— Debbie Gisonni
the GODDESS of HAPPINESS

Niem vui va hanh phiic
khong phu thudc vao nhing su viéc

da xdy ra, ma chinh o cdch
nhin nhdn cua ban
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LOI GIOI THIEU

CON DUONG TRO THANH MOT NU THAN HANH PHUC

Sau muoi lam nam hoat dong trong nganh cong nghé ky thuit cao véi vai tro la nguoi quan 1y,
phét dong chién luoc kinh doanh, xuit ban va ban cac tap chi tin hoc, ddng thoi duoc xem 12 mot
nguoi thanh dat, t6i ngod ra rang trong cudc séng, dudng nhu ching c6 mébi trong quan nao giita sy
nghiép va khat vong hanh phtic. P6i khi cudc song din dit chiing ta vao nhimg nga ré cudce doi ma
ching ta khong bao gio ngo téi. Trong lac say sua voi sy nghiép kinh doanh, t6i nghi minh da c6
duoc mot cude séng hoan hao — mot sy nghiép nhiéu thuan loi, mot nguoi chong tuyét voi, mot
ngoi nha cta riéng minh. T6i cir ngd minh dang lam chu van ménh cta ban than. Nhung sy thét
khong pha1 nhu vdy. Khi toi van tiép tuc thang tién trén timg nac thang danh vong thi tai wong bat
dau giang xudng nhimng nguoi than trong gia dinh t6i. M6i ngay nao me t6i con mua vi diéu
tarantella trong mét dam cuéi cia nguoi Y, thé ma ching bao lau sau @6, ba da pha1 chién déu
glanh giat sy song tr cdn bénh ung thu nao, can bénh da khlen ba tré thanh nguoi tan tat vinh
vién. Vai ndm sau, em gai toi tu tur ¢ tudi hai muoi ba, roi may thang sau cha t6i bi phat hién mic
pha1 mot dang ung thu tiy song. Tlep d6 lai d@én luot nguoi di ma t6i rat yéu quy phat bénh ung thu
vii. Ca bén nguoi than cua toi da lan luot qua doi chi trong vong bén niam, tir ndm 1990 dén nim

1994.

Mia mai thay, nim 1994 ciing danh diu mét sy kién quan trong trong su nghiép cua tdi - toi
duoc bd nhiém 1am nguoi quan 1y xuat ban. Toi tiép tuc 1am viée khong mét moi, 1an luot duoc dé
bat vao céc chirc vu cao hon véi nhimg khoan lwong bong hau hi hon. Phai dén bén nim sau t6i moi
cam théy can phai thay doi cuoc séng ciia minh. T6i khong con himg thii v6i cong viée hién tai, vi
n6 ma t6i da khong con thoi gian giao du v¢i be ban. T6i cim thay mét moi, ‘chan chuong. Dén giira
nam 1998, t6i nop don xin thoi viée, quyet dinh roi bo céng viéc ma minh gan bé gan 20 nim.
Ngay sau quyét dinh 4y, t6i roi vio mot giai doan khing hoang tinh than. T6i da danh thoi gian
ranh rdi sau khi thoi viéc dé tim hiéu xem khi tach roi khoi cong viée thi minh 13 ai, tir &6 tim cho
ban than minh mét cudc séng ¥ nghia hon. Sau mot thoi gian chiém nghiém, t6i nhan ra minh
khong phai 1a mét phu nir quan trong c6 thé chi phdi moi mit ciua cude séng nhu t6i timg nghi.
That ra, t6i chi 1a mét phy nir binh thuong cé thé tu tao niém hanh phtc cho riéng minh trong bat
ky hoan canh nao cua cudc sébng. Tdi quyét dinh mo mot cong ty rieng mang tén Nhitng bai hoc
thuc tévoi muyc tidu gitip phu nit tao dung mot cudce song thoai mai va hanh phtc hon, bét chap moi
thach thie trong cudc song. Hai nam sau, quyen sach dau tién cua t6i mang tén Di chiic ciia Vita
ra doi, ké lai nhirng bi kich trong gia dinh t6i va cach thirc t6i vuot qua nhimg bién c6 d6 dé tiép tuc
song.

Khi roi bo cong viée kinh doanh va mang ning ndi dau tinh than do mat mét nguoi than, dong
thoi nhan thue dugce rang ban than minh vin tn tai mot sitc manh vuot moi khé khin, t6i bat dau
biét chip nhan thyc té va dan tré thanh mét con nguoi méi — thanh than va vui vé hon. Téi biét
nhén thire vé chinh minh, binh than hon, hiéu biét va bang long voi ban than hon. Téi cudi vui véi
doi nhiéu hon va tan huong timg gidy phit trong cuéc doi minh. Ban bé va nguoi than trong gia
dinh déu cam nhéan duoc niém hanh phtc chét chia trong t6i. Ping vay, t6i dang rat hanh phic!
Gidng nhu phuong hoang duoc tai sinh tir ¢6i chét, t6i da héa than thanh nir than hanh phic,
khong giong nhu than Vé nir hay Aphrodite trong truyén than thoai nhu moi nguoi nghi, ma 1a mot
nir than coa doi thuong.

Phu nir ngay nay phai d6i mat véi v6 s6 nhimg thach thirc va trach nhiém trong cuoc séng. Ho
vira phai ganh vac cong viéc xa hoi, vira phai chdm séc ban than va gia dinh. Do d6, hanh phtc d6i
v6i ho 12 kha niing hoan tit nhiing viéc can 1am, néu khong hanh phiic s& khong ton tai. Ciing 1a
mot ngudi phu nir trong s6 d6, bang trai nghiém cua chinh cugc doi minh, t6i muén gitip cic ban c6
duoc diéu ma tit ca chiing ta déu mong udc. T6i mudn dit cdu hoi “Hanh phic dén tir dau?” va dua
cAc ban dén nhimng cau tra 16i thi vi trong quyén sach Hgnh phiic ¢ trong ta.

Cb thé cac ban khong cé nhiéu thoi gian dé kién nhan doc hét mot quyén cam nang dai dong
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va phuc tap. Vi vay, toi cb gang trinh bay cudn sach nay that ngan gon, de hiéu, v6i nhiéu thong tin
thye té, b6 ich nham gitp ban doc ¢6 thé linh hoi vaing dung vao doi song cua minh mot cach hiéu
qua. Ban c6 thé doc lién mot mach tir ddu dén cu01 hay c6 thé chon ngau nhién mét d&& muc bat ky
mbi khi dimg trude nhirng thach thic caa cudce séng.

Cudn sach nay gom bon muoi bén dé muc, chir khong phai 1a mét con s6 chin bén muoi hay
nidm muoi. Piéu nay hoan toan khéng nam ¢ sy gioi han cua vin d¢, diéu ma t6i muén huéng dén
chinh 1a y nghia s6 hoc ciia con s6 bon muoi bon. Méi con s6 - cling giong nhu mau sic va ngon t,
déu c6 dic diém riéng va an chtra mot thong di¢p nhét dinh. Theo ¥ nghia s6 hoc cd dai, ngudi ta
danh gla ¥ nghia ciia mot con s6 qua timg chir s6 va qua téng caa nhing chir s6 d6 nira. S6 bén
mang y nghia cua sy cAn bang va hai hoa tuyét d6i, nhu chiing ta van thuong nghe néi dén “bén
phuong troi”. Hanh phic tuy thudc vao su can béng trong moi mat cua doi song tinh than va vat
chit. Hai chir s6 bén trong con s6 bén muoi bén cong lai 1a tAm - biéu tuong cua sy vO han va doi
dao vé moi phuong di¢n. Do ciing chinh la mong ude nhan dugc nhung diéu tét dep nhat tlr cudc
song Hon nita, sé bén muoi bén dwoc xem la “con sb chu dao” mang y nghia dac biét vé tiém ning
v6 han, thé hién sy cin bing trong cudc séng, 1a cdu ndi gitta doi song vat chit va tinh than. That
chang dé dang gi khi chung ta 1a nhimg thyc thé tam linh séng trong mot thé gisi vat chit. Nhung
néu biét tran trong va dung hoa ca hai 16i séng, chiing ta s& dugc huong mot cude séng vui vé, hanh
phtc ngay chén thién duong tran gian.

La phu nit, ban nghiém nhién da 12 mét ni than, ching can thiét phai ¢6 nhitng cu¢c hanh 18
huyén bi, nhitng trang phuc dic biét. Va vi 1a mot nit than, ban hoan toan c6 thé tao hanh phtc cho
minh bing noi lyc cua chinh ban than. Hanh phic thyc sy khong thé c6 dugc bang cach theo dudi
nhimg udc mo toan my vién vong hay trong doi nhiing dién bién tt dep bén ngoai ban than. Nir
than hanh phic dang hién hiru ngay trong tAm hon méi ngudi. C6 thé lau nay ban chwa nhéan ra va
chua tin vao diéu ndy. Va day 1 Iac ban hay ciing t6i phét hién stc manh néi tai cia chting ta. Hay
dé quyén sach nay lam thire tinh con nguoi that cia ban — mot nit than hanh phic!

biéu quan trong 1a chiing ta hay vui vé va tan huéng niém vui thii trong chuyén hanh trinh di
tim nir than hanh phic. Hay yéu doi hon, rang rd hon va vui cuoi nhiéu hon!

Cau chtic cho cudc séng cia ban tran ngap tinh yéu, 4nh sang va tiéng cuoi!

- Debbie Gisonnix
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BAN CO PHAI LA MOT NU THAN HANH PHUC?

Truée khi di vao noéi dung chinh ciia cuén sach, moi ban tham gia phan tric nghiém “Ban c6
phai la m¢t nir than hgnh phtic?” nham giap ban danh gia mac do hanh phuc cia ban than.

1. Lan cubi cing ban cuoi that thoai mai 1a khi nao?

a. Ngay hom nay. Mdi ngay ban déu tim thiy mot diéu gi d6 dé cuoi vui.
b. Cach day vai tuan, cAu chuyén dua cia mot ngudi ban khién ban phai bat cuoi.

c. Chi it @ hon mot thang, ban khong nh¢ lan cudi ciing ban cudi 1a khi nao.
2. Méi sang khi thuce gic:

a. Ban sin sang d6n nhan nhing gi ngdy mdi mang lai.
b. Thinh thoang ban mong uéc minh duoc lam mot didu gi d6 khéc di.

c. Ban khiép so khi nghi vé nhiing gi sap xay ra.
3. Mot ban géi goi dién moi ban di xem phim. Nhung vi c6 qua nhiéu viéc phai lam, ban sé:

a. Gac lai nhitng viéc cin 1am dé di xem phim.
b. Hen lai hom khac dé ban c6 thé hoan tit cong viéc.

c. Nhan 101, sau d6 héi ha ¢b hoan thanh coéng viée trude khi di xem phim.
4. Mot ngay tiéu biéu trong cudc song cia ban la:

a. Két hop hai hoa giita 1am viéc va giai tri.

b. Mét nhoai, tuy nhién vin c6 moét it thoi gian dé nghi ngoi.

c. Lam viéc nhu may, khong c6 thoi gian dé nghi ngoi.
5. Khi nhin vio guong, ban thiy gi?

a. Mot nit than xinh dep va tu tin dang nhin ban.

b. Mot phu nit binh thuong véi nhirng thang ngay hanh phtic va té hai dan xen 1in nhau.
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c. Chang thay diéu gi d4ng cht ¥. Do @6, bang moi gia ban tranh nhin vio guong.

6. Ban phai trai qua mét cudc giai phau va sau d6 sé phai chong nang di lai trong hai tuan. Khi
do, ban sé:

a. Nho ban bé hay nguoi than gitp d& hodc tu van.
b. Thué y té/ho Iy dén gitip.

c. Ty minh khic phuc kho khin.

7. Lan cudi ciing ban cho phép minh chiéu theo y thich cia ban than, sau mét ngay 1am viée
cat luc la khi nao?

a. Vira moi dy thoi! Budi mat-xa van con 1am ban cam thay hung phan.
b. Cach day vai thang thi chua, ban chi vu ai minh vao nhitng dip dac biét ma thoi.

c. Lau qu4 r6i, ban khong thé nhé noi. Ban chang c6 thoi gian dé nghi dén chuyén doé.
8. Ban bi ctim nhe, ¥ nghi cta ban lac d6 la:

a. “That may vi day chi la bénh ctim nhe. Minh sé& chong khoi thoi.”

b. “Uéc gi tuan nay minh dung bi bénh.”

¢. “Sao minh ctr bi bénh hoai vay!”.
9. Ban nghi gi vé viéc danh thoi gian cho riéng minh?

a. Ban tan huong timg khoanh khic mot va xem d6 1a sy vu 4i ciia cude séng.

b. Tan dung bét ct thoi gian ndo, nhung khong thuong xuyén.

c. Ban chua bao gio ¢6 thoi gian cho riéng minh, va néu c6 thi ban ciing khong biét sé 1am gi
khi chi c6 mot minh.

10. Viéc tré thanh mot nir than hanh phic c6 ¥ nghia gi voi ban?

a. b6 1a hinh anh mot phu nit manh mé, c6 truc gidc nhay bén, ty tin va hoat bat.
b. Chic chin khong phai 1a ban réi, nhung ban ¢6 vai nguoi ban ¢6 phong thai do.

c. Ban khéng tin c6 nhitng vi nir thin nhu thé trén doi.

Néu ban chon hiu hét1a cau A

Xin chtic ming ban! Ban dich thyc 1d mét nit than hanh phtc. Ban lu6n yéu doi va bang 1ong
vé6i thue t€ khong hoan héao cia cude song. Ban dit chan dén dau, noi d6 sé ngap tran anh sang va
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ai cfing muén ban quan tdm dén ho. Ban thuc sy yéu thuong va ton trong ban than minh cling nhu
moi nguoi. Ban khong ngan ngai bay t6 tim long minh véi sy ty tin va d¢ luong. T noi thm dén
biéu hién bén ngoai, ban ximg déng 1a nir than hanh phtic nhu ban hing mong mudn. Mot ngay
nghi thanh thoi hay mot bubi mat-xa ém diu cung du dé nuoi dudng tam hon ban. H&i nit than, hay
tiép tuc toa séng bat ctr noi nao ban dit chan t¢i va ding quén dem nhung tleng cudi vui vé cua ban
khoi day ni¢m vui trong long moi ngudi! Khi ban chia s¢ bi quyét song vui v4i ban be va nguoi than
trong gia dinh, ban tro thanh nir hoang hanh phtic ¢6 quyén luc t6i thuong.

Néu ban chon chii yéu 1a cau B

Ban c6 vé nhu d4 sin sang rii sach moi lo Au dé tan huéng mot cudce séng tran ngap nhimg
niém vui va gidec mo twoi dep mdi ngdy. Viéc d6 khong khd, chi can ban khing dinh ban that su
mudn c6 mot cude séng nhu thé. Ban d3 sin cé cai nhin lac quan vé cudce doi va ban than, viy ban
hay huéng dén mot mie do cao hon - tré thanh mét nit than hanh phtic. Hay tran trong ban than
va xem hanh phiic 1a myc tiéu trude tién cua cudc soéng. Tat nhién ban vin c6 thé tiép tuc lam
nhimng diéu ban yéu thich, nhung hay danh mot it thoi gian quy bau dé khich 1¢ tinh than, chim
séc ban than va nuoi dudng tAm hon. Néu ban thich thi ct boi thuyén, doc sach hay khiéu vii, va
dung bao gio nghi dén viée phai tir bé nhimg thi vui ay. Ctr nhu thé ban sé tré thanh nir hoang
hanh phic truée khi ban nhan ra minh dang can gi.

Néu ban chon chii yéu 1a cau C

Hiy bat dau thoéi! Nit than hanh phiic trong ban thAn mdi nguoi chiing ta da bi bo quén qua
lau dang khao khat dugc rii sach 16p bui thoi gian dé gop mit véi doi. Hay khoi sdu nguon hanh
phtc vén ludn hién hiru trong tAm hén minh, ban s& tim thay nit than hanh phtic ludn & d6 chd ban
phét hién. Vi nir than nay ton tai nhu mét thuge tinh ciia méi ngudi va mic do thé hién & mdi nguoi
déu khac nhau. bumg song qué go bo. Thinh thoang ban cung nén thoat khoi cong viéc va trach
nhiém hang ngay de tiéu khién, gap gd ban bé. Hay vui cuoi thoai mai vi trang théai vui vé sé giup
ban phat hién ngudn hanh phic von hién hiru trong tAm hon ban va nuéi dudng né. Khi d6 ban sé
tro thanh mot con nguoi moéi — mét nir than hanh phe!
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<z SONG THAT VOI BAN CHAT

“Sw trung thuee la nén tang co ban
giir cho nhifng moi quan hé duwoc bén viing.”
- Ramsay Clark

C6 khi nao ban cam théy con ngudi thit cua minh nhu mét mén d6 bi cat ky trong ngin ta lau
ngay, mac cho bui bam, glong nhu nhung chiéc quan jeans d4y ngin ma ban khong bao gio dam
mic ra duong. Da bao gio ban phai gidu di mot phan ban thAn minh chi d&é 1am vui 1ong nguoi
kh4c? Néu ban luén mudn xuat hién trudce moi nguoi véi mot ve dep nguy trang, khéc hin con
nguoi thye ciia ban, d6 la ban dang séng trong lira déi. Tiép tuc cach song 4y, ban s& din quén mat
ban chét that, quén mat minh vén 13 nir than hanh phic.

Nhic dén nhirng nir than duong dai, ching ta thuong nghi ngay dén nhimg phu nir néi tiéng
nhu Madonna hay Cher véi sic dep, tai ning, lich thiép va thanh céng. D6 1a nhirng phy nir c6 kha
ning anh huong dén nguoi khac qua cach ho &n mic va cu xtr. Ho khong ngai noi 1én suy nghi cua
minh du biét rang c6 nhiéu nguoi khong dong ¥ véi quan diém d6. Ho 1a nhimg phu nir manh mg,
c6 thé diéu hanh ca hé thong kinh doanh 1én, ddng thoi cling vira 12 ngdi sao, vira 1a nguoi me va
nguoi tinh. Con nhimg phu nir binh thuong séng doi binh di nhu chiing ta thi sao?

Chic hin ban ciing timg biét dén nhirng phu nit binh thuong nhung lai c6 kha nang thu hit
nguoi khac mot cach manh mé. M&i khi ho xuat hién & bat ci noi dau, moi ngu:oi cu vay quanh ho
nhu cdc hanh tinh xoay xung quanh mit troi. Ho khong phal la nhimg nguoi xinh dep nhét, thong
minh, sic sao nhit, nhung ¢ ho toat 1én mot tinh cach rleng c6 sire hap dan moi nguoi. P6 12 nhimg
tinh cach dic thu chi c¢6 duoc khi chiing ta song that voi ban chit cia minh. Ban khong thé tro
thanh miu nguoi gibng hét nhu ho, nhung ban thuc su ¢6 4nh hao quang riéng, va chinh ban 1a
ngudi quyét dinh c6 mudn thé hién 4nh hao quang d6 hay khong.

Tbi biét c6 thé ban dau ban khéng nghi ring minh 1a mét nit than, nhung t6i vin muén khang
dinh diéu d6 voi ban. Mdi khi gip va quan sat mot phu ni xa la, t6i déu nhan ra pham chét cua mot
nir than trong con ngudi ho. TOi déy ¥ nguoi d6 qua nét mit - diéu twéng chimg nhu rat binh thuong
nhung lai toat 1én c4 tinh cua ho, rdi dang di, giong noi, kleu toc ciing phan nao gitp ta cam nhan
vé doi song tam hon ho. Néu c6 dip ngam lai minh, t6i tin rang khong bao gio ho mudn tré thanh
mot mau nguoi khac véi chinh con ngudi hién tai - mot con nguoi hoan hao, biét yéu thuong va tan
tuy. Ho dich thyc 1a mét nir than!

Hay nhin lai minh va tu kham pha con nguoi that cia ban, biét dau ban s& danh thic trong
tam hon minh ban chat nong nhiét cia Pele - vi nit than nai lira trong than thoai Hawaii, hay ban
nang lam me cua nit than Demeter trong than thoai Hy Lap ¢6 dai. Néu phat hi¢n ra mot pham
chat nao tiém an trong tam hon minh, bz_m hay phat huy va thé hién n6. Hay thap sang tam hon
minh bang nhitng pham chat von co, vi d6 1a nét dic trung khong ai c6 the sao chép hay tude doat
ctia ban. Hay chip nhan con nguoi that cia minh va dimg ngan ngai boc 16 toan b tinh cach cua
ban than trong cudc séng.

Niam phuong cach dé séng trung thuc véi ban than
e Viét cAc tinh cach cua ban ra gidy va giit n6 & mét noi dé thay.

e Ludn ndi nhimg 10i xut phét tir suy nghi caa chinh ban.

¢ Tao phong cach riéng cho minh biang cach chon kiéu tdc, cAch trang diém, trang phuc ma ban
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cam thay thich.
e Ludn cu xtr dGng myc véi moi ngudi trong moi tinh hudng.

e Haiy lam ndi bat tinh cach va nhiing dic diém bén ngoai cua ban.
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W SONG VOI HIEN TAI

“Hdy thdp sdng ngay mai bang chinh hém nay!”
- Elizabeth Barrett Browning

Con ngudi thuong mat nhiéu thoi gian lo nghi, phu nir lai cang hay lo nghi nhiéu hon véi traim
nghln diéu cin sy quan tam ti mi cua ho. Biét bao nhiéu vi¢c khéc nhau chiém linh y nghi cua phy
nir cing mot lac. Tu viée phal nau mén gi cho bita &n t5i, dén Vlec hop phu huynh cho con, réi dén
han chot phai hoan thanh cong vi¢e, hay phai chon mau son nao cho phong tim moi... Ban ¢6 cam
thay choang ngop khong? Nhung that ra, ching ta thuong nghi vé nhiing chuyen da qua hay
nhing viéc ma ching ta du doén sép x4y dén nhiéu hon 1a nghl téi nhimng gi dang dién ra truée
mit. Mai lo chuyén qua khi va tuong lai khién ching ta quén mat hién tai, trong khi hién tai méi
that sy 12 nhirng gi ma ban dang séng.

Dudng nhu chiing ta chi quan tAm dén hién tai madi khi gip chuyén bit 6n. Ching han khi phai
14i xe trong mot con mua 1én kém theo gidng gi6, ban khong thé nghi ngoi gi khac ngoai Viéc chay
dén nhimg con gi6 giat chi chyc tap nhiing hat mua rat bubt vao mat. Nhung vao nhitng ngay binh
thuong, suy nghi cua ban s¢ lan man hét chuyen nay sang chuyén khac, dai loai nhu: Xe o dong
dtic thé nay s& 1am minh tré mat; Minh con phai ghé truong dén con; Téi nay minh s& niu mén gi
day? v.v.

Tbi c6 mot ¢6 ban xinh dep, tir té, dang yéu, nhung du’(‘mg nhu ltc ndo ¢ ciing tat bat, héi ha.
Trong hai muoi ndm quen biét nhau, toi thuong chu:ng kién c6 dén tré hét cuoc hen nay dén cuse
hen khéc, néi ning lién thoang va danh mat hét moi cam xuc. Thinh thoang c6 dip gap c0, toi co
cam gidc minh dang roi vao mot con 4c mong lién tlep v6i nhitng canh vat va tinh huéng khac
nhau, hét canh nay sang canh khéc, ching lién quan gl véi nhau, ching c6 diu duoéi, du lién tye
nhung chi 1a moét mé hén don. Ng01 chung xe voi ¢0 ay, toi cir phai bam chat lay chd ngdi voi doi
tay toat md hoi vi khong biét ltic ndo c6 s& thing gip dé khong ddm sim vao chiée 6-t6 dang ding
phia truée. Ching phéi toi ché kha ning lai xe cua c6 vi that ra c6 chua hé dé xay ra tai nan nhing
khi di cung v6i t6i, ma vi t6i biét r6 cd khong y thire duge thue tai. Vi nit than trong ban than ¢ ay
chic ciing dang kéu gao: Hﬁy dung lai & nhin va ling nghe dién bién cua cudce séng hién tai!”.
Nhung véi cich séng ay, gid du c6 6 nghe duoc 1oi kéu gao do gitra cic m¢ bong bong trong diu
thi hin cb ciing s& voi vang b qua va chuyén ngay sang nhirng van dé khac.

S& c6 nhing lic cude séng hdi ha khién dong suy nghi cua ban phai luét qua hang loat nhing
lo toan, nao cong viée, nao nhimg cudc hen, nhitng d6i tac kinh doanh, nao van d nha cira... Ban
khong du thoi gian dé can nhic hay quan tam dén ting van dé cua hién tai, cho du vin dé d6 co6
quan trong hay khong. Pén khi c6 dip nhin lai, ban sé& thiy cudc séng chi 1a nhirng hinh anh mo
nhat nhu khi ban nhin ra ngoai tir mét chiée xe dang lao di rat nhanh, ban khong thé nhin rd canh
vat cho du n6 dang ¢ trude mat, sau lung hay ¢ ngay bén canh ban.

Chi khi séng tron ven timg khoanh khic cia hién tai, chiing ta méi phat hién hét sy hoan hao
cua cudc song. S¢ di tdm hon cua chiing ta kho kiét dan di chinh 12 vi chiing ta 3 quen séng bam
viu vao qué khtr va tuong lai. Qua khir 1 nhitng gi ta chang thé thay doi, con tuong lai - ching thé
nao biét trude duge. Thé thi tai sao chling ta lai khong séng hét minh cho nhiing gidy phut cia hién
tai, boi hién tai méi 1a khoanh khic duy nhét that sy c6 ¥ nghia véi méi ching ta.

Niam phwong cach dé song véi hién tai

e Hay quan tim dén timg khia canh nho bé cua cudc song thuong nhat nhu mau séc, huong vi,
va dic biét 1a nhitng ngudi song chung quanh ban.
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Hiy thuong thuc ting khoanh khéc cia cude séng vi mdi khoanh khic déu 6 sy khac biét.

Hay dé nhirg chuyén da qua, du tt hay xau, chim sau vao qué khr va séng hét minh véi hién
tai.

Hay dut kho4t khong ban tAm dén nhimg diéu ma ban khong thé thay déi duoc.

Chi tap trung vao diéu ban dang lam hay dang noi.
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J SONG VUI

“Nguoi khong biét twoi cuot sé
khong biét mé ra nhiing canh cira.”
- Ngan ngit Trung Quéc

Theo ban, niém vui la gi? C6 thé déi véi nguoi ndy, niém vui 1a cam gidc khi dugc nghe tiéng
cuoi gion gia cua tré tho, hay cam nhén hoi thd nhe nhe cia mét cht ché con. Véi nguoi khac, niem
vui lai 1a duoe khiéu vii dudi 4nh trang, duoc an mot que kem mat lanh hay duwoc mat-xa, lam
dep...

Chiing ta ng& rang niém vui c¢6 duoc 1a do nhitng tic nhan bén ngoai dua lai. Khong han thé,
béi niem vui ludn hién hiru, bat chip nhimng gi dang xay ra chung quanh ta. Tré em lu6n dé dang
tim thay niém vui va tiéng cuoi. Téi tung doc dugc trong mot cudn sach ring thong thuong tre em
cuoi hang trim lan trong ngdy. Goldie Hawn - ngudi duong nhu luén mang trong tAm hén tinh
cAch vui vé hon nhién cia tré tho, c6 lan da tra loi phong van rang tir nho ba chi mong muén khi
thanh ngudi 16n vin mai mai dwge hanh phic nhu ngay con bé. Khi tru:cmg thanh, ba n lyc tim
kiém hanh phiic trong noi tam bang phuong phép thién dinh. Niém vui trong tAm hén ba duoc thé
hién qua sinh hoat va cong viéc. Cuén phim tai liéu do ba thyc hién mang tén Hanh trinh tim kiém
niém vui va té chirc Anh Sang dwoc ba thanh lap da gitip nhiéu nguoi séng tich cuc hon, ¥ nghia
hon.

Khi mang niém vui dén cho nguoi khac, ching ta s& ddng thoi cam nhan dugce niém hanh phtic
tran ngap tAm hon minh. Téi con nhé cau chuyén cha thuong ké cho chiing t6i nghe vé thoi gian
ong phuc vy Hai quén va phai séng xa nha. Mot hom 6ng nhan duge mot buu kién bén trong la
chiéc banh _ngot nhan mut dau do chinh tay ba noi t6i 1am giri dén. Ong mimg dén n01 ong va ban
beé chang can dén dao ma dung tay bé 16p v6 banh, vira nuét nuée bot vira dit voi mleng banh cé
hén hop mit dinh dinh 4y vao mi¢ng. MBJi lan cha t6i ké lai cau chuyen nay, mat 6ng lai 4nh 1én
mot niém vui kho ta. Vao cudi doi, khi cha t6i dang hap héi vi cin bénh ung thu tuy song, toi dich
than mang banh mit dau lam tai nha trr California vé New York cho 6 ong, chi mong nhin thiy
khudn mat cha t6i rang r& 1én 1an cudi. Ngay ca véi nguoi sap chét, ban cling c¢6 thé mang mot chit
niém vui dén cho ho, va ciing 1a cho chinh minh.

Chiing ta c6 thé tim thay niém vui ngay nhirng ltic hanh phtic nhit hay khé khiin nhét trong
doi, vi niém vui Idc nao cling ngy tri trong tam hén ta. Chang ta ¢6 mot cho riéng cho n6 va con cod
ca mot ky e vé nd. Viée chiing ta phat hién ra noi cat gitr niém vui trong long minh thi cling giong
nhu khi chting ta tim dén mét may rat tién tu déng dé rat ra cho minh niém hanh phie. C6 dieu
khong nhu mét tai khoan ngan hang thuong c6 giéi han, niém vui la v6 tan dé chting ta cam nhéan
va chia sé voi bat ctr ai.

