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“Du ban la ai, du ban ¢ dau, du diéu gi xay dén véi cudc doi ban, day 1a mét 1o1 kéu goi...
hay tro vé... voi chinh minh.”

“Piéu nay trén tat ca dé hién thyc héa ban than.”
- WILLIAM SHAKESPEARE
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Vai nim truée, téi da trai qua mot bién c6 1on trong cudce doi. Toi dan bi mat hét tinh
than ste luc, cudi ciing t6i qua mét moi dén ndi viée di vé phong ctia minh cling cé thé dugc
xem la mot ky tich. Cong viéc cua t61 bi anh huong, can nha cua t6i tro thanh tham hoa. Té
hon nita, t6i khong hé c6 mot chit ning luong nao dé cam thay vui vé hay bat ky cam xtc
ndo. T6i qua mét moi, tinh than hoan toan tréng réng.

Viéc suy nghi théi cling tré nén qua suc vai téi. Mot thoi gian dai, cac chire ning than
kinh di chuyén qua cham chap va kho khian. Thinh thoang, t6i khong thé tu duy hay khong
hiéu nguoi khac dang noéi gi. Sau nay, khi tri tué¢ minh man, tdi nhan ra rang c6 mot cau tra
161 t6t hon cho nhitng van d& ma bo ndo cua td6i khong thé tiép can dugce vao ldc can thiét.
Tbi sé& that bai néu t6i ctr kéo dai tinh trang nay!

Véi sy gitip dd cua bac sy chAm ciru va mot nha vat 1y, t6i da c6 thé cin bang lai su trao
doi chat cia minh. That 1a thd vi khi quan sat cac chire niing nio bo cua t6i khi né dan dan
binh phuc. T6i da rat an tuong boi s6 luong 16n nhimng hoat dong ma t6i c6 thé tung hung
cling mot ltic ma khong phai nd lyc gi. Bo ndo cua téi tu diéu chinh chtre ning nay, chuc
ning kia va nhiéu tht khéc nira. Khong can bat ctr sy ¢6 gang té nhat ndo, gio day toi da
quen véi viée cd gang. Phu nit noi tiéng véi kha ning 1am nhiéu viéc mot lac va khi trai
nghiém diéu ndy, t6i caAng ngudng mo siu sac tri tué cua lodi nguodi va ca ban than minh.

T6i gan nhu danh mat chinh minh... téi thiéu 14 cam gidc ctia minh. “C4i t6i” da tung 1a
chd dua cho t6i. Kha ning ma téi c6. Rdi tinh trang séng chi dé cho qua ngdy. T6i di ngu
trong tam trang mét moi va thace day trong tinh trang kiét strc hoan toan. Va chinh trong
giai doan tuyét vong nay, khai niém vé viéc hoc cach yéu quy va tu chim soc ban than
minh xuat hién trong t6i mot cach day du.

Ngudn goc cua tri tué nay da hinh thanh tir sém. Khi t6i con tré, gia dinh t6i tin tuéong
va giao t6i cho mot nguoi cham s6c. Nhung toi lai tré thanh nan nhéan cua sire khoée tinh
than, thé chat, tinh dyc va lam dung tin ngudng tir ho. B6 me t6i hoan toan khong hay biét.
Tb6i da song trong so hai mot vai nam troi.

Tinh than cua t6i khong hé bi suy syp. Xét theo khia canh nao d6, nhimg khé khin ma
toi trai nghiém trong cudc song cia minh da giap t6i hiéu va cam nhan dugc tan sau tham
trong tam hon minh va tiép cdn duoc sirc manh an sau bén trong. C6 méot thir gi d6 tuyét
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d6i va duong nhu khong cham t6i dugc van ton tai trong toi du bat ky diéu gi xay ra voi
cudc song bén ngoai. C6 mot cam gidc thu thai trong t6i, du rang t6i dang gap khé khéan va
cam thay c6 don trong trai.

Khi tham hoa xay ra, chting ta bi bo lai dé duwong dau véi hau qua. Cé thé 1a mot tai nan
hay mot tinh trang strc khoe nao d6 thay doi chting ta bang cach nay hay c4ach khac, nhung
chting ta ludn ludn con lai ban chat kiéu ky va tu phu von c6. Khi chiing ta thich nghi véi
mot cach thie mai, mot sy @anh gia rong mo vé ban than c6 thé hé tro cho sy diéu chinh.
Quan niém rang ching ta c6 thé téi gan nhitng nguon luc bén trong — nguon lyc khong
thay d6i, 1a v cling quan trong. Khi t6i trai nghiém su thay do6i tuyén giap, t6i da c6 gang
ludt séng, 1am tat ca nhitng nhiém vy khi van con ning luong va ngoi nghi khi mat sue.
That 14 th vi vi vao nhitng ngdy khi ma t6i gan nhu khong thé cam cu duoc nita, toi van c6
thé 1am vuon va thinh thoang con viét lach. Ctir nhu thé 1a linh hén t6i da mong cho nhiing
thtr mao hiém day sang tao ndy va sé& dua toi di theo hudng d6 bang cach lay di nhing gia
tri cong viéc cua toi.

Khong ké nhirng thir thach ma chiing mang dén cho minh, t6i that su cam thay hoan
toan hai 1ong véi chan thuong tir nhé va tinh trang stre khoe hién tai bai vi ching khich 1¢
t6i thay doi cam xtic huéng téi sy an toan, ty tin va yén binh. Bén trong mdi chiing ta lu6n
c6 mot ngudn sire manh va tri tué vi dai, c6 thé giap ching ta d6i dién va ché ngu nhiig
kho khin theo cAch thire ma chinh chiing ta khéng nghi 1a minh c6 thé. Cudc song c6 thé
12 mot cudc hanh trinh. Tham chi trong nhimg thoi ky khé khin nhat, ching ta c6 thé tim
thtr chting ta can khong chi dé song ma con dé 16n manh. Bi quyét 12 bat dau bang viéc
nhin vio bén trong co thé ban. Tai d6 c6 tri thurc, tri tué va ca quan niém vé cach thie dé
suy xét. Hay ddo béi ti mi nhitg quing vang d6, uu tién nhiing gi tét nhat cia ban. P6
chinh 1 gia tai gi4 tri nhat cua ban.

Nhitng ngay nay, chi can rat it thtr cfing 1am t6i hanh phtec. Tat ca nhitng gi t6i can 1a
Ban than t6i va ngo6i nha di dong cuia minh — cai mai trén lung. Chang ta sé doi hoi thém
nhirng thir chiing ta muon trong cudc hanh trinh ctia minh.

“Mét nguot sé nam giir tinh than vang trong tay khi anh ta tim thdy dwoc chinh minh”
- CLAUDE M. BRISTOL

Nguon lye bén trong cho phép toi duong dau véi nhitng viéc xay dén véi minh. Sau dé
mot dra bé da tao dong luc cho t6i chon lya nghé ma téi cé thé gitp do va dan dat nguoi
khac vuot qua nhirng kho6 khan cta chinh ho. Khach hang cua toi khong chi la nhing nguoi
hién tai dang gap kho6 khian ma ca nhimng ngudi phai doi dién véi ton thuong tir nho. That 1a
vui va vinh dy khi gitp d& moi ngudi chita 1anh vét thuong.

T6i cung da duoc yéu cau chia s¢ vai diéu riéng tu. Kinh nghiém lam viéc v4i khach
hang khién t6i tin rang nhiing canh tuong nay c6 thé c6 ich trong suét thoi glan khung
hoang va chan thuong Toi cung tin rang no rat phu h0'p voi nhu:ng ai chi don gian muén
thay doi cudc séng hang ngay tro nén tét dep hon. Nhiéu nguoi thach thire ca nhitng kinh
nghiém song, d6 nhu 14 chat xtic tic dé 1am ting su thira nhéan gi4 tri cua ban than. Nhung



d6i voi nhirng nguoi khéng 1am vay, mong muén cua t6i 12 chuyén hudng chi ¥ cua ho, ho
s& c6 thé nam lay rd hon nhirng cam giac cia ho vé ban than ma khong bi roi xuéng hé sau.
C6 18 ho cb thé duge ciru thoat tir hanh trinh d6. Boi khi tit ca déu duoc noi ra va duge lam,
néu ban con c6 chinh minh, “diéu d6 khong té chit nao!”
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éu to61 mat di tat ca nhimg nguot ban trén trai dat, it nhat t61i van con lai mét nguoti
ban, va nguoi ban doé luon o trong toi.”
- ABRAHAM LINCOLN
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Thong tin vé tic gia
Donna DeNomme 13 dién gia, huan luyén vién vé tinh than. Donna da c6 25 nim
kinh nghiém tro gitp khach hang trong viéc han gin vét thuong, 1am gidu thém cudc séng
va phat trién kha niing vé tinh than. BA c6 bang ctr nhan vé Nghién ctu Gia dinh va Phat
trién Con nguoi, Pai hoc Cornell, va c6 chimg chi cao cap vé Huan luyén vién Tinh than
cling nhiéu ndm duoc ddo tao vé cac liéu phap tAm 1§ va nghién ciru cac van dé tam 1y.

