu thwong, niém vui, sw sang tao, cdm giac hai lIong va binh yén. D6 1a muc tiéu cla toi
va véi nhitng phwong phap dwoc trinh bay trong quyén sach nay, téi da tién gan dén muc tiéu
d6 hon rat nhiéu. Va t6i mong minh sé con tié€n xa hon nita. Téi cling tin rang ban va toi sé gip

nhau trén con dwong d6... néu nhw hién tai chiing ta chwa gap dwgc nhau.

QUYEN CHON LUA LA O TOI

Khi téi lam theo Tiéng néi tiéu cyc Khi t6i lam theo Chan Nga
T6i c6 kiém soat T6i tin twéng

T6i khong nhan ra nhitng an phuwéc clia minh Toi tran trong chiing

T6i cin T6i yéu thwong

T6ivo cam T6i quan tam

Toi r6i ram T6i binh yén

Toi bé tac Tbi sdng tao

T6i khong biét gia tri cia minh T6i biét minh c6 gia tri

T6i noi loan T6i thu hat

Toi tao sw khac biét tiéu cuwc Toi tao sw khac biét tich cuc
T6i nhan T6i cho va nhan

T6i chan nan T6i tham gia

Toi trong rSng Tbi phong pht https://thuviensach.vn



T6i ngd vre ban than

T6i bat man

T6i thién cin

T6i cho doi va cho doi

T6i bat lwc

T6i chwa bao gi¢r tAn hwdng cudc song
T6i ludn that vong

T6i 0an han

Toi cang thing

T6i may méc

T6i chi s6ng d€ ma séng

T6i yéu dudi

Tbi dé bi ton thwong

T6i lac hwéng trong cudc sdng
T6i cd tim cach kiém soat moi thir
T6i nghéo

To6i co doc

Téi so hdi

Toi tw tin

T6i hai long

T6i nhin xa trong rong
T6i song cho hién tai

Tdi co ich

T6i vui swéng

T6i chip nhin cudc séng
T6i tha thw

T6i thu gidn

T6i song dong

To6i thich tré nén chin chan hon
T6i manh mé

T6i dwoc bao vé

T6i di ding duwdng

T6i bubng bd

T6i c6 rat nhiéu thir

T6i khong 1€ loi

Toi thich thu

https://thuviensach.vn



hé l1a ban da c6 trong tay tit cd nhitng thong tin cin thiét dé giip ban thin manh mé hon
trong viéc d6i dién tit ca nhitng ndi s cia minh. Vay tiép theo 1a gi? Liéu toi sé ndi gi véi ban
dé giup ban tranh bi lac dwong khi ti€p tuc cudc hanh trinh? Thi nhat, sw dong vién, khich 1é
ma ban nhin dwoc tir quyén sach nay lic nao cling c6 mat & diy khi ban cin dén ching. Khi
nao cam thay bi lac dwong hoac bi cudc doi vui dip, hdy quay tré lai véi quyén sach nay va tim

doc nhitng phan gitup ban cdm thiy dé chiu hon.

Cam biy 16n nhit ma ban c6 thé gip trong doi chinh 13 sw thi€u kién nhan. Hiy nhé rang
thi€u kién nhan chi 1a mot hinh thic trirng phat ban than. N6 tao ra cing thang, bAt man va lo
so. Bat cir khi nao tiéng noéi tiéu cwc khién ban cam thiay nén néng bat an, hiy héi né: “Sao phai
v0i? Moi thit déu dang dién ra hoan hao kia ma! Pirng lo gi ca. Khi ndo da san sang, ta sé tién

1én phia truwdc. Con bay gior ta dang nghién ngdm va hoc hoi moi thi”.

Khi danh thirc sttc manh tiém 4n ndi tai, chiing ta thwong bi thic bach phai nim bat né
nhanh chéng. Cang ndm chit nd, n6 cang 14n tranh chdng ta. Vay thi chang c6 gi phai voi va ca.
Chi c¢6 nhitng thi cin ban hanh dong nhanh nhw tham gia cac khéa dao tao, doc sach v& va
nghe nhitng bang dia c6 tac dung cung cap cho ban nhitng cong cu khai thac stitrc manh néi tai.
Tuy vay, ching cling khong phai la nhitng cong cu hanh dong nhanh. Ban cin phai s dung va

nam virng ching sudt ca cudc doi.

D€ toi vi du cho ban thiy vé su thi€u kién nhan cta ching ta qua ciu chuyén cia con trai toi
hoi con bé. T6i day chau cach gieo hat gidng hoa trong chiu va giai thich rang chang bao lau
nita, tlr mot hat giong bé nho, mét bong hoa xinh dep sé xuit hién. R6i tdi dé mic chau véi cai
chiu hoa va di lam nhirng viéc khac. Rat liu sau dé, toi quay lai va trong thay chau dat cai ghé
ngay trwdc cai chiu va cx ngbi im d6 quan sat. Téi hoi con dang lam gi thé, chau bao: “Con doi
xem bong hoa xuat hién”. Té6i nhin ra minh da quén mat mot diéu gi dé khi gidi thich cho chau

ban nay. Vi thé, t6i cling kh6ng muon lap lai diéu dé doi véi ban.