Abraham Lincoln néi rang: “Hau nhu moi ngudi déu c6 thé chon lya hanh phiic theo ¥ minh”.
La mot nir than, ban ¢6 kha nang sir dung niém vui theo y mudn, va c¢6 quyen chia sé nd véi bat cu
ai.

N:im phuong cach dé séng vui
e Haiy nhé lai mot ky niém vui va séng lai voi cam xic cia ky niém do.

¢ Khi c6 dip, ban hay cir cuoi dua thoai mai.

e Thuong xuyén goi dién hay dén thim mot nguoi ban tinh tinh vui veé, yéu doi.
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e Tam ngung xem tin tirc thoi sy va cac canh bao lyc dé thuong thire mot vo hai kich 1ang man.

e Tranh tiép xtc voi nhitng nguoi tinh tinh néng nay hay long da khong tét.
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/ LOAIBO AP LUC

“Chinh ban phai ling nghe va quyét dinh
minh phai lam gi chir khong phdi nguot khac.”
- Gertrude Stein

T6i @Am ra ghét nhing bita tiéc bat ngo ke tir khi me t6i t6 chire sinh nhat 1an thi 16 cho t6i
theo kiéu d6. Mot phan vi ¢ laa tudi do, viée tiée tiing ciing v6i me va ban bé cua me da khong con
phu hop nira. Lén 1én, t6i khong thich c6 khach ghé thdm ma khong goi dién hen trude. Va toi
cling ching bao gio mudn sy thanh cong cia bira tiéc do t6i to chire lai tily thudc vao nhimg dicu
khach moi mang lai. Moi nguoi c6 thé goi t6i 1a nguoi thich diéu khién (riéng t6i, t6i thich dwoc goi
14 “ngudi cd ca tinh manh” hon). Nhung sy that t6i chi mudén moi viée dién tién sudn s¢, theo dting
dy dinh. Ti sinh ra véi c4 tinh manh m¢, lu6n huéng dén thanh cong, bit chip moi thach thue.
T6i ¢6 6c td chie, séng tao va c6 uy tin. Hau nhu t6i luon kiém soat dwoc moi viée nén thuong duge
moi nguoi khen ngoi va tin nhi¢m. Di nhién, sy than phuc cia moi nguoi da khuyén khich t6i phat
huy nang lyc t6 chirc ngay cang hi¢u qua hon. Tir cong viéc ké tiép muon lam cho dén bo quan 40
mudn mic vao ngay hom sau déu duogc toi 1én ké hoach va thuc hién rit chu do. T6i chang khac
nao loai bo gim say sua san dudi con mdi, ching c6 gi ngin can duoc toi chinh phuc hét muc tiéu
nay dén muc tiéu khéc.

Nhung roi cudc song da dua toi dén nhing khiic quanh khong mong doi. Cam gidc an toan va
sy kiém soat ma t6i xdy dung cho cudc doi minh trong phit chdc bdng vut tan vi né chi 13 ao gide
vé hién thuc do to6i tu théu dét. Phai mat mot thoi gian t6i méi nhan ra rang trén san khau 16n cua
cudc doi co nhirng diéu xay ra that ngiu nhién va nim ngoai kha niing kiém soat ctia con nguori
Khi gap nhing su ki¢n nhu vay, tot hon hét ching ta nén tir bo tham vong mudn kiém so4t moi thir
va chip nhan thyc té.

C6 ban Lisa cua t6i la chuyen vién lap trinh phin mém vi tinh thu’orng phai lam viéc thém gio.
D6 14 vi sau khi cong ty cat giam nhan luc, ¢6 phai ganh thém phan vige cua nhu:ng nguoi bj sa thai.
Mot thoi gian sau, Lisa bat ddu c¢6 nhimg con dau nhirc thuong xuyén ¢ c6 va hai canh tay nhu:ng
¢d van tiép tyc 1am viéc v6i nhip do chéng mit nhu thé cho dén khi bac si két luan rang c6 c6 thé bi
té liét hoan toan. C6 mién cudng roi b cong viée minh yéu thich trong tinh trang bénh tat. Sau
thoi gian nd lyc tri lidu, nhin lai sy nghiép va cudc doi minh, Lisa quyét dinh di hoc mét chuyén
nganh khac va bt dau mot sy nghiép moi.

Tuy thuan cudc séng khong c6 nghia 1a tr bo y chi va nghi luc cua ban than, ma do 1a lac ban
danh thoi gian cho sy nghi ngoi, thu gian dé lay lai nang luc budc tiép trén ching duong sap tai.

Néu ban roi vao hoan canh nhu t6i, ¢ 1& ban ciing khong cam thay dé chiu chiit nao khi phai
tir bo quan diém séng cua minh truée nhimg bién thién cudc doi. Trong truong hop dé, néu ban
dinh ra cho minh mét myc tiéu va chi thy trude mit mot huéng di duy nhat din dén muc tidu do
thi chang khac nao ban dang v6 tinh chan 16i nhitng con duong khac — ¢6 thé con thénh thang hon
— dan t6i hanh phiic cho minh.

Chi khi nao ban tir b6 tham vong sap dat cugc doi minh va cuge doi cua nguoi khac theo y
muon clia ban théan, ban méi that sy ¢6 dugc quyén ning ciia mot nit than. P6 1 ltic ban hiéu ra
rang, nhimng diéu ky di¢u va nhimg gidc mo tré thanh hién thuc xuat phat tir mo uéc chir khong
phai tir mot ké hoach dinh sin.

Nim cach thirc dé loai bé ap luc
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Hiy xem moi thay ddi bat ngo trong cudc sdng 1 co hoi dé hoc hoi va tién bg.

Hay cong nhan c6 nhiéu huéng di khic nhau gitp ta dat dén muc tiéu, ngay ca khi d6 1a
nhiing huéng di that méi la.

Tin rang moi vi¢c xay ra trong doi déu c6 Iy do. Cho du ban khong hiéu r thi ciing hay cir
chap nhan.

Danh mot ngay khong bi 1¢ thude vao mot ké hoach chi tiét nao, quan sét dién bién ty nhién
va song theo dién bién cua ngay hém do.

Khong nén 4p dat cAch séng cho nguoi khéc, du ring ban tin 12 ho nén séng khac di.
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<z _ PHUT GIAY TINH LANG

“Cang trong tinh lang, ban cang
ling nghe dirgc nhiéu hon.”
- Baba Ram Dass

Ban c6 con nhé nhimg budi séng miia hé ém 4 cia tudi tho khong? Thus d6, du da thuc giac,
t0i van ctr nam yén trén givong, mat nhin 1én tran nha va lang tai nghe khong gian im vang. Nhin
nhitng tia nang ban mai nhay nhoét trén vach phong ngu, t6i thay long that vui suéng, yén binh.

Duong nhu khong it phuy nir tir 1au @3 quén mat nhimg budi sing mua hé ém a d6. Ho quen
dan vé6i nhirmg sang khong ngét tiéng dién thoai reo, tiéng tré con khoc, tiéng ché sua va Am thanh
chéi tai phat ra tir chiéc may truyén hinh. Ngay nay, sy yén tinh - du chi 13 trong chc 14t - cling
that hiém hoi. Ap luc cua thoi dai ky thuat da cudn ching ta vao nhip séng ban ron suét hai mwoi
bdn gio mot ngdy. Hau nhu chiing ta khong con lic nao dé séng yén tinh va suy tu, trir phi chiing
ta van con la dtra tré 1én ba chua vuéng ban diéu gi! Guong quay hdéi ha cua cudc sdng khién phan
16n chang ta ¢6 khuynh huéng quén di sy yén tinh. Ngay ca nhirng khi chi con lai mét minh, ching
ta cfing tim cAch tan dung thoi gian nay bang cach nghe tin tic hay hoa vao du loai Am thanh dm i,
bt tan cta cic chuong trinh truyén hinh.

Trong giai doan tam ngimg cong viée, t6i ¢ nhiéu thoi gian ranh rdi hon va bat dau quan tim
dén thién dinh. Truoce khi ngdi thién, t6i c6 thoi quen thire gidc lic nira dém dé dién thém vao danh
sach nhung viéc can 1am trong ngay hom sau. Nhung tir khi thién dinh, t6i dd khong con cam thay
bat an vao giita dm. Pim minh trong sy tinh lang, trong huong thom ciing 1a mot cach thé duc tri
n3o, tu dudng tinh than. Gio day t6i khong c6 cam gi4c gian dir hay budn chan nita, t6i tré nén vui
vé, thoai mai véi minh va v6i moi nguoi. Hon nira, biét im ling va lang nghe cu tra 10i tir siu tham
tam hon, t6i da thau hiéu nhiéu diéu thAm thay tir cude song.

Khoa hoc ngay nay da chimg minh rang thién dinh c6 tac dung rat tét cho con nguoi. Ky thuat
chup ndo tan tién cho thay thién dinh c6 kha niing ti tao cc té bao than kinh, mang lai nhiéu loi
ich gitip cai thién cudc song nhu ting cuong hoat dong cua hé mién dich, giam ciing thing, kéo dai
tudi tho, 1am cham sy tién trién coa bénh tat, lam diu con dau va giam bét trang thai tram cam, v.v.

Chiing ta c6 thé tim thay sy yén tinh ¢ bat cir noi dau, du giira mot ddm dong dang cudng nod
hay trong mét khu rimg ving lang. N6 khong phu thuge vao dién bién chung quanh ma phu thuge
vao trang thai tAm ly do ching ta tao ra trong tAm hén minh. Chi von ven muoi phiit thoi, chiing ta
ciing c6 thé ly lai duoc sy diém tinh, ngay ca khi ta dang dimg trong viing tim bao hoanh hanh.
Chiing ta hiy bat dau véi cach luyén hit thé mau nhiém. M6t vi Thién su hang dau hién nay 1a
Thich Nhit Hanh da dé xuat phuong phap Qudn niém hoi thé gitip con ngudi ¢ duoc sy thanh
tinh trong tAm hon. Viée tap trung tuyét d6i vao timg hoi tho sé gitp chiing ta dut bo duoc trang
thai lang thang cua tAm thire. Chi can mot chtit quyét tAm luyén tap, chiing ta s& c6 mot cudc sdng
an lanh hon.

Niam cach dé tim sy binh an cho tAm hén
e Tip thién dinh déu din hang tuin cling véi moét nhoém ban hay ty tip mét minh.

e Khi thuce gidc hogc truée khi di ngu, hay tao thoi quen danh mudi phut dé cau nguyén, thién
dinh hay im lang lang nghe tiéng n6i ndi tam caa minh.

e Chi mo ti-vi khi ban that sy muén xem mét chuong trinh ndo d6 chi khong chi vi muén c6
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am thanh vui tai khi dang ban lam viéc.
e Thuong xuyén di dao trong khung canh thién nhién.

¢ Danh ra nhirng khoang thoi gian nghi ngoi va hoan toan khéng lam gi ca.
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‘L TRAN TRONG TU DO

“Ban hay yéu tw do hon tdt cd
va lam diéu thién & bat cir noi ndo cé thé.”
- V. Beethoven

Hai tiéng tw do van thuong khoi day nhiéu xtic cim trong tAm hon mdi nguoi phu ni, tir niém
hén hoan cho dén phan ng va dau 1ong. Chiing ta déu biét réng ngay tir budi dau, van dé ty do va
nhan quyén cho phy nix da gap nhiéu thach thire. Va dén ngay hom nay, t6i 4c déi voi nir gigi van
xdy ra trén khap thé giéi, tir cAc bé gai Trung Quoc bi sat hai do tu tuong trong nam khinh nir cho
dén nhiing nguoi phy nit Trung Dong thuong xuyén bi cudng hiép hay bi bao hanh, ngugc dai. Bao
c4o cia Quy Phat trién Phu nit Lién Hiép Quoc da néu 1én mot thyc té dang xay ra trén thé gidi: ctr
ba phu nir thi ¢c6 mot truorng hop bi cudng hiép, dénh dap hay bi nguoc dai theo nhiéu cach. Tét ca
nhing diéu nay nghe nhu co vé xa la, nhung chi cin quan sat cudc séng chung quanh, chtng ta c6
thé chung kién sy tu do cua phu nir va cac bé gai dang bi thach thirc hang ngay. Tinh trang bj bat
nat trong truong hoc, nan qudy rdi tinh dyc trong cong so, nhiing bit cong trong phan coéng lao
dong tir gia dinh cho dén xa hoi, nhimg cudc hon nhan bi ép budc cting vo s6 nhimg hanh dong
xam hai ty do khac da va dang pha nhan nhirmng phim hanh cao quy nhét cia phuy nit.

Thé nhung khong phal phu nit ndo cling nhén ra sy vo li va bat cong ma ho phdi ganh chiu.
Tham chi, khong it nguoi trong s6 ho con tu tréi minh vao nhimg khuon phép c¢6 hu. Ho séng cam
chiu, khong d4dm dau tranh dé bao vé quyén loi cho chinh minh. Dé gitp nhitng nguoi phy nir ndy,
chlng ta phai lam thé nao dé ho nhan ra nhiing quyen loi chinh d4ng, tao diéu kién dé ho 1én tiéng
bao vé quyén lgi cho minh cting nhu cho nhirng nguoi cung gisi.

La phu ni, mdi ngudi chiing ta da 1a mot nir than c6 toan quyén quyét dinh tin ngudng, thoi
quen va cac moi quan hé cho minh. Réit nhiéu phu nir d3 troé thanh nhimg tim guong khong ngu:ng
d4u tranh cho quyén loi ciia nir gigi. Susan B. Anthony dugc ghi nhan vé vai tro cia ba trong viée
gianh quyén bau cir cho phy nit. Bén canh d6, ba cfing 1én tiéng phan dbi ché do lao dong nang
nhoc cia phy nir, bénh vyc nhimng phu nit va tré em bi nhiing 6ng chong nghién ngap hanh ha. Ba
d4u tranh cho phu nir dugc husng mirc lvong bong binh dang véi nam giéi. Ngay nay, chiing ta rat
dé nhin nhan nhing quyén loi nay 1a dwong nhién, béi ban than ching ta khong phai dau tranh
gian kho dé gianh lay chiing. Nhung cach day khong 14u phu nit vin chua cé duge nhitng quyén loi
nay, don cir 1a chi méi cach day mot traim nidm muoi nidm, Emma Snodgrass da ting bi bit &
Boston chi vi ddm mic quén ra phé!

Biét rén luyén cho minh mét ki ning séng, dong thoi nang cao trinh d6 hoc van, s& gitip nir
gidi khang dinh dugc vi tri trong x& hoi. Khi bi nguoc dai, hogc gap phai nhimg bat cong trong cudc
song, ngudi phu nix can lay ban linh va y thirc c4 nhan cia minh dé dau tranh cho céng biang va
hanh phtic. Cude séng 1a mot diéu ky diéu, va sy tu do trong cudc séng con ky diéu hon nira.

N:im phuong cach bio vé quyén ty do cia phu nir

) Ung ho quyen loi phy nit trong cong dong ban dang sinh séng va trén khap thé gioi (nhu
quyén gbp, lap kién nghi va van dong su gitip d& cua cAc doan thé v.v).

e Gi4o dyc long ty tin, sirc manh va ¥ thire binh déng cho con géi ban ciing nhu cac thiéu nit
khac.

e Lén tiéng phan d6i néu thay nhitng biéu hién xAm pham quyén ty do cia phy nit.
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o Hi’éu duoc nhitng thir thach, khé khin ma nhiéu phu nit trén thé giéi dang phai d6i mat, tir d6
biét tran trong va tin dung su tu do ma ban than minh dang c6 duoc.

e Tao diéu kién cho nguoi khac cling duoc nhu ban - ty do chon lya nhitng gi ho yéu thich.
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“a |2 TONTRONG SUKHACBIET CUA MOI
CON NGUOI

v “Moi nguoi déu cé6 mét diém chung:
Ho hoan toan khac nhau.”
- Robert Zend

Nguoi My thuong tu hao rang nude My ¢6 cu dan thudce nhiéu chung toc, tén gido va qudc tich
khac nhau. C6 thé nhiéu nguoi nghi ring day 12 mot méi truong khuyén khich moi nguoi tén trong
su khac biét cua nhau. Nhung thyc té cho théy, séng trong xa hoi da van hoa d6, khong it nguoi vin
cam thiy ngai ngung khi biét minh khac biét véi nguoi khac.

Déi voi t6i, ngoai dién mao bén ngoai nhu lan da banh mat, mai téc den, phan lén ban sic dan
toc cua toi duoc thé hién qua khau vi. Con nh¢ thoi trung hoc, t6i thuong nguong ngung trude vé
ngac nhién cia ddm ban cting 16p khi trong thay phan in trua do me t6i - von 1a mot ngum Y nhép
cu - chuan bi cho t6i mang theo. D6 1a mot khoanh banh mi Y that to nhét day thit vién hoic trimg
chién c6 1an tiéu va hanh, dung trong chiéc tai gidy mau nau. M&i khi t6i mo chiée tai gidy ddm
dau 6-liu d6 ra, mui t6i, mui hanh lan ra khip phong &n, va thé nio ciing c6 dira hoi “Cai gi thé?”.
Cau hoi nay khién toi woc ao phai chi @6 1a chiée banh xing-uyt kep xtc xich hun khoi, hay banh
mi trét mut va bo dau phong! Con by gio, téi xem trong tit ca nhimg moén an dan toc ciu ky @6,
khong phai chi vi s¢ thich, ma con vi n6 1a tap tuc vin héa cua gia dinh t6i. Ching han nhu mén mi
Y chiing t6i thuong diing ltic mét gio trwa chu nhét c6 mui hanh t6i phi thom limg béc 1én tir chao
dau 6-liu dang séi tir sdu gio sdng, hay moén dui ciru nuéng néng héi (chir khong phai ga tay) dung
trong cic ngay 1é.

That nuc cudi khi ching ta doi hoi moi thi chting ta dung phai da dang, tir thue pham chiing
ta #n cho dén loai hoa ching ta tréng, hay nhiing chiéc xe hoi chung ta mua, con khi @& cap dén
con nguoi thi chung ta lai muén moi nguoi phii glong nhau. Co6 qua vo ly chang'? Tat ca ching ta
déu duogc sinh ra va 16n 1én véi nhirng dic diém rleng bi¢t, tir mau da, tap quan &n udng, so thich
tinh duc, dén tin ngudng va tinh cach. Khong ai c6 quyén loai bo ngudi khac ra khoi sy quan tam
cua cong ddng, khién ho tré nén hoang mang hay té hai hon nita 1a sat hai ho chi vi ho khac biét véi
minh. Trong mét bai bao diing trén tap chi MORE, Vanessa Villiams - hoa hau ngudi My gbc Phi
dau tién doat giai vao nim 1983 (trudc d6 cac dan toc thiéu sé bi cim tham gia cudce thi nay cho
maéi dén thap nién 50), da thé 16 raing khi tham duy cude thi hoa hau, ¢6 dd nhan dugc rat nhiéu 14
thu de doa, thu han cua t6 chire Ku Klux Klan. Bén canh d6, nhirng nguoi trong cong doéng cua co
ciing khong dong ¥ viée c6 tham gia cudc thi va ho goi c6 12 “phan tir ngoai lai”.

Dung trén phuong dién gido duc, tré em rat dé anh huong nhimng thanh kién ctua cha me va ban
beé, nhung néu dugc day bao, ching cling dé dang nhan ra thanh kién 12 khong dang. Ban hay hinh
dung méi truong hoc duong sé tét dep nhu thé ndo néu moi tré em déu chip nhan nhimg diém
khéc biét cua nhau. Han s& khéng con nhirg vu danh nhau, khéng con bét nat, va khong em nao
con phai e ngai trudce ban be.

Chiing ta thir dit cach nhin nay & mét binh dién rong hon. Néu ching ta dé nghi nhimg gia
dinh thuéc hai chién tuyén khic nhau ciing séng chung trong maét tuan 18 dé tim hiéu vé nhau, trao
déi v6i nhau nhimg tap tuc vin hoa, thye pham va chia s¢ tAm su cling nhau... thi chuyén gi s& xay
ra? Co 18 ho s& nhan ra ho c6 nhiéu diém tuong déng hon nhitng diéu di biét, boi vi ¢ ho 6 chung
mot mdi day lién két: d6 1a ban chat nguoi trong méi CON NGUOL.

Ban c6 bao gio nghe ndi dén tugng Thanh Miu da den dudi tén goi Black Madonna chua? Ba
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duoc hang triéu ngum trén khap thé gioi sung kinh. Nguon goc ctia ba van con 1a mot diéu bi an,
tuy nhién danh tiéng ciia ba hau nhu lan truyen khap moi noi. Mot s6 nguoi cho rang ba 13 nir than
tai the thoi b dai sau nay duoc Co doc gido chuyen déi thanh hinh tuong Pirc Me Maria v6i mau
da trang Mot dit liéu khac lai cho riang, ba nguyen 14 nir than Isis ¢ thoi Ai Cap c6 dai, 6 mit trén
300 nim trude triéu dai dau tién coa dan toc nay, sau nay duoc chuyén héa thanh nit than
Demeter ciia nguoi Hy Lap va nit than Ceres cia nguoi La Ma. Nguoi ta goi ba bang nhiéu tén khéc
nhau nhu nit than Venus, Kali, Diana, Mary Magdalene. Phai ching cac nit than nay déu giéng
nhau va chi 1a mét? Co thé dting vay. Ba 1 hién than cua sy hoa hop cac chung toc, khong mot dan
toc ndo co thé tuyén bd ba 1a cua riéng ho vi ba thude vé ca nhan loai.

Niam cach thé hién thai @6 ton trong sw khac biét

e Danh thoi gian tim hiéu gi4 tri cdc nén vin héa khac nhau qua sach va, tap chi, phim tai liéu,
cac chuyén du lich, cac 16p hoc ngoai ngit hay nau an.

e Khi gip nguoi khéc la véi cong dong ciia minh, hay niém no chao dén ho, tim hiéu vé viin hda
cua ho, noi chuyén coi mé dé ho hiéu bict thém vé nén van hoa cia minh.

¢ Day con cai cua ban khéng nén danh gia moi nguoi qua dang vé bén ngoai.

¢ Khong nén chi can ¢t vao nhirng thong tin tir cAc phuwong tién thong tin dai chiing ma voi ¢6
thanh kién vé mot dan toc hay quoc gia nao.

e Thinh thoang nén c6 ké hoach dén moét dia phuwong 14n cin, di chi dao quanh mét vong noi
do.
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X TRAINGHIEM CUOC BOI

“Cugéc song la mgt chudi nhirg bai hoc quy gid
ma chi khi thét sy trai nghiém,

ban méi hiéu hét 1y nghia cia né.”

- Ralph Waldo Emerson

Néu vi cude doi nhu mét chiée quén jeans hiéu DKNY thi chiéc quan jeans clia ban s& nhu thé
nao? Ching cti Ki, bac mau hay van moi cing, sach s&, con nguyen nép gap va bang gia? Néu toi
séng theo dting y muén cua me t6i thi cudc doi toi s& chiang khac gi mot chiée quan van luén méi
tinh. To6i duqc nudi day theo tinh than tiét kle;m t6i da. Moi truong noi t6i 16n 1én gidng nhu nhimg
chiéc gbi s6-pha duge boc nilong, chua hé ¢6 ai cham dén, hozc giéng nhu nhiing chiéc khin tim
chi dé trung bay hay dugc dung khi ¢6 khach. b6 cung 12 noi ma tién bac chi dé chi tiéu cho nhimg
khoan thiét yéu, quan 40 méi mua vé khong bao gio dugc mic ngay, nhimg cén phong trong trong
nha khong dugc ding dén, va nhirng ngon nén chi dugc thap 1én trong nhiing dip sinh nhat hay
nhimng buoi 1€ tai nha tho.

Phy nir thudc thé hé me t6i c6 thoéi quen dé danh va gop nhit nhiéu thi ma ho ching bao gio
dung dén. C6 thé @6 chi 1a mot bo dia trang tri duoc quang c4o trén truyén hinh, hay mét con bap
bé nho bé bang st v.v. Khi di téi mat, chting t6i tim thay hang chuc chiéc dia xinh dep duoc in hinh
du loai, tir nhitng canh ca si Elvis dong trong phim cho dén hinh anh tré em Trung Hoa dang vui
dta. Tat ca nhitng chiéc dia nay duoc cat ky trong ngin tu, vin con nguyén trong hop cling véi bao
bi va héa don tinh tién, chiing chua hé duoc sir dung hoic it ra 1a dugc trung bay. Téi ciing khong
hiéu sao di t6i bo tién ra mua rdi lai cit ching that ki?

Trong cudc sdng chting ta thuong gidu di nhiéu thu vi nhimng ly do khong dau. Chung ta che
gidu cam xiic vi s¢ bi tén thuong, chung ta che day dang ve bén ngoal vi khong mudn moi nguoi
trong thdy minh gia nua, ching ta gidu di nhitng khiém khuyét vi muén dugc cong nhan 1 nguoi
hoan hio. Tat ca nhiing didu nay da ngin can ching ta dan than vao hanh trinh cudc séng. Thay vi
tu minh trai nghiém no, ching ta chi la nhimg nguoi dimg bén 1¢ véi cai nhin e ngai!

C6 thé mot s6 nguoi chi dot cui trong 10 sudi vao nhitng ngay gla rét, con toi — du troi khong
lanh t6i cling thich thap sang 10 susi bang nhitng ngon nén nhiéu mau sac, di kich ¢, hinh dang,
mui huong... rdi say swa chiém ngudng nhimg ngon ltra lung linh nhay mtia nhu mot dan hoa tau
dang choi mot khtic nhac tinh lang. Giong nhu mdi con nguoi 6 mot cach song riéng v6i nhimg
trai nghiém khéc nhau, hai ngon nén khong bao gio tan chay nhu nhau. C6 cai nhiéu sap xudng
ting giot chdm rai nhu nhva cy, c6 cai chay lan rong ra chung quanh nhu dé mic st toa anh sang
lung linh, mét s6 khéc lai chay lan vao trong, nhéan chim ngon Iira nhu dung nham déng trao...

Cudc doi ciing nhu nhimg ngon nén kia, ban sé khong bao gio biét minh c6 cudc doi ra sao néu
khong ty trai nghiém.

Hay dé ngon lira cudc séng thip sang doi ban, hAm noéng trai tim ban, 1am gidu nhimg cam xic
va xoa diu tAm hon ban. Hay song hét minh va lam chu doi minh, ban s& thay cudc doi thi vi hon
rat nhiéu.

N:im phuong thirc dé trii nghiém cudc doi

e Gip ngay mua, ban hiy dem ra diing nhimg thir ban da dé danh cho nhimg khi mua gié.

e Dumng che gidu cam xtic cta ban, dic biét 1a cam xtc vé tinh yéu va 1ong trac an.
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e Hay thu nghiém nhitng diéu méi mé nhu mot chuyén tham hiém, mét méi quan hé méi dwom
tinh yéu thuong, mot chiéec mi hay mét kiéu téc méi.

e Thinh thoang ciing nén danh thoi gian choi duia cing con tré, khong phai theo cach cia mot
phu huynh ma nhu moét daa tré that su.

e Duimng mai cat giit nhitng vat dung cia ban, cho du chting ¢6 quy gi4 dén dau. Hay ding va chia
sé chting vdi nhitng nguoi khac.
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/2 SUY NGHI LAC QUAN

“Dui nguot ta cé néi véi ban diéu gi di nira,
hay tin rang cugc song la diéu ky diéu va dep dé!”
- Pautopxki

Ban c6 bao gio thic mac thanh ngir “g5 1én g&’ trong tleng Anh co nguon goc tir ddu khong?
Thoi xua, nguoi Co ddc gido, nguoi Pagan hay nguoi Celts c6 dai tin rang viéc go 1én g6 sé dénh
thtre cAc than linh dé ciru ho thoat khoi su quay nhleu cia ma quy. Ngdy nay, niem tin nay Van con
va ngu:m ta c6 thé go 1én bat ca bé mat nao bang gd hoic glong nhu go nham muc dich ngdn chin
vén rui. Quan niém nay chira dung khong it nhirg han ché. Trude hét, né khién nguoi ta séng mot
cach thu dong, khong ty vuot 1én nhitng kh6 khan ma minh gap phai. Ngoai ra, nd khién con nguoi
thuong xuyén bi 4m anh béi ¥ nghi ring xung quanh minh luén cé nhimg méi hiém nguy de doa.

Néu dé ¥, ban sé thiy rang khi ban quan tAm dén mot diéu nao d6, n6 sé chi phdi rat nhiéu dén
cudc song ciia ban. Néu ban thuée nhém nguoi mang tu tuong bi quan va ludn 16i kéo nguoi khac
xudi theo chiéu huéng xdu nhat, tham chi ban con cam thay ha hé khi bat hanh xay dén ding nhu
dy doan thi cudc song sé thé nao? Thai do né tranh hanh phiic, chi nhin thiy nhitng diéu rui ro
dang cho doi sé khién suy nghi ciia ban ngdy cang tiéu cyc. Va biét dau cai nhin bi quan d6 sé tro
thanh 10i tién tri vé s6 phan cua ban?

Ban nén biét c6 nhiéu phu nir tuy séng trong nghich canh nhung duong nhu lic nao ciing vui
vé va tim théy nhimng dicu tot dep trong bat cir hoan canh nao. Ho khong than trach, kéu ca. Vi vay,
ngudi ta dé 1am tuong ho 12 nhimg nguoi may man. Ma qua thye nhu véy, vi ho lu6n nhin vao
nhimg khia canh tuoi sang ctia cu¢c song hon la nhitng diéu t6i té timg dwa lai bat hanh cho ho.