Niém dam mé cua Donna 13 trg gittp moi nguodi kham ph4, phat trién va dio sau kha
ning tim ra chinh minh va nhiing cach thirc ton tai doc nhat vo nhi trong thé gisi. Donna
duoc 5.280 tap chi binh chon 1a “Nguoi ¢6 uy tin trong nganh Stc khoé tam linh” ciua
Colorado vi da hd trg moi nguoi nhan ra va thé hién Vé dep néi tai cia minh.
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Giap d6 ban thin
“Co héi vang ma ban dang tim kiém & ngay bén trong co thé ban. N6 khéng phdi nam
ngodadi moi truong cua ban, khong phai la co may hay co héi, hay su tro giup tir nguot

khac, né chi la chinh ban ma thoi.”
- ORISON SWETT MARDEN

Du ban c6 gip bat ky khoé khin, thi thach hay trai nghiém nao trong cudc séng, c6 mot
diéu ludn ton tai bat bién. C6 mot diéu ma ban c6 thé dua vao d6 & tim ra stc manh cua
ban than. Ban chinh la nguoi nang do minh, khong phai ai khac. Ban lu6n mang trong
minh nhiing tai nguyén, gidng nhu mot ch ria ludn mang cai mai cua minh trén lung
VAay.

Nhirng sirc manh bén trong con nguoi ban khong chi gitip ban ton tai, né tao ra nghi luc
dé ban vuot qua tit ca nhitng tré ngai trong cudc séng.

Khi Aron Ralston, mot van dong vién thé thao & Aspen, Colorado bi mic ket ban tay
gitra hai tang d4 16n, anh da quyét dinh cat bo ban tay dé thoat than. Chinh mong muén
duogc song da tao dong luc cho hanh dong d6 cua anh. Anh khong nghi vé tinh trang khung
khiép khi phai cat bo di mot ban tay, hon hét, anh nghi vé cudc song tuoi dep dang cho doi
minh phia truge. O tudi 27 cia minh, anh da quyét dinh chon cudc song.

Khi mot cude hon nhan tan v, khi ta mat di nguoi ma ta yéu thuong, hoic khi phai déi
mit voi nhirng thay doi mang tinh budc ngoit trong cudc doi, van c6 mot ngudi ma ta cd
thé tim dén, c6 thé dua vao, d chinh 13 ban than mdi chdng ta. C6 mét ngudi ludn sén
sang trai qua nhirng thtr thach hay nhirng khoanh khic vui suéng mdi ngay. Tham chi vao
thoi diém khong c6 bat ky su kién dic biét ndo, ai van ¢ d6? Chinh 1a ban! Bing viéc nudi
dudng nhing diéu t6t dep nhat cia ban than, ban that su sé c6 duge mot thir quy gia. Nhin
chung, hau hét chiing ta déu nhan ra rang chdng ta c6 diéu kién dé chap nhan va yéu quy
chinh ban thin chdng ta. Trf tué loai Ruia khai thac siu sic quan niém do.

Cht ruia mang trén lung minh chiéc mai bao vé. N6 lya chon thoi diém can st dung
chiéc mai d6 va thoi diém nén chui ra ngoai. Mdi ngdy chting ta séng 1a mdi ngay chting ta
phai Iira chon - sdng trong s¢ hai hay séng véi niém tin. Cudc séng ludn van dong, van vat
luén khong nging bién do6i. Con ngudi ciing vay, nhung c6 mot thir ludn ton tai bat bién,
d6 chinh 14 ban. Néu ban truy cip vao mét trang web phirc tap ma d6 an toan dya trén yéu
td ban 12 ai, ban dai dién cho c4i gi, va ban cong hién duogc gi cho thé giéi; ban s& ludn duoc
bao vé. Néu nhu ban dat nhitng suy nghi, 16i néi va hanh dong 1am nén tang cho su chinh
trye cua ban than, ban sé khong bao gio that vong. Va néu ban 6 noi c¢6 sy hién dién coa
nguon lyc tinh than, thi du bang cach ndo c6 ¥ nghia véi ban, ban s& khong bao gio don



Con ngudi dit niém tin va 1ong trung thanh vao rat nhiéu tha. Ho tim
thay su an toan, gi4 tri cua ban than qua tién bac, tinh yéu tir nhing
nguoi khac hay mot loai cong viéc nao dé6 ho dang lam. Du vay, nhiing
thtr @6 ludn ludn thay dsi. Khong co gi bén ngoai c6 thé chic chin 100%
12 ludn dimg tai chd @ hd tro hay nu6i dudng ban. Chi c6 mot thir duy
nhit ma ban c6 thé dya vio, tht duy nhat d6 14 CHINH BAN. Tai sao lai
khong ting thém sy an toan ma ban khao khat tir nguoi khéac bang cach
tim kiém né trong chinh ban thin minh? Tai sao khong cung cip dudng
chiat ma ban mong cho? Hay ding ngay viée tim kiém né ¢ bén ngoai,
trong “thé gigi kho khin, khac nghiét!” Thay vi danh sy quan tAm vao méot cudn sach vé
phat trién ban than hay noi lam viéc, hay danh thoi gian cua ban dé phat trién méi quan hé
quan trong nhat ma ban da c6 — méi quan hé véi chinh minh. Hay tao ra su tinh té, su tro
gitip va su an toan ma ban can.

Giéng nhu loai riia, ban mang trén lung minh kho tri tué cta ban. Vi theo moét ciu
chAm ngon co da nodi: “Du ban di bat ci dau, ban ludn & d@6!” Va du cho c6 bat ky diéu gi
xay ra, BAN LUON CO CHINH MINH!
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Ban la ai?

Ban nén bit dau tir cAu hoi “Ban ¢ dau?”, nhung c6 mot tin tét 1anh do6 1a ban khéng
phai tim d4u xa ca. V& mit vat 1y hoc ma ndi, ban c6 thé biét chinh xac minh dang & dau.
Ban di thang, ban di lui hay quay vong vong, ban déu tim thay minh. Cudc séng c6 doi lac
nhu vay, bang cich ndy hay cich khac, chiing ta ¢ gang thoat khoi ban than minh, nhung
cudi cung chiing ta lai dang déi dién véi chinh minh.

Hay dirng lai va quan sat. Hay tu danh gia xem ban tiép can cudc séng theo cich nao.
Ban cam thay thoai méai thé nao trong 16p da bao vé caa ban? S& nhu thé nao néu ban tu
danh thirc minh day vao mdi sang? Ban c6 yéu quy ban bé minh khong? Hay dong ¥ danh
gi4 cao nhitng diéu ban thich va cai thién nhirng phan ma ban muén thay d6i. Hay phat
trién hon nira nhirng thé manh cua ban — nhirg phan can thiét c6 thé mé ta chan thuc
nhét kha ning doc nhéat voé nhi va nhitng tai ning thién pht cua ban. Trude tién hay kéo ra
cudc séng cua ban ban chit d6. Ban anh hudng téi nhitg ngudi xung quanh nhu thé nao?
Ban d3 céng hién dugc nhitng gi cho thé gigi? Ban da dé lai nhimg dau chan nao trén trai
dat?

Cong viée ban 1am, sé tién ban kiém duoc khong thé noéi hét nhing gi vé cudce sdng cua
ban. Séng chinh 14 sy phét trién tré thanh mot con nguoi that su. Ban ¢6 mang lai cho
chinh minh nhiéu su thoai mai, niém vui va tinh yéu? Hay cam nhén cudc séng cua ban
mot cach day da hon va dua ra nhitng lya chon tinh t4o vé cAch séng mot cudc sdng that sur.
Hay biét on nhirng co hoi ma cude séng mang lai cho ban!

Ban c6 thé dung lai va PE MINH VAO THUC TAI. Hiy chan thanh gip g& chinh ban véi
toan bo thoi gian va sy toan tAm ma ban sé dau tu vao mot tha hay mot nguoi quy gid nao
d6. Hay hiéu sau hon vé con nguoi that cia ban va con nguoi ma ban dang dan tro thanh.
Thich tht khdm pha qué trinh va tAn duong vé dep lap 1anh cua ban... ban chinh 13 mot
vién ngoc sang choi!