Thuwong khi vao nhitng lic ching ta nan chi, nghi rang minh chang thu dwoc gi sau bao nd luc
thi ban than chung ta lai that sw dang thay ddi. Phai rat 1au sau khi chiing da dién ra thi chiing
ta m&i nhin ra diéu dé. Cudi cung thi con trai toi cling cé dwgc bong hoa ctia chau. Mot bira no
chau thirc diy va bong hoa da & d6. Mic du trong nhu thé chang c6 gi dang xay ra nhung suw

that lai cé. Va, d6i v&i ban cling thé.

Mot hom, téi ném mot sic gb vao tan ltra Am { va quay tré lai quyén sach dang doc dé. Ting
chat mot, toi li€c nhin vao 16 va thiy van chwa hé c6 ngon Ittra ndo ca. ThAm chi ngay cd mot lan

khéi mong manh cling khong. Sau do, khi t6i nhin cham cham vao ngon l%ftps:(?}i%%engé)c‘n.gr?t



nhién mot ngon Iira bung 1én vy quanh stc gb. Kién nhan nghia 1a biét rang su viéc sé xay ra...

va cho no thoi gian dé dién ra.

Mot 1an nita, d€ kién nhan, ban phai c6 niém tin, nghia 1A tin rang moi thitr van dang dién ra
hoan hao. “Hoan hdo” nghia 1a gi? Toi tin rang c6 hai loai trai nghiém trong cudc séng: mot la
bat nguodn tir Chdn Nga va mot 13 nhitng cai ludn mang lai bai hoc nao dé cho ching ta. Va
ching ta coi cai th nhat la niém vui thuan tay, trong khi cai thir hai lai khién ta phai vat v3,
khé sé&. Song ca hai déu hoan hdo. Mdi khi ching ta phai d6i dién véi mot kho khan dir doi nao
do, ching ta biét rang & day c6 diéu gi ma minh chua tirng biét dén, va vii tru dang cho ching
ta co hdi dé hoc diéu d6. Néu chiing ta trai qua tit cd moi sw viéc v&i suy nghi dd, moi tinh
hudng sé khéng con khién ta phai cdm thiy minh la nan nhin nira, va chiing ta c6 thé dén nhan
moi th&. Do viy, cho du cé chuyén gi xay ra tai bat ky thoi diém nao trong cudc doi ban, hay

ludn nhé rang moi viéc van hoan hao.

Chi cAn nh¢é rang cudc doi 1a mot qua trinh hoc hdi khong ngirng, ban sé khong cam thiy buc
tirc vi chwa s6ng tron ven. Kinh nghiém cua tdi trong vai nim qua cho tdi thiy rang rit nhiéu
niém vui trong cudc doi nam & qua trinh tim hiéu vé nd. Chang gi c¢6 thé so sanh bang nhiing
phut gidy toai nguyén khi ban kham pha dwoc mot diéu gi d6 vé ban than hodc vii tru, gop
phin b6 sung mot manh ghép vao birc tranh toan canh cia cudc doi. Niém vui cia sw kham
pha that 1a ngot ngao. Theo tdi biét thi chdng c6 nha tham hiém nao sau khi da dat dwoc muc

tiéu cia minh lai kh6ng mudn ra ngoai dé kham pha thém.

Thtt thach & ddy ndm & chd ban phai ludn gitr minh trén con dudng cia Chan Nga. D6 1a con
dwong vui swéng hon rat nhiéu so véi nhitng con dwdong khac ma ban cé thé chon dé di. Nho
cam giac, ban sé biét minh dang di dung hwéng. Hay tin vao cdm nhin ciia minh. Néu con
dwong ban dang di khong mang lai cho ban niém vui, sw hai long, sng tao, tinh yéu va sw quan
tdm tic 1a ban da di sai dwong. Hay tu héi: “Puoc roi, minh da thir va dé khong phai la con
duwong danh cho minh. Viy minh cé thé thit con dwong khac khong?”. Pirng lira d6i ban thin
khi nghi rang ngoai canh thay d6i sé lam ndi tAm thay déi. Trong thuc té, moi thr vin hanh

theo chiéu nguoc lai.

Cai can thay do6i & day chinh la tw twdng clda ban. N6i viy khong cé nghia la khi da hanh dong
theo Chan Ng3, ban sé khong mud6n thay d6i moi thit trong thé gi¢i vat chat. Nhung thir dau
tién phai dwoc thay doi chinh la tuw twdng, roi sau dé6 moi thit sé tw dong theo sau.