Neu gip dicu khong may, ho s€ rat ra cho minh bai hoc kinh nghlem ¢0 khi con xem d6 la von
séng quy gia va lai tiép tuc vui vé véi cugc doi. Ho 12 nhitng nguoi biét séng lac quan, biét suy nghi
theo hudng tich cuc.

Néu mot budi sang thue day, phat hién chiée 6-t6 dang dau trong nha cua minh da bj xep 16p,
thay vi buc béi, ban hay nghi: “Ciing may 12 né xay ra vao liic nay, néu né xep 16p vao dang lic
minh dang chay nhanh trén duong cao téc thi khong biét sé ra sao!”. Va véi nhimg rui ro tuong tu,
ban ciing c6 thé tu nhu: “Chuyén nho! Trén doi ndy con nhiéu chuyén té hai hon nira kia”.

Martha Washington 6 ndi: “Phan lén hanh phiic hay bdt hanh cia chung ta khong tuy thuge
vao hoan canh ma tuy thuge vao thai ds cia ching ta”. Katie Couric 1a cd gal dé thuong song gan
nha t6i, ¢6 thuong xuat hle;n trong chuyen muc strc khoe trén truyén hinh véi nu cudi tuoi tin. Co
¢6 hai con, con chéng ¢0 da qua doi ndm 1998 vi bénh ung thu ruot két. Mot minh nuéi hai con
nho, c6 da vuot qua ndi dau kho sau mat mat 1on lao @6 va quyet dinh gitp cong chung hiéu 16 cin
bénh ung thu rudt két trén truyén hinh. Pau tién ¢ phat song truc tlep tién trinh soi rudt két trén
ban than minh truée hang triéu khan gia, sau d6 cam két tiép tuc tu van cho moi nguoi vé cin bénh
nay. Nho ¢d ma s6 nguoi di xét nghiém ruot két ting 1én 20 phan trim. Trong buéi phong vain do
tap chi Reader’s Dlgest thyc hién, khi dugc hoi ¢6 cam thay thé nao trong g1a1 doan kho khan va
dau kho @6 ciia minh, ¢ tra loi: “Toi biét trong cudc song con nhiéu nguoi gap canh ngo dau kho
hon t6i”. Vi nghi lue va niém lac quan, Katie da biét bién bi kich cua doi minh thanh diéu hiru ich
cho bao nguoi.

C6 1& Katie Couric sinh ra di c6 sin ban tinh lac quan, nhung ching ta c6 thé rén luyén thai
do séng tich cyc nay vao bat ky Itra tudi nao. Néu khong ai trong gia dinh ban biét cach séng lac
quan thi ban cin 1a nguoi dau tién hoc 1y thai d6 d6. Ban phai tao ra mét cai nhin lac quan thong
qua tu tudng, 161 n6i va hanh dong cia chinh minh. Luén giit trong minh cai nhin bi quan chi
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khién ban thém t6n hao sinh lyc, dau kho va that bai. Nguoc lai, tinh than lac quan giéng nhu ngon
gi6 mua hé mang dén cho chiing ta cam giac mat mé¢, diu dang va sang khoai.

N:iam phuwong thirc dé c6 cujc séng lac quan

e Hay thuong xuyén gip g nhimg nguoi c6 tinh than lac quan, di ban dau c6 thé ban khéng
cam thay thoai mai lam.

e Néu ban dang song hay lam viéc cing véi nhimg ngusi mang tw tuéng tiéu cuc, dimg dé minh
bi 161 kéo vao noi s¢ hai cua ho, cling nhu dung dé ho 4p dat tu twéng cia ho cho ban.

e Haiy tap chuyén hoa tu tuong hoic 10i néi tiéu cue thanh tu tuong va 1oi néi lac quan.
e Haiy luon tim ra nhimng diéu tét dep nhét tir moi hoan canh va moi nguoi chung quanh.

¢ Hay thuong xuyén s dung nhirng 1oi 1& lac quan, vi khi ban néi mét cach cé y thie, ban sé tin
vao diéu minh ndi.

https://thuviensach.vn



10

J SONG THEO $O THICH

“Hanh phtic tron dot la khi tung ngay
ban biét tgn hwéng niém vui song.”
- Margaret Bonnano

Phu nit chiing ta thuong ¢ rat nhiéu sé thich khac nhau, nhu di mat-xa, dén dich vu chdm s6c
sac dep, di nghi mat, hoic cing c6 thé dén bé boi d¢ thu gian... Véi toi, so thich cua toi 1a duoc
thuong thirc nhirng mén &n minh wa thich, diéu nay ciing dugc gia dinh t6i ung ho va c6 vii. Theo
truyén théng cua nhimg gia dinh nguoi Y, thie dn dong nghia véi cudce song, su thoai méi va niém
hanh phl’lc. Bi &m anh bai ché d{) an kiéng dé co6 than hinh siéu méng, nhiéu phu nit 6 thé ty dan
vat minh vi 1& an mot thanh s6-c6-la. Riéng t6i lai chan ngéy néu bat gap mot quang cao nao cho
thyc pham it hydrat-cacbon. Viée phat dong ding thye pham it hydrat -cacbon ngay nay cling
giéng nhu phong trao dung thue pham ‘it duong” trong thap nién chin muoi hay “it chat béo”
trong thap nién tAm muoi. Chi can biét dugc xu huéng quan tim coa dai chting 1a cac phuong tién
truyén thong sé bat dau cb xty cho phong trao d6. T6i rat hiéu tinh trang thira can va it luyén tap
thé duc c6 anh huéng khong tot ra sao cho stc khoe, hon nira toi cung khong dong y véi thoéi quen
in udng khong diéu d6, nhung t6i tin rang sy kiéng khem qua mtec ciing c6 hai. Véi t6i, 4n uéng
diéu do méi la diéu quan trong.

Tb6i con mot so thich khac 1a gip g& cac ¢6 ban than. Piéu nay mang lai cho t6i nhiéu niém vui
va cam giac thi vi. C6 I day ciing 1a so thich cua nhiéu phu nir khac nhung khong phai ai ciing d&
dang thyc hién dugc, boi don gian 12 ho thuong cam thay c6 16i khi khéng danh thoi gian ranh rdi
bén chdng con hay nguoi minh yéu. Chim lo cho ngudi khécla diéu dang tran trong, nhung néu
ban khéng chim séc ban than minh thi liéu ban c6 di stre @ chim lo cho nguoi khac hay khong?
Hon nita, thinh thoang di choi bén ngoai mét chit sé gitip ban tré thanh nguoi me va nguoi vo
dang yéu hon. M6t s6 6ng chong cia ban bé t6i to ra rat khoé chiu khi vo minh di choi v6i ban. Ho
cam thay vo minh bé tré trong viéc cham lo cho gia dinh. Va cudc séng cia nhimg doi vo chong nay
thuong khong ém dém.

Ban ct viéc chiéu theo so thich cia minh, mién 1a khong ton hai dén ban than hay ngu:cn khac.
Dong thoi, ban cling dimg nén héi tiéc va cam thay day dut, béi diéu d6 sé ph4 hong niém vui sip
t61 ctia ban. Ching ta hdy séng that vui vé. Néu chiing ta ctr ¢6 tinh phét 10 nhimg s¢ thich c6 loi
cho thé chit, trf tué va tAm hon minh, ching ta sé chiang bao gio thay hanh phtic. D6 1a nhimg hoat
dong giai tri can thiét cho chiing ta sau mot ngay dai mét moi hay mot tuan 18 lam viée vat va. Vui
choi theo s¢ thich giéng nhu viéc dimg chan nghi ngoi sau mét hanh trinh gian khé.

Chuyén gia nau &n noi tiéng Julia Child timg néi: “Cuge doi la mot bira tige d‘éy vui nhén
danh cho moi chiing ta”. D61 khi ban cling nén tu thuéng cho minh mét mén qua, hay mot thi vui
nao d6 boi ban ximg dang duoc huéng chiing sau nhimg nd luc tuyét voi trong cudc song.

Niam cach dé séng thoai mai theo sé thich

e Khi vui choi, thu gién, ban héy tap trung huéng tron niém vui d6 va tam quén di nhiing céng
viée can lam.

e Néu c6 diéu kién, ban c6 thé thué nguoi gitp viéc trong nha @ c6 thém nhiéu thoi gian thu
gian cung gia dinh va be ban.

¢ Khi gap nhirng mén an khong gay hai cho strc khoe cia ban, dimg ngai thuong thac huong vi
cia n6! Hom sau ban van ¢ thé quay lai voi ché d6 An kiéng cia minh kia ma.
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e Néu c6 con nho, ban c6 thé ban bac véi nhimg ba me khéc thay phién tréng tre, diéu nay gitip
ban c6 thém thoi gian cho riéng minh hay cho nguoi ban doi cua ban.

e Hay vui choi theo s thich, tuy nhién phai trong mot chimg myc nhét dinh, néu khong ban s&
mat di nhirng cam xdc dic biét.
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s SONG VOI NIEM DAM ME

“Hdy ta on cudc song nay da cho ban
co hot duge sang tao lai chinh né!”
- Derek Walcott

Ban da timg xem céc nhac si trinh dién chua? O day, toi khong chi muén d¢ cap dén thanh
Am, ma con muén ban luu ¥ dén nhimg dong tac va cam xtc biéu 16 trén guong mit cua cAc nhac si
khi ho trinh dién. C6 lan t6i duge xem ban nhac Santana hoa nhac trén truyén hinh. Tir truée dén
gio toi van rat thich phong cach hoa nhac cia ho, nhung buéi téi hom d6, khi may quay phim chiéu
can canh timg thanh vién, t6i khong chi dugc nghe ma con dugc quan sat ho choi nhac. T6i chii y
dén biéu hién cia mdi ca nhan trong lic ho hat, danh tréng, hay choi dan ghi-ta. Nét mat ho thay
d6i theo nhip diéu ciia ban nhac, dau ho lic I qua lai, mét ho nhim nghién, tha hon vao tiéng nhac.
D6 1a 1an dau tién t6i cam nhan duoc niém dam mé cua Carlos Santana va cac thanh vién khac, ct
nhu ho dang hoa 1in vao 4m nhac vay. Ho khong con 1 nghé si biéu dién trén sian khdu ma tam
hén ho va 4m nhac d3 cung hoa diéu lam mot.

Khi chdng t6i quyét dinh tir bo sy nghiép muoi tAm nim trong nganh ky thuat cao dé buse
sang linh vyc nhiép anh méi mé - vén 12 niém dam mé cia ca doi anh - anh cir lu6n bi 1y tri dan vat.
Thay vay t6i da hoi anh: “Anh cam thay thé nao khi buée vao cira hang ban may anh xem céc thiét
bi va nhiing buc anh dep trung bay ¢ d6? Cam gi4c cua anh c6 giéng véi mot dira tré dang mé man
trong cira hang banh keo khong? Anh c6 yéu thich khong khi ¢ @6 va cam thdy muén 6 lai @6 mai
khong? Tham chi anh c6 thiy phén khich khong?”. Chdng t6i tra 1oi rang: “Co6 chi! Anh c6 tit ca
nhimng cam giac d6!”. Nhu vdy, niém dam mé nhiép anh cua anh 14 c6 that va anh cin phai theo
dudi niém dam me ay.

Chi cin ling nghe va quan sat mot nguoi khi ho dang trinh bay mot van d¢, ban c6 thé biét
duoc ho c6 say mé van dé d6 hay khong. Khi dam mé, nét mit nguoi do sé rang rd, déi mat sang
lap 1anh nhu c6 dong dién dang luu chuyén trong nguoi ho. Truong hop cia nhan vat truyén hinh
Nigella Lawson 12 mot vi du khi c6 liém hén hop bot banh dinh trén nhitng ngén tay cta c6. Nhin
cAch nudt voi vang va cach chép miéng cua cd, ban sé c6 cam giac nhu minh cling dang duoc
thuong thirc hwong vi s6-c6-la @6. Hoac khi nir tac gia Frances Mayes ké vé nhirng chuyén phiéu
luu cua ba ¢ nude Y, ban s& cam thiy uéc ao mot 1an trong doi duoc dit chan dén d6. Niém dam mé
danh cho nhiing diéu ho yéu thich da tao nén sy hip din trong con nguoi ho. Khi ban gip ho, ban
sé nghi ngay riang: “T6i cling mubn c6 dugec mot phan tinh cach cua co 4y, ching han nhu nét sinh
dong, vé vui tuoi cia ¢6 4y”. Ban c6 thé hip din nhu ho néu ban biét séng v6i niém dam mé cia
minh.

Dam mé 13 cam xtc chay bong, rao ruc, xuat phat tir siu tham trong tAm hon chiing ta. Di ban
c6 ¢6 kim nén, dén mét lac ndo d6 noé cling sé dang trao. Hau nhu ai trong chiing ta cling c6 mot
vai tht dam mé trong doi. Nhimg dam mé nay mang lai niém vui, nu cudi trén guong mat ban va
chip canh cho nhiing sang tao cia chinh ban.

Su dam mé nong nhiét 12 biéu hién cua ¥ thire tran trong cam xtc noi tAm hon Ban hay phat
hién niém dam mé caa ban than va bién n6 thanh tinh cich riéng cia minh. Biét sdng bang niém
dam mé sé& gitp ban dé dang vuot qua nhimng thir thach khé khin nhat.

Nim phuong thirc dé séng véi niém dam mé

e Dé y xem diéu gi lam cho tAm hon ban phan khai va thyc hién né mét cach thuong xuyén hon.
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Huéng dén cach suy nght lac quan, thén thi¢n déi vai timg cong viée, con nguoi hay tinh
hubng ma ban sip gap.

It nhat mdi tudn mot 14n, ban hiy danh mét gio & thyc hién nhitng diéu ban yéu thich.
Tham gia vao nhém ban c6 cuing s¢ thich.
Chia sé niém dam mé clia ban véi moi nguoi. Néu ban thich dan len, hay dem tang mon qua

do chinh tay ban dan; néu ban thich ndu nuéng, hily nau mét mén that ngon va mang dén
tham gia vao bita tiéc cia ban be.
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/ MG RONG QUAN DIEM DE CAM
THONG

v “Thé gidi sé tot dep hon néu ta danh
cho nguot khac dit chi mét chiit cam thong

ma ta van thuong danh cho ta.”

- Khuyét danh

Bat ctr ngudi me nao khi duge hoi mong muén diéu gi nhat cho con minh ciing déu tra 101 “T6i
muén chiing duroc vui vé, hanh phiic”. Ngay nay, mot s6 thanh thiéu nién thich x6 khuyén trén
than thé, nhuom toc, diing son méi sim mau, khac han véi nhimg dleu cac ba me suy nghi. Cau bé
Drew muoi sdu tudi, con trai cia Kim - ban t6i, da tir lAu mong muén c6 mét hinh xim mat troi 1én
vai. Sau mét thoi gian can nhic, Kim dong y. Vi ban than Drew 1a dtra con ngoan nén Kim nghi
rang cd chi nén nghiém khic trong nhimg van dé hé trong hon, chang han nhu viée hit thuée 14
hay sir dung ma tiy. Hinh xm c6 thé duogc 4o che di va hoan toan chép nhan dugc néu b me dong
¥. Kim da cho con nhiéu thoi gian suy nghi du & y tuéong méi mé @6 phai nhat di, nhung cudi cung
thing bé van muén c6 hinh xam, Kim hiéu day khong phai la sy ham thich thoang qua. Mdi thé hé
thiéu nién déu c6 nhitng phong cach riéng tao cho chiing nét doc d4o va kha ning hoa nhap vai
ban bé dong trang lia.

Khong phii chi riéng ltra tudi thiéu nién ma mdi nguoi ching ta - @ moi lira tudi khac nhau
déu can sy cam thong, chia sé cia nhitng nguoi chung quanh. Chiing ta ding voi dua ra 101 xét
doan tiéu cyc khi mot nguoi ban hay thanh vién trong gia dinh muén 1am mot diéu ma theo chung
ta 1216 bich. Néu nhu diéu d6 khong pham phép, khong gay ton hai dén than thé caa ho hay nguoi
khéc, tai sao chiing ta khong dong vién va chia sé voi ho? Néu can chting ta c6 thé tim hiéu d@é hiéu
rd vin dé hon.

CAc thay cb gido 12 nhimg ngudi rat can hiéu ré tAm 1y hoc sinh, tir @6 dua ra phuong phap
giang day thich hop. Mot trong nhimg nguoi ban thoi tho au cia t6i da tré thanh mot gido vién
trong linh vuc gido duc dic biét. Nhirng hoc sinh ma ¢6 thuong goi mot cach than thuong la
“nhitng dira con ciia minh” vén 1a nan nhan cua tinh trang khung hoang kinh té xa hoi va nhiing
ndi dau tinh than tir cugc séng gia dinh khong ém am. Cho du chiing c6 dién cudng la hét, tham
chi c6 hanh vi kich dong, c6 van khang dinh c6 yéu cong viée day db chiing hiang ngay. Hiéu duoc
nhimg nghich canh chting phai himg chiu trong gia dinh, trong cuoc séng va nhimg 4p luc dé ning
1én déu 6c tho dai cia ching, ¢6 méi c6 thé thong cam véi hanh dong cia ching. Eleanor
Roosevelt da timg noi: “Cam thong vi nhu con duong hai chiéu”. Néu ban danh thoi gian dé tim
hiéu va dit minh vao hoan canh nguoi khac, tu nhién ban s& hiéu biét va khoan dung hon. C6 hiéu
biét ta méi c6 thé cam thong voi nguoi khéc.

Niam cach thirc @ mé rong quan diém va cam théong

e Khi con ban muén diéu gi ma ban khoéng dong ¥, hdy nhé lai cam xtic khi ban ¢ vao lta tudi
cua né va co gang hiéu ré nhu cau cua con.

e Ung ho nhing y thich caa ban bé hay nguoi than trong gia dinh, cho dii ban than ban c¢6
nhiing s¢ thich khac.

e Trude khi dua ra mot nhan xét tiéu cuc, hay thu trao do6i y kien vai nguoi khac va ty tim hieu
thém veé van dé do.
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e Nén ton trong quyén ty do ¢4 nhan ciia mdi ngudi va nhu cau thé hién tinh cich theo ¥ riéng
cua ho.

e Vi cudc sdng ton tai trén vo s6 nhimg thoa hiép, dimg nén 4p dat nguoi khac phai theo ¥ cua
minh.
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; SONG KHIEM NHUONG

“Nudc khoéng thé tich tu trén dinh nii

va gia tri thyc sy ciia mgt con nguot

ciing khong thé tich tu trén dinh cia su ti cao.”
- Khuyét danh

“Ban chi c6 thé 1am dén thé ma thoi, hay dé d6 cho t6i!”. Pa bao nhiéu lan ban nghe thay
giong diéu ay cit 1én trong tAm tri minh? Xa hoi hién dai ludn cb vii cho sy niing dong, tu tin ¢ mdi
nguoi. Chinh vi vay c6 dbi lic sy tu tin qua mire khién chiing ta danh mat ban chat khiém nhuong
trong con ngudi minh, tham chi ¢6 nhimg nguoi chap nhan bi bé mit trude ddm dong chi vi mubn
duoc nhiéu nguoi biét dén.

Khi vira hoan tat cudén sach du tién va chuan bi viét cudn thi hai, t6i 1Am vao mot giai doan
khung hoang vé tinh than, thé chét va ca vé tai chinh. T6i van mudn dugc doc gia biét dén minh qua
nhimg quyén sich t6i viét. Tuy nhién chimg bénh dau lung da 1am tré ngai khong it dén cong viée
viét 1ach cua t6i, hon nira ltic d6 chong t6i dang trong thoi gian cho viée. Mot ngay t6i bi ket xe trén
duong dén mot cude hen & San Francisco, trong ltac cho doi thong xe, tAm trang toi cang ltic cang
chan nan khi nghi d@én hoan canh kho khin hién tai. Liic @n San Francisco, t6i van cam thiy bé tic
trong cong viéc va cudc séng, cir nghi ngoi va budn cho than phan minh.

Khi 14i xe vao thanh phd, t6i nhin thay hinh anh quen thugc ciia nhitng nguoi &n xin hé phé ¢
mbi giao 16. Hau hét déu 1a dan 6ng — mot s6 ngoi trén nhimg chiée thung gidy, mot s khac cim
theo nhitng tAm bién xin tién. T6i 14i xe ludt qua lan lugt timg nguoi va khong hé c6 ¥ dimg lai dé
cho ho gi ca vi & New York - noi t6i sinh truong, nguoi ta thuong kh4o nhau vé nhimg ké lang
thang khong nha, dai loai nhu: “Ping cho nhimg ké #n xin ngoai duong vi ho chi ding tién cia ban
dé mua ruou va ma tiy ma thoi!”.

Khi t6i ndi dudi vao dong xe dang dimg ¢ mot nga tu ltic dén do, t6i dé ¥ dén mot thiéu nir
dang xin tién & goc duong phia trudce, cach téi khoang mot mét. C6 ta chic chua qui muoi tAm
tudi, c6 mai toc vang réi bu, xo x4c, ban thiu; mot gwong mat nhoé nhin, khic kho va d6i mit xanh,
sic sao. Toi c6 thé thiy ca duong nét cia nhimg chiée xwong suon trén bo quan 4o xoc xéch, ta toi
khoac 1én than hinh gay go cua cb. C6 quan quanh dbi tay khiang khiu ciia minh mét manh bia cé
ghi dong chii: “Xin hay gitip t6i. T6i can tién va thuc 4n”.

Nguoi 14i chiée xe phia trude t6i dwa cho c6 mot lon x6-da. Téi thiy c6 cb guong mim cuoi, cir
nhu nhiing tho thit trén khuén mt ¢6 khéng con du sie diéu khién mét cir dong nao. Toi voi luc vi,
trong long mong sao dén bao hiéu dung voi chuyén sang xanh dé nhung tai xé phia sau s& khong
nhan coi giyc gid toi. Toi rat nhanh to ndm do6-la, diu dang dua cho ¢6, miéng mim cuoi va chic cd
mot ngdy tot 1anh. C6 ta cAm on, chan tiép tuc bude t6i chiée xe phia sau. Bong dung t6i muén cho
cb ta thém, nhung d(‘)ng xe da lan banh va toi phéi di tiép. Ciing trong ngay hom do, khi t6i quay
tré lai ngd tu 4y, t6i dé y tim 6 nhung co khéng con ¢ d6. C6 chi la mot trong hang ngan nhimg
phu nit khong nha, song lang thang ngoai duong pho Chinh nguoi con géi ngheo kho ay da giup
t6i nhan ra rang ngoai nhitng kho6 khin vun vit cia riéng minh, cudc song con c6 biét bao diéu
dang dé ta quan tAm hon nira.

Khi nghi vé dtrc tinh khiém t6n, chting ta thuong nghi dén viéc 1am tir thién, tinh than phuc vu
quén minh vi ngudi khace, ma mot trong nhitng tim guong tiéu biéu can ké dén 1a Me Teresa. D6 1a
nguoi da cong hién ca doi minh dé ctru gitip nhimg ké ban cting nhat, nguoi da thanh lap nhimg
ngdi nha truyén gio khip noi trén thé gisi, nhung chang bao gio khoe vé6i ai minh da dwoc nhan
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giai thuong Nobel Hoa binh. Pirc tinh khiém tén ciing ¢6 hai phuong dién. Déi véi t6i, c6 thiéu nix
lang thang ngoai pho hom ng c6 thira sy khiém ton. C6 tim kiém anh sang tir tdm noi ngudi khéc
ma khong nhan ra rang chinh ¢4 cling téa ra mét 4nh hao quang khién nguoi khéc phai cha y deén.
Co6 chinh la hién than cua dtc khiém ton.

Niam phuong thirc dé song khiém tén

e Khi ban con nghi ring minh 12 nguoi khiém tén thi that sy ban khong hé khiém tén chtit nao.

e Hay thir @t minh vao hoan canh cua nhimg nguoi kém may man hon ban, ban s& nghiém ra
dugc nhiéu diéu y nghia trong cudc song.

e Hay gitp nguoi khac thanh cong va mung cho ho.
e Hay tao uy tin cho nguoi khac néu ho xtimg dang.

¢ Danh nhiéu thoi gian hon dé ling nghe nhimg diéu nguoi khac can néi thay vi ldc nao ciing
noi vé ban than minh.
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; PIEM TO CUOC SONG

“Nguoi nao c6 thé lam méi giay phiit

déu tran ngdp mét ngi dung sdu sdc

thi nguot dé sé kéo dai vé tgn cugc doi minh.”
- I. Cubexo

Phu nit ching ta s€ tré nén xinh dep va quyen rii hon néu biét cich stra soan, t6 diém cho
trang phuc cia minh. Mot ChleC vay xam va chiéc 40 so mi tring cai nat don glan c6 thé tro thanh
mot bo trang phuc bat mit néu ban quan thém mot chiée khin quang nhiéu mau, mang déi hoa tai
lap lanh, chan di d6i gidy nho nhan va cam theo chiée ti xach bang da thich hop. Tuy 14 phy trang,
nhung ching lai c6 kha ning mang lai niém vui, sy ty tin dang ké cho cudc séng. N6i dén diéu nay
dé thay duoc rang, khong chi nhimg vat dung, nit trang, ma con rat nhiéu diéu tuy nho bé nhung
van c6 thé dét nén mau sic tuoi vui, khoi day cam xtic hung phan va thi vi cho cudc séng thuong
nhét caa ching ta.

Ching han mudn cho méi truong song va lam viéc cia minh tré thanh mot khong gian tha vi,
ching ta c6 thé bai tri nhirng vat minh wa thich, nhu treo mét tac pham nghé thuat, anh gia dinh
va ban bé, dua vao noi @6 huong thom ciia hoa hong hay nén thom mui va-ni, dia nhac jazz, hay
thiét ké thém tiéng nuéc chay vui tai... Cach day vai nim t6i c6 chép mot dia CD gom hai muoi bai
hét ma t6i yéu thich. Mbi khi nghe nhirng bai hat nay, tAm hon t6i thém bay bong, ngay ngat. Toi
nhay mta quanh nha, ngan nga theo 10i hat ltic tram, lic bong, du binh thuong t6i van biét minh
hat khong duoc hay.

Trong cudc séng, ban bé va g1a dinh 13 nhitng nhan t6 goép phan cing ¢ cac mdi quan h¢ xa
héi va 1a chd dua tinh than cho mdi chiing ta. Tré em diém thém vé tuoi vui cho cudc séng nguoi
I6n. Khi ban gido duc mot duea tre, ban da ty nguyen tré thanh mot phan quan trong trong doi song
cua dura tré d6. Ngoai ra, thi nudi trong nha cfing khién ching ta vui vi thdy minh giéng nhu nhan
vat quan trong nhat ddi voi chiing, ta chim s6c ma khong can ching dap tra. Vi thé mot sé loai vat
da duoc dwa vao bénh vién dé gitp bénh nhan vui vé va mau lanh bénh. Sy hién dién cua hang
triéu lodi co cay khién méi truong séng cia chting ta thém trong lanh, tuoi dep hon. Chiing ta hiy
thir dao choi bang d6i chan tran trén nhimng tham c6 xanh ém mat, hiy thuong thie huong hoa,
hay cam nhan niém vui trong liic trong cy, di bo.

Déi vai t6i thye pham 12 mot trong nhimg nhan té quan trong cua cudc song, khong chi vi toi
can dn dé séng ma vi thuc phém hinh thanh mot phz“m tinh c4ch trong t6i. T6i ludn cam théy thu vi
khi chuan bi mét dia rau tron ca chua, don gian vi khi ngét 14 hiing qué, huong thom cia no lan téa
khip phong; roi tung ngon tay t0i cam nhén nhung 14t ca chua tuoi chac, won u6t va sic do cua ca
chua xen ldn véi mau trang caa phomat Y, mau xanh cua 14 hing qué tao thanh mot hon hop vui
mit. Sau d6 rudi 1én trén dia rau d6 mot chtit mudi, tiéu va dau 6-liu nguyén chét, t6i da co6 thé
ciing ban bé va gia dinh vira thuong thirc mén in vira ling nghe va tro chuyén cting nhau. Chi mot
moén rau tron don gian cling da kich thich toan bé cac giac quan cua toi.

Di xa hon m¢t chat, ban c6 thé nhan thiy rang ngay dén hinh anh nhimg vi nit than thuo xua
mdi lan xuét hién ciing ludn kém theo vét phy trg. Pirc B6 tat Quan Am duoc ngudi Trung Québc,
Viét Nam tho phung va xem la hién than cua long tir bi, thuong duge miéu ta véi nhitng vat dung
thé hién vai tro cru nhan d6 thé. Ching han: binh nuéc cam 16 dé rudi 1ong tir bi d@én muon loai,
doa sen no thé hién sy thanh khiét von c6 trong tAm hon con nguoi va nhanh liéu biéu tugng cia
viéc chira lanh ndi dau cho nhan loai.
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Co thé noi, chinh nhung vat phy trg da gop thém niém vui va thi vi cho cudc séng. Cho du @b
1a mot déi gidy dep, mot mén kem hap dan, hay bt rém ctra méi, chtt meo yéu cua ban, hay mot
bai hat wa thich, hoic bat cir ai khién cho cudc séng cua ban thém tuoi vui thi tat ca déula nhung
phuong tién dwa ban dén véi chan troi hanh phic. TAm hén mdi chting ta luén can dwoc chim soc
va khich 1¢ thuong xuyén dé vun bdi tinh yéu cudc séng.