Dinh gia stic khoe

Hay bat dau voi yéu t6 thé chat cia ban. Ban c6 thuong xuyén chdm séc ban than
khéng? T6i khong hai s6 1an ban nhin vao trong guong va nhan thay rang minh can dén
hiéu cat téc; hay phat hién ra minh ¢6 thém nép nhan mai trén mat. Téi cting khéng quan
tam dén thoi gian ban lya chon 4o quan cta minh truéc guong.

Ban c6 thuong chtl ¥ dén cam nhan cuoa co thé? Nhirng bo phan nao trén co thé ma ban
c6 thé cam nhan dugce sy thay doi cia chiing va nhirng bo phan nao thi khéng? Nhitng noi
nao mang lai cho ban cam giac yén binh? Cudc song ctua ban c6 thuan loi va day du cung



v6i mot co thé khoe manh? Hay danh thoi gian nay dé ngdi mot minh ¢ mét noi yén tinh
va chi y dén co thé ban. Ban ¢6 thé bat dau tir dinh dau, dich chuyén tir tir xuéng cac bo
phan khéc va tan huong cudc kham pha bang cam nhéan cua ban khi ban di chuyén.

Ban thay bt béi, ap luc hay dau d6n ¢ dau khong? Phan nao dang bé tic hay té liét?
Ban hay chi quan sat thoi, dung danh gia gi ca va ban sé cam nhan dugc moét dieu rat quan
trong véi tinh trang sie khoe cia minh.

Ban sé& chang thé nao chira lanh mot vét thuong trir khi ban ¥ thire duge vé né.

Trong x4 hoi ban ron, c6 rat nhiéu nguoi 130 hda
nhanh hoic bi mat can bang sinh Iy nhung lai khong tim
dén sy chita tri ndo. B&i vi ho da bo bé co thé minh nén
khong thé thay dugc nhitng dau hiéu bao trude dé chira
tri kip thoi. Trong khi d6, néu thinh thoang chd ¥ mot
chtit dén cam giac cua bo phan ndo db trén co thé ciing du

e dé duy tri n6 ¢ tinh trang khoe manh. Chi bang viéc cha
i ¥ dén mot bo phan nao do bi té liét, ching ta c6 thé cung
— cap ning luong séng cho no. Rit c¢6 thé c6 nhirmg bo phan

trén co thé ban dang kéu ctu!

Kham pha bén trong co thé ban
Gio hay di chuyén sdu hon vao bén trong co thé ban. Poc luét nhitng huéng dan sau roéi
nham mat lai va suy ngam vé no.

Hit vao that sau. Thu gian. Tap trung vao co thé ban, dé cho nhitng tic dong bén ngoai
lang di. T4p trung toan tri cia ban vao bén trong...

Hay twéng twong mét con duwong dang din din ritt ngan. Léi di uén khice chd
nay chd kia. Hay chd ¥ dén nhitng mau sic trén duong. Trong né c6 sang trong? Song
dong? Ven duong c6 nhiéu hoa dai khong? Hay trong né kho can, thiéu nude va chay
nang? Chi quan sat nhimng gi tdc dong dén nhan thuc cia ban. Néu ban that sy khong thay
mot buc tranh, hay chi tap trung vao viéc trong n6 nhu thé ndo hay 1a ban nghi gi ngay sau
do...

Xa xa, ban nhin thiy mét lsi di. Ban quan sat n6 v6i sy mong doi, nhu thé ban biét
duoc rang noi ma ban dang dén dién ra mot su kién rat quan trong. Ban nhan biét n6 véi tat
ca kha niing cua ban. Sy tién doan dan hinh thanh khi A&m thanh xdo xac dén gan hon. C6 gi
dang dén két hop vai ban thé nhi?



Vit thé hip déin d6 din dén gan hon. Gan hon va gan hon... va cudi cing ban nhin
thay mo mo. C6 gi d6 than thuoc, nhung ban khong thé hoan toan dinh hinh né6. Mét thu
gi d6 ban da biét nhung cling rat xa la va maéi mé.

Gio day bitre tranh da dan sang té va véi cam gic vira so hai vira kinh ngac, &nh mit ban
tap trung nhin vao mot thi that sy khién ban bat ngo. D6 chinh 14 ban! Ban gip g5 chinh
minh doc duong di. Ban thiy chinh minh dang di téi va & d6 cac ban di cliing véi nhau! Ca
hai BAN. Ban va chinh ban.

Va bgn nhin thdy gi nao? Chu ¥ that ki dén c6 ay (anh 4ay). Quan sat tat ca nhiing
chi tiét bang su say me.

Va bgn cim thiy nhw thé nao? Ban c6 cam nhan gi vé ngudi nay? C6 ta (anh ta)
buon hay vui? Hai 1dng hay ué oai? Mét moi hay séi noéi? Ban c6 thich c6 ta (anh ta)
khong? Ban c6 thay than thudc véi ¢6 ta (anh ta) mot cAch nhanh chéng hay phai mat mot
thoi gian dé 1am quen véi ¢6 ay (anh ay)?

Khi ban quan sat vi khach nay trén duong, ban c6 thé thu hat c6 ta (anh ta) vao cudc
ndi chuyén, vao chuyén vui hay tinh ban khong? Hai ban c6 thé cing ng01 xudng va uong
tra khong? Hay 14 ban c6 cam gi4c cu tuyét hinh anh coa chinh minh va bang cach nao do
c gang day co6 (anh) ra di, khoa c6 ta lai bén ngoai hay phét 1o sy c6 mit cua 6 ta (anh
ta)? Hay trung thuc véi danh gia nay, vi day 1a mot viée rat quan trong.

Kha ning nhan biét ban than c6 thé anh huong toi bat ky cuéc hanh trinh hay con
duong nao ma ban lya chon. Y thire cia ban khong ngirng chuyén dong va rung 1én trong
timg hoi thé duy tri sy séng cua ban. D6 chinh 14 diém xuat phat cua tat ca nhirng viéc ban
lam. Cho dén khi ta bit gip chinh minh va nim duoc c6 phan, lam sao chting ta biét duoc
chting ta c6 méi lién hé siu sic nhu thé nao véi con nguoi thye cia minh? Va néu chiing ta
khong biét chting ta gan két nhu thé ndo, 1am sao chiing ta phat trién duoc mébi quan hé?
Chtng ta nén chim séc né gidng nhu chim sé6c mot khu vuon thiéng liéng vay, cung cap



day du chat dinh dudng, dé né c6 thé no ra thir gi do6 vi
dai hon. Su tién héa 13 qu4 trinh dién ra hoan toan tu
nhién cua cudc song. Cudc sdng cia chting ta ludn dén
cho duoc mé rong va vueon xa hon, dé truong thanh hon,
trai nghiém nhiéu hon...

Vi viy, ban hay dit minh vao cuéc gap go tinh
co trén duwong di. Ghi chép lai vé n6. Ngim nghi vé
no trong nhimg ngay téi. Ching ta sé bat dau tir
diém nay.

Trudng hoc trdi dat: Ban dang theo hoc 16p nao?

Thoi gian coa chdng ta trén trai dat chinh 1a dé hoc cao hon. Giéng nhu truong hoc, c6
nhirng bai hoc la bat budc va nhu vay, chiing ta khong ¢o6 lua chon nao ngoai viéc tham gia
vao tinh huong d6 va nam bat chuong trinh giang day. Mot vai nguoi danh toan bo tam sure
vao nhirng gi ho duoc yéu cau.

Thé con nhitng co hoi khi ban quyét dinh huéng di ma ban theo duéi thi sao? Ban c6
nam giit duoc ching nhu 12 nhiing lya chon hay khong? Ban c6 cha dong kham phé nhiing
khu vuc d6 khong?

Mong mudn thue sy ctia ban 12 gi? Khao khat trong
tAm hon ban? Ban nho dén chinh minh dé kham ph4 va
theo duéi nhitng udc mudn ndy, ban ciing nho chinh
nhing nguoi ban yéu quy nra. Mot vai nguoi trong
chting ta song chi dé dap tng nhitng gi nguoi khéc can,
song theo nhirng luat 1¢, Iam nhitng viéc ma chiing ta
nghi 13 ching ta “nén” 1am. Chang con thoi gian dé
kham pha nhirng s¢ thich c4 nhan nwra. Lich trinh cudc
song cua ching ta day ap nhitng yéu cau, khong con ché cho nhitng quyén tu do vui vé nita!
Néu ban tiép tyc hi sinh cho nguoi kh4c va khong theo dudi niém say mé trong trai tim
minh, ban s& tré nén suy yéu va kiét sire, d6 12 hau qua ciia qua trinh te ché.