Vay, hdy san sang don nhan cudc doi. Hay dw phan vao do6. Hay di chuyén. Hay hanh dong.
Hay viét. Hay doc. Hay dang ky tham gia. Hiy cwong quyét. Hodc lam bat ky diéu gi ma ban
phai 1am. Hay tham gia vao tién trinh cudc séng. Nhuw Rollo May viét trong qU§aH N tim



kiém chinh minh”: “Mdi sinh vat déu c6 mdt va chi mot nhu ciu trong yéu trong doi, do 1a phat
huy tron ven hét tiém ning cia minh”. Va 6ng cho rang niém vui 1a két qua cta viéc ching ta
da st dung hét strc manh ctia minh va chinh vi thé ma niém vui, chr khong phai 1a hanh phc,
maoi la muc tiéu caa cudc doi.

Niém vui l1a gi? P6 la mot thir thé hién sw soi néi cua phan tinh than cda ching ta. Niém vui
dwoc khic hoa qua sw thanh than, hai hwéc, tiéng cwoi va niém han hoan. Hay vui vé 1én. Néu
ban da tirng & bén mdt nguwoi can bang, vui vé, ban sé bi 4n twong bdi sw hai hwéc va kha nang

tw ch& nhao minh. T4t cd nhitng gi tric trac sé bién mat, chi con lai sw sudn sé.

Gitra lic viét chwong nay, toi da tranh thd danh thoi gian tham gia sy kién Hands Across
America™. Khi tit ca chiing tdi cing ding hat bai “Hands Across America”, von 1a bai hat chu
dé cda su kién, t6i da nhin quanh khap nhitng gwong mit chung quanh. Chi trong it phut do
thoi, tat cad nhitng ngwoi tham dw déu hiéu rang minh da tao ra moét sw khic biét. Diéu d6 da
dwoc phan anh trén gwong mat cia ho. Ho rat vui swéng. Ho tran diy yéu thwong. Ho hét sic
quan tdm. Ho da cham dén phan cao dep nhat trong chinh minh. Nhiéu nguwoi trong sé dé thim
chi con khéc vi vui swéng. Cam gidc duwoc hoa nhap ban than véi mot muc tiéu cao hon that la
tét dep. Sw hoa nhdp dy sé gitp ta gidm bét ndi s¢ hdi. Chiing ta sé tré nén to 1on hon va thoat
khoi “mot than xac quit queo vi ky, khong ngirng ca than rang cudc s6ng sao chang c6 gi vui”.
Ching ta sé dén dwoc trang thai triedng thanh dich thue, noi ching ta cé thé c6 thém nhiéu thi

dé cho di trong cudc song.

Vay thi hdy cam két di! Cam két v&i ban than rang ban sé gat bé ndi so ra khoi cudc sdng va
tré thanh mot con ngwdi hon han ban trong hién tai. Con ngudi ma ban c6 thé tré thanh doé
nhit dinh sé vi dai. Ban khong can thay doi nhirng gi minh dang lam ma chi cin quyét tim hoc
cach st dung nguon nang lwong manh mé, tran day yéu thwong ciia Chan Nga vao tit ca nhirng
viéc minh lam trong doi. Néu sé6ng duwoc nhw vy, ban sé dwoc tdn hwdng tirng phit tirng ngay

mot cach tron ven. R6i ban sé tim thay chinh minh va niém vui trong cudc séng.

https://thuviensach.vn



VE TAC GIA
ién si Susan Jeffers dwoc bao The Times goi 1a “Nit hoang thé loai sach nuéi dwéng tim
hon”. Ba dwoc xem 1a mot trong s6 cac tac gia sach nudi dwdng tdm hon hang dau thé gidi.
Nhitng tdc phdm ctia ba dwoc xuit ban tai hon mét tram quéc gia va dich sang hon 36 thi
tiéng. “Xuyén Qua Noi S¢” giup ba trd thanh tac gid c6 tdc phdm ban chay nhit. Mot sé tac
phdm khaic ctda ba 1a Feel the Fear... and Beyond, End the Struggle and Dance with Life,

Embracing Uncertainty, The Little Book of Confidence, The Little Book of Peace of Mind, The Feel
the Fear Guide to Lasting Love va Life is Huge!
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V 6i long bigt on tinh yéu va cuéc séng, t6i xin tdng quyén sdch ndy cho b6 me than yéu dd

khudt ctia minh la Jeanne va Leon.

Téi ciing mudn tdng quyén sdch nay cho ngwdi chdng yéu quy ctia minh la Mark Shelmerdine,

ngwoi dd mang dén cho téi bao niém vui va tinh yéu thwrong trong cudc séng.
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