Niam phwong thirc dé diém t6 cujc song
e Haiy trang tri khong gian song va 1am viéc bang nhilng d6 vat ma ban thich ngam nhin.
e Hiy sdng hoa déng voi moi nguoi, hoa minh voi thién nhién, muén thi.
e Hiy dé ngdi nha caa ban phang phat hwong thom cua banh méi ra 16 hay mét bita an tu nau.
¢ Nghe loai nhac ban va thich khi lam viéc vat trong nha.

¢ Danh thoi gian cho nhiing sé thich riéng.
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/ CUXUHOA NHA

“Hay suy nghi tdt ca nhitng gi ban néi
nhung dirng noi tat ca nhitng gi ban nghi.”
- Delarme

Con nguoi 1 loai dong vat tién hoa cao nhat coa trai dat, nhung ciing chinh con nguoi lai lam
hai dong loai minh nhiéu nhét. That vay, tuy c6 mot sb loai tha #n thit con minh hay danh nhau
tranh gianh lanh dia, nhung phan 16n loai vat déu cu xit diing myc. Trong thé gioi loai vat, hiém c6
trom cap, khong c6 chién tranh su dung vil khi hay diét va rat it truong hop hiép dép nhau. Thé
gisi loai vat cung khong c6 nha tu va trai linh. Didu nghlch 1y 14, duong nhu cudc song cang van
minh, gidu c6 bao nhiéu thi tham vong cia con nguoi cang 16n 1én bay nhiéu.

Trong cudc song, tinh cam giira con ngudi véi nhau c6 thé bi chia cat boi nhimg 1y do hét stc
nho nhat. Cach tét nhat dé tranh nhiing tén thuong khong dang c6 nay 1a mdi chiing ta phai biét
tran trong va boé qua 16i 1am cho nhau. Ngay tir khi con nho, t6i da cam thiy 1ong minh nhéi dau
khi bat gap canh mot dtra bé bi bat nat ¢ bing ghé sau trén xe dua ruéc hoc sinh. T6i thuong gap ac
m(f)ng mdi khi xem mot cuén phim qua bao lyc, va t6i ciing khong déng tinh véi canh nguoi ta dua
cot va bién nhau thanh tro cuoi trong nhimg chuong trinh giai tri véi cong chung trén truyén hinh.
T6i c6 mot nguyén tic ung xt khi gap phai nhimg ngu:cn kho tinh va khiém nha 12 luén cu xu hoa
nhi vé6i ho. Di nhién, c6 déi lan toi cling rat mudn &n miéng tra mleng, nhung t6i kip nhin ra ring
thai d6 nay chi cang 1am gia tang su hin hoc cia déi phuong. Con véi thai do nha nhan, chiing ta sé
khién ho kho long duy tri sy khiém nha do6.

Ong Steven Greenbaum — cu dan cua thanh phé Passaic, thuoc bang New Jersey, da khong
chon giai phép tra thi sau khi nguoi vo dang mang thai ciia 6ng bi giét chét trong mot vy danh
bom tu sat & Jerusalem. Ong thanh lap mot t6 chire mang tén “Hgi nhirng nguwoi nhan Gi” voi
nhiém vy 6 vii 1ong nhan 4i trong cong dong thé gisi qua viée chia sé véi moi nguoi qua thu dién
tir céc cAu chuyén cam dong vé nhimg nghia ctt cao dep. Sau nhiéu né luc, mot két qua ong git hai
duoc 12 Cuc van chuyén hanh khach New York d3 phat dong cong khai mét chién dich cu xu lich
thi¢p giita cac nhén vién trong cong ty. Moi ngudi déu c6 thé cu xtr tét véi nhau. V6i nhitg nguoi
giau c6 hay noi tiéng, khong vi tién tai, danh vong ma ho duoc phép cu xir tiy tién véi nguoi khac.
Nir dién vién Sandra Bullock 1a mét trong nhimg nhan vat danh tiéng chua tung bi ai ché trach. Ai
cling biét c6 ludn than thién véi moi nguoi trong doan 1am phim va c6 ca biét tai no6i dua nira. Co
ton trong va quan tam dén moi nguoi, khong phan biét nghé nghiép hay dia vi ctia ho. Khi xem dén
canh nhan vat c6 dong duoc trao danh hiéu “Ngum dep than thién” trong cuén phim cung tén, toi
nghi ngay ring cuén phim dang néi vé con ngudi that caa co.

Do @6, mdi khi c6 y dinh bo qua nhing 1o tot dep nhu “lam on”, “cam on”, nhimg nu cuoi
than thién, nhitng hanh vi tir té, ban hay tré vé noi sau tham tAm hon dé nhan thay ban than minh
ciing dang cat gidu mot khat khao duoc kinh trong va yéu thuong. Doi khi tam 10ng nhén ai c6 khod
can di chat it, nhung chiing ta c6 thé dé dang boi dap lai bang cAch tu nhic nhé 1y do minh c6 mat
trén thé gian nay, khong phai vi con nguoi da dat dén tot dinh cua sy tién hoa, ma vi ching ta chi
moi di duoc nira ching duong. Khi nao chiing ta con chua hoc duoc cAch séng va dbi dai tu té voi
moi nguoi, ching ta s& van mai thua kém nhiing dong vat so khai.

Niam phwong thire dé cw xir hoa nha véi moi nguoi
e Cd ging d¢ hiéu thdu d4o nhimg nguoi ma chiing ta xem 13 ké thu.

e MGoi ngay nén tap khen ngoi nguoi khéac hay boc 16 thién ¥ véi ho.
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Dirng bao gio dung thai d6 tho 16 dé tra diia déi phuong ma hay cu xir hoa nha hon hoic gii
im lang.

Dirng ddi xir véi nguoi khac theo cach ma ban than minh khong thich bi nguoi khac ddi xir lai
nhu thé.

Khi néi chuyén véi nguoi khac, hay nhin vao mat ho va mim cuoi than thién.
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; REN LUYEN THE CHAT

“Tinh than sang khodi mang dén niém lac quan,
co thé khée manh chdp canh cho nhiing sdng tao.”
- Khuyét danh

M5i lan duge xem mot van dong vién trinh dién, t6i nhu cam nhéan duoc sirc manh bén bi tiém
an trong co thé ho. Truong hop cua Jackie Joyner-Kersee 1a mot vi du. C6 da ting doat huy chuong
thé van hoi Olympic va duoc xem 14 nir van dong vién tai ning nhat thé gii. Co tuong trung cho
stc manh va vé duyén dang khi van dung co bap déo dai ciia minh lao nhanh vé phia trude, vuot
qua tit ca cac chuéng ngai vat trén duong dua. Di nhién khong phai phy nir nao cling ¢6 duoc mot
thé chat ky diéu nhu vy, nhung it ra ching ta ciing c6 thé luyén tap dé co thé linh hoat va khoe
manh hon.

T6i nhé lac t6i con bé, thoi @6 chua co cic loai biang video hudng dan tap thé duc, téi thudng
tap thé duc v6i me trén tim tham ¢ phong khéch va c6 1& nhiing buoi tap @6 da danh thirc niém say
meé va hinh thanh théi quen tap luyén déu din caa téi. O tudi thiéu nién, t6i thuong chay 1én xudng
cac bac thang d¢ giit co thé can d6i; 1én trung hoc, toi bat dau tap cir ta, sau d6 toi day the duc nhip
diéu ¢ truong cao dang, va t6i dim chic minh 13 mét trong nhitng phu nit dau tién mua gidy truot
pa-tanh trong thap nién tam muoi.

Piéu quan trong 1a chting ta hiy chon mot mén thé duc ma minh ua thich dé luyén tap thuong
xuyén. Tdi 12 nguoi rat thich khiéu vii, t6i timg bat dau hoc céc 16p day nhay diéu dam gét chan va
thé loai jazz danh cho tré em, réi sang tudi thiéu nién t6i nhay diéu “rock and roll” cia thap nién
bay muoi va sau d6 tré thanh nir hoang cia diéu nhay disco ¢ thap nién tAm muoi. Cudi cling t6i
quyét dinh chon vii diéu cua cic bo toc hoang da 1am s¢ truong cua minh. Mic du hién nay t6i van
thuong xuyén tap thé duc nhip diéu va cir ta, nhung chinh Am nhac va nhimg nhip tréng hoang so
moi that sy gdy hang khai cho tAm hén t6i, 16i cudn t6i vao vil diéu méi la, dua toi tro vé voi thoi ky
ctia nhitng nghi 18 huyén bi giao hoa véi thién nhién. Tham chi t6i da mua riéng cho minh mét cai
tréng, va thuong danh 1én trong lac ngdi thién dé gitip tAm tri tinh ling, két ndi voi tAm hon cua vil
tru.

Dt ban chon mén thé thao nao dé tap luyén di nira, ban cﬁng nén bién n6 thanh mot nép sinh
hoat thuong nhat cua minh, giéng nhu viée danh ring moi ngay vay. D1 nhién doi lac vi khong co
himg tha tap luyén, vi bi bénh, hay vi lich 1am viéc qua cing thang, ban c6 thé nghi tap vai ngay,
nhung hy vong rang ban s& thdy nhé cam gidc hung phan nhiing khi luyén tap dé khoi dong tro lai.
Néu ban quan niém viéc rén luyén than thé 1a mot phan thiét yéu cia cugc song, tat ca s& tro nén
nhe nhang hon rat nhiéu. Ban s& dé dang quen véi viée tap di bo vai chi chd yéu, hoc yoga hay choi
tro dudi bat véi bay tré. Gidng nhu mot dong co khi duge bao dudng thuong xuyén sé chay tét hon
va bén bi hon, ban than con ngudi ciing cin dugc chdm sbc tuong tu.

N:im phuong thirc dé song khée manh
e Dé viéce tap thé duc tré nén himg tht va déu din, ban nén cing tap véi mot nguoi ban.
e Chon mon thé duc ma ban thich va tao théi quen luyén tap thuong xuyén.
e Dimng ngdi lau qué hai muoi phut, thinh thoang hiy dung 1én va van dong co thé.

e Tap thém mot mon thé thao niing dong hay tham gia mot 16p tap yoga, quan vot, nhimg diéu
nhay s6i ndi.
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e Chuy dén nhiing hoat dong hang ngay va tap trung nhiéu hon vao nhiing hoat déng mang
tinh chat vAn dong than the.
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; PUNG TU CHOI SU GIUP DO

‘Khong c6 thanh céng nao duoc lam nén
trong su c6 doc!”
- Khuyét danh

“Téi khong thé tir minh lam moi viéc vi toi khéng phdi la siéu nhan.” Day 1 101 hat mo dau _
cho vé “Scrubs” — mét vé hai kich chiéu trén truyén hinh. Ban thay loi hat d6 thé nao? Chi can dé
moét chit ban s& thay rang trong cudc séng, hau hét phu nit @3 danh phan 16n ste lyc va nhiét tam
dé chimg to cAu noi trén khong ding véi ban than ho, trong khi néu hiéu va biét chap nhan sy that
do, ho sé& bét cing thang va mét moi hon rat nhiéu. Nhin lai thoi xa xua, ta s& thdy moi ngudi ciing
séng va lam viéc quay quan bén nhau dé c6 thé quan tam, gitip do 1an nhau. Tham chi, trong cac
bé lac thé dan hién van con ton tai trén thé gisi, ca céng déng bo lac sinh hoat chung nhu mot dai
gia dinh. Ngan ngir ¢6 cau “Ca lang cung chung suc nudi day mot dia tré”. Nhung ngay nay c6 bao
nhiéu nguoi me mudn duge nguoi khac giap dd viée nudi day con?

Nhiéu phu nir 1im tuéng ring bat cir diéu gi minh c6 duoc ciing phai ty minh lam lay, tir sy
thanh dat cho dén viéc xay dung mét gia dinh 1y tusng. Ngay ca khi hai tay 6m hai géi thuc pham
that to, chiée tti xach quang ling lang trén vai, ho cling khong muén nho dén ai mo gitim cira, cir
thé ho ding chin da tung ctra va lach minh vao cting mét mé db linh kinh! Diéu d4ng budn trong
truong hop nay 1a ho da cb tinh phét 1o nhiét tAm cia nhiéu nguoi dang sin long mudn gitp ho.

Tbi c6 mot nguoi ban quen nhau tir thoi trung hoc, gia dinh c6 4y chi song cach nha t6i hai
dam duong, t6i xem c6 than thiét nhu chi em. Tir khi ¢6 ay phai nuéi day bén dta con, dira nho
nhat mai 1én ba va dra 16n nhat muoi hai tudi, ching t6i it ¢6 dip gap nhau. Vi thé, ching t6i chi
con cach lién lac v6i nhau qua thu dién tir. M6t ngay no khi tra 16i mot trong nhimng thu tham hoi
ctia toi, ¢o cho t6i biét c6 vira mai binh phuc sau mét cugc giai phau. Toi hét stre ngac nhién vi
khong biét tai sao ban t6i phai giai phau va cfing day day dit vi @4 khong lam dugce gi gitip do co ay.
Sau d6 khi c¢6 dip néi chuyén, ban tdi cho biét, s¢ di nhu thé 1a vi ¢6 khong mudn 1am phién toi.

Trong sudt bén nim dan than vao nganh kinh doanh méi, t6i da ¢ gang 1am du moi cach
nhung van chua c6 d4u hiéu nao cho thiy sy may man mim cuoi v6i minh. Téi ling tting khong
biét nén tro lai nghé cfi hay cir mot minh tiép tuc. Ngoai chong t6i va mot vai nguoi ban than,
khong ai biét t6i dang gap kho khin vé tai chinh va khung hoang vé tinh than nhu thé.

Trong mot budi tu van véi chuyén gia tAm 1y, t6i méi hiéu ra rang che gidu diém yéu caa minh
chang khac nao tu dung 1én birc tuong kién ¢ ngin cach ban than véi nhimg nguoi chung quanh.
Nghe theo 10i khuyén ciia nha tu vén, t6i da 1am mot viéc ma tir truée dén nay t6i ludn thiy ngai
ngung, kho noi. Toi bit ddu cho moi nguoi biét hoan canh cia minh va xin duoc gitp d5 trong mot
s6 truong hop cu thé. Déi véi toi, viee boc 16 nhitng kho khin, that bai va khiém khuyet ctia ban
than 1a mot diéu ching d& dang. Sau su viée d6, mot vai ngudi ban bao ring ho rat than phuc su
trung thuc, l1ong can dam va tam su chan thanh cua t6i. Trong vong mot thang, t6i nhan dwoc hai
co hoi lam #n nhé, mé ra trién vong cho viéc kinh doanh cua tdi sau nay.

Hau hét cAc thiéu nit mai 16n déu muén duoc séng déc lap theo ¥ minh, nhung réi mét ldc nao
d6, ho s& nhén ra ring minh chéng khéc nao mot con s6i ¢6 don trong khu rimg tham, phai ty kiém
séng, tu chita lanh vét thuong va ty bao v¢ minh khoi cac loai thu sén mbi khéc. Ngay dén nhiing
phu nit tai danh déi khi ciing cin duoc glup do trong cudc séng. Ching ta nén tin rang minh s&
luén tim duoc sy gitip d& tir nhitng nguoi chung quanh mot khi ching ta chiu 1én tiéng nho ho, va
chiing ta s& khong khoi ngac nhién khi thay ring biét bao nguoi c6 kha ning dang sin long gitp d
chtng ta.
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N:im phuong thirc dé tim sy gitp dé
Tam su c6i md véi moi nguoi.
Hay cau nguyén, ngoi thién dé tim giai phap gitip ban than vuot qua khé khin.

Néu thdy cin thiét, ban c6 thé nho cac chuyén gia gitp do bang cac liéu phap chira bénh, tu
van, hay nho dén béc si riéng.

Chan thanh gitip d& nguoi khac khi ho gap kho khian va moi nguoi sé gitp lai ban khi ban can
gitp d6.

Khi duge nguoi khac gitp @3, hay t6 1ong tri an, ding mic cam ring minh da lam phién ho.
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/ MOT CHUT PHIEU LUU

“Can dam gia tdng khi nguoi ta dam liéu va
noi so sét ciing gia tdng khi nguwoi ta do di.”
- P. Syrus

Tinh phiéu luu, mao hiém gitp ban thém can dam, chiap nhan moi rui ro va khong ngai bi phé
phén hay so bi that bai. Néu Columbus chi quan tdm dén danh tiéng cua ban than thi ¢6 1& ong s&
khong bao gio chimg minh dugc rang trai dat khong phang nhu quan niém cua moi nguoi thoi do.
Va néu khong ai dam mao hiém buéc vao nhimg linh vue méi la thi biét d&én bao gio méi 6 nguoi
kham phé ra loi ich cua thuoc khang sinh penicillin tir mau banh mi bi méc. Cugc sdng s& té nhat
biét bao néu khéng ai mudn phiéu luu, mao hiém.

Nim 1998, nim nguoi phu nir séng sét sau qua trinh chéng choi voi cin bénh ung thu vi ciing
v6i bay phu nit khac thudce truong Pai hoc Princeton (trong dé tudi tir hai mwoi hai dén sau muoi
mét) da thye hién chuyén leo ntii McKinley ¢ tiéu bang Alaska. Myc dich cua chuyén leo ntii nay la
nham quyén tién, gdy quy cho cong trinh nghlen ctru bénh ung thu vii. Ho la nha gido, chuyén gla
tri liéu, nha noéng, huin luyén vién quin vot va trong s6 ho chi mét it ngudi 6 kinh nghiém leo nii.

Mic dit hau hét chiing ta khong thé chinh phuc ngon nti cao hon siu ngan mét nhu nti
McKinley, chiing ta van con rat nhiéu nhimng dip phiéu luu nho nho dé 1am ting huong vi cho cudc
séng. Khi ba muoi tam tudi, t6i dd dén my vién dé xim hinh mit troi, tring, sao 1én ¢6 chan nhu
mot nghi thie danh dau cudce doi t6i da bude sang mot trang méi. Toi da bo lai sau lung mot su
nghiép kéo dai suét muoi 1dm ndm va mang theo minh niém hao hire vé nhitng co hoi méi & phia
truéc. Ban bé va dong nghiép nghi t6i dién khi tir bo sy nghiép thanh cong cia minh, nhung thuc
ra t6i dang nghe theo tiéng noéi thuc giyc tir siu thim tAm hén minh.

Tiéng noi d6 da khuyén khich t6i thyc hién chuyén hanh trinh xa nha dén ba ngan dim khi toi
hai muoi ba tudi, va cting chinh tiéng néi do da thoi thac t6i ra di theo tleng goi tinh yeu ¢ tudi hai
muoi sau. Nhimng quyét dinh nay da khién cha me t6i, vén 12 nhiing nguoi My goc Y, vb cling thét
vong vi ho tin rang vi tri cia phy nit 1a ¢ trong bép @é phuc vu cha, dén khi lap gia dinh thi phuc vu
chong. Theo ho, @6 14 su lya chon an toan cho cudc séng nhu ho da ting lya chon — mét quan niém
ma thyc té sau ndy da ching minh 13 d3 dan dén cudc song khong may hanh phiic cho rat nhiéu
phu ni.

Nhiéu bac cha me ngin can khong cho con minh phiéu luu, mao hiém nhiam tranh cho chiing
khoi thit vong vé sau. Khi con tré, tdi cam thiy minh nhu mét chii ché nhé bi nhét sau mét rao
chin v hinh. Mai 1an bi théi thic mudén vuot qua ranh gisi do, to6i déu bi cut hung vi giong diéu
sic lanh cua cha t6i vang 1én: “Con dang 1am chuyén ngoc nghéch gi vay? Con sé ty huy hoai cude
doi minh day!”. Tuy vay, khong it lan trong doi, tinh thich phiéu luu coa t6i da thing dugc nhimg
161 khuyén bao cua cha va thiie déy t6i hanh dong nhu chi dé chimg minh cho 6 6ng thay rang khong
phai ai truot tuyet ciing déu bj gy chan. Va néu t6i c6 bi giy chan thi chi it toi cling lam duoc diéu
minh va thich. Tiéu thuyet gla Erica Jong timg noéi: “Piéu dang néi la néu ban khong dam liéu
linh trong bat cit viée gi, c6 nghia la ban dang tiéu phi cuéc doi minh”.

Nim phuong thirc dé séng véi mét chiat phiéu luu
e Hay tu chon cho minh mét con duong riéng, boi chinh ban méi 1a nguoi di trén con duong do.

¢ Khi quyé‘t dinh phiéu luu, chi nén nghi dén két qua tét dep ¢ phia trude dé bién ndi so hai
thanh niém hang tha.
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e Quyét tam thir nghiém nhirng diéu méi la.
e Dung nghe nhimg nguoi hay bai xich, sy that 1a ho dang ghen ti truéc sy can dam caa ban day!

e Thay d4i nhimg 15 mon trong sinh hoat nhu cac thu tuc budi sang, 16 trinh dén so 1am, théi
quen lam vuon vao thu bay.
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J VUI VOI NHUNG CHUYEN HANH
£ TRINH

v “Véi méi chuyén di, thé gisi nhu nhé lai
con ban thi lon thém lén!”
- Khuyét danh

C6 lan & Maui, ti va hai nguoi ban gai cing khéi hanh di tim mot bai bién yén tinh d¢ nghi
ngoi trong ngay. Noi chiing t6i muén tim khong phai 1 bai bién danh cho du khéch luén déng
nghit nhimg gia dinh dén nghi mat hay ron rang nhimng déi vo chong moéi cuéi di huong tuan tring
mat, ma 1a mot bai cat nho riéng biét - noi chiing t6i c6 thé chuyén tro va hoa minh véi thién
nhién. Mudi mot gio sing, chting t6i nhay 1én chiée xe thué, khong sip sin 16 trinh, cir thé chiing
toi di theo chi din cua ban ning va hy vong duoc nit than Pele cai quan viing nii lira Maui dan
duong.

Di qua nhirng bai bién quen thudc, chiing t6i 14i doc theo con duong chinh, thinh thoang dimg
lai vai chd. Mot s6 noi 6 phong canh dep nhu tranh vé véi nhitng 16p séng x0, v6 1én nhirng ghénh
d4 nhin béng nhu duoc got dZo véi nhirng hinh thu la mét. Tuy nhién, d6 vAn khéong phai 1a noi
chiing t6i mong muédn. Hanh trinh dang sudn s¢ thi o6t nhién con duc‘mg cao tdc hai lan xe rong
réi, phang li chot chuyén thanh con 16 mét lan xe nho hep, lom chom 6 ga voi nhiing khiic queo
gap dan 1én nti. Xe chay cham véi téc do nim dim mat gio, chiing toi phal ‘thuong xuyén nhan coi
& mdi cua queo dé bao hiéu cho cic xe chay nguoc chiéu. Tuy dia thé c6 phan nguy hiém song
quang canh bién ca va vach nai cheo leo thi that 4n tuong.

May tiéng dong ho len 16i trén con duong khic khuyu, chting t6i cam thay bung déi con cao.
C6 ban t6i chot nh¢ ra diy 1a con duong din dén mot thi tran nhe, ¢6 chiée quén bén duong cia
mot cu ba ty 1am banh mi chudi dé ban. Thé 1a khong gi ¢6 thé ngin dugc ba chiing t6i him ho tiép
tuc tién vé phia truéc chi mong tim duoc ba cu.

Sau mot tleng dong hé vurgt qua hang chuc khuc quanh gap ghenh ching t6i cling tim dugc ba
cu nguoi Hawaii ¢6 mai toc dac trung cua dan mién dao va nu cudi hién tir ctr nhu thé ba da cho doi
chiing t6i tir 1au 1am rdi. Chiing t6i 4n ngau nghién banh mi chudi va céng nhan chua bao gio
chting t6i dugc an loai banh mi nao ngon dén thé - vira n6ng, déo, dam da lai vira ngot ngao. Khi
chiing t6i hoi thim ba cu liéu ching t6i c6 thé quay lai dutmg cfi dé tro vé khong, ba khuyén chiing
10i cir di tlep vi chting t6i da di dugc nira vong quanh qua nti va con duong nay s& dua chang toi
vong tré vé bai bién.

Bung da no né, chiing t6i vui vé 1én duong. Sau khi vugt qua vai thi trdn nho, con duong dan
dén mot khiic quanh nira, r6i cudi cting dua chiing t6i tré vé véi viing bién nude trong xanh biée.
Dén bon giv chiéu, chiing t6i phat hi¢n mot béi cat nho rop béng ciy uén minh ra bién tao nén
nhirg duong nét kha doc dao. Chung to1 dung lai bai bién thanh vang nay, boi 161 trong lan nuéc
trong nhu pha 18, b6i bai cho nhau va tim nang cho dén nim gio rudi chiéu méi tro vé.

That d4ng ngac nhién, chting t6i vé dén khach san chi mat c6 muoi phat! Ching t6i da di mat
gan mot ngay dé tim kiém mot bai bién thich hop cho riéng minh dé réi cudi cting mai biét né chi
cAch noi chiing t6i xuat phat c6 muoi phit 14i xe. That vay, d6i khi nhirng gi chiing ta tim kiém lai &
ngay dau d6 quanh minh. Nhung chic hin chiing t6i sé chang thé ndo cam nhan hét sy tuyét voi
ctia bai bién ay néu biét rang chi can muoi phit 1a dén duoc d6. Va tat nhién chting t6i sé 156 mat
mot chuyén hanh trinh véi nhitng phong canh dep nhu mo, nhitng cau chuyén than tinh va ca mén
banh mi chubdi ngon tuyét. C6 1& chinh nir than Pele da ddn duong cho ching t6i!
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Cho du dich dén cua ban ¢ dau, nhitng chuyén hanh trinh van luén mang lai cho ban mét y
nghia dang nho.

Niam phwong thirc dé vui véi nhirng chuyén hanh trinh

e Trong nhimg chuyén di choi cing gia dinh, hay thw tha dimg chan trén duong dé ngam canh
hay tim hiéu cudc song cia ngudi dan dia phuong.

e Khi da xc dinh muc tiéu cho cudc séng, ban hay chip nhan va vui véi moi hoan canh trong
khi huéng dén muyc tiéu do.

e Khi dat dén mot muyc tiéu, hay 6n lai nhitng bai hoc trén ching duong ban di di qua va tran
trong nhirng thanh qua da dat duoc.

¢ Ghi nhat ky va thuong xuyén doc lai, ban s& hiéu tai sao moi viéc lai xay ra vao nhimg thoi
diém do.

o Khi ggp mot tinh hudng kho khin 1am ban mét phuong huéng, hay binh tinh va tin ring moi
viéc roi sé qua.
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s BIET THA THU VA QUEN DI

“Khi da biét tha thir, ban sé

mim cuoi nhiéu hon, biét cam nhdn sdu sdc
va dé thong cam véi nguoi khac hon.”

- Bishop

Ban c6 bao gio mic mot sai lam trong doi khong? Cau tra 10i tat nhién 1a: “C6”. Tat ca chiing ta
déu c6 16i 1am, nhung néu chi c6 ban 1a nguoi duy nhat bi 15i 1am dan vit thi ban that vo 1y. Néu sai
lam cua ban gy ton hai hay gay phién toéi cho nguoi khac, ban c6 thé xin 18i ho, moi chuyén rdi s&
diu di. Con néu ai d6 1am ban ton thuong, hiy sin 1ong tha tha cho ho, boi cir giit mai trong long
nhitng chuyén budn phién 4y, ban sé& ching c6 duge mot cude séng thanh than. N6i mot cach don
gian, & ca hai truong hop trén, ban chi can nhé mét tir quan trong 1a THA THU - tha tha cho nguoi
va tha th cho chinh minh.

Khi n6i dén sy tha thu, phu nit chting ta hay nghi dén viéc tha thi cho nguoi khac ma quén
mét rang truge hét chiing ta ciing can phai biét tha thir cho chinh minh. Khéng it phu nir thuong ¢
thai do xét doan va 1én an khit khe d6i v6i ban than, ndo 13 “L& ra t6i nén lam thé ndy..., sao toi
chang 1am dugc chuyén gi ding ca..., ban than t6i khong tot”. Vi thai d6 ay chiang khac nao ho
dang ty danh mat dan kha ning cua chinh minh.

Néu chiing ta khong quen tha thtr cho ban than, thi chting ta khé c6 thé tha thir cho nguoi
khac. Liic em gi t6i tu tir khi méi ngoai hai muoi tudi, t6i suy sup vi cam giac c6 16i. T6i cim ghét
ban than vi khéng thé ngin can dugc céi chét cia em minh, t6i cling cim ghét em vi da gay cho gia
dinh t6i ndi dau qué 16n. Réi vi cim ghét em, t6i lai cang cim ghét ban than minh nhiéu hon!

Sau khi em t6i chét, t6i séng nhitng thang ngay t5i tdm trong ndi dau kho, tuyét vong, dén ndi,
t6i tuong nhu minh dang chim trong dam khéi den day dic, ngot ngat. Cudi ciing t6i quyét dinh
nho dén sy gitp dd caa mot chuyén vién tu van gia dinh. Vai thang sau, khi t6i da c6 thé tha thu
cho 16i 1Am cua em gai va ban than minh, t6i méi thyc sy thoat khoi tAm trang u &m d6. Téi rit ra
duoc bai hoc ring t6i khong thé tiép tuc két t6i ban than minh vi nhitng hanh vi ciia nguoi khéc.
Chinh sy tha thtr d3 khién tAm hon t6i tré nén nhe nhang, thanh than.