Ban ky vong diéu gi? Ban chon di theo huéng nao? Ban muén c6 duge nhing trai
nghiém nao? Piéu gi mang lai niém vui cho ban? Ban ¢6 mong muén tham kin nao
khong? Tong hop tat ca nhimg muc tiéu do trong cudce song cia ban, can bang chiing véi
nhitng bon phan. Khi ban hoan thanh, ban tré nén tran day va yéu cau nhiéu hon ntra. Khi
ban tén vinh gia tri ban than bang viéc thuce hién nhing diéu ban yéu thich vi don gian 1a
ban thich, niém h4n hoan cua ban sé tic dong dén nhirng ngudi xung quanh.

Khi ban nhin nhan ban than 14 tAm diém cua su thich hop va mong doi trong cude doi,
thé gidi mo ra cho ban nhing co hoi. Ban ¢6 thé danh thoi gian cho 16p hoc ngoai ngit hoac
tiet kiém cho mot chuyén du lich ban hang mo uéec.



Ban 14 sy sang tao tir cudc séng cua ban. Hay dau tu thoi gian, stre luc va ngudn luc tai
chinh dé tao ra mot kiét tac.

Nhing muc tiéu va du dinh: Ké hoach ctia ban cho cudc song

Muc tiéu 1a nhirng diéu ban muén trai nghiém hay thu nhan dugc va 1én chién luoc dé
danh duoc mong muén cia minh. P6 chinh 13 dinh huéng cho tuong lai. Ban phin bo thoi
gian va ning luong dé hudng toéi muc tiéu. Nhitng myc tiéu d6 goép phan tao nén mot cau
tric hoan chinh cho cudc séng cia ban. Pat duge mot muyce tiéu 1a co sé hinh thanh nhiing
muc tiéu khac.

Nhitng du dinh c6 lién hé véi nhimng gi4 tri noi bat nhat bén trong con ngudi ban va
nhimg liva chon ciia ban dé song cling v6i nhirng gia tri d6. TAm diém cua su cht ¥ chinh 1a
cach thirc ma ban séng trén thé giéi nay. Chiing duoc biéu hién qua thai d6 va niém tin cua
ban. N6 lién quan dén nhiing thoi diém hién tai. Du ban v6 tinh hay hiru ¥ nhan dién ra su
ton tai cua chiing, ban that sy dang séng voi nhirng dy dinh méi ngdy. Trong lic cing thang
hay r6i loan, nhirng dy dinh c6 thé gitp ban tap trung vao nhing diéu that sy quan trong,
va khong bi chi phéi bsi nhitng yéu t6 bén ngoai. N6 gitp ban tao ra su binh yén trong tim
hén ma khong mot su ndo dong cua thé giéi bén ngoai ndo c6 thé xAm nhap duge. Khi song
bang nhirng gia tri dich thyce, bat ky diéu gi ban trai nghiém duoc déu tro thanh mot phan
khong thé thiéu trong cudc song ciia ban, mot sy kham phé day ¥ nghia va mot co hoi dé
thé hién ban than véi thai d6 xay duyng. Thay vi huéng tim nhin ciia ban dén nhitng th ma
ban c6 thé dat dugc nho sé ménh, tiéu chuan danh gia cudc séng quan trong nhét cua ban
tro thanh diéu chan thuc nhét déi véi ban.

Lu6n ¥ thire vé nhitng dy dinh s& gitip ban dat duoc muc tiéu cia minh nhanh hon. Boi
vi nhirng tiéu diém s€ lam noi bat kha nang cia ban dé ¢6 nhirng bude chuyén tich cuc véi
nhirng thay doi trong cudc song.



Hay xem xét nhiing vi du sau diy:
MUC PICH: Tim dugc cong viéc ma toi thich va duge dén bu xtng dang véi gia tri cua
tol.

e DU PINH: Dé chia s¢ m6n qua doc nhat cua toi khi c6 co hoi. Pé phéat trién ban than o
mure tot nhat c6 thé. Pé biét dugce rang nhitng cong hién cua toi co gia tri va dé danh gia
cao vi toi ¢6 thé 1am dugce diéu d6 bang nhiéu cach. Pé thira nhan rang t6i xang dang
duogc dén bu day du cho nhitng cong hién ctia minh.

MUC PICH: C6 mét nguoi ban doi.

e DU PINH: Dé biéu 16 tinh yéu trong tat ca nhirng viéc toi 1am, véi tat ca nhitng gi toi
doi mat. Tro thanh nguoi yéu mén tat ca nhirng nguoi t6i gap. Dé né ro tinh yéu rong
16n trong cudce song cua toi.

MUC PICH: Giai quyét nhitng van dé cta con t6i.

e DU DINH: Tbi can binh tinh, tinh than va tinh cam phai tich cuc va khong muong
tuwong dén két qua dac biét nao.

Kham ph4 danh sach muc tiéu va du dinh cua ban. Ban c6 thé di vao chi tiét hon. Pé hd
tro tot hon cho ban trong qua trinh nay, hay doc cuon Turtle Wisdom Companion A
Motivational (Ban dong hanh cia Rua: Cuon sach day dong luc).

Cdi gi xay ra néu?

S& nhu thé ndo néu ban chot nhan ra rang ban 13 bao vat quy gia nhat? Ban ludn c6 thé
kiém that nhiéu tién, mua mot ng6i nha mai, tham chi cé thé thiét 1ap lai hay thay doi cac
moéi quan hé. C6 mot nguoi ma ban khong bao gio c6 thé tron tranh, dé chinh 14 ban than
ban. Ban lu6n ton tai cling véi tat ca nhitng niém vui trong cudc song. Ban can chinh ban
than minh dé d6i dién mdi ngay dén va troéi di - nhitng ldc thing, ltic tram va ca nhimng ltc
binh thuong. Ban ton tai vinh hang.

Vi thé, s& nhu thé ndo néu ban thuc sy danh gi4 cao gia tri ciia ngudi ma ban song ngay
trong bo da ctia nguoi d6, moi budce di cia anh ta 14 cua ban, va con duong anh ta lya chon
cling 12 cua ban? Sé& ra sao néu ban d6i xi v4i chinh minh nhu thé ban 13 mét tai san quy
gi4d nhat? Sé ra sao néu ban hiéu rang ban 12 mét mén qua quy gia, doc nhat vo nhi dén véi
thé gioi nay? S& nhu thé ndo néu ban ca ngoi nhirng thanh cong cua ban va cam giac thoa
man v6i nhitng thanh cong d6? Néu ban hd tro mot cAch nhe nhang cho ban than dé vuot
qua nhitng thu thach voi sy kién tri ma ban dung khi ¢ cting mot dira tré? Néu ban thuc su
yéu quy chinh minh? Néu ban thtre diy méi buéi sang bang bai hat cam on vi sy ton tai
trén trai dat ndy va voi su phong bi cho nhiing diéu ma mot ngdy méi c6 thé mang lai? Sau
do cudc séng cua ban sé nhu thé nao?
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Khong ai ¢6 thé lam dugce diéu nay

“So phdn thuéc pham tri co héi, la van dé cia su lwa chon; d6 khong phdi la thir ma
ban ngoi doi né den, no la thir ma ban phai no luc dé gianh dwoc.”
- VO DANH

“Ai ciing phdi hoc cach tw ldp. Chi c6 nhitng nguwoi thanh céng mdéi nhan biét dwoc diéu
néy.”
- VO DANH

Du ban c6 quyét tAm séng tron cudc séng theo cach cua minh hay khong, thi ciing chi
c6 ban mai ¢6 thé thuc hién dugc. Khong ai ¢6 thé lam diéu doé thay cho ban duoc.

Trong ching ta cling c6 vai nguoi di lai dat do nhu nhitng thay ma, séng cudc séng déu
déu, cham chap 1& timg budc tir noi nay dén noi khéc, lam vige nay dén vige khéac. Ho song
ma khong hé cho minh co hoi dé lya chon, séng khong c6 muc dich. Ho khong bao gio cam
nhan mot cach day du vé nhu:ng trai nghiém trong cudc doi, sy phong phi trong cac méi
quan hé ca nhan hay 1a niém vui khi dat dugc thanh qua. Sy i ach da ngin can ho tin
huéng cam xtic manh liét tir sy trai nghiém cudc sdng.

Ban c6 tung gip ai da phai d6i mat véi cai chét lién ké chua? Sau gidy phtt d4u tranh
sinh tur 4y, ai cling sé cam thay tran trong, tin huéng nhitng khoanh khac ma phan 16n
trong s6 ching ta déu khéng nhin thau dugc vé dep ctia nd, dé né troi qua ting ngay. Toi
ludn hi vong rang ngdy cang c6 nhiéu nguoi nhan biét duge moén qua gia tri va hao phong
ma cudc séng ban ting theo cach thuc khuyén khich ching ta tinh tdo hon va khich 1¢
chting ta 1am nhimng diéu 16n lao hon.



Chung ta c6 thé bat dau bang cach tuong tuong ring ching ta dang cling nhau ngbi trén
mit dat va cam nhan duoc su ton tai cia Me Trai Dat voi tat ca long ton kinh hanh tinh cua
ching ta. Ban ning gan két chit ché voi thé giéi ty nhién da cung cap cho chiing ta nhimng
am thanh, nhimng trai nghiém dé 1am cho méi lién hé véi Trai Pat manh mé dan 1én. Mic
du chiing ta 12 nhitng cha thé ¢6 linh hén, nhung sy ton tai cua chiing ta trén trai dat voi
hinh hai cy thé 12 hoan toan c6 1i do. Méi lién hé cang chit chg, chting ta cang duoc hd tro
nhiéu hon d thyc hién st ménh cua minh. Chting ta xdy dung mot nén tang quan trong dé
tro gitp nhiét tinh trong tit ca nhiig viéc ma chiing ta lam.

Nhirng chiéc banh bun

Khi con nho, ban c6 thuong nghich dat khong? Hay quay vé quang thoi gian d6. Ban c6
danh thoi gian dé lién hé voi Trai Pat moi ngdy khong? Toi biét diéu nay nghe c6 vé buon
cudi, nhung t6i hoan toan nghiém tic. Mot vai dira tré cr chay mai miét cho dén khi nga
dap dau xudng dat, t6i sim mit miii mai ding lai. That ky diéu 14 chting c6 su gan két véi
thé gigi — nho lyc hap dan! Téi cling muén dua ra mot bai thye hanh don gian c6 thé gitp
ban ting cuong su lién két va cung cap cho ban mot nén tang viing chic.

Hoat dong nay dat dugc hiéu qua téi da nhat khi thuc hién ngoai troi, khi ban dung that
virng vang trén mit dat. Trong diéu kién thoi tiét khac nghiét hoic nhirng tinh huéng khac
khién cho hoat dong ngoai troi nay khong thé tién hanh, ban c6 thé s dung nhitng dung cu
dé thyuc hién trong nha va cam nhan mit dat ngay dudi chan ban.

Hay dung thdit viimg trén doéi chan bgn va cim
nhdn mdt dit. Cht y d&n cam xdc cta ban khi nhan thay
rang mat dat dang 6m lay ban va tiép thém sticc manh cho
ban... m¢ 1ong d6n nhan tit ca nhitng cam xdc tir cac
ngoén chan, ban chin va ca co thé ban. Nhiéu nguoi cam
thdy mot sy rung chuyén, moét nguén ning luong chay
trong day than kinh hoic chi don gian 1a cam gi4c 4m 4p.
C6 thé ban sé& ngac nhién! Hiy bé qua nhing mong doi
va tap trung vao nhing thir ton tai xung quanh dang
chao don ban.

Gio hay tuwéng twong nhing cai ré nhé xiu
dang moc ra tir chan ban, dam vao trong dat va sau 1a
dén nhimng cai ré to hon, cudi cting 1a ré c4i dam that sau
vao trong long dat, dé Me Trai Pat 6m tron lay va giit cho
ban dugc an toan va thing bang... giir cho ban diimg viig trén thé gisi ciia chiing
ta.

Mot lan nita, dé y dén nhiing cam giac c6 tir 1ong dat, nhiing gi co thé ban cam nhan
duoc va ca sy thay doéi cia nhirng cam xtic d6. Cam gidc moc ré nhu thé nao? Néu nhu ban
khéng nhén thay dugc diéu do, hay tuéng tuong vé né. Ban ¢6 thay mot nguon dinh dudng



doi ddo ma ban nhan duoc qua nhitng cai ré d6 khong?

Hay thira nhan rang ban da duoc két ndi, da bam ré vao dat va thong qua su gan két nay,
ban nhan duoc su tro luc trong tit ca nhitng viéc ma ban dang c6 gang 1am mdi ngay. Giéng
nhu nhitng cai cdy, ban dugc nudi séng bang cac chat dinh dudng. Tap trung vao dong chay
ning luong ty nhién nay va y thire vé sy hién dién cia noé sé gop phan lam ting tinh hiéu
qua va co6 thé gitp ban tiép can mdi ngdy cua minh véi tu thé sin sang va virng vang hon.

Hay ap dung phwong phap nay trong vong mét tuin va quan sat xem nhimg
ngay thang cia ban hé 16 nhu thé nao?

“T61 tha minh vao Pdt Me, Dat Me 6m tron ldy t6i.”
“T61 tha minh vao Ddt Me, Dat Me 6m tron lay téi.”
“Hay giong nhwr mét cai cay khi theo duéi sy nghiép cia ban.
Ping ving, bam chdc, vuwon vé phia truée, thudgn theo huéng gié troi, va hoc cach tinh
tam.”
- DE TANG RICHARD ST. BARBE BAKER, CHA CUA CAC LOAI CAY

Ban déi dién v6i chinh minh!



Vé1i hira hen cia ngay hom nay
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Khu vuon cta ban phat trién nhu thé nao?

“Hay quan sat nhirng nguwot lam vwon trong cay.
T61 xin thé voi tat ca la sé thuc hanh nghé lam vwon cé xwa va dé cho cac loai cay gan bo

Vol tol.”
- ROBERT AITKEN
g
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T @ el nhing loai cay linh tinh va rac rusi. Nhimg goc khac cua khu

i - - vuon thi ruc rd, sang birng 1én vai vé dep day mau sac, boi vi

ching duoc chim séc can than bang tinh yéu thuong. Co
nhimg khu vuon thanh nha véi mot vai loai thue vat quy hiém, trong khi nhirng khu vuon
khéc thi ciy c6i moc 16m chom va phai chdng choi véi diéu kién khac nghiét. Ban 1am gi dé
gitp cho cudc séng ctia minh tré nén phong pht? “Hay di dao quanh “khu vieon” cia ban
va danh gia nhirmg gi ban nhin thay.”

Hay coi m¢ don nhan nhirng gi ban quan sat dugc trong khu vuon cia minh. Thanh
that danh gia ban than ban va cudc séng cua ban. Chd tAm dén sy phong ph trong tinh
cach cua ban, nhitng nét dic trung cua con nguoi ban. Pé ¥ dén nhitng “hat mam” ma néu
dugc chim soc can than, chiing c6 thé no hoa. Quan sat xem “khu vuon” cua ban con thiéu
gl va can bo sung nhiing gi? Nubi dudng nhitng tiém ning cua ban dé ban c6 thé boc 16 tot
hon cai t6i ch4n thuc cua minh. Thira nhan ban than — cliing v6i tam nhin vé su phét trién
trong tuong lai. Khi ban hiéu ro gia tri cua viéc di dao trong khu vuon, hay rong long dén
nhan su thinh vuong coa chinh ban va ctia nhirng trai nghiém cudc séng cta ban. Nén biét
rang, moi thir déu 12 mot manh ghép trong tong thé nhitng phan 1am nén con Ban da bao
gio thay mot bong hoa huéng duong lai wéc minh 12 mot bong hoa thuy tién chua? nguoi
ban. Hay d4nh gi4 cao “phong canh” cua riéng ban nhu nhiing gi vén c¢6 coa no.
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Nhin dién va chip nhén vé dep ciia chinh minh
- RUA THONG THAI

Ban thuéc vé noti nay!

Sy ra doi cua ban khong phai 1a mét sy nham 1an. C6 mot diéu gi d6 rat quy gia va duy
nhat vé ban. Khong c6 mot ai c6 thé gibng ban hoan toan ca. Ban c6 kha ning mang dén
mot su cong hién cho thé gigi ndy ma khong moét ai ¢ thé 1am duoc; khong c6 ban phan d6
s& bi khuyét di.