Trong budi phong van do Barbara Walters thyc hién trén kénh Tin tirc truyén hinh ABC, cyu
D¢ nhit phu nhan My Hlllary Clinton (nguoi ma hau hét phy nir déng tinh rang ba c6 du ly do
chinh dang @é mang moi han suot doi sau vu tai tiéng giira Monica Lewinsky voi chong ba) da phat
biéu: “Téi da di dén quyét dinh rang hoic t6i s& phai tha thir v quén di cam gi4c phin uét, that
vong dang triu ning tim hE)n minh, hogc ching t6i s& phai chim dit cudc hon nhan nay. Toi va
chong t6i da nd luc dé han gan lai t1nh cam. Cudi cung, nhimg 16i tu vin da giup toi tin rang day la
tinh yéu va cudc hon nhan ma t6i nén ging cong gin giit. Thyc sy t6i khong mudn dé mat no”.

Giit mai thai d6 cim ghét va trach moc nhitng nguoi da gy tén thuong cho minh ching khac
nao ching ta dang nuoi dudng ngon lira caa sy han thu trong tam hon. Chinh ngon lira 4y s& nhanh
chong thiéu hity tinh yéu thuong, 1ong nhan 4i con sét lai trong méi chiing ta. Cong 1y va luat phap
ton tai dé trimg tri ké pham t6i, con trai tim con ngudi van can duoc chita lanh khi né bi thuong
ton. Lira gian thi chang thé nao chira tri duoc vét thuong, chi c6 tinh yéu thuong va tha thir méi lam
dugce diéu 6.

Mbi kinh nghiém chting ta trai qua trong doi déu 1& mot bai hoc déng gia, dac biét la nhing
kinh nghiém dugc rat ra tie néi dau. Chiing ta khong thé doan truée hay biét ré nhitng bai hoc
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trong cudc séng ciia ngudi khac nén ching ta khong nén 1én 4n hay trach cir nhimng diéu ho lam —
tham chi ngay ca khi ho xtc pham chiing ta. Chi khi nao ban ¢6 thé tha thi cho minh va cho nguoi
khac, ban méi gac bo duoc noi dau va nhitng chuyén khong hay cua qué kh.

Niam phwong thirc dé tha thir va quén di

Biét rtit ra bai hoc tir 16i 1dm cua ban than va lay d6 1am kinh nghiém séng.

e Biét xin 16i mdi khi ban 15 xtic pham nguoi khéc.

e Phai biét rang trong mdi con ngusi déu c6 long nhan 4i, ngay ca khi hanh dong cia ho dang c6
xu huéng di ngugc lai véi long nhan i do.

e Hay tAm niém rang tha thir cho nguoi khac sé mang lai sy binh than cho tAm hén ching ta.

e Néu ai d6 khién ban bj ton thuong, hay cho ho biét — d6 ciing 1a mot cach gitip ban khong bi
uc ché va néi dau nhanh chéng ngudi ngoai.
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/ HAY VUI LEN!

“Néu nhu tri tué la cdi von quyj nhat va hiru ich nhat
thi su hai huée la tinh dé chju nhdt cia con nguoi.”
- Swift

Ngay tir rat nho, con gai da dugc day phai séng chiing chac va c6 trach nhiém. Béi vay, trong
khi con trai (tham chi khi d4 12 dan 6ng) van c6 thé cu xir nhu con nit, thi con géi lai phai ludn gii
phong théi cia mot phu nit chin chén. Piéu nay khién phu nit ching ta vao vai kich cia minh kha
xuét sac nhung lai chang bao gio biét cdch 1am cho nhan vét caa minh vui 1én.

Ban d3 bao gio gap mot ngudi c6 thé cuoi cot nhimg khuyét diém cua ban than ho, ¢6 thé khoi
hai trong moi hoan canh va ciing c6 thé choc cudi ban chua? T6i chot nhé dén Ellen Degeneres.
Trong mét chuong trinh truyén hinh do ¢6 phu trach, c6 da doc thoai vé chiéc banh doan thoi van
ma c6 nhan duoc trong mot bita iAn t6i, 101 tién doan trong chiée banh d6 viét, “Niem vui cia ban la
lam cho nguoi khac vui”. C6 ciing cho biét c6 da nhan duoc hang trim 14 thu tir khan gia bao rang
chuong trinh cia c6 mang lai niém vui cho ho nén ho rat thich xem. Nhimg phu nit ¢6 biét tai nhu
Ellen di ting cho nhan loai nhitmg mén qua tinh than tuyét voi va qua do6 gitp chting ta nhin thiy
duoc nhirng khia canh lac quan cua cudc song.

Ban s& cim théy tdm hon minh nhe nhdm hon khi c6 thé bat 1én tiéng cuoi trong nhing tinh
hubng nang ne, cang thang nhat. C4c nghién ctru khoa hoc cho thay rang tiéng cuoi gitp ting
cuong hé mién dich, glam ciang thang, do khi cuoi by ndo giai phong chat endorphin - mét loai
hormone c6 tac dung giam dau. Sau khi 4p dung li¢u phap cuoi dé chira bénh cho bénh nhan cia
minh, béc si ngudi An 1a Madan Kataria da thanh 1ap cAu lac bo nhimg nguoi thich cuoi dau tién
vao nim 1995. Mot bai bao ding tai trén tap chi Health cho biét dén nim 2003, chi riéng 6 Hoa
Ky da ¢6 hon sau muoi cau lac bo nhitng ngudi thich cuoi.

Linda Richman 13 nhan vit c6 that duoc Mike Myers - con ré cia ba, dua vao vo kich vui “Tro
chuyén bén tach ca phé cung Linda Richman” trong chuong trinh truyén hinh tryc tiép “Dém thi
bay”. Ba co v1et quyen sach mang tya dé “Tot rat muon cuoi” ké lai cAu chuyen ba mat cha khi 1én
tam tudi va séng voi me, nhung me ba bi mic bénh tAm than nén phdi dua vao dudng tri vién. Vé
sau, Linda Richman lai m4t thém ngudi con trai hai muoi chin tudi trong moét tai nan 6-t6. Pay la
nhimng 1y do khién ba bi mac ching bénh so chén déng nguoi va sbng giam minh trong nha suot
muoi mot nim troi. Nhung diéu dang néi 13, sau nhilng mat mat dau thuong ay, ba nhan ra rang
“Cho dii c6 bién cé kinh khing nao xay ra, cuéc song van danh cho ban nhirng khodnh khdc vui vé
néu ban that sy muon séng hanh phiic. Dit hém nay ban c¢é buon ba dén dau, thi hom khac ban sé
¢6 lic cuoi that thoai mai”. Nhimg bai viét va nhimg budi hoi thio caa ba da gitp moei nguoi tim
duoc nhirng khia canh hai huéc trong cude séng thuong ngay.

M&i lan dai truyén hinh phat lai loat hai kich “Ma thuat”, t6i déu cam thay rat vui va hao hiec.
Chi v6i mot cai nhiu miii hay vay tay, c0 phu thity Samantha Stephens dé c6 thé diéu khién moi
viée xay ra theo ¥ mudn. Ny cuoi va sy hém hinh ciia ¢6 1am moi nguoi thich thd. Con 6ng chong
Darrin nghiém nghi va hay lo 1ing mot cach thai qua cua cd co 1& s& chang bao glo biét duge cudce
doi vui tht dén dau néu ong khong dé Samantha thé hién hét quyén nang cua nang. Vo kich nhu
mot loi nhin gui dén madi ching ta hay phéat huy tinh cach vui tuoi cia nang Samantha cé trong
moi nguoi.

MJi khi cam thiy tAm hén minh triu ning vi nhimg khé khin cia cudc séng, ban hiy thir 1am
theo 161 mach bao: “Nao, hay thir nhiu mii xem va cuoi 1én di chi!”.
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N:im phuong thirc dé séng vui vé

Gip nhimg lac kho khin, hay tim cAch phat hién nhimg khia canh hai huéc cia cude séng dé
vui lén va tam quén di bic tranh am dam trude mat.

Hay giit cho minh nhimg nu cudi that thoai mai, hon nhién.

Xem nhimng cuén phim, nhitng chuong trinh truyén hinh vui nhén va tidn duong nhimg nghé
si tai danh trong linh vyc nay.

bung quan trong hoa ban than, cai t6i hay cong viéc cia minh vi ¢6 thé ngay mai moi viéc s&
hoan toan d6i khac.

Hay thtr choc cho em bé cuoi dé xem kha nang hai huéce cua ban dén dau.
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i LAM GIAU

“Nguot giau cé nhdt la nguwot biét
bang long véi nhifng gi minh dang cé.”
- Robert C. Savage

Déi véi ban, giau c6 bao nhiéu méi goi la du, triéu ph1’1, ty pha hay dai ty ph1’1? Nguoi song
trong khu nha 6 chuot & New York thi nghi rang nha nao c6 hé boi 1a nha giau, con ngu:oi & nhiing
quoc gia ngheo kho thuoc thé gisi thir ba lai cho ring nha nao ¢6 nude may mdi 1a gidu c6. Quan
niém veé sy giau c6 that phong pht vo6 cung.

Tién bac, cua cai von 12 thude do sy gidu c6 cia con nguoi. Va véi ching, duong nhu khéng bao
gio con ngudi cam thay di. Hay thir bude vao mot ngdi nha trung luu cb tré em va nhin qua bo suu
tap do choi cua chiing, ban sé thiy khong phai mot gio ma 1a ca mot phong day ap do choi. Ban da
tham du bao nhiéu buéi tiéc sinh nhat va ching kién canh dira tré hao huc boc goi qua, sau d6 lai
than nhién ném moén qua sang mot bén dé tiép tuc mé goi qua khac? C6 Ié tir nhimng viée nhu vay
ma ¢ mot s6 nguoi da hinh thanh théi quen muén cé duge nhiéu hon va chang bao gio biét thoa
man.

Ngay nay, cac chuong trinh quang cdo va cac phuong ti¢n thong tin lién tuc quang ba nhung
san pham cao cap v6i hira hen mang dén mot cue song tién nghl hanh phtic cho moi nguoi. Ham
muén va tim cach dé c6 duge diéu minh mudn that ra khong co gi sai. Van dé chi nay sinh khi
chiing ta quan niém viéc kiém tién va tao ra cua cai 1a muc tiéu hang dau cua cudc séng. P6 cling
chinh 14 lac con nguoi tré nén tham lam, sin sang diing moi tha doan dé dat duoc muc dich c
nhan. Diéu ndy cb thé thy trong thoi ky buing no kinh té tir giita dén cudi thap nién chin muoi,
khoéng it doanh nhan gidu cd, cic nha méi gisi chimg kho4n va cAc nhan vat ndi tiéng trong nganh
truyén thong da bi két toi vo vét tién bac bang nhitng hanh vi pham t6i tinh vi.

C6 nhiéu con duong khic nhau dé tré thanh nguoi gidu cé. Va tat nhién, ban ciing c6 thé tro
thanh mot phy nir giau c6 nhu mong muén. Nhung trude hét, ban hiy tim cho minh mét dinh
nghia thé nao 13 gidu c6, sau d6 ban hiy thém vao dinh nghia d6 nhimg thi khac ngoai tién bac va
cua cai nhu: tinh yéu thuwong, sw kinh trong, tinh ban, si than phuc, hanh phiic, v.v., ban s& thiy
cudc sébng cua minh that du da va nhan thic vé cua cai ciing 1ap tuc thay doi. Thay vi cam thiy con
thiéu hay can nhiéu thir, ban sé thay minh qué sung tiic. Chiing ta d&u biét rang, ngheo d6i dua dén
bat hanh, nhung chua han nhing nguoi giau co déu dugc sung suong, hanh phtec. Néu ban ty xem
minh la nguoi giau co, cude song cua ban s€ cang lic cang day du, ké ca tién bac. Va mot ngay nao
do, ban s& cam thiy rang vat chat dbi véi ban nhu vay 1a du, da dén ltc ban can dugc séng thong
dong, gian di. Chic chin day mai la cude sdng cia mot con nguoi sung tic!

Niam phwong thirc d@é cam nhan cujc séng sung tic
e Moi ngay hay diém lai nhimg diéu may méin ban dang huong trong doi.

¢ Hay cung ban bé va nguoi than trong gia dinh an mung nhitng thanh ¢6ng ma ban gat hai
duoc.

e Hay nghi dén viéc ban dugc théa man diéu minh mo uée chir dimg nghi ring minh khéng c6
duogc ching.

e Dumng so sanh cudc sdng hay tién tai cia ban véi nguoi khac vi méi nguoi déu c6 mot cude doi
khac nhau.
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e Hay luon dit gia trj coa tinh cam 1én trén tién bac.
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N VUOT QUA NOI SO HAI

“Tri tué cua con nguot truéng thanh trong tinh lang
con tinh cach truéng thanh trong bdo tap!”
- W. Goethe

N&i so hii c6 mat ¢ moi lte, moi noi va trong mdi con nguoi. Bat chuong trinh tin tic mbi téi,
ban sé& thay vo s6 ndi so hai dién ra hang ngay: nhimg tén st nhan dang boé trén, dich bénh bing
phat khip noi, canh bao vé nhitng vu khung bd, thoi tiét didn bién xau, thic &n bi nhiém doc... D6
moi chi 12 ban tin muoi lam phit dau théi ddy! Roi sé dén lac ban chi ao uée minh duge nam im
trén givong va cin nha minh ¢ dwoc an toan. Ban c6 dong ¥ ring ndi so hai ludn 4n np trong timg
ngd ngach cua cudc sdng khong?

Déi véi giéi bao chi va cAc phuong tién truyén thong, nhimg de doa hay nhitng nguy hiém
trong cudc song duoc ho quan tAm dén murc t6i da. Pon gian, boi nhimng diéu ay gitp ho c6 thé ban
duoc nhiéu b4o hon, 16i cuén duoc nhiéu khan gia xem truyén hinh hon, va thu hiit mét s6 luong
16n khan gia trung thanh cho viéc kinh doanh cua ho. M6t ngay no, mot nguoi ban cua t6i dén nha
ba cta c6 dang bénh ligt gluorng, thay chuong trinh thoi sy co nhiéu tin tirc im dam nén tat ngang,
ban t6i lién bi ba cu ming: “M¢ lai ngay phan tin tirc cho t6i, tdi cling can phai biét c6 diéu gi dang
lo khong chu!”. Chi mot thang sau thi ba cu qua doi.

Khong it phu nir tuy bi nguoc dai van tiép tuc chiu dyng canh séng chung véi nguoi chong bao
luc, boi ho lo s¢ khi nghi dén hau qua cua viéc chay tron ma khong thoat hoic nhiéu diéu khac ma
ho khong luong truée duge nhu van @ an ninh, tai chinh, cic moi quan hé, sirc khoe...

Qua 1 ¢ rat nhiéu sy viée xay ra trong cudc séng khong nam trong kha ning kiém soat cua
ching ta, tuy nhién ching ta van c6 thé chu dong chon cho minh mét théai d6 khi déi mat véi
nhimg sy viéc d6. Mot tAm guong tiéu biéu cho diéu nay 14 truong hop cua ba Coretta Scott King -
vo ciia muc su Martin Luther King. Sau khi nha bj danh bom, chong bi giét, mang séng cua cic con
bi de doa, nhiéu nguoi nghi 1a ba s& chon mot cude séng yén on va lang 18, nhung chi bén ngay sau
cai chét cua chong, ba da dan dau mot cude tudn hanh quy tu khoang nim muoi ngan nguoi, sau d6
ba da tiép ndi sy nghiép bao vé nhan quyén cua chong, gitp hang triéu nguoi déu tranh bat bao
dong doi cai cach xa hoi. Mot vi du khac 14 nit dién vién Fran Drescher. Khi dugc phong van trén
truyén hinh, Drescher @ ké vé ndi s¢ hii c¢6 phai trai qua khi phat hién minh bi ung thu tir cung.
C06 no6i “Toi da b nhimng lac rat s¢ hai khi nghi minh s& khong cé co may binh phuc. Dt ban ngay
khoéng xay ra ric rdi g, nhung ldc dém vé, téi thuong tuong tuong dén nhimg su viée khong hé ton
tai. Nhung cfing may c6 ban Elaine da cho t6i 161 khuyén khén ngoan rang dimg dé su so hii xen
1an vao tri tuong tuong, vi diéu d6 mang dén hau qua rat tai hai”. Fran da séng s6t sau cin bénh
ung thu va da viét mot cudn sach co6 tya dé Cancer Schmancer ké lai kinh nghiém caa ban than
nhim gitip d& nhimg phuy nir khic vuot qua ndi so hii cua ho.

Hay thir ngdm nghi, ban sé& thiy duoc rang chi riéng viéc ludn canh canh lo s¢ vé nhimng canh
tuong t6i té nhat c6 thé xay ra mdi ngdy ciing du khién ching ta ton hao biét bao strc lyc, dé roi
cang hoang mang hon khi d6i dién véi cac bién ¢ bat ngo vi cho rang @6 1a s6 phan tat yéu danh
cho minh. Tai sao chiing ta khong suy nghi theo huéng tich cuc hon, nhu tin rang minh cé thé vuot
qua nhirng thu thach ndy, hoic minh phai tim cach nao d6 dé cudc séng vui hon, hanh phiic va y
nghia hon v.v.? M6t khi chting ta khong thé thay d6i dugc nhiing gi xay dén déi voi minh, ching ta
hay tht thay d6i thai d6 caa ban than ddi voi nhing sy viée 6. Chic chin moi chuyén sé& tro nén
t6t dep hon.

Niam phwong thirc dé vuot 1én ndi s¢ hai
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Tap cho minh théi quen khong lo ling vé nhiing gi ngoai tim kiém soat hay nhirng diéu
khong chic s& xay ra.

Hay tu chi trude nhimng tin tire théi phong trén cac phuong tién truyén thong, hoic tranh
khong xem nhirng tin tic d6.

Néu cam théy c6 sy bat an trong mot méi quan hé nao dé, hiy tranh xa méi quan hé ay va tim
su gitp da.

Hay nghi minh luén séng trong mét méi truong an toan.

Nén nh¢ rang mbi van dé bao gio cling c6 hai mit, hay nhin nhan mit tich cuc cia né va ding
dé mat tiéu cyc tao nén su s hai cho ban than.
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<[z CHON LUA DUT KHOAT

“Ban dirng nén cho dei nhimg qua tang bdt ngo cia
cuge song ma hay tw minh lam nén cuge song!”
- Lev Tolstoi

Trong mét ngay binh thuong, mdi nguoi ching ta phai dua ra hang trim quyét dinh, va trong
mot tuan con s6 s& 1én dén hang ngan. Cudc doi cua ban vi véy sé trai qua vo van nhimg quyét dinh
khéic nhau, tir don gian dén phuec tap. Nhimng cin nhic, lya chon nho nho hang ngay s& hinh thanh
mot nén tang vo hinh cho nhitng quyét dinh quan trong hon trong doi nhu quyét dinh két hon,
sinh con hay chon nghé hoic cho nhirng chon lya phire tap hon vé mit tinh than nhu quyét dinh ly
di hay chdm dut tro cip cho nguoi minh yéu thuong Ching ta s& nhé mai nhirng quyét dinh quan
trong trong cudc doi minh. D01 v6i mot so nguol 6 nhiing quyét dinh tuéng ching nhu don gian
lai tré nén phuc tap va mét rat nhiéu thoi gian can nhic, dic biét mdi khi phai nghi dén két qua
“&tng” hay “sai”. Khi khong ty tin trude quyét dinh cia minh, tAm trang chiing ra s& tro nén bat
an.

T61 cd6 mot c6 ban thuorng bi dan vat sau mdi quyét dinh. C6 1an ¢6 ay trang x6 s6 trong mot
chuong trinh tir thién, ngum ta bay cac mon qua trén ban dé ngum trung thuéng tu chon mén qua
minh thich. Trong lic ¢6 van con dang phéan van thi ba nguoi tring thuong khac da duoc moi lén
va tat nhién ho da chon nhimg moén qua tot nhat. Cudi cing khi s6 qua con lai chang con gi dang
dé can nhic, c6 ban ti budc phai chon mot mén dé tré vé chd ngdi. Co cam thay héi tiée vé su do
dy cua minh, vi 18 ra ¢6 c6 thé duoc mén qua khac hop ¥ minh hon.

Khi ban luan vé sy phan biét giita quyét dinh va sy chon lya, mét ngudi ban cua tdi nhan xét
rang: “Cudc sdng tro nén phire tap va cing thang vi ching ta nham lan giira viéc lya chon va viéc
dua ra quyét dinh. Quyét dinh duoc thuc hién mot cAch dut khoat khi da xem xét, cAn nhic mot sy
viéc ndo d6. Con lira chon 1a chon lay cai dap ung yéu cau trong nhiéu cai ciing loai. Néu thai do
ciia mot ngudi trude lae quyét dinh 13 su quyét dodn, thi ding truée lya chon, 1 mot thai @6 van
con phan van, do dp.”

Chiing ta thuong mat nhiéu thoi gian, cong strc dé lya chon nhiéu diéu cho cuge séng, nhung
quan trong 1a mot khi da lya chon rdi, ching ta dimg qua ban tAm dén hau qua, boi thoi gian
khoéng thé quay tré lai duoc. Vi vay ching ta chi nén rat kinh nghiém tir sy chon lya truéc dé thay
doi cach lya chon trong tuong lai néu diéu kién cho phép. Néu ban doi hoi ban than luén phai cé
gang di dén nhitng quyét dinh khon khéo, muu luge dé bao dam thang loi trong moi hoan canh, thi
chic chin ban s& khong tranh khoi nhirng ltc that vong, hyut hing. Tuy nhién, néu ban nhén thue
cudc séng duoc hinh thanh tir mét chudi cAc lua chon cia c4 nhan thi ban s& hiéu ra rang méi su
lya chon déu mang mot ¥ nghia. MGi that bai hay thanh cong trong doi déu 1a két qua tat yéu tur su
lua chon cua chang ta.

Nim phuong thirc dé c6 thai d¢ dut khoat

Trude khi lya chon, ban hiy tu hoi “Piéu xdu nhat c6 thé xay ra tir sy lva chon nay 1a gi?”.

Mot khi da lya chon, hay chap nhan va dimg héi tiée.

Nén nhé ring chon khong lam gi ca ciing 1a mét lya chon.

Dimng dé ban than hoang mang dén do khong thé lya chon dugc diéu gi chi vi ddn do qua murc.
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e Khi lya chon dimg nghi dén viéc diing hay sai ma hiy quan niém rang bat ky su chon lya nao
cling déu co 1y.
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/ HAY VUI CHOI

“Tham hoa ciia tuéi gia

khong phdi ¢ ché nguwot ta da gia, ma la ¢ ché
nguoi ta khong con cam thay tré trung nira.”
- 0. Uaind

LAn gin day nhét ban vui choi thoai mai 1a khi nao? Y t6i muén néi dén mét cude choi vui vé,
khong bi go bb boi chuong trinh va thoi gian, va chiing ta cling khong phai lo ling vé viéc trong
ching ta lic @6 c6 luom thuém hay ngé ngan hay khong. D6 1a mot hoat dong ma ching ta tu
nguyén chir khong bi bit budc, va choi dé vui chir khong phai dé tranh gianh phan thang.

Thong thuong tir thoi tho 4u cho dén lac truong thanh, ching ta vui choi hon nhién ma khéng
can quan tAm dén Iy do “tai sao”. Rdi dén mot ngay, chting ta nhan ra minh d 1én va da dén lac
nén dep bét nhimg tro choi ngy tho sang mot bén dé tro thanh moét nguoi biét suy nghi va hanh
dong nghiém tiic hon. Ké tir 6, truéc mat ching ta 1a nhimg chudi ngay dai véi du thir cong viée va
hiém c6 ldc nao dé vui choi.

That ra chting ta khong can thiét phai tir bo ban chat hon nhién coa tré tho trong tAm hon
minh. Mot 1an khi t6i cting chong di qua mot cong vién gan nha, cAu chuyén cia Joe va t6i lai
huéng vé chii dé ma ching t6i van thuong lap di lap lai khong biét bao nhiéu lan mdi khi di qua
cong vién nay.

- Khi con bé, em rat thich choi xich du. - T6i néi.
- Thé sao bay gio em khéng choi nita? - Anh hoi lai.
- Em choi ¢ d4y sao? Nhu vay chac s& budn cuoi lam! - T6i cudi dap.

Nhung ngay hom do, tit ca xich du déu khong c6 nguoi. Joe lai thic giyc t6i 1an nira va 1an nay
t6i quyét dinh choi tro yéu thich cia minh. T6i ngoi 1én chiée xich du lung lang (irm, ém 4i hon
nhiéu so véi chiée xich du thoi tho du coa t6i, thoi d6 chd ngdi thi lam bang kim loai cing ngic treo
trén nhirng tru thép chéon so sai xudng dat véi mot chit xi-ming va khi ban du 1én cao, mang xi-
ming d6 nhu mudn bat 1én khoi bai co trong that nguy hiém). To6i bat dau cAc dong tac co roi dudi
chan liy da dwa minh 1én cao hon va nhanh hon (giong nhu phan xa khi di xe dap ma ban khong
bao gio quén dugc). Chi trong chdc 14t, t6i nhan ra cam gidc quen thugc khi gi6 ltia qua mai toc va
sy rao ruc trong 1ong. Khi t6i 1én cao hon, t6i bat diu cudi vang va hét to véi Joe nhu dua tré 1én
nim: “Nhin xem, em cham téi bau troi roi day!”. Khi chuan bi xuéng, t6i dua ban chan cham nhe
vao 16p c6 xanh mém bén dudi, kéo chiéc du cham lai dan dé nhay xudng. Téi vdn con choi duoc!
T6i da tré lai roi. D6 1a lan déu tién va sau d6 t6i da nhiéu lan dén choi voi chiée xich du canh nha,
chi dé vui thoi.

Vui choi chang c6 gi khé va cling ching can tén kém nhiéu. Néu c6 thoi gian, ban hay vao mot
ctra hang ban dung cu tap thé duc va mua cho minh mét chiée vong lic eo. Pam bao nhiig lan tap
diu tién, ban s& khong nhin duoc cuoi vi chiée vong ching chiu chuyén dong dting vi tri ma ct lién
tuc roi xuéng. Nhung khi da quen dan, ban sé cam thay rat vui vi nhimng duong lic uyén chuyén cua
minh.

Khoéng tudi ndo 1a qua gia dé choi. CAc ban con nha bai hat “Girls just want to have fun” - bai
hat néi tiéng cua Cyndi Lauper nam 1983 khong? Nam 2003, khi ¢ tudi nam muoi, Cyndi van con
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trinh dief:n bai hat @6 trong nhirng chuyén luu dién. Nam 2004 t6i tinh c¢ gap lai ba trong budi )
trinh dién d3c biét cua cac danh ca dugce phat truc tiep trén kénh truyén hinh VH1, ba van con hap
dan nguoi xem — van hat, van nhdy va tuoi cuoi... van rat vui.
Niam phwong thirc d¢ vui choi
e Danh thoi gian giai lao dé choi véi cac con nhu: choi co, dap xe, hay choi trén tim ...
e Lam cho nhimg cong viéc vat trong nha thém vui vé (hat nhitng bai hat tu bién, ngiu himg
trong ldc lam viéc nha, quét bui, hodc diung goi choi danh nhau véi ngudi cung don givong

chiéu véi ban).

e Lap danh sach nhimg tr6 choi hay nhimg hoat dong ma ban va thich lac con nho va quyét tAm
thyc hién mét trong nhitng tré d6 hang tuan.

e MSbi khi cam thay qud cing thing trong cong viéc, ban hiy giai tri vai phat bang nhimg hoat
dong khong dung dén tri 6¢ nhu vé voi, di dao, hai hoa.

¢ Thinh thoang ciing nén chiéu theo ban tinh tré con trong tAm hén ta bang cach choi trude réi
lam viéc sau.
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iz XAY DUNG MOI QUAN HE

“Phai biét mo cira long minh trude
mdi hy vong mé duoc long nguoi khac.”
- Pasquier Quesnel

Ban da bao gi¢ tuéng tuong ra nhimg nam thang trung hoc buén chan, day ap lyc ganh dua,
trong khi minh chang c6 mét c6 ban than, mét ngudi chi, mot ba di tét bung nao dé tAm sy chua?
Tuy d6 14 giai doan ching ta hau nhu chi quan tAm dén ban than minh, nhung d6 cling chinh 1a
ltc ching ta bit dau can dén nhimg mdi quan hé véi moi nguoi chung quanh. Trong tac pham
Girlfriends, Carmen Renee Berry va dong tac gia 1a Tamara Traeder co viét: “Chung ta khong chi
can dén ban bé nhimg khi that vong hay can chia sé tam si, ma vi ban bé con gitip ta vuot qua
nhiing giai doan khing hoang va vé lau dai ho con gitip chiing ta truéng thanh.”

Tuy xa héi cia ching ta ngdy nay rat cht trong dén nd lyc c4 nhan nhung khong c6 nghia 1a
moi nguoi nén don doc  trong sudt hanh trinh cugc song. Ngoai tro mot s6 luat 1¢ ton gido bugc cac
tu si phai thé nguyén song doc than, thong thuong chung ta déu can c6 cho minh mét nguoi ban
doi. Ngoai ra, nhitng moi quan hé voéi ban be, nguoi than trong gia dinh hay véi ngu'orl xa la déu
lam cho cugc doi chung ta thém y nghia. Nhiéu nghién ciru chimg minh rang cic méi quan hé
trong xa hoi c¢6 anh huorng tich cuc dén sirc khoe con ngudoi. Mot nghlen ctu duoc dé cap dén trong
tac pham Glrlfrlends cling cho théy sy truong thanh cia mdi phu nir ¢6 sy tuong quan v6i cae moi
quan h¢ c4 nhan trong cudc séng, trong khi d6 sy truong thanh cua nam gidi lai tiy thude vao tinh
doc 1ap va su tu no luc cua ban than ho.