“Chung ta phdi tin rang chiing ta dwoc ban ting mét diéu gi dé, va du phdi tra bat cir
gia nao, chiing ta ciing phadi dat duoc dieu do.”
- MARIE CURIE

“Khi ban bdt dau nhdn biét chir khéng phdi la nghi ngo vé tai ndng cua minh, ban sé
kham pha ra nhirng kha nang vdt lij can thiet dé thuc hién muc dich cua minh.”
- WAYNE DYER

Ban 12 mot phan trong ké hoach cua Pang Téi Cao. Ban sinh ra da c6 quyén tiép nhan
nguon ning luong cua vil tru - ngudn ning luong dé duy tri cude séng — va trong rat nhiéu
truong hop, ban str dung né nhu 12 phuong tién dé thu vé nhirng trai nghiém vo6 song cua
minh. Ban sinh ra da c6 quyén tiép nhan nguon ning lugng danh riéng cho ban.

Khi nhan biét duoc mén qua cia tu nhién nay, moi mot gidy phuat déu tré nén quy gia.
Mo6i mot trai nghiém lai dong gdp vao tong thé. Khong co6 gi 1a tam thuong ca... Chap nhan
vi tri cA nhan cua minh trong vong doi va nhéan dién duoc gia tri cia chinh ban s& lam tang



nguon cam hing tran tuc ctia ban méi ngay. Tham chi viéc di

dén mot cira hang rau qua ciing c6 thé tré thanh mot cude

phiéu luu! Ban khong bao gio biét minh c6 thé gap ai hay c6 / / /
thé nhin thay nhimng gi. Tat ca nhiing diéu d6 1a mot bude "

dic biét trong duong doi. / /

Thiét ké “phong canh” ctia ban

Ban c6 thé dé khu vuon coa minh phéat trién mét cach tu
do va hoang dai hoic 1a lya chon thiét ké n6 theo céch ti
man v6i nhirng khéi hinh hoic bat ky cai gi xen ké. Khong
chi c6 duy nhat mot cich ding. Hay thiét ké cudce song cua
ban theo cach ma ban chon. Hay tao ra phong canh cho khu
vuon cua riéng minh.

Cong téc chuan bi - X4i dac

Hay bt dau bang viéc nhan thie vé mot nguoén stre manh 16n tiém 4an bén trong con
nguoi ban va rang cudc song chinh la nhirng thir hé 16 dang sau nhirng trai nghiém cua ban.
Tat ca nhirng th xay ra déu theo mét trinh ty va c6 y nghia. Su tan héo cua cay coi vao



mua thu hay sy dm chéi nay 1oc trong mua xuan déu 1a mot phan cua vong doi. Toan bo
cudc doi cua ban déu tuan theo quy luat ty nhién; bao gom nhirng thir thach, nhimg thanh
cong, nhimg tré ngai cling nhu nhirng niém vui, su truong thanh ty nhién hay nhing
khoanh khic thu gian. Hay cam nhan tir vé bé ngoai dén tang nghia sau hon vé vi thé cua
ban trong ting thoi diém.

Ban c6 méi lién hé voi coi ngudn coa cude séng. Ban khong thé séng duoc néu thiéu né.
Nam sau bén trong céi ngudn d6 chinh 14 trf tué va sy sdng suét. Nhan biét dugce kha ning
tiép can nhirng chi dan va nhu thé 1a ban ning, ban biét dugc minh nén séng nhu thé nao
va 16n 1én nhu thé nao tir méi lién hé bén trong nay. Hay tin tuong vao su sang sudt nay.
M¢ rong long dé ddn nhan nhing su hd tro va din duong tir nhitng hiéu biét bén trong.

“Chuing ta cé thé chuin bi minh dit mau mé cho cuéce song diy sang teo
bang cach tin twong nhimg hiéu biét trong tham tam.”
- TRI TUE LOAI RUA



Chung ta c6 thé phat trién kha ning tiép cin cua tri thire va tri tué da ton tai sin c6
trong ching ta. Tran trong nhimg gidy phat quy gia khi ban hoan toan biét dugc cai gi 1a
dtng, 1a chan Iy nho vao sy quyét doan manh mé tir trong thAm tam... Hoc cAch cam nhan
va st dung strc manh tryc gic gitip ban tiép can thé giéi tét hon. Ban s& tim dwgc nhimg
hudéng di mai, cd6 kha ndng don nhan nhing rui ro va c6 diing khi thir nghiém nhirng cach
thirc moi la dé thoa man tri to mo cling nhu 16ng ham thich khdm ph4. Hay mé ra chan
troi coa cam xtc va téa sang nhirng tiém ning dé kham ph4 ban than. Khi chiing ta tran
trong nhirng gia tri cua nhirng cam giac cta ban than, va lam néng n6 véi sy théng thai cua
con tim, ching ta c6 thé can than di doi nhitng manh vyn cua sy nghi ky ban than va su vo
gi4 tri; chiing ta s& x4i dat dé sin sang cho mét vu mta mdéi cia nhiét huyét.

Trong trot — Lua chon khén ngoan

Bén trong ban c6 rat nhiéu hat giéng tai ning ma chi c6 duy nhat ban so hiru duoc.
Séng c6 y thire cho phép ching ta tao nén cudc séng tuoi sdng bén canh nhimg ngudi ma
khi ¢ bén canh ho ching ta dugc la chinh minh. Nhirng lya chon tinh tao gitip ban tao
duoc nhitng trai nghiém dé quyét dinh viéc ban “trong” cai gi. Néu chdng ta tap trung vao
thét bai, ching ta sé chang bao gio c6 duoc thanh cong ci; khoang cach khong duy tri dugc
tinh yéu; sy di chuyén that thuong khong thé 14 nén tang cua sy thinh vuong. Can biét rang
tat ca nhirng gi ban nghi, néi va hanh dong déu c6 mot anh huong dén trai nghiém cia cude
doi ban. Quan sat ban than va dbi chiéu sy can bang voi nhirng th ban that sy mong
muoén. Séng ddng v4i nhitng dy dinh cta ban than ban (xem chuong Ban la ai).

“Séng co6 Y thirc cho phép chiing ta tao nén cugc sing twoi sang bén canh
nhing nguwoi ma khi ¢ bén canh ho chiing ta dwec la chinh minh.”
- TRI TUE LOAI RUA

Nhin nhan tirng “hat giéng” quy gia trong ban dé n6 c6 thé dam chéi va duoc nudi
dudng tro thanh ciy nhiét huyét va no ro véi tat ca vé dep ciia né. Bo qua nhiing 1oi chi
trich 6 thé 1am mém di sy 16n manh cta nhirng tiém ning trong ban. Chuyén nhiing hiéu
biét va su hoan nghénh cua ban téi nhirng cai méi, cai da ton tai bén trong, tao cho n6 thoi
gian va khong gian dé truong thanh.

N6i nhirng gi ban muoén va trung thanh véi nhirng gi ban néi. Hay cé trach
nhiém véi nhirng suy nghi, nhirg ngén tir va nhimg hanh dong cua ban... va néu ban 15 dé
thé hién ra nhitng diéu ban khong that sy muén thi ban van c6 thé cb gang dé thay doi no,
hoic tham chi v6 hiéu héa anh huong cia nd. Ban nén biét rang ban c6 kha ning vo hiéu
héa tic @ong tir nhitng gi nguoi khac néi va 1am d6i vai ban. (Tham khao chuong Nhitng
ngay thang khé khdn dé hiéu hon vé chu dé nay.)

Chiing ta la nhing gi ta nghi vé minh.
Moi thir déu phat sinh tir suy nghi cia chinh chiing ta.
Khi ta néi va hanh déng véi tri 6¢c trong sang, hanh phiic sé dén véi ta.
Gi6 khong thé lit do nii, ciing giong nhuw nhitng cam dé khéng thé lam siéu long nhiing



nguoi tinh tdo, khée manh va khiém ton.

Hay dé ban than minh luén tran tré khat vong.
Hay nhin moi s theo diing ban chdt ciia né.
Bang trdi tim minh, hay di theo tiéng goi cua ty nhién.
Nam dwoc chan ly nay, ta sé binh an.

-PUC PHAT

Luon canh giic:

Lang nghe nhirng Am thanh trong cin phong. Quan
sat xem cach ban than ban nghi, noéi va tac dong dén moi
nguoi nhu thé ndo va nguoc lai. Pidu gi ¢b tic dung dung
hoa su tuong tic gitta cAc ban? C6 bao nhiéu lan ban
khong thé hiéu hét noi dung nguoi do truyén tai? Cé mot
vai diéu ¢ tam nhan thic cao hon. Cam xdc cua anh ta
khong dong nhat véi nhitng gi anh ta noi, hoic 14 anh ta
nghi mot dang néi mot néo. Co rat nhiéu kha ning dan
dén mot cudc d6i thoai véi cac noi dung khong khop
nhau. Hay kiém tra lai phong c4ch riéng cua ban khi chia
sé diéu gi @6 voi nguoi khac. Khi ban ¢ gang thiét 1ap su
két néi tur tat ca nhirng linh vuce trong cudc ndi chuyén ctia minh, ban sé khAm pha ra mot
san choi day ning luong.