Mot s6 nguoi cho rang Internet 1a mot nguoi ban wu viét cho tat ca moi ngudi trén thé gidi nay.
Tuy nhién, Internet khong thé thay thé nguoi ban dong hanh cua chung ta vi n6 khong thé chia sé
cam xtc, ndi niém - diéu quan trong va can thiét cho doi sdng con nguoi, dic biét 1a phu nit. Véi
nhung 14 thu dién tw, chung ta khong bao glo tim dugc nhimng biéu hién tinh cam da dang nhu khi
tiép xtic giita con nguoi voi nhau. Internet ciing khong day cho con ching ta biét lang nghe va cam
nhan tiéng néi bang tri tim, hoic biét cach 6m ap vd vé mot nguoi ban dang dau kho.

Viéc tlep xtc tryc tiép véi con nguoi co tac dung nuoi du’(mg tam hon ching ta glong nhu thire
4n va nuéc udng nudi dudng co thé. Cach day vai niim, t6i c6 tham gia mot nhém tap thién do
Simone lam truong nhom, qua sy gidi thiéu ctia Jenai - ban than cua t6i. Nhirng phu nit tham gia
nhém tap thién nay thudc d6 tudi tir hai muoi cho dén sdu muoi, cé tin ngudng khac nhau (nguoi
theo Phat gido, nguoi theo Co doc glao) Truée khi vao nhém, hau nhu moi nguoi déu khong quen
biét nhau. Nhung khi gap nhau r01 chung t61 danh thoi gian tro chuyen trao d6i nhung chuyén
x4y ra trong cudc song, ciing #n udng va di nhién la cang ngoi thién v6i nhau. Ngoai cac budi sinh
hoat nhém, chiing t6i it gap nhau; tuy nhién, t6i vin cam thay than thiét v6i ho hon nhimg nguoi
ban khac. Chang t6i dong vién giap do nhau, khong phé phan nhau va rit thong cam véi nhau. T6i
c6 gang khéng bo 16 mot buoi tap thién nao cia nhom vi sau mdi budi tap, toi ludn ra vé véi mot
tam trang phan khoi, khoan khoai. T6i yeu nhung moi giao tlep do cung nhu tdi van yéu thich s6-
cd-la va @6i khi t6i duge nhan ca hai tha, vi c6 mot budi tdi, méi nguoi ching t6i déu mang dén
mot thoi s6-cod-la va chia nhau an.

MGi nguoi 12 mot dong doi khac nhau. Khi séng gié cude doi ap dén va ban roi vao mot vo ¢
cd don, tai sao ban khong tim dén tAm sy, sé chia voi mot nguoi nao d6? Heken Keller timg néi:
“Pi cting mét nguot ban trong béng téi van hon di mét minh ngodi dnh sdng”. Piéu quan trong 1a
ban phai tha thiét mudn x4y dung quan hé véi moi ngudi.

Niam cach dé xay dung cac méi quan hé
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birng ngai bit chuyén véi nguoi la.
Tim hiéu gia pha va lién lac lai véi nhitng nguoi than 1au ngay khong gip.

Tham gia mét nhém c6 t6 chire sinh hoat déu din nhu cau lac bo cac ba me, 16p tap thién, cau
lac b6 phu nir...

Goi dién cho ngudi ban ma ban khong thuong xuyén gip, cich nay tét hon viée lién lac qua
thu dién tu.

Danh thoi gian quy bau cho gia dinh.
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“w. |2 _ TAOCANBANG CHO CUOCSONG

“Sw hai hoa giira thé chdt va tinh than sé dem lai
nguon sirc khée va nhiing 1 twong méi.”
- Carl Thoresen

Nhimg nim gan day, giéi truyén thong da ban luan rat nhiéu vé tam quan trong cta su can
bang giita cong viéc va cudc sdng gia dinh. Dic biét d6i v6i nhitng nguoi phu nir thoi dai méi, khong
chi duyén dang ma con phai théng minh, vira thao vat viéc gia dinh, vira phai chu toan cong viéc
ngoai xa hoi.

CAch day vai nim, t6i van tin rang moi viéc dbi voi toi déu 6n thoa. Mic du phai lam viée trong
mot moi truong ki thuat cao véi nhip d6 nhanh va ciing thing, phai luén phan diu dé thanh cong
trén nic thang sy nghiép, t6i van c6 thoi gian An uéng dé khoe manh, tap thé duc mdi ngay, thét dai
ban be, van nhé nhitng ngdy sinh nhat ciia moi nguoi va van di nghi méat. Khi gia dinh t6i 1am vao
canh chia cach vi nguoi than 6m dau va qua doi, t6i van xoay x¢ duge dé giai quyét chu toan moi
vige.

Tat nhién t6i ty cam thiy minh c6 kha ning xir Iy 6n thoa tit ca moi viéc gibng nhu nhitng phu
nir noi tiéng ma t6i da duoc doc vé ho trén bao chi. Nhu Kelly Ripa c¢6 mot cusc hon nhan hanh
phtic v6i ba dtra con va mot dng chong dep trai, ¢6 trong tay hai hgp dong trinh dién hang ngay
trén truyén hinh - mét hop déng 1am nguoi dan chuong trinh, mot hop dong dién xuit trong cac vo
kich xa hoi nhiéu tap va sau d6 12 ngdi sao hai kich truyén hinh. Nhu Maria Shriver 1a nguoi vo tan
tuy ctia nam dién vién néi tiéng déng thoi cling 1a chinh tri gia Adnold Schwarzenegger. Trude khi
tré thanh d¢ nhat phu nhan cua théng dbc bang California, ba vira 1a nguoi me hét 1ong véi bon
dtra con, vira phai hoan thanh nhirng cong viéc cia mot phong vién truyén hinh. Bén canh dé ba
con 12 tac gia c6 sach ban chay va 1a mét trong nhimg nguoi ban than thiét cia Oprah.

Tuy da s6 chiing ta khong phai 1a nhimg nguoi noi tiéng nhu Kelly va Maria, nhung mot sé
nguoi, du ¢6 ban biu chuyén con cai hay khéng, c6 vé nhu van dé dang dat duoc diéu ma nhiéu phu
nir khéc phai phén déu ca doi, d6 1a sy can bang trong cudc séng. Nhung sy that khong phai liac nao
ciing sudn sé nhu vay. Trong cudn “Muwoi diéu toi muon biét trude khi budce vao thuc té”, Maria
Shriver thi nhan hinh tuong nir siéu nhan da chét, va ring chung ta ching thé mot minh lam tat
ci. Diéu duy nhat dé c6 cudc song can bing gitra cong viéc va gia dinh 1a chiing ta phai no lyc trong
ting glay, tung phut. Ching ta hay tlep tuc nudi 1on sy thanh dat cia minh bang nhirng thanh qua
trong cong viée, bang danh vong va bang hinh 4anh mot mai 4m hanh phtc. Nhung ching ta ciing
nén nho rang sy thanh dat cang cao va cudc séng cua chiing ta cang tat bat thi tinh than ching ta
sé cang suy Kkiét.

Trong truong hop cua t6i, nhimg triéu chung suy kiét tinh than cang ltc cang 16 rét, sirc khoe
toi bat dau suy yéu, tu tuong bat dau phén tén. T6i khong con céch nao daé 1éy lai thing bang. Tbi
da di qué xa nhu chiéc day cau vuong vao dam rong réu trong viing lay, chi con mot giai phap duy
nhat 13 cit bo han soi day va khoi dau lai. D6 12 ltc t6i phai bat diu mét chuyén hanh trinh méi that
su can bang giira cudc séng va cong viée.

C6 ban Susan cua t6i diéu hanh viéc kinh doanh cac thiét bi vién thong, vira chi dao cic nhan
vién, vira nu6i day nim dtra con géi tir ba dén muoi bon tudi. Vi cong viée va khach hang ciia ¢6 doi
hoi rat khit khe va chiém rat nhiéu thoi gian, do @6 dé c6 thoi gian danh cho gia dinh, c6 da phai
st dung dén k§ niang quan Iy tuyét voi caa minh va van dung né vao cudce sdng gia dinh. Vi vay, co
luon c6 thé thu xép duoc thoi gian danh cho cac con va nhirng sinh hoat gia dinh. Du 1 viéc hoc
dan cting v6i mot trong niam dira con hay 1én ké hoach cho ca nha cting di du lich déu duogc cb xép
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vao lich lam viéc hang ngay. Néu cu doi dén khi xong viéc (ma cong viée cua cd thi biét bao gio mai
xong) thi chac ¢6 s& khong con thoi gian danh cho gia dinh yéu quy cua minh.

Cudc séng ludn ton tai nhing vong tron xoay chuyén véi cac cong viée ndi tiép nhau. Trong su
bién doi khong ngu:ng do, chang ta can nhé rang con nguoi that cua chung ta khong phai la dia vi
hay cong viéc ma ching ta dang tat bat lao vao. Van dé then chét @é c6 duogc sy can bang trong
cudc song la chiing ta bict ket hop hai hoa gitra doi song tinh than va vét chat. Chi khi nao ching ta
biét cach dung hop hai yéu t6 ay, ching ta méi c6 mot doi song tron day, hanh phic.

Nim phuong thirc dé cAn bang cujc song
e Chon va duy tri mot s¢ thich khong lién quan dén cong viéc cia ban.

e Tao su thu thai cho tAm hén bing cach ngdi thién, di mat-xa, tap thé duc, v& tranh, ca hat.

¢ Cho du khong c6 gi tré ngai, ban ciing dung bao gio vii dau vao cong viéc suot hai muoi bon
tiéng mot ngay.

e Hay thoat ra khoi cong viéc va vui vé véi gia dinh, ban bé, choi duia vai cac con thi cung.

e Dimng bao gio bo 15 hay tri hodn mot chuyén nghi mét.
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« [~ DAYLUICHIEN TRANH, MANG LAI
£ HOA BINH

v “Chi cé cuge song vi con nguoi
méi la cuge song dang quij!”
- A. Einstein

Nhu nhiéu thiéu nit khéc, t6i rat thich xem nhimg cudc thi sic dep, dic biét khi chi con vai thi
sinh vao chung két va ho phai tra 10i cAu héi ¢ phén thi cubi ciing. Trong nhitng cau tra 16i, vin dé
hoa binh thé gisi thuong dugce cac thi sinh @é cap dén, va khong it 1an ho khién khéan gia phai bat
ngo. Toi that sy tin rang nhimg phu nit xinh dep niy dang gép moét phin quan trong trong viée
thay d6i thé giéi thém tét dep.

Khi My tién hanh Chién tranh Viét Nam nam1964, t6i méi 1én ba tudi. Mai dén nim 1969, t6i
méi nhan thire duge chuyén gi dang xay ra. Lic tim tudi, toi tu nguyén déng gop stc minh cho
phong trao hoa binh. Toi vé biéu tugng hoa binh 1én khap cAc bia bao sich gido khoa, vién theo
cac mleng nhan in hoa. T6i khong quen biét ai trong chién tranh, nhung nhing gi t6i nghe du dé
biét ring rat nhidu nguoi da thiét mang va mat tich trong cudc chién. Téi chua hé biét duoc cam
nghi cua cha me tdi vé chién tranh vi ho ching bao gio dé cap dén vin dé nay truée mat ching toi,
nhung khi t6i va em gai t6i xin mua nhiing chiéc vong deo tay c6 khic chit POW (tire “tu binh”)
hay MIA (térc “quan nhan mét tich trong chién tranh”) thi ho chang hé do du va mua ngay cho
chiing t6i. Mbi sang t6i rat ty hao deo cai vong bang kim loai 14p 1anh nay va dén dém lai cin than
th4o ra, cit vao ngin ti.

Vao thoi do, t6i ching hiéu gi vé béi canh chinh tri cua cuge chién hay van dé bén no s& chién
thang, vi t6i chang hé quan tAm dén nhimng chuyén ay. Diéu duy nhat ma t6i ban tam 14 viéc nhimg
nguoi linh - khéng phan biét chién tuyén - duoc tré vé an toan tir bat ci chién truong nio. Tré con
thuong c6 mot kha ning tuy nhién 1a khong quan tAm dén nhiing ao tuong do tham vong cua nguoi
16 tao ra ma chi nhin thiy mét cach thuan tiy nhirng gi that sy anh huong dén ban than minh. Tbi
biét rang rat nhiéu nguoi bi thiét mang, nhidu nha cira, lang mac, ruéng vuon bi tan pha. T6i nhan
thue duoc cuge chién nay khong phai chinh nghia. La con nguoi, chting ta hy dén véi nhau bang
tit ca tim 1ong yéu thuong — soi day lién két m&i tAm hon. Khi sat hai 1an nhau, ching ta da giét
chét mot phan quan trong trong chinh con ngudi ching ta - d6 1a nhan tinh.

Sau khi Chién tranh Viét Nam cham dut, t6i khong con deo chiée vong truée day nira. Trai qua
ndm thang, chiéc vong dd mop méo, tray xudc nhiéu chd, dong chit khic ciing khong con duoc rd.
Tbi cit né vao hop va dé vao ngin ta trén ciing cho dén khi toi roi khoi nha ltc hai muoi ba tudi -
mudi mot nim sau khi chién tranh két thic.

Gan day, bo phim phéng sy mang tén Fahrenheit 9/11 da nhic nho t6i rang chién tranh
khoéng chi hity diét méi truong va than xac con ngudi ma né con hity hoai ca tAm hon chiing ta. Toi
cling thay ro chién tranh that phi 1y va tan 4c, xét cho cliing ching bén nao thang ca. T6i da thay
mot nguodi me ngudi My dau don vi mat con, va & bén kia vong trai dat, mot phu nir Iraq gao khoc
goi tén thanh Allah truéc ngdi nha ciia minh bj bom tan pha. Ching ta nghi gi vé nhimg hinh anh
nay?

Khi duoc hoi, da s6 chiing ta, dac biét 1a nir giéi déu tra 1oi muén thé gisi hoa binh, nhung
chiing ta lai quén mét rang hoa binh phai xuat phét tir trong tAm méi nguoi ching ta. Ching ta
nén bit dau sy nghiép tai lap hoa binh tir viéc tim lai va séng véi ban chét thanh thién trong méi
nguoi. Piéu d6 ciing c6 nghia ring, hoa binh dang bat dau ngy tri noi tAm hon chiing ta, va chiing
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ta dang c6 mot cude song that sy binh yén. Chi c6 nhu vay chung ta moi c6 thé mang hoa binh den
cho ngudi khéc, bit dau tir gia dinh, ban bé, rdi dén nhing ngudi trong cong ddng, québc gia va cubi
cung hoa binh s& ngy tri toan thé gidi.

Nim phuong thirc dé ciing ¢6 hoa binh nhan loai

e Haiy bat dau bang viéc ton trong ¥ kién, hanh dong va tin ngudng cia nguoi khéc, dic biét khi
nhirng diéu nay khac biét v4i cia ban.

e Ludn giir hinh anh hoa binh thé gi¢i trong tAm tri ban va nghi vé né hang ngay.

e DPimng dé ban than bi tdc dong boi tm trang béc ddng cua dadm ddng va quan diém phién dién
cua cac hang truyén thong.

e Luon chon giai phap it déi khang nhat dé tranh xay ra tranh cai, dau tranh, dung cham véi
nguoi nong nay.

e Thién dinh va cau nguyén dé tAm hon duoc binh an.
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Sz BAN TANG CHO NGUOI KHAC

“Ban tay tang déa hong bao gio
ciing con phang phdt miii thom.”
- Khuyét danh

Ting qua 1a thé hién tim long t6t 1anh caa minh danh cho nguoi khic. Nhung trong thuyec té,
nhiéu ngudi ting qua cho nhau chi vi muén chudc lai 18i lam hay muu cau danh tiéng. Va d6i khi
nhimg pham vat tir thién cﬁng mang tinh chat nghia vu hon 14 nghia cu nhan &i. Khi ti ¢ vao do
tudi dang 16m, gido xir noi t6i & da 4n dinh mirc dong gop cho nha tho cia méi gia dinh 12 muoi
phan triam thu nhap. Mdi khi cam thiy sé tién quyén gop duogc it, cdc vién chie cua nha tho lap tue
nhic nho glao dan bang mot budi thuyét glang ve van dé nay. Thé 1a sau d6 nguoi ta dong gép
nhiéu hon vi so bi mic t6i va so khong dugc vao cong thién dang!

Tét nhién, khong phai mon qua nao cing mang theo né nhimg muc dich rleng Vao nhu:ng dip
1&, chting ta co thé thay rat nhiéu ngum hao phong ting qua cho nhau. Mot s6 ngudi ndi tleng va du
dat mong mudn ding anh huong va sy gidu cé cia minh dé gop phan tao nén mot thé gisi tét dep
hon. Trong nhiéu truong hop, nhimng trai nghiém c4 nhan da thdc day ho dén véi hoat dong tur
thién. Sy dong gop khong mét mai cua Elizabeth Taylor trong viéc chira tri cho bénh nhan AIDS
xuét phat tir viéc ba @@ mat nhiéu ban bé va déng nghiép vi ciin bénh thé ky nay. Tinh trang thiéu
dn ctia Audrey Hepburn trong Chién tranh Thé gi¢i tht hai khi Dtre quéc xa chiém déng Ha Lan va
viéc tro gitp thye phdm, thudc men cia UNICEF da khién Audrey Hepburn sau niy quyét dinh tro
thanh vi dai st dic biét cho t6 chire UNICEF nham gitp cai thién tinh trang d6i nghéo cua tré em &
chau Phi va chau My La-tinh. Chuyén luu dién gy quy xiy nha cho céc tré em bij lam dung da dua
nit dién vién Sela Ward dén cong tac voi hang Ga ran Kentucky thyc hién “Chuong trinh vi tré em”
mua hai muoi lam hécta d4t dé xay dung co s¢ chim soc cac tré em bi lam dung va bj bé roi.

Ban khong can phai gidu c6 méi c6 thé chia sé ciing nguoi khac. Mot hanh dong hao tAm du
nho bé van dang tran trong. TAm 10ng chan tinh ciia ban c6 thé thé hién duéi nhiéu hinh thire khéac
nhau nhu gitp tién bac, ting vat pham, bay to tinh yéu thuong, gitip cong sic, thuc pham, 1oi
khuyén hozc tham chi chi can ling nghe nguoi khac. Khi ban biét ban ting cho ngudi khac mot
cach v6 diéu kién ciing 1a ltic ban dang gieo nhimmg hat giong yéu thuong, chiing sé nay mam va dan
16n 1én, 1am diju mat tam hon m(”N)i‘ ngudi. Ban hay nhé ring nhirng gi ban cho di, ban s& duoc nhan
lai gAp muoi 1an va hon thé. C6 thé sy cho di va nhan lai khong giéng nhau vé hinh thue nhung chic
chin ban sé& duoc dap tra duéi mot hinh thire khéc, trong cudc doi nay hodc & mot kiép sau nhu
nhiéu ton gido timg khing dinh.

C6 ban Nanette cua t6i rat thich tang qua, va diéu d6 xut phat tir tim 1ong cia co ay. Co
khong bo 16 mét dip 18, tét, sinh nhat hay mot su kién dic biét ndo dé viéng thim va bay to tinh
cam, sy hao phéng dbi voi moi nguoi. Méi mén qua cia cd déu an chira sy quan tAm va tim 1ong
yéu thuong. Diéu nay khién t6i thay hanh phtic va biét on mdi khi nhan dwgc qua ting cua c6. Pay
ciing 14 cam xtc t6i c6 dugce khi tu tay minh ting qua cho mét ngudi nao d6. Chinh niém hanh .
phtc va long tri 4n cua ho da 12 mot moén qua tuyét voi danh ting lai téi. Cho ciing 1a nhan va @é
duoc nhan, méi chiing ta déu phai biét cho di. Bai vay, cho hay nhan ciing chi 1a mot ma théi.

Néi theo cach cia Audrey Hepburn thi “Chia sé ciing dong nghia véi cuée séng. Khi ban
khong con muon cho ai diéu gi nira cting cé nghia la cuéc doi ban khong con gi dang dé song”.

Niam cach trao ting nhiéu y nghia

e Hay tang qua cho nguoi khac mot cach vo tu.
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C6 thé cho ma khong cin xung danh tanh.
Dirng bao gio mong doi sy hao tAm cia minh dugc dén dap.
Hay chu dong gitp d5 nguoi khac trude khi ho 1én tiéng néu ban biét rang ho dang can.

M§i sang hay ty hoi xem ban c6 thé gitp gi cho nhimg nguoi chung quanh va thyc hién ngay
diéu ban nghi.
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J TO LONG BIET ON

“Chiing ta can phai im moi co héi dé dén dap lai an
tinh minh da nhdn dwoc, néu khéng cho an nhan cia
minh thi ciing cho moi nguoi trong cugc song nay.”
- Ruth Benedict

Tbdi con nhé mot trong nhimng 10i dau tién t6i duoc day khi tap néi 1a “CaAm on”. Méi khi t6i
nhan duqc mot moén qua hay mot nghia ctr dit nho, me t6i van luon nhic nhé: “Nao Debbie, con
phai néi gi di chu?”. Hai tir “C4m on” tuy don gian nhung lai c6 tac dyng rat tot dén méi quan h¢
cua con nguoi. Loi cdm on that long khlen ngudi cho cam thay minh duoc tran trong, dugc yéu
mén, va hanh dong caa ho that khong uong phi; ngum néi 10i cam on cling cam thiy sung suéng vi
da bay to duge sy cam kich ddi vai dicu tét dep ma nguoi khac da danh cho minh. P6 khong phai la
diéu ma moi nguoi chting ta déu mong mudn trong cudc séng sao?

D6i khi phai trai qua mot khé khin hay mét bi kich nao @6, chiing ta mai cam thay biét on.
Khi me t6i duoc giai phau dé cat bo khéi u trong nio, cic bac si bao ring ba s& dugc vé nha sau
tuan sau d6. Thé nhung ba da phai nim suét ba nim lién trong bénh vién. Piéu dang ngac nhién 1a
trong nim dau tién chiing t6i rat tirc gian va hay than van, nhung sau d6 ching t6i lai cam thay
biét on. Suét may nim ra vao bénh vién chiim séc me, chiing t6i da chimg kién biét bao gia dinh c6
ngudi than bénh tinh con nguy kich hon ca me t6i. Du ban dau su viée c6 vé rat té hai nhung ching
toi cling phai thim cam on cudc doi vi da cho me t6i séng thém mudi nim sau khi mé. Ngay trong
nhiing lic khé khin nhét van c6 nhimng diéu dang cho ching ta phai tri an.

Nit tc gia Sarah Ban Breathnach c6 viét trong cudn sach “Ghi chép tin man vé sy biét on”
rang: “Long tri 4n c6 mot sirc manh chuyén héa manh mé nhat trong vii try”. Ba huéng dan chiing
ta cach ghi chép nhiing diéu ching ta biét on mdi ngdy. Ba néi: “Néu mdi ngay ban biét cAm on
nim moén qua ma ban nhan duoc, thi trong vong hai thang, cich nhin nhan cudc séng cia ban s&
khéac hian v4i cam nhan hién tai”.

Moi thir trong doi déu 12 qua ting cua cudce séng. Ly vi du vé thyc pham chiing ta &n mdi
ngay. Mot qua tao tuong chung nhu nho bé, ching dang gi nhung lai 1a thanh qua cdng sirc cua rat
nhiéu nguoi. Dé hom nay n6 hién dién trén ban #n cua chiing ta, phai ké dén cong sirc nguoi ndng
dan vun trong, nguoi cong nhan héi trai, nguoi 14i xe van chuyén, nguoi ban hang bay ra ban. P6
méi chi 1a sb it nguoi ma ban can phai cAm on khi An qua tdo d6. Chiing ta con phai ké dén Ba Me
Thién Nhién da cho chiing ta mua, ning, khong khi, con tring... gbp phan tao nén qua tao nho.
Chiing ta that may man 1am sao khi ¢6 ca mot lyc luong cting hop ste chi d@é mang lai ngudn thyc
pham nudi séng chiing ta.

Vay ngay hom nay da bao nhiéu lan ban c6 co hoi dé cam on ai @6 hay mot dang quyén ning
nao d6 nhung lai khong thyuc hién?

N:im phuong thirc dé t6 10ng biét on

e Du ban dang trai qua mot ngdy toi té dén dau, hay cir nghi dén mot diéu gi khién ban cam thay
biét on.

e Noiloi cAm on véi moi nguoi cang nhiéu cang t6t va thé hién 1ong biét on d6.

e Haiy giri thu hay thiép cAm on sau khi dy tiée, nhan qua, sau khi duoc tiép dai nong hau, dugc
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khuyén bao, két ban, hay nhan dugc mét hop dong kinh doanh.
e Cam on cAc con da dén véi cugc doi ban, va day cho chting biét gia tri cua sy biét on.

e Haiy nghi vé tat ca nhimg nguoi di tao nén cho cudc sdng cia ban, du déng goép cua ho chi la
trong choc lat.
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J NIEM TIN

“Bao lau ban véan con tu tin
thi nguot khdc van con tin ban.”
- Cynda Williams

Mot trong nhimg bo phim t6i thich nhat tir truéc dén nay 1a “Phép la trén duong ba muoi tu”
duoc san xuat nim 1947, trong d6 c6 mot cAu ndi rat thi vi khi hai dién vién chinh John Payne va
Maureen O’Hara déi thoai voi nhau, d6 1a: “Niem tin la su tin tuong vao nhimg diéu ma I thuong
bao ban dimg nén tin”. C6 nhiing bin khoén trong doi t6i ma chi con cach pho thac cho niém tin,
chang han nhu t6i c6 that sy 1am dtng bon phan ciia minh trong cuge song va cong viéc khong, liéu
t6i co thé cb dugc mot sy nghi¢p vira dam bao ve tai chinh, vira la cong viée toi yeu thich khong,
hay t0i ¢6 ludn song khoe manh khong... Khong it lan, t6i cang thang, s¢ hai va lo au, nhung t6i
van cb tin rang cubi cting moi viée s& 6n thoa, du chang 6 cin cir gi chic chin.

T6i thich xem nhiing chuong trinh truyén hinh thuat lai tiéu st cua nhitng nguoi noéi tiéng ma
lac khoi nghiép khong ai tin rang ho s& thanh cong, thé nhu:ng ho da thyc hi¢n duge. Nguoi ta bao
Sophia Loren ¢6 than hinh qua to va con v6 s6 nhitng nguoi phu nit khac (ke ca n01 tiéng hay
khoéng) duoc cAc nha chuyén mon trong linh vue nghé nghiép cua ho danh gi4 rang ho khong du
dep, khong du cao, khong du thong minh hay khéng du tai nang; tham chi té hai hon, chinh cha
me cua ho 12 nhirg ngudi ¢6 anh huong 1on dén cude doi ho ciing nhan xét nhu vay. Péi voi nhimg
phu nir day ban linh nay, chinh niém tin vao ban than va vao mét dang quyén ning da gitip ho
virng vang thyc hién hoai bao cua minh.

Tdi tin réng mdi ngudi chiing ta s& luén ¢ cho minh mot déng quyén ning dé ching ta dat
niém tin vao ngai. Du ban theo tin ngudng hay tén gido nao, hoadc gia ban khong theo mét ton gido
nao ca, thi ban vin c6 thé c6 mot niém tin cho riéng minh. Niém tin 14 sy tin tuong ching ta dat
tron vao mot ddi twong khac. Tham chi néu ban chang tin vao diéu gi ngoai thuc tai bang xuong
bang thit ciia ban, thi ban vin con mot nguoi dé dit tron niém tin, d6 1a ban than ban, vi ban khong
thé phu nhan ca sy hién hiru caa chinh minh.

Nim phuong thirc dé cing c¢6 niém tin
e Hay tin tuong vao nhimg dicu ky diéu vin xdy ra quanh ta.

e Thanh tAm cau nguyén hoic tro chuyén véi tAm linh caa chinh minh hay véi bat ctr linh hon
nao ma ban dat long tin.

e Nuodi dudng suc manh cia niém tin trong ban.

e Hay hinh dung rd nhiing gi ban mong muén va tin tuéng rang mot ngay nao d6 chiing sé tro
thanh hién thuc.

e Suy nghi va néi vé tuong lai baing mét thai d¢ lac quan.
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s PON GIAN HOA CUOC SONG

“Ping séng theo diéu ta mong muon.
Hay song theo diéu ta c6 thé.”
- Ngan ngit Anh

He¢ thong thir tu cua Maslow vé céc nhu cau cua con ngudi duong nhu khé don gian. Khi dugc
dap tmg day du cAc nhu cau co ban nhu thye pham, quan 4o, chd ¢ va an ninh, chiing ta lap ttc tién
1én ba muc d6 cao hon theo mé hinh kim ty thap, d6 1a nhu cau vé x4 hoi (tinh yéu, giai tri, sinh
hoat cong dong), nhu cau khing dinh gié tri ban than (thoa man cai t6i, duge ngudi khac cong
nhan) va cudi cting 1a nhu cdu phat trién ban than (sy phét trién ca nhan/tinh than, kha ning déng
gbp cho nhan loai).

Viéc han ché mua sim that khong dé chut nao khi ma ban thén ching ta luén bi 16i cudn bai
nhimg chuong trinh quang c4o hang hoa in tuong, hap dan trong mét cude séng ngay cang phat
sinh nhiéu nhu ciu méi meé. Vi véy, ching ta can phén biét nhu:ng tha chung ta can va nhung gl
chiing ta mudn. Néu ban giir mirc d mua sim ¢ ty 1¢ nim muoi phan trim cai ban can va nim
muoi phan trim nhimg tha ban mudn, ban s& ¢ mot cudce séng kha gian di. Néu ban xé dich ty 1¢
dy 1én 80/20, cudc song ctia ban s& con gian di hon nira. Nhung khi ci ban muon vuot qua ti 1¢
50/50, ban da bat dau bude vao mot cude sdng xa xi, ngudn gdc cua nhiéu diéu bat 6n sau nay.

Gia dinh 12 noi ching ta d& dang thyc hién viéc don gian hda cudc séng, khong chi 1a viée
quyét dinh ng6i nha to hay nho ma chiing ta con c6 thé quyét dinh chon d6 dac nao dé bai tri bén
trong. C6 ban Jillian cua t6i 1a mot chuyén gia vé thuat phong thily - mét nghé thuat c6 xua cia
ngudi Trung Qudc vé cach xép dat khong gian song dé khai thong nhimg dong khi c6 loi. Du Jillian
thuong khuyen dat thém vat trang tri bémg pha 18, cay cbi, hinh anh trong nha hay phong lam viéc
dé tao sy can bang khi nhung trong da so cac truong hop co van khuyen moi nguoi loai bé bat vat
dung thira dé tao mot khong gian ngin nap, sach s€ hon, va diéu nay da dem lai hiéu qua rd rét cho
cudc song Khi chiing ta bai tri khong gian song va lam viée mot cach don gian, chiing ta s€ cam
thay moi sinh hoat cia minh thuan loi hon. Bén canh viée sip xép céc vat dung thuong ngay, co &
ban cung nén danh thoi gian dé xem xét lai nhitng méi quan hé phirc tap cia ban than. Néu cam
thay ai d6 chi dua lai cho ban nhimng bat an hoic cam gidc kho chiu, thi dung e ngai khi dut boé méi
quan hé d6. Nhiéu phu nit ¢t nghi rang can phai c6 mot nguoi dan éng bén canh thi cuge song cia
ho méi hoan hao, nhung néu d6 1a mot méi quan hé cing thing, liu ho c6 thé séng thoai mai duoc
khong?

Loai bo dugc nhimng ngén ngang, bé bon - tir vat dung dén nhimg mdi quan hé khong can thiét
va nhat 1 c4i t6i nhiéu khi thai qui cua ban than - sé gitip ching ta khai thong moi tro ngai caa
cudc song. Mot cude séng don gian sé gitip ching ta biét tan dung, thém tran trong va yéu thich
nhimng gi minh ¢, tranh duoc cam giac cing thing kho chiu, dong thoi chiing ta sé biét lya chon,
b6 sung nhimg vat dung hiru ich, nhirng méi quan hé tét dep cho ban than. D6 14 ltic mdi nguoi
chiing ta da dat dén dinh cao cia md hinh kim ty thap: sy hoan thién ban than.

Nim phuong thirc dé don giin héa cujc song

e Hay sap xép lai cac vat dung bé bon va cho di nhimg thir ban khong thich hay khong cin dung
dén.

e Haiy két thic nhimg méi quan hé khong con tét dep.

e Dimg séng lang phi va hao danh, hiy mua nhiing gi trong kha ning cua ban.
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e Giira tién bac va thoi gian, hily luén vu tién chon liy thoi gian.

¢ Dung dé minh tro thanh né 18 cho sy vay muon.
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WL TU BO MAC CAM TOI LOI

“Chinh suy nghi cia chiing ta cé thé
mang chiing ta dén Thién dwong hodc Pia nguc”
- John Milton

Khi néi dén sy ngdy tho, ching ta thuong lién tuéng ngay dén tré tho, vi tdm hon ching con
trong sang, chua méc 16i 1am va chua 6 cam giéc toi 161. Nhung khi ching ta dung tir “ngdy tho” dé
gan cho nguoi 16n thi no lai &m chi mot loai nguoi thiéu hiéu biét, thiéu kinh nghiém, tham chi
ngdc nghéch. Tai sao vay? Chang 1& chi c6 tré con moéi 6 quyén ngay tho thoi sao?

Mot ngusi ban cia t6i phai giri tra dira con trai dang tudi thiéu nién vé séng v6i cha rudt cua
noé vi théng bé tr¢ nén hung han va cé hanh vi xtc pham dén c6, dén em trai va nhing dira em ké
cua nd. Hon nita n6 con thuong xuyen I6n tleng v6i cha duong, gay thém cing thang cho khong khi
gia dinh vbn di da bat hoa. Mudn moi nguoi trong nha dugc song yén 6n, cach tét nhat 1a dé thiang
bé vé séng vai cha rudt caa nd. Nhung khi né di roi, tinh than va thé chat cia ¢b ban t6i suy sup
han. C6 cam thay minh c6 16i khi quyét dinh duoi thé’mg bé di, va ngay nao cb ciing bi dan vit vé
diéu d6 du van biét do 1a giai phéap tot nhat cho moi ngudi trong cudc, ké ca ban thin ¢d. Thém vao
d6, nhiéu nguoi no6i véi c6 mot ngudi me “co trach nhiém” khong bao gio dé con ra di nhu thé, va
thé 14 ¢6 lai ty trach minh. Nhung néu c6 nhin nhan sy viéc theo mot khia canh khéc, c6 s& thiy
rang théng bé dang rat an toan khi ¢ bén cha no, trong mét ngdi nha ém am. N6 duoc quan tam
day du, co phong rieng va nhiéu quyén loi khéc ma n6 khong ¢6 duoc khi & véi ¢6. N6 van tiép tuc
di hoc ¢ ngoi truong cii va c6 van c6 thé dén thim no bat cir lic nao. Hon nira, gia dinh c6 cling bot
cdng thang, con céi hoa thuan hon, c6 ciing khong phai thuong xuyen lam trong tai giai quyet mdi
bat hoa glua nguoi chong hién gi0 va con trai nira. Néu cb thay rd nhimg loi ich nay, chic chin c6
s& khong con mang mic cam t6i 16i.

Doi khi ching ta chi trong qui murce viée tré thanh nguoi cé trach nhiém ma xem nhe su
thanh than caa tAm hon. “Thanh than” duoc hiéu 13 trang thdi nhe nhang, thodi mdi, dé la khi
chiing ta gidi téa moi lo Gu ra khéi tam tri. Néu trach nhiém mang dén cho ban mic cam toi 16i
khi ban khong hoan thanh, thi phai ching d6 14 Itic ban dang thiéu tréch nhiém véi chinh ban than
minh. Mic cam toi 16i 1a mot ganh ning khong déng c6 trong cuge séng, n6 giéng nhu mot cai dau
thir hai dé nang thém lén d6i vai cia ching ta, ngon ngau hét sinh lyc coa chung ta. Khi c6 the
quing di mic cam t6i 16i, tAm hdn ching ta s& vo cuing thanh than, né sé gitp ching ta vui séng vai
hién tai va hiing hai tién budce vao tuong lai. C6 séng thanh than, chting ta méi phat huy hét ban
chét tét dep cua ban than vi khong con bi mot béng dém nao che lap.

Ngay tho, v6 t6i 12 trang thai ty nhién cua con ngudi tir lic méi sinh ra. Trong cudc sdng, tit
nhién ching ta khong tranh khoi nhitng diéu sai trai. Diéu quan trong la ching ta phai biét nhan

ra 1am 18i d6 va phai biét tu tha tht dé tiép tuc song tét, sbng vui.

Ngay tho khong phai 1a ngu dét, ma 13 biét tim ra nhitng diéu tét dep, nhing théi quen va
cach cu xtr thich hop véi con ngudi cia minh trong thoi diém hién tai.

Niam cach d@é tir bé mic cam t6i 16i
e Hay suy nghi va hanh déng cho hién tai.
e Hay vui chén moi sy héi tiéc vi khong gi c6 thé thay déi duge qué khu.

e Hay tro chuyén véi tré nho.
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e Tranh néi hay lam diéu gi xuit phat tir mic cam t6i 16i.

e Ludn ludn tha tht va quén hét nhimg chuyén khong hay.
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“w. |2 _ CUNG CONEN TANG CUA CUOC SONG

“Luén luén c6 niem hy vong cho nguoi nao
binh tam suy nghi vé cugc song.”
- Katherine Logan

Nhing kinh nghlem va bai hoc rat ra tir cude song da dinh hinh gia tri va nén tang cho cudc
song cua moi con nguoi. Khi xay nha, nguoi ta dung xi-méng dé gan két cac thanh phan ctia nén
mong, con trong cude song, chat lién két @6 chinh 1a tinh than kién dinh. Giéng nhu nén méng cua
ngoi nha, nén tang cua cudc song cd thé bi ran nat tir rit sém hodc c6 thé nhitng vét nat s& xuat
hién sau nay.

Ngay ca khi sinh truong trong mét gia dinh hoan hio, nhirng bién ¢6 cugc doi van co thé gay
chin dong 1én cudc sdng cua ban. Mot ngdi nha c6 thé bi hu hai do tac dong cua trong lyc va thoi
tiét, cudc séng caa ban cling c6 thé xuat hién nhimng vét nat do tac dong cia nhimng tro lue nhu vo
chong li di, bi bo roi, tAm trang so hai, tinh trang bi lam dung, ap luc canh tranh véi cic dong
nghiép, su cing thang trong cOng viée va bénh tat... Do d6, nhiing nguoi ¢6 hoan cinh tuéng nhu
may min nhét cling van c6 nhiing ran nirt trong nén tang cudc song. Néu khong hiéu diéu d6, han
ban phai ngac nhién ty hoi tai sao mot s6 nguoi duong nhu c6 tat ca moi tha trén doi (tién bac,
danh vong, sy noi tleng) lai huy hoai cude doi minh hozc tim dén cai chét. Nhimg cau chuyén nhu
thé ching la gi trong tiéu sir cua nhimg nhan vat tleng tdm nhu Janis Joplin, Marilyn Monoe va ci
Martha Steward. Ho déu la nhirng nguoi bi 14m vao tinh trang khing hoang tinh than d réi cudi
cung dan dén nhirng sai lam tham khéc.

Khong ai tranh duoc nhimng khé khin, tham chi 1 tai hoa trong cudc séng. Nhung ching ta
hoan toan c6 thé d6i dién voi nd theo mot cach khac. Saranne Rothberg da quyét dinh dung tiéng
cuoi dé han gan nhing vét nit trong cudce doi ba tir khi ba phat bénh ung thu. Ba thanh lap mot t6
chire phi lgi nhuan c6 tén 12 “T6 chire chita bénh bang tiéng cudi” nham gitp nhing nguoi du dang
mic bénh hiém nghéo cling van c6 thé cuoi vui vé. Ba t6 chire nhimg chuyén di khap nudc My,
viéng thim bénh nhan & cac bénh vién cho dén cac gia dinh nan nhan séng sot sau tham hoa ngay
11 thang 9. Nam nam trdi qua sau ngay phat hi¢n cdn bé¢nh chét nguoi ndy, Saranne da hoan toan
binh phuc, khong con dau hig¢u nao cia ciin bénh ay nira.

Mbi bire thur t6i viét thuong duoc két thic béng dong chir “Tinh yéu, anh sang va tiéng cuoi”.
Ly do t6i néu 1én van dé “tinh yéu” va “tleng cuoi” da dugce phan tich nhiéu trong cuén sach nay.
Con “anh sang” 1a loi nhin nhu moi nguol hay luon huong dén nhing diéu tuoi sang, tét dep, vui
ve trong cudc song va hdy thap 1én ngon lira 4m ap noi tAm hén minh. Néu chiing ta 4p dung ba tir
ay vao cudc song, chung ta s& lu6n hanh dong véi tinh than kién dinh va lac quan. Nho d6, ban c6
thé loai bo nhing y nghi tiéu cuc ngay khi chiing méi nay sinh hay tham chi khi ban bi n6 deo dang
sudt thoi gian qua. Mot khi ching ta khong thé thay doi nén tang da dugc hinh thanh tir méi
tru'orng ma chung ta song va lén 1én hay tir nhitng hau qua tat yéu tir moi truong do, thi ching ta
van c6 kha nang han géan nhu:ng vét nut trong doi séng cia minh bang nhimg diéu hiru ich nhu tinh
yéu, anh sang va tiéng cuoi.

N:im phuong thirc dé ciing c¢6 nén ting cia cujc song
¢ Trung thyc trong moi lic va moei hoan canh.

. Neu ban cam thay minh dang chén nan, hdy 4p dung ba nguyén tic “tinh yéu, 4nh sang va
tiéng cuoi” dé thoat khoi tAm trang bé tac.
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e Tang cuong stic dé khang cho ban than bang cich tap thé duc va bé sung dinh dudng, tronh
dung céc loai thudc kich thich.

e Hay giir vimg lap truong, khong dé tinh than kién dinh cia minh bi lung lay.

¢ Dung giir nhirg gi khong phai cia minh, ngay ca 16i khen.
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J BIET KIEN NHAN

“Trén duwong doi, hanh lij quan trong con nguoi can
mang theo la long kién nhdn va tinh chiu dung.”
- Maiacopxki

Quan sat cach cac ba me chim séc con, chiing ta s& thay ngay ho 1a nhimng nguoi rat kién
nhén. Day dd con lai cang kho hon. Toi khong ¢6 con nén hét stre than phuc sy kién nhan tuyét voi
cua nhirng nguoi me nudi day con ma chéng dung dén don roi. Toi cling tham khen ngoi ¢ em gai
Angela cua t6i khi quyet tam day con gai 1a bé Sydney biét kién nhén tir rat nho. Khi Sydney gan
hai tudi - lra tudi ma tré con bat dau doi hoi phai duge thoa man moei diéu chung mudn - mdi lan
con bé doi hoi kiéu nhu thé, Angela binh tinh bao né phai biét kién nhin, rbi héi n6 c6 biét kién
nhan 13 gi khong. Khi con bé tra 10i khong, Angela giai thich rang kién nhﬁn ¢6 nghia la phai cho
mét chit. It 14u sau, Sydney bat dau thugc 1ong cau tra 16i, mdi khi Angela néi: “Con can phai kién
nhan. Con c biét kién nhin c6 nghia 1a gi khong?”, Sydney tra 16i ngay: “C6 nghia 1a chd mot
chiit.” Sau d6, mdi lan Sydney khong khoc voi vinh nira, né sé duoc thuong. Phuong phap niy nhu
mot tro choi khién chau gai t6i hét suc hung tha.

Du di truong thanh nhung nhiéu khi ching ta van giir cach cu xir cia mot dira tré khong chiu
cho doi bat cir diéu gi, du d6 1a diéu nho nhit nhu xép hang cho dén luot tinh tién trong siéu thi
hay mét sy viée h¢ trong nhu hoai bao cua ci doi. ba bao nhiéu lan ban t6 ra buc doc khi dén tin
hiéu trr do chuyen sang xanh nhung nguoi 1ai xe phla truéc van cham chap chua chiu chuyén banh?
Bao nhiéu lan ban thiy chan ngit khi phai nghe c6 ban ké mot cAu chuyén dai dong, té nhat? Hay
ban s6t ruot khi phai danh dym timg dong dé mua mét mén d6 minh can?... Ai trong chiting ta
ching mudn moei nhu cau cia minh duoc d4p tmg ngay, nhung néu biét kién nhin cho doi thay vi
lGc ndo ciing ndn néng thi cudc séng cia ching ta sé it that vong va dwoe nhu y hon.

Doi khi chiing ta c6 cam gidc minh dang lang phi thoi gian ma ching lam duoc gi, nhung biét
d4u d6 lai 1a ldc ching ta chuan bi tinh than cho rat nhiéu diéu sip xay dén. Trong bo bai Osho
dung dé boéi c6 mot 14 bai khong in hinh, chi todn mot mau den voi dong chir “Chang c6 gi”. C6 thé
ban s& nghi 14 bai d6 mang ¥ nghia tiéu cuc, tuy nhién né lai 14 14 bai day trién vong véi nhiéu
nghia goi mo.

Mot c6 ban cua t6i da tung ra thi truong mot loai san pham gia dung kh4 hap dan. C6 da mat
nhiéu cong sire cho nhitng ¥ tuong ndy, nhung chi c6 vai cira hang nho chiu mua va nhitng san
pham d6 ban rat cham. Thay vi tiép tuc lién hé v6i nhiéu cira hang ban 1¢ khéc, ¢6 quyét dinh cho
doi. Trong thoi gian cho doi d6, c6 nay ra sang kién tao ra dong san pham tét hon. Nhimg san
pham méi nay da duoc d6n nhan nhiét tinh va quan hé kinh doanh cia c6 bit dau phat trién rong.

Hiy tin rang mdi sy kién trong cudc song thuong xay ra vao ding thoi diém cia né chi khong
theo ¥ ban. Khi st rudt vi phai xép hang cho doi lau ¢ may it tién ty dong chi vi ngudi dimg trude
ban dudong nhu khong biét chir nén ctr loay hoay mo mim mai c4c ntit trén may, sao ban khong
nghi ring nho @6 ma ban tranh dugc tinh trang ket xe trong gio cao diém?... Sau nay mdi khi can
phai kién nhin, ban nén chiu khé cho doi, biét dau né lai mang dén cho ban mét van may nao d6.

N:im phuong thirc dé ¢6 1ong kién nhin

e MSJi khi dimg xép hang cho doi, ban hay tha hon minh vé nhitng chén binh yén, hoic nhing
ky niém vui vé.

e MSJi khi can phai kién nhan, hdy huéng tinh cam yéu thuong vé mot ngudi nao do.
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e Haiy ling nghe va danh gia ding mot tinh hudng trude khi noéi hay hanh dong.
¢ Duimng lién tuc nhin dong hd.

e Hay binh tinh khi ban 15 cham tré, vi néu qua voi vang rat c6 thé ban s& gap phai mét tai nan
khoéng may nao 6.
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J BIET YEU THUONG

“Hay trao ting tinh yéu ¢ méi noi ban dat chan dén,
truée hét la ¢ ngay chinh cdn nha cia ban.”
- Me¢ Teresa

Ban d3 bao gio tu hoi tai sao minh c6 mit trén ¢6i doi nay chwa? Cau hoéi ay ting 1am dau dau
bao nha than hoc, str gia va toan nhan loai tir xua dén nay. Thong thuong ching ta cir tim kiém mot
cAu tra 161 phtec tap, siu xa, huyén bi nao d6, nhung néu chiém nghiém ban s& thay n6 v6 ciing don
gian - cau tra 1oi nim trong hai chir: TINH YEU. Chting ta dén véi cude doi nay 1a dé yéu va duoc
yéu thuong!

Me Teresa ting noéi: “Chiing ta khéng thé thue hién nhitng viéc vi dai, nhung chiing ta cé thé
lam nhitng viéc nhé bang tinh yéu vi dai”. C6 nhiéu cAch dé bay to va cam nhan tinh yéu. Thi du
trong gia dinh t6i, tinh yéu biéu 16 qua nhimg mén An ngon. Cha me t8i 12 nguoi Y nén ching bao
gio ndi: “Cha (hay me) yéu con”, nhung t6i vain cam nhan dugc tinh yéu d6 qua cach cha me chim
soc, lo lang cho t6i ting bira An. Tham chi khi t6i da 1on, mdi lan vé thidm nha, me t6i déu chuan bj
cho t6i nhitng mén An ma téi thich, ngay ca khi ba da bi liét. T6i biét me da rat vat va dé 1am duoc
mon pho méat ca dat 10 cho t6i nén téi that sy xtic dong va #n ngon lanh timg miéng mot.

Chic hin cic ban timg nghe qua cAu néi nay: “Muon duwoc song trong yéu thuong, truéce tién
ban phai hoc cach yéu thuong minh réi méi yéu thuong nguoi khac”. Yéu ban than ciing c6 nghia
14 ban phai biét tha thir cho moi 15i 1am va tu tuong tiéu cuc cia ban than. Khi that sy biét yéu ban
than, ching ta s& c6 thé mé rong long minh dé tran trong va yéu thuong con nguoi, mudn tha, co
cdy... Chung ta sé& lay yéu thuong thay thé han thu, o4n ghét vi chting ta hiéu rang t6n hai nguoi
khéc (du tinh than hay thé chat) déu 1a trai voi 18 séng ¢ doi. Néu ai d6 ham hai chiing ta, hay liy
tinh yéu thuong dé tha thir cho nguoi d6. Rat nhiéu cau chuyén cé that vé nhitng nguoi da tha thu
cho ké tdn cong minh, nhitng nguoi sin sang hy sinh mang séng dé bao vé an toan cho ngudi khéc,
hay gitip d& mot nguoi xa la Iac ho can. Tét ca nhimg nghia cir nay déu xuat phét tir tinh yéu khéng
diéu kién.

Khi chiing ta chon tinh yéu thay cho han thu, chiing ta dang mang tinh yéu vao cuée séng cua
minh va cé the gioi nay. Chung ta s& thay hai long vé ban thén va nguoi khac, s& song hanh phuac
hon, thanh binh hon, ¥ nghia hon va hiéu rang tinh yéu thuong quyét dinh moi thi.

Trén thé gian nay khong c6 gi manh mé bang sirc manh cua tinh yéu.

N:im cach thirc dé biéu 1§ tinh yéu thuong
e Tim nhimg diéu té:c dep, du nho, cia ban than dé nhan thire rang minh that dang yéu. Hay
nghi dén nhimg diéu dang yéu d6 hang ngay va thuong xuyén nhéan ra nhitng diéu tot dep

khéc trong tAm hon minh.

e Haiy danh su yéu thuong cho nhimg ngudi ban khong may thién cam, hay nhiing tinh huéng
ma ban khong wva thich.

e Hiy xem ban than minh cfing nhu moi nguoi déu 1a nhimng dira con ciia Tao héa — tit ca déu
hoan hao cho du hinh thirc bén ngoai c6 khac nhau.

e Khong bao gio 1am tén thwong nguoi khac ca vé than thé 1an tinh than.
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e Mo rong tinh yéu thuong dén cac loai vat, cay co, va tri an nhitng gi ma ban dang co6.
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<N\lz _ DUNG DOI HOI SUHOAN HAO

“Xudt sdc khéng cé nghia la phai hoan hao.”
- Henry James

Ai trong chung ta chang mong mudn minh 6 mot cong viée, ngum ban doi, va mot mai 4m gia
dinh hoan hao? Mong muén d6 ching co gi sai néu ban quan niém r6 rang thé nao 1a sy hoan hao.
Nhiéu nguoi trong ching ta quen nghe nguoi khac (ban be, thiy c6 gido, cha me, cic phuong tién
truyén thong) dinh nghia khai niém nay, va rdi chiing ta danh ca quing doi con lai ¢b ging thuc
hién wéc mo cua nguoi khac ma khong hé hay biét.

Riéng v6i nit gidi, mdi ngdy ching ta bt gip hang trim hinh anh vé sy hoan hio, tat ca déu
hira hen mang lai hanh phide, nhung that ra chung ta chi dat dugc vai diém trong sb d6. Khi duoc
mot to tap chi phong van, Jane Fonda c6 noéi: “Pa sé phu nit du dep den dau van mang mac cim co
thé cia ho chwa duoc hoan hao”. Cac tap chi khi _chup anh nguoi mau ndi tleng cling ludn co gang
che day mot khuyet diém nao d6 cua ho, du 1 rat nho. Trén truyen hinh, c4c bép truong ndi tleng
huéng din cAch ndu mot bira &n sanh diéu hoan hao chi trong vai phut, va cac chuyén gia thiét ké
bay cho chiing ta cAch trinh bay mén in 1én nhiing chiéc ban dugc trang tri dep khong ché vao dau
duoc. Nhung rit tiéc d6 khong phai 12 kha ning ma ai trong ching ta ciing c6 dugc.

C6 mot thoi gian toi chéng mudn moi ai dén nha choi trir khi nha cira da dugc co rira sach s&
mét hay hai ngdy truée, don glan v t0i so ai d6 s€ phat hi¢n mot tim rac trong phong tam, r6i nd
s& 1am budi t4i ciia ho mat vui va pha hong hinh anh hoan hao ma ho da timg nghi vé t6i.

Viéc khong ngimg doi hoi sy hoan hao trong suét mot doi giong nhu viée ban dang cb gang che
day nhimg nép nhin trén khuén mit nhung vi trang diém vung vé khién gwong mat phu day nhimg
16p phan son day com, nhitng mau sac d6i nghich va diéu d6 khién ban tro nén 16 bich hon. Néu cit
nghi rang minh phai hoan héo, ban s& khong bao gio cam thay dugc hoan hao nhu ¥ mudn, trir phi
ban tré thanh mot loai nguoi may vo tri. Ban mudn con minh nhé dén viéc ban don dep nha ctra
sach nhu thé nao hay mudn chiing nhé dén khong khi vui ve khi ban va chiing cung nhau lam viéc?
Diéu nay khong c6 nghia la ban khong nén giit nha ctra gon gang, ngan nap, khong lam viéc chdm
chi dé thang tién, hay khong nén phau thuat sira miii nhu ban luén mong muon. Hay lam tat ca
nhing diéu d6, néu d6 12 vi ban than ban, cht khong phai vi ban muén duge hoan hao trong con
mat nguoi khae. Chinh nhitng diém khéng hoan héo ciia ban s& tao nén tinh doc ddo, vé yéu dudi
va d4ang yéu trong con ngudi ban — d6 méi 1a nhimg pham chit dang cho ching ta gin giir trong
cudc doi.

Hay theo dudi nhitng muc tiéu 1am cho ban hanh phtc that sy, vi 1am nguoi hanh phic vin
hon tré thanh nguoi hoan hao.

N:im phuong thirc dé khéng doi héi sy hoan hio

e Haiy néu l1én nhitng pham chét doc ddo cia ban va goi tén mdi pham chat d6 bang mot tir ngix
tot dep.

e Hay nhé rang nhitng diéu ban thy trén céc tap chi, truyén hinh chi mang tinh chat tuong déi,
chu yéu vi myc dich giai tri ma thoi.

e Haiy diéu chinh cho thich hop nhiing ky vong vé ban than va vé nguoi khéc dya trén kha nang
cling nhu s¢ thich cua tung nguoi.

e Hay tu hao vé nhimg diéu ty nhién da ban ting cho ban va dimg ban tAm dén nhing tht khac.
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¢ Hay tu hoi, néu ban tiep tuc day nhirng mong muon cua minh di xa hon nira thi moi viéc sé ra
sao, va tai sao ban phai lam the.
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<N\lZz _ THE HIEN TINH CAM BANG CU CHI
AUYEM

v “Hay lang nghe tiéng néi
cua trdi tim va xuc cam tir doi tay.”
- Khuyét danh

Ban c6 con nhé cam giae xao xuyén khi lin d4u tién ban phai long ai d6 va khi bo vai nguoi ay
cham nhe vao vai ban 1am cho trai tim ban dap lién héi nhu thé né sip vo tung khoi 1ong nguc
khong? D6 1a cam xtic manh liét cia sy dung cham. Nhiéu nghién ctru da xac nhan loi ich cua sy
dung cham nhu: nhimg dira tré duge bong dm nhiéu hon s& tro nén dé thich nghi véi cude séng hon
va séng hanh phtc hon. V6i nguoi 16n, mét cai 6m than thién khién ho tré nén diu dang, hién hau.
Sy 6m ap yéu thuong triu mén 1ap tire tao ra phan tmg tinh than c6 loi, nhu cAn bang ning lugng va
xoa diu than kinh. Viéc xoa bop toan than ciing mang lai cho chiing ta mét cam gic thu gidn va dé
chiu. Téi chic ring ching c6 nguoi phu nir nao lai khong thich duge nguoi yéu vo vé hay duoe mot
chuyén vién vit Iy trj liéu xoa bop.

Sy dung cham gitra con ngudi véi nhau cé tac dung an ui rat Ién d6i véi nhimg nguoi dang
bénh hay hap héi. Tuy nhién day lai 1 nhimg nguoi chiing ta thuong quén hay khong dam dung
dén. Khong phai ai trong chiing ta ciing cam thay 1ong minh théi thic ¥ nguyén xoa diu ndi dau
cho nhirng dua tré dang chét d6i ¢ Calcutta nhu Me Teresa hoic nhu Audrey Hepburn sin sang 6m
vao léng nhirng dira tré bénh tat @ mién nam Sudan. Cam giac kho chiu khi ¢ gan nguoi dang dau
dém va tam ly xa lanh nguori bénh mang than thé tiéu tuy 1a diéu rat ty nhién cua con nguoi. Nhung
mot khi ta yéu quy ai, ta c6 thé bat chap hinh thic bén ngoal cua nguoi do dé cam thong v6i ho. D6
13 nhimg ngum dang bau viu vao cugc song mot cach vo vong, ho muo6n cam thay minh van 1a mot
phan cua thé giéi nay, van duge yéu thuong, vin dwoc moi ngudi cin d&én va vin dugc séng.

Trong cudén “Strc manh caa long kién nhan”, tac gia M. J. Ryan ké ring Ana - con gai nudi
nguoi Trung Qudc cua ba, dém nao ciing giat mlnh thire gidc trong trang thai b kich dong. Nhimng
lac nhu thé, Ryan chi biét 6m Ana vao 1ong va dé danh né cho dén khi con bé ngu thiép di. Cudi
cing sau gan bén niam, ndi s hai hang dém cua con bé khong con tai dién nira.

Khi di t6i bi bénh ung thu v sip chét, khap nguoi di bi n4Am va phong dop do nhing lan héa
tri va xa tri. T6i thuong dén thim, ngbi trén giuong bénh cia di, gitt khoang cAch du gan dé tro
chuyén nhung khong dé cham vao nguoi di. ROl mot ngay, di nho t6i xoa thude 1én khéap nguoi di.
bung 1a t6i chang thay thoai mai gi khi tay toi phai lan khap nhimg mang da két vay va thAm tim,
nhung tdi cling vui vé nghe 151 vi t6i cam thay vui khi ¢6 thé 1am cho di dé chju. Di chi nho t6i ¢6
lan d6 thoéi, thé nhung sau nay mdi lan dén thim di, t6i déu di thang dén chd chai thude.