Y thire vé nhirmng nguon ning luong xung quanh ban va thich th cam nhan su tac dong
lan nhau cua nhirng dao dong khi ban tiép xtic véi moi nguoi. Céi mo don nhén tat ca
nhitng sac thai manh mé& ma ching ta thé hién.

Chting ta thuong han ché nhitng loi thé danh cho minh khi nhan dinh moi tht bang
tam nhin bi gidéi han. Nhan biét cAc kha ning xem xét sy viéc theo nhiéu goc canh sé& gitp
ban mé rong duoc tam nhin coa minh. Khi cAn nhéic nhing hinh m4u manh mé nay, ban c6
thé biét duoc n6 anh huong nhu thé ndo dén ban than ban va nhirmng kinh nghiém ma ban
thu dugce. Hay hoc cach nhin nhén lac quan vé nhirng gi xay ra trong bat ky hoan canh nao.
Khi ban ¥ thirc duoc vé nhip diéu tinh té ndy, ban c6 thé dua ra nhirmng luya chon can than
hon trong viéc d6i mit va giai quyét cac tinh huéng. Ban sé& thic day dugc cAc mdi quan hé
c4 nhan coa minh néu ban tinh t4o quan sat va tan dung dugc ngudn stc manh nay.

Dung nén mot bt nhin bang rom — Tao ra su an toan cho ban than

Dung bao gio dé 1 qua ph4 hoai mia mang cua ban. Hay tu bao vé minh dé ban c6 thé
thu hoach vu mua béi thu. Ban la nguoi c6 trach nhiém duy nhat trong viéc tao ra sy an
toan cho ban than minh.



e Ban co thiy an toan khéng? Hay thé giéi nay day de doa
voi ban?

e Ban c6 kha ning bat kip nhip séng khong?

e Ban c6 mét thanh tri vitng manh khong, hay 1a moi nguoi
déu c6 thé vuot qua rao ngin va xAm pham lanh thé cua

ban?
e Ban c0 buc tuong bao vé riéng khong?
Kham ph4 ra nhirng gi ban can, ban sé& thiy duoc bao vé, ’f/{/ \;}\t\
thay an toan hon. Hoc cach phat trién bang cach tao cho minh 3
cam giac an toan mot cach 6n dinh va dang tin cay. Sau do, R

ding quan tAm dén nhing su thuc qué xa voi hay nhimg diéu

c6 thé xay dén, ban c6 thé thay tAm minh binh an. Hay ¥ thtc duoc minh 13 ai. Trau doi
nhan thte rang ban hoan toan cé thé ty lap bang chinh kha ning cua minh dé tiép nhan
nhimng thay doi trong cudc séng. Thay vi nhirng nguoén luc dé mat di tir bén ngoai, hay phat
trién sy an toan tir bén trong.

Chting ta cin c6 nhirng cach thirc trong moi mit: Sinh 1y, tAm Iy, tinh cam va ning
luong dé bao vé chinh ching ta.

e Ban da bao gio ¢ gan mot ngudi ¢d xu hudng lay di sitc manh cia ban?

e Di bao gio ban cam thiy mét moi khi ¢ bén canh mét ai d6?

e Trong cudc song, ban c6 quen ai ludn & trong tinh trang khung hoang, lu6n huéng vé
ban theo kiéu muén ban ganh trach nhiém giai quyét cht khong don thuan 1a hé tro
ho?

D6 1a nhitng dau hiéu coa sw thiéu hyt va ro ri ning lwong. C6 nhitng thoi diém
thich hop dé hd tro nguoi khac mot cach hing hai, vi du nhu khi mot dtra tré bi 6m ning;
va cfing c6 nhirng thoi diém ban khong can thiét phai 1am thé. Ngay nao cling chd dong
nghiép cua minh di 1am 1a mot cach khong phu hop dé tiéu tén ning luong cia ban! Ban
hay dong lai bat ki dong chay ning lugng khong can thiét va ting cuong ning luong séng
ctia ban. Ban c¢6 thé Ira chon thoi diém va dbi tuong dé chia sé ning luong ciia minh, va ¢
kha ning nhan biét khi ndo nén cham dat truyén ning luong cho ngudi khic.

Séng khoe manh trén thé gidi nay 13 yéu cau rat quan trong, vi vay chiing ta can st dung
va hap thu ning luong ciia minh that sang suét. Cudc séng van dién ra, ching ta phan hoi
nhimg tin hiéu cta cudc sdng, hoc hoi tir chiing va cam nhan sy tac dong cia chiing. Muyc
tiéu chinh cta chiing ta vin bao ham tit ca nhitng the lién quan.

Bat ky mot ai hay mot thir gi déu 6 thé gitp ta dinh hinh nhung khong thé dic nin
mot nguoi giong hét ta.

Muc tiéu chinh cua chung ta vﬁn con nguyén ven nhing inh hwéng tir no.
- TRI TUE LOAI RUA



Giéng nhu may loc khi cue manh, chting ta hoc cach phan loai va loc bo di nhiing thu
khong thich hop. Chiing ta cling c6 thé chuyén bién nhirng thi tiéu cuc va giai phéng khoi
no6 dé tré nén tét hon, vi dai hon. Nhitng ngudn ning luong chuyén doi va ting cao c6 anh
huong rat tét dén méi truong séng cua chiing ta. Khi chting ta thay d6i chu trinh ty nhién
cta hoi tho, n6 co thé tro thanh chat xic tac cho nhiing chuyén bién vé mit sinh 1i xung
quanh chdng ta. N6 12 mot phuong phép rat hiéu qua trong viée gay anh dén chinh ban
than ta, dén cac mdi quan hé c4 nhan va ca hanh tinh ma ta dang séng. That 1a bat ngo!
Tung nguoi, ting nguoi trong ching ta déu c6 mot ngudn ning luong dic biét, ¢d tim anh
huong dén thé gisi cua chiing ta.

Nhiéu gido vién d3 ting dua ra nhirng nguyén tac ky luat hiéu va truyén dat phuong
phap dé 4p dung chién luoc nay. Néu muén hiéu biét nhiéu hon nira, ban nén tim mot gido
vién hoidc mot vi ¢6 van day dan kinh nghiém dé chi dan cho ban. Nhan tién, tdi cling c6
mot cai dia hoc thién mang tén Spinning the Light (Nguoc sang) dan 16i ban trai nghiém
nhimng bai thyc hanh chuyén doi nay.

Tuéi nuéec — Lam giau cho cudc song

Chung ta can dem lai cho minh strc séng méi. Néu chi cho di va cho di ma 1am méi lai,
ching ta sé& bi thiéu hut va kiét stre. Piéu gi khién ban kiét sc? Nhitng tinh hudng gy cing
thang cho mét nguoi lai c6 thé kich thich, hip dan va dé lam ddi voi mot nguoi khic. Hay
quan sat xem yéu t6 ndo rat kiét sire Ivc cua ban va hay thu nho tim anh huéng coa nod
bang cach phéc thao nhirng thir gitp ban can bang va lay lai duoc ning luong.

Thu gi c6 thé gitp ban lay lai stre séng giong nhu mot cée nude mat trong ngay hé nong
buc? Déi voi vai ngudi, nhitng dudng chat c6 thé tim thay ngay ngoai tu nhién, nhu viéc
ngo6i dudi tan cAy hay boi trong dai duong. Nhitng nguoi khéc thi di khiéu vii hay tim niém
vui trong su budng tha, cam gic tu do va dé dai véi cudce song. Du 14 mot buoi xong hoi,
mot cuén sach tuyét voi hay mot bira #n ngon, ciing mang lai cho ban nhirng su thich tha
ngot ngao, su hai long gian don dé dam bao rang ban da dugc nap ning luong séng va san



sang don nhan moi yéu cau cua cudc song. (Poc chuong Thoi diem dé c6 nhitng cong cu
hiru ich.)

Ban khong thé ct tiép tuc cho di ma khong nhan lai. N6 13 vong quay than thanh. Mot
quy luat cta vii try. Tham chi nhirng loai ciy chiu han giéi nhat cling can phai c6 nudc.
Nhitng loai hoa quy hiém thi thuong can su chdm s6c can than mdi ngdy. Ban can thoi gian
dé nap lai ning luvong. Ban phai vu tién cho ban than va nhitng nhu cau c4 nhan cua minh.
Ban khong thé chi tiép tuc cho di va cho di.

Nho ¢o

Chting ta can 1am sach co dai, bai vi khi bo di nhitng thtr vé dung trong cudc séng cia
minh, chting ta sé tao ra dugc khong gian song cho nhirng thir hitu ich khac. Don rac sé ma
duong cho sy phat trién mai.
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Mot so loai ¢ dai bam ré siu va can phai dao 1én tung chit mot. Nhirng loai ¢é6 moc sau
ki mua xuan thi dé dang duoc nho 1én. Nhing ké xam chiém bi tiéu diét tan goc re s€ de
dang bi quén lang.

C6 mot s6 loai cé dai rat khé nhé. Toi c6 mot 6 vuon 16n ¢ san trude. DU ¢6 cd ging
thuong xuyén chim soc, nhung c6 dai van khong nging 1an chiém nhirng loai hoa. Vi thé
t6i da boc ddy manh nhwa den xung quanh dé thiéu chay noé bang tia ning mit troi, ngin
nd dén cac con mua dé sinh s6i, va khong chd y gi dén né trong vong hon mot nim. Khi
t6i bo tdm chan ra, co duong nhu da bi tiéu diét; nhung chi mot thoi gian ngin sau, chting
moc tré lai tir nhitng gi con so6t lai trong dat. Toi da phai dio ca khu dat 1én dé diét tan goc
ré cua chiing, tao khong gian sdng cho nhimng loai cay khéc. Thanh that ma noéi, téi cd thé
bo mic chting va cho chiing mot khu dé phat trién, nhung lai gaip mot tro ngai 16n: Loai co
dai nay 12 loai xdm chiém, ching c6 thé nhanh chéng chiém ca khu vuon.

DAy 1a mot sy quan tAm rat dac biét danh cho “vuon co dai” cia chinh ban. Loai sinh vat
nao dang moc tran lan trong khu vuon cia ban? Ban dang dinh diing cach nao dé phu lap
nhirng loai dang nam tiém tang trong long dat? Néu chi 1o di nhitng loai sinh vat cii hoic
da bi ton thuong ma khong giai quyét né thi sé chang bao gio né mat di ca. Chi can cho
chting co hoi, chting s&é @Am chéi va xAm chiém tré lai cudc séng ciia ban. Phat hién nhiing
loai co dai phién ha @6 va nhe nhang day ching di bang cach tiéu diét tan goc ré.

Biit kiy nguwoi lam vwon nao ciing biét, cé dai luén ton tqi va phdi don sach né.
Vi thé, hay thuong xuyén xem xét lgi nhimg thir gi khéng cé tac dung doi véi
ban va khir hoan toan né. Lam thoang khu vwon cia bgn va dé anh ning mgt
troi chiéu sang cho sw phat trién méi ciia ban.
- TRT TUE LOAI RUA
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Co dai cua mot nguoi c6 thé 14 hat gidng cua nguoi khac. Co vai s R \‘ ’"'-{'{ ki
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rang, mot vai loai ciy c6 thé duge xem 1a doc hai & méi trudong nay B AG (a
nhung noi khac ching lai c6 ich. Kiém tra dinh ky va thong b4o ‘
nhirng loai cAy ndo nén loai bo dé dam bao ring ching khong tro /@‘!

thanh nhimg ké xAm chiém.

Cong viéc ctua chung ta la phan loai nhirng loai co6 pha hoai va
khong can thiét tir nhitng hat giéng dic biét... Khi sy quan tam,
nhimg néi lo, sy bao mat va sy s¢ hii xuét hién, sé& rat c6 ich néu nhan thire duoc su thich
hop cua cong viée ndy. N6 c6 thé 1a mot ther gi @6 &m anh ban tir nho? N6 c6 that sy ding
v6i ban khong?

Vi du nhu, rat nhiéu nguoi ké mot cau chuyén gidéng nhau rang ho duoc bé me nubi
dudng trong hoan canh hét ste khé khin. B6 me ludén phai lo lang vé tién va phai thu luom
vo hop dé ting thém thu nhép. Vé sau, nhirng dira tré nay ludn than phién vé tién bac trong
khi chting rat thanh céng trong su nghiép va chu cap trén mie day du cho gia dinh minh.

Chung ta c6 dinh nghia “nguén goc gia dinh” 1a vi mét 1i do — phan 16n nhimng diéu kién
song ban dau cia chting ta déu bat ngudn tir d6. Nguon gbe xuat than anh huong rat nhiéu
dén thai do, niém tin va triét Iy khi chting ta truong thanh. Tham chi n6 con anh huéng
dén ca nhitng tha hinh thanh trong giai doan khi ching ta truong thanh.

Khi mot van dé phat sinh, hay x4c dinh xem no6 c6 gia tri gi khong. Néu c¢d, né chinh 1a
hat giong tiém nang cho su phat trién cua ban.

e Xem xét nhirng kho6 khin mang lai cho ban nhitng hiéu biét gi?

N6 c6 phuc vu muc dich nao khong?

e Gio no co tac dung gi khong?

Ban c6 thé 1am gi dé cai thién tinh hinh? Ban c6 thé diéu chinh né theo cich nao?
Kha ning phat trién ¢ day 1a gi?

N6i mot cach khéac, néu ban thay rang sy lo ling khong phu hop véi hoan canh hay
niém tin cta ban than ban, nhung né lai vin ton tai, thi hiy xem xét dén nhirng nguyén
nhan c6 thé. Hay loai bo nhirng loai cay leo xau xa d6, mé rong khong gian dé ting thém
strc séng cua ban.

Pay hoan toan khoéng phai viée c6 thé 1am mot 1an 1a xong! Khi ban tiép tuc thuc hién,
ban sé& han ché dugc nhirng thir lam ban suy yéu di va lam 16n manh nhing thi khuyén
khich ban tré nén manh mé.

Mt cau chuyén co cua nguoi dan da do o My néi vé viéc mét nguot ong dwa ra nhirng



lo1 khuyén cho chau cua minh.
Ong néi véi cdu bé rang trong con nguot ludn ton tai hai con séi xam chiém nhau.
Mot con la biéu twong cua long nhén i, hoa binh va tinh yéu.
Con con lai la con séi tham lam, luén sy héi va do ky.
Cdu bé tron xoe mdt héi éng,
“Vdy con séi nao sé thang ha éng?”

so hai

Nguoi 6ng da tra loi mét cach thong thai,
“La con ma ta cho n6 an hang ngay chau a.”

Bén phin — “Nhing chit thai 1du ngay” tr& thanh phin bén tot
“Cuéc song giong nhu viéc chup anh vdy...

chiung ta sir dung sy mau thudn dé phat trién.”
- HARRY COHEN BABA

Nhimg du vi cua nhitng kinh nghiém, nhirng cuéc thur nghiém, nhirng kh6 khan, nhing
bai hoc ching ta thu duoc, nhitng ndi dau chiing ta cam nhan, nhimg cam xtc dau buon;
tat ca déu la nhirng chat dinh dudng doi dao cho manh dat mau mé& dé chtng ta phat trién.

Néu ban thay khong hai 1ong vé mot phan ndo d6 cia co thé minh, hay ghi nhé mot
diéu rang ban hoan toan cé6 kha ning thay doi n6. N6i mot cach khac, néu ban khong
thanh tAm uu tién cho nhirng diéu tich cuc, thi khi c6 bat ky chuyén gi xay ra, ban cling sé
bi mat diém. Chiing ta can xac minh chat thai. Pau tién, hay thanh that thira nhan né 1a
chat thai (phan)! Sau d6 hay chuyén né thanh phan bén, chit dinh dudng bo ich cho su
phat trién.

Néu ching ta tong hop ¥ nghia tir noi chting ta dén va nhirng trai nghiém chidng ta co,
néu chiing ta ting chat dinh dudng vao dat, va sau d6 tran trong nhing giai doan nay, du
no tét hay xau. Ta sé& tan dyng ting phan kinh nghiém va sé huong loi ich tir chlng. Giéng
nhu loai phan bén gidu chat dinh dudng, di c6 hoi ning miii mot chat nhung lai gitp
chting ta phat huy hét tiém ning cua minh.



Khéng gian song

Nhiéu nguoi ndi véi toi: “Tinh dén bay gio téi da 1am viée duoc... ndim. Dén khi ndo thi