Su dung cham véi thién ¥ 6 tac dung chita lanh vét thuong, an ui, mang lai niém vui, tao khoai
cam, d6 la nhimg cur chi can thiét véi nhing ngum yéu nhau. Thong thuong cac doi vo chong chung
séng véi nhau nhiéu nim ciing chi vubt ve, au yem nhau trong sinh hoat goi chén, nhu:ng ciing rat
quan trong néu ho biét duy tri méi day lién hé véi nhau bang nhirng xtic cham hang ngay, nhu mot
chiéc hon nong nan mdi khi di dau do tro vé, hay xoa bop nhe viing vai va c6 cho nhau khi mot
trong hai nguoi phai lam viéc 1au truée man hinh vi tinh, hodc mot cai 6m 4m 4p vao mét budi téi
gia lanh.

Nim phuong thirc dé thé hién tinh cam bing cir chi

e Hay 06m va hon con céi khong chi nhirng lic ching con bé ma ca khi ching da truong thanh.
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bung dé y dén bé ngoai cia nguoi bénh, hay cham vao ho vi sy tiép xtc co thé gitp ho c6 thém
hoi am dé tiép tuc song.

Hay 6m lay nguoi dang dau kho boi ho can sy an .
Hay sit dung phwong phap vt 1y tri liéu va xoa bop.

Hiy nam tay nguoi minh yéu.
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i DUNG SO SANH

“Nguoi khon ngoan la nguwoi khéng buon
vi nhitng gi minh khéng cé,

nhung biét vui véi nhirmg gi minh c6.”

- Epidetus

Phy nir thuong nhin ngim nhimg ngudi phu nit khéac, d6i khi dé ngudng mé nhung phan lén 13
dé so sanh, chiang han: “Sao minh khéng c6 duge mot than hinh can déi nhu ¢6 ay nhi!”, hay “Cam
on troi da khong dé toc toi quan tit 1én nhu thé!”. So sanh 1 chuyén duong nhién. Tré con so sanh
d6 choi. Cha me dem con cai ra so sanh. Thay cb gido thi so sanh hoc sinh v.v. Ngay dén nhiing
phu nir dugc xem 12 biéu tuong cia sic dep ciing van so sanh ban thAn minh véi nguoi khac réi tim
ra cac khiém khuyét vé hinh thé cia minh. Khi tra 161 phong van cua mot tap chi, Raquel Welch -
nguoi timg muén tré thanh vii céng, tAm sy rémg cO van nghi I¢ ra c6 nén thap hon, co bép sin chic
hon giéng nhu nhu:ng co gai cung lorp hoc mia ba-1é v6i co. Trai lai, Farrah Fawcett lai nghi rang
d6i chan coa c6 qua ran chic so v6i nhimg nguoi dep khac cung thoi véi c.

Phy nir thudng so sanh nhimg gi minh c6 (tir dién mao, sy gidu sang cho dén nhiéu thir khac)
v6i nhitng cai ma nguoi khac sé hitu. Sy so sdnh d6 lam nay sinh nhitng cam xtuc tiéu cyc nhu long
ghen ti, sy 04n gian, cam gi4c thiéu thén va ca su gian dir. D6 khong phai 12 nhimg cam xtc ma
ching ta mudn c6 trong 1ong minh.

Khi t6i dang viét cuén sach dau tién, da c6 ltc t6i rat ghen ti voi cac nha vin c6 nguoi dai dién
lo viéc xuat ban cac tac pham coa h(_). Tbi c6 cong tim hiéu 1am sao dé tim duoc nguoi dai dién lo
viéc xuit ban cho minh, 1am cach nao @é tiép can ho, bang cach nao dé t6 chirc duoc mot budi gisi
thiéu sach, v.v. Nhiéu thang troi qua, nhung t6i chi nhan duge nhitng 1oi tir chdi. Mbi khi gap mot
tac gid c6 nguoi dai di¢n xuat bén, toi thay ghét cai tinh ghen ti cuia minh. Khi viét xong quyén
sach, t6i quyét dinh tu lo viéc xuit ban. T6i vin khong hiéu tai sao minh khong tim dwoc nguoi dai
dién, nhung cudi ciing t6i ciing chip nhan rang vao thoi diém d6 t6i chua du diéu kién dé tim dugc
nguoi dai dién xuit ban cho minh. Ciing c6 thé, dii c6 nguoi dai dién, sach cua t6i chwa chic da
duoc xuat ban. Va biét dau dén bay gio cling chua chic n6 da duoc in... Néu ngay tir dau nhiing
diéu t6i mong muén déu dién ra sudn s¢ thi khong hin d6 da 1a diéu tét dep cho sy nghiép xuat
ban sach cua t6i sau nay.

Thoi quen so sanh s€ hinh thanh trong con nguoi ching ta tam trang khao khat khong bao
gio thoéa man duoc. Lic nao chiing ta ciing thay c6 nguoi khac vuot tréi hon minh, bat ké khi nguoi
d6 co chiée xe méi, bo quan 4o dep, hay c6 nguoi yéu dang yéu hon... Nhung ban ciing dimg quén
rang, luén c6 nhimg nguoi thua kém ching ta. Vi thé bat cir khi ndo ban cam thay cugc doi bat
cdng v6i ban, hay nghi dén nhimg nguoi dang mong mudn duge séng mot cude doi nhu ban. Dicu
nay giéng nhu khi ban dang dung ¢ cubi hang cho tinh tién trong siéu thi, ban ao uéc dugce ddi chd
v6i nguoi dung phia truée, nhung chi vai phiit sau, khi ngoanh lai, ban da thay c6 thém nhiéu
nguoi dang ding sau minh. Bdng nhién, ban cam thay hai 1ong voi chd dung cia ban than.

Khéng giéng véi viee xép hang, cudc doi khong cé thir hang dau va cudi. Méi chiing ta déu cé
mét vai tro va mét vj tri riéng trong cuge doi. Ban trong nhu thé nio hay ban c6 duoc céi gi chiang
phai 12 tiéu chuan dé so sanh t6t hon hay té hon. D6 chi 1a dic diém bén ngoai cé thé thay doi bat
ctt ltc ndo. Ban c6 thé cai thién cude séng tét dep hon hay phan dau dé tre thanh nguoi tot hon,
nhung nd lyc phan d4u d6 phai xuat phét tir bén trong con ngudi ban, tir tinh yéu cudc séng va tinh
yéu d6i véi nhimg nguoi chung quanh.
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N:im phuong thirc dé séng khéng so sanh
MGi sém mai thirc ddy, hiy cam on doi da ban ting cho ta cudc séng véi nhimg gi ta dang co.
Hay nho rang mdi nguoi ching ta déu c6 mot con duong riéng dé chon lya.

Néu cin so sanh dé cam thiy vui, nén “nhin xuéng” thay vi “nhin 1én” (ban s& thiy rat nhiéu
nguoi ao uéc duge nhu ban).

Hay song vira du, hop véi kha néng tai chinh cua ban va ty hao rang minh khéng nog nan gi
nhiéu.

Hay tap trung vao cudc séong va muc tiéu phan dau cua riéng minh, khéng so sanh ching voi
ngudi khac.
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,  THICH NGHIVOINHUNG DOI THAY
CUA CUOC DBOI

v “Ding bo cugce! Hay két giao véi nhimg nguoi
giau nghi lyc va co ky lugt.

Hay giao du véi nhimg nguot ¢6 cao vong

va luén song tich cuc.”

- Earvin Johnson

Trong bai viét ding trén mot tap chi, Oprah Winfrey c6 dé cap dén van dé song nhu thé nao dé
thugn theo dong chady ciia cugc doi. C6 ké lai lan phong van Robin Williams khi ¢6 méi bat dau vao
nghé. Pay khong phai 1a mau nguoi tram tinh dé c6 c6 thé theo sat kich ban minh dé ra. Nhung khi
¢d 6 thé hoa minh theo tinh cach phong khoang va s6i néi ciia Robin, moi chuyén dién tién rat tét
dep. Ké tir @6 Oprah rit tin tuong vao nhip diéu ty nhién cua cudc séng, va biét rang voi tinh huéng
nao xay ra, cd van giai quyét 6n thoa.

Khi gia dinh t6i c6 ngudi 1am bénh ning, t6i chi muén duoc séng tré lai nhimg thang ngay vui
vé trudce kia, khéng phai ra vao bénh vién, khéng phai gap g bac si, khong phai nghe mui cua
nguoi bénh va ciing khong phai déi phé vé6i ndi lo sg mat mat. Sau do, t6i nhan ra minh c6 ba su
lya chon. Mot la toi cir song véi qué khi va tie tdi khi nhung bién cb do ap xudng gia dinh t6i. Hai
14 séng véi tuong lai va lo s¢ khong biét s& con diéu t¢é hai nao dang sap xay ra. Hoac la toi phal
thich nghi véi hoan canh méi va chap nhan moi dién bién cua timg ngdy. T6i khong cé cach nao
ngin dugc nhimg bién cb xiy dén voi minh, ké ca bén cai chét cua nguoi than dién ra chi trong mot
thoi gian ngan, nhung t6i co thé quyét dinh li¢u t6i c6 chap nhan nhimg bién c6 d6 hay khong, va
s& tiép tuc cudc séng nhu thé nao.

Cudc séng mdi ngay mot khac nhau, vi vay phu nit thuong gap khoé khin khi phai thich nghi
v6i nhimg d6i thay cia hoan canh. Cé nhitng déi thay nho nho, ta c6 thé giai quyét dé dang nhu gio
hoc thém cua con gai két thic tré hon, minh bi cam dot ngot, hay budi da ngoai roi vao mot ngay
mua gi6. Nhung ciing c¢6 nhimg thay déi 1on nhu nguoi than qua doi, cudi xin, don nha, v.v. Tuy
nhién, tit ca nhimg d6i thay do ciing chi 1a nhirg dién bién nhét thoi, chuyén cfi qua di, chuyén
moi lai dén. Nha cura, xe cg, nit trang, tién bac déu 1a phuong tién gitp ta 1éo 1ai cude doi minh va
roi dén mot ltic ndo do6 chiing cling sé mat di. Mot khi ban thira nhan rang doi séng khong vinh
vién, ban s& chip nhan viéc moi thu c6 thé tan bién trong phut chée, ké ca sy séng cia chinh ban.

Khong thé chuan bi trude cho nhimg thay doi bat ngo, nhung khi chiing x4y dén, ban nén sin
sang d6n nhan va rit ra bai hoc cho minh. Nhiing déi thay nay du mang dén cho chiing ta niém
vui, sy that vong, hay mat mat, chiing déu gitip chting ta tién bo trén budc duong doi phia trude.
Néu ban thich nghi dwoc véi moi d6i thay thi cude séng ciia ban chic chin s& hanh phiic hon.

N:im phuong thirc dé thich nghi véi nhirng déi thay cia cudc doi

¢ Hay sé,ng v6i khoanh khic hién tai, vi d6 1a khoanh khic duy nhat dwa dén nhitng d6i thay cia
cudc song.

¢ Khi gip hoan canh kho khin, hay ty hoi minh c6 thé rat ra dugc bai hoc gi tir hoan canh d6.

e Chép nhan sy that rang nhitng gi ban hoach dinh déu cé thé thay doi.
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e Sin sang tiép thu y kién va cach giai quyét van d@é cua nguoi khéc.

e Dumng cb diéu khién moi viéc xay ra trong doi theo ¥ muén, vi ban s& khong bao gio thuc hién
duoc.
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/ SONG CHAM LAI

“Sy tinh tam doi véi tam hon

ciing nhu giac ngu doi véi thé xdc,

n6 boi dudng va gitip con nguwot thu thai.”
- Khuyét danh

Nhiéu nguoi quan niém doi 12 mot hanh trinh héi ha. C6 1& vi thé ma chiing ta can dén thirc &n
nhanh dé rat ngan thoi gian #n udng, can xe téc d6 cao dé dén noi som hon, yéu duong qua quyt dé
bao dam tién do cong viéc, 4p dung nhimg thu thuat kiém tién nhanh trén mang dé tiéu xai thoai
mai, va can nhiig thiét bi hién dai d¢ 1am gip ddi cong viéc trong mot nira thoi gian v.v. Diéu d6
c6 khac nao chiing ta dang 14i cudc doi minh véi tée do chin muoi cdy s6 mét gio trén 16i di danh
cho ngudi di bé.

Ban c6 thé sip xép dé hoan thanh dugc nhiéu viéc khi di chuyén trong 1an xe téc do nhanh,
nhung liéu ban c6 con thoi gian dé tAm tri thu thai, vui vé? Va chuyén gi s& xay ra khi ban lao vao
mot khiic queo gip? C6 thé ban s& kinh hai ¢ giam téc dg, bé tay 1ai sang phai va ¢ giir binh tinh
trong khi ban lai sip dam vao chiéc xe nguoc chiéu phia trude. Chuyén nay chic khong qua xa la!
Néu ban khong di qua nhanh, c6 1& ban da tranh duoc tai nan ndy, hoic ciing c6 thé ban da phat
hién thay bién bao hiéu phia truée. Nhimg khic quanh cude doi cho chting ta hai su lya chon: hoic
giam toc do hodc sé bi ton thuong. Chiing ta ding cho dén khi tai hoa xdy ra méi chiu giam nhip do
ctia cudc séng. Néu ban quén mat phai 1am thé nao thi ct viée danh ra mét hay hai gio dé choi véi
tré con.

Cach day khong 1au, vao budi chiéu, t6i dan Chelsea - dtra con gai bn tudi cua Gina, ban t6i -
di choi. Di nhién, t6i da 1ap ké hoach cho ngay hém dé, dau tién la ra ngoai an trua trong vong mot
tiéng, sau d6 vé nha choi tro choi.

Ngay khi bat dau di, t6i dd nhan thay chiing t6i c6 thé s& tré ké hoach. C6 1& vi mét dén muoi
phit dé Chelsea thit day an toan vi con bé mudn ty 1am mét minh, ciing c6 thé vi hai ¢6 chau phai
mét muoi 1im phat di bo tir chd dau xe dén nha hang. Khi chiing t6i da ngdi trong nha hang va bat
dau ban xem nén chon moén pizza pho méat hay pizza xtic xich, t6i bat dau thu tha theo Chelsea.
Ching con nghi ngo gi nita, dé tai ma t6i thich nhat 1 moén An da gitp t6i thoai mai va cham lai dé
theo cting nhip do cua Chelsea. Sau khi &n trwa xong, ching t6i di bo dén quan kem gan dé. T6i
khong biét chiing t6i @3 & d6 bao 1au vi ltc d6 t6i ciing khong con chii ¥ d@én thoi gian. Chelsea goi
moén kem c6 keo cao su thoi bong bong. Con t6i sau khi thich thi thuong thirc que kem bac ha, da
say swa ngam con bé ctr 1an luot An kem, nhai keo cao su, réi lai chui miéng. Bén tiéng sau ching
t6i moi vé dén nha. Ching t6i khong con thoi gian choi tro choi nhu du dinh, nhung chang hé chi
vi ching t6i da c6 mot budi chiéu that tha vi. Khi quén mat cudc song héi ha, t6i mai cb thé ciing
vui vé voi Chelsea va dé cho tAm tri minh ¢6 dip dwoc nghi ngoi.

Nhiéu tuan sau d6, khi t6i ké cho Gina nghe ring Chelsea da in moén kem c6 keo cao su théi
bong bong, ca hai ching t6i cung pha lén cuoi khi Gina cho toi biét ‘L& ra minh phai bao trudce
cho ban biét diéu nay! Con bé ma #n mén d6 thi con 1au méi xong”. Khong biét ma lai hoa hay,
néu khong thi co 1& t6i da khong duoc vui nhu thé. Tir kinh nghi¢m cta chinh minh, t6i muén
khuyén rang: Mdi khi ap luc cong viéc va nhiing lo toan ciia cudc song cudn ban vao vong xody bé
bon - ngdn ngang, khién ban cam thay minh phai gap rit hon nita, hdy nhim mat lai, hit tho that
sau, dé 1ong minh binh than tré lai, ban s& nhan ra diéu tét nhit minh nén lam.

N:im phuong thirc dé giim nhip d9 cudc séng
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Hay giir toc d6 gisi han khi 14i xe.
Giam b6t mot viée dinh 1am khong méay quan trong va danh thoi gian d6 cho riéng minh.

Hay ngbdi xudng, &n cham rai hon, nhai that ky, thuong thirc huong vi cua timg mén #n va
dung xem truyén hinh trong khi an.

bo6i khi ban }}ﬁy cho phép Ipinh thyc hién mét sinh hoat nao d6 cham hon so véi chwong trinh
dat ra, hay dé cudc song dién ra ty nhién nhu chinh ban than no.

Choi dua hodc di dao cuing tré nho.
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SV CHAP NHAN THU THACH

“Nghich canh sé gitip ban kham pha ra
nhirng kha néng tiem dan cia ban than

va lam cuée song cia ban phong phii hon.”
- Elisabeth Kubler-Ross

Chiing ta dé dang chap nhan nhitng diéu t6t dep dén véi minh. Chiing ta vui suorng trong
nhimg lic may man giong nhu dang nhim nhap huong vi thom ngon cua vién keo s6co- la dang
tan dan trén ludi. Nhung khi phai d6i mit véi nhitng kho khin, phién toéi, ching ta phan khang,
phét 10, hoic chdi bé chiing nhu véi mot tai hoa. Ching ta cé chép nghi réng: “Viéc nay khong thé
x4ay ra trong cudc doi minh!”.

Diéu nay khong c6 nghia 13 t6i khuyén cic ban nén chap nhan nhimg kho khin mét cach thy
dong, ma 1a ban nén cb ging thay d6i va cai thién tinh thé trong kha ning cua minh. D6i khi tai
hoa 4p dén khong c6 nguyén nhan va ciing khong bo trude. Néu khong thé ngin chin thi chic
chin ban chi con cach khic phuc né. Vi vay, ban phai biét chip nhan va thich nghi véi hoan canh
méi, khong nén tie t6i hay mac cam. Rat ¢ thé, chinh nhimg tré ngai 16n trong doi lai dwa dén cho
ban nhimg bai hoc quy gi4, gitp ban thay ddi doi minh theo huéng tét dep hon.

Khi Suzanne Somers biét minh bi ung thu vi, ba nhat dinh khong cam chiu tr¢ thanh nan
nhan cua cin bénh ne‘ly. Giéng nhu da timg vuot qua vo s6 nhitng thir thach trong doi (bi nguoi cha
nat rugu hanh ha, c6 thai ¢ tudi thiéu nién, mét minh nudi con, réi mét giai doan bi tai tiéng trong
nghé nghiép, va nhiéu chuyén khic nira), ba chip nhan cdn bénh nhu thém mot klnh nghi¢m song,
nhung 13p tie tim céch ty chita bénh cho minh. Trong cudn Nhung nam nong 4m”, ba tAm sy rang
can bénh ung thu da gitp ba nhan ra minh dang song trong tinh yéu thuong va tu ba c6 thé vuot
qua bét ctr tré ngai ndo trén doi. N6 ciing da gitp ba biét tran trong va tan huong nhimg khoanh
khic vui suéng nhat trong timg ngay.

Khi chap nhan huéng di cua doi minh, cho dii con nhiéu kho khin, ban sé tré nén khoan dung
hon vé6i nguoi khic va hai 1ong voi moi hoan canh xay dén v6i minh. Ban sé& hiéu raing mdi su kién
xay ra trong doi du binh thuong hay trong dai, dii ngau nhién hay c6 chu dinh cudi cing ciing c6
ltc két thic. Khong mot sy kién ndo ton tai vinh vién, néu khong cudc sdng s& vo cting chan ngan
va vo vong.

Ban than cudc séng 12 mot chudi nhiing thang tram. C6 thé voi ngudi nay, cude doi gidng nhu
mot chuyen phiéu luu trén tau luon cao tde, con voi nguoi khac, nhimg kho khin trong cuoce song
chi la vai ca soc ndy trén mot 19 trinh ém 4. Cho du ban quan ni¢m nhu the nao, ban cling sé song
hanh phiic hon néu ban biét kién tam, cin trong va chuan bi tAm ly cho mdi khiic quanh cia cude
doi.

N:iam phuong thirc @é thich nghi véi hoan canh

e MSbi sang thuc day hay tin tuong va mo rong long minh dén nhan bat cir diéu gi ma ngay hom
d6 mang lai.

e Hiy xem cai chét ciia nguoi ban yéu thuong 1a mot diéu ty nhién cua cude séng, hdy manh dan
khi phai doi dién va hay chap nhéan no.

e Nén nho rang bat hanh va kho dau chi 1 tam thoi, dung tranh né chiing néu khéng muén
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ching luén &m anh ban.

e Haiy chap nhan hoan canh khéng may, dé nhimng lic may min, ban s& cam thay niém vui
suong duge nhan 1én nhiéu lan.

e Dimng lo ling hay tu trach vé nhimg viéc khong nam trong tam kiém soat ciia ban than ban,
hay song thuéin theo sy bién chuyén cua cudc doi.
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/ TON TRONG BAN THAN

“Danh dy la sy hoa hop ty nhién
giira viéc ton trong moi nguot
va ty tén trong chinh minh.”

- W. Shakespeare

Tur khi ra doi, mdi chting ta da c6 sin mot noi luc va tAm 1y ty khang dinh minh. Khi con 4u
tho, chiing ta da doi hoi phai dugc chiéu chuong va dugc quan tam, ching ta da gidy nay, gao khoc
dén lac doi hoi duge dap tmg. Thé nhung khi 16n 1én - bude vao cude song, phu nit ching ta khong
tranh khoi nhitng lac bi nguoi than trong gia dinh, ban be, dong nghiép, cap trén... phé binh, chi
trich. Trudc thuc té 6, khong it ngum da bi ton thuong va voi vang chap nhan xem minh la ngum

khong co gia tri. Chung ta da quén rang mdi chiing ta mang mot cai “t6i” riéng. Ching ta @ quén
lang nghe tiéng ndi sau tham tir ndi tm va quén danh thace tiém nang cia ban than.

Trong cudc sdng, s& khong thiéu nhitng nguoi ltic ndo ciing sin sang chi trich ching ta. D6 1a
mot cach dé ho diéu khién nguoi khac nhu mot ké bé trén va cung co dia vi cia minh. Vay ching ta
phai lam the nao d¢ c6 duoc su né trong ciia moi nguoi?

Trude hét ban phai hiéu sy né trong c6 y nghia gi d6i v6i ban va ty ban phai biét tran trong gia
tri cia minh.

baoi khi chung ta ciing can nguoi khac gitip minh nhén ra dugc gia tri cua ban than. Chang han
truong hop ctia siéu nguoi miu Iman, ¢6 1én 1én véi tAm 1y khong duoc tu tin va chang bao gio tim
duoc ban ciing dy da héi khiéu vil ¢ truong. Tham chi khi duge mét nhiép anh gia néi tiéng moi
1am nguoi mau, ¢d van cam thiy khong ty tin vé dang vé cia minh, nhit 13 ci ¢ ma c6 cho 1a qua
cao. Su thanh cdng trong nghé ngudi mau da giap co6 hiéu dwoc va cam thiy hai 1ong véi ngoai hinh
cua minh.

Ban s& khong cam thay tran trong ban than néu ban dé cho nhiing tu tuéng tu ti xAm chiém
tam tri. Ban s& khong cam thay tran trong ban than néu ban bi nguoi khac hanh ha. Ban ciing s&
khong cam thay tran trong ban than néu ban tu hiy hoai co thé minh bing ma tiy, ruou ché hay dn
uong qua d9. Drew Barrymore — mét dién vién nhi ting roi vao tinh trang kiét qué vi nghién ruou
va ma tdy, dan dén tuy vin khong thanh vai nim sau d6. Tuy nhién, ldc mudi 1dm tudi, sau nhiéu
thang cai nghién, c6 da vugt qua sy nghién ngap va lam lai cudc doi. Sau khi lang phi ca thoi nién
thiéu, quén mét ban than dé tim kiém tinh yéu va sy déng cam tir bén ngoai, gio ¢y c6 méi nhan
ra ngudi ban chi cbt cua c6 khong ai khac hon chinh 14 ban than minh. Tir chd tw hanh ha minh cho
dén lac biét yéu quy ban than, Drew tro nén ty tin va gidu 1ong tric an. Khi duoc tap chi People
phong van, ltic dé cap dén nhan vat vung vé, 1ap di do c6 thii vai trong phim Never been kissed,
Drew da noi: “Téi muon nhdc dén sy tw hdo vé ban than cia méi nguoi chiing ta va viée chiing ta
nén chdp nhan ban than mét cdach ty nhién. Hinh thirc bén ngodi ciia mét nguoi khéng bao gio la
yéu t6 don thuan khién cho ban yéu hay thich ho dwgc”. Hién nay Drew dang sbng mot cude doi
nhén 4i va d6 lugng. Moi nguoi déu biét rang c6 dbi Xir tot va cong bang vl tat ca nhiing ai lam viéc
cho ¢, va ¢ da tré thinh mot manh thuong quén, cong hién thoi gian va tién cua cho cac t6 chire
tir thién dé ciru gitip phu nir va cac loai dong vat.

MOdi nguoi chung ta hay biét nhin nhan va tén trong con nguoi that cia chinh minh, tir voe

dang d&n tAm hon va nhimng suy nghi cua ban than. Hiy tu tin vao ban than va hiy nh¢ ring ban
xtng dang nhan dugc sy ton trong ctia moi nguoi.
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N:im phuong thirc @é ton trong ban than

Néu 161 nhan xét ciia ngudi khac lam ban cam thiy khong thoa dang hay khong dtng, hay
thang than noi ro diéu d6 véi ho.

Ty thuong cho minh mot diéu gi d6 dic biét nhu mot bubi mat-xa, mot budi tiée nho nho hay
mot ky nghi mat... dé an mung mét thanh tyu cua ban than.

bai tiéc mung mot mbce quan trong trong doi ban (nhu sinh nhat, thang chue, hay dat mot giai
thuong nao do).

Pimng xu6i theo y nguoi khac khi that long ban khong dong tinh véi ho.

Hay khen ngoi va tdn duong gia dinh, ban bé va dong nghiép, vi giéng nhu tac dung phan
chiéu cua guong, diéu d6 s& khién ban thém ty tin.

https://thuviensach.vn



44

L TIN VAO TRUC GIAC

“Ly tri c6 thé mdch bao ta diéu phai tranh,
con con tim sé chi cho ta biét diéu phai lam.”
- Joubert

Céc nha khoa hoc cho ring chiing ta sir dung chura dén muoi phan tram ning lyc cua b néo.
Nghe thi thét it 6i, nhung nhu the cling du dé van hanh tat ca cac chirc ndng cua co thé, tir suy nghi
dén tuan hoan mau va ho hap.

Chiing ta quen sir dung chirc niing tu duy cia nio bo, tuy nhién néu ching ta 16n 1én vao mot
thoi dai khac va trong mot nén vin héa khac, didu d6 sé khac di. Chang han hang trim nim trudce
khi nhitng nguoi chau Au dit chan dén chau My, nhimg nguoi thé dan da dung dén kha nang truc
gi4c dé giao cam giira con nguoi véi thién nhién, cac loai tha va linh hén.

Vay tai sao chiing ta ngay nay khong c6 hoic c6 rat it kha niing truc gidc? Hay so sanh véi viée
ban gitip mot dira bé dung day tap di trong nhimg nim dau doi caa bé. Néu khong duoge tap di nhu
thé co chin ciia bé s& khong phat trién, mit c4 chan s& yéu, cac dét xuong song sé khong dan hoi;
va sau lira tu6i nay, néu ban thir dung bé dung 1én, bé s& té nhao. Piéu ndy ciing xay ra twong tu véi
kha ning tryuc giac khi ching ta khong s dung dé phat trién chting.

Tryc giac 1a sy ghi nhan thong tin khong qua qua trinh tu duy. Dé tiép thu nhitng diéu méi la,
hay thé 16 tAm tu va c6 truc giéc nhay bén, d6 la nhung nét dic trung ctia phu nit. Cho du ban ¢6 tin
vao sy nhay bén cta tryc gidc hay khong thi truc giac ciia ban van ludn hoat dong. Tryc gidc s& glup

ban tinh té hon khi dua ra nhimg quyet dinh quan trong trong doi, hay canh bao ban vé nhimg méi
nguy hiém va huéng dan ban di vao thé gioi tAm linh.

Tryc giac 1a mot cong cu hitu hié¢u gitp ching ta dinh huéng trén nhitng néo duong doi quanh
co, phirc tap. Hay tim lai tiéng ndi d6 dé c6 dugce nhitng quyet dinh khén ngoan.

N:im phuong thirc dé tin vao truc giac

e Hay dé san mot quyén sb va cay bit & dau gluong dé ghi lai nhig giic mong ngay khi ban
thire gide, sing hom sau ban hiy thu giai gidc mong do.

¢ Tin vao linh cam cta ban du cho 1y tri dang huéng ban sang mot cach suy nghi khac.
e Thuong xuyén tap thién dinh dé dau 6¢ duge minh mén.
e Nho dén sy hudng dan cua tryc gidc mdi khi ban can dua ra nhitng quyét dinh quan trong.

e Hing ngay hiy cau xin tiéng noi noi tAm giap ban di theo dting con dwong doi phit hop véi
minh.
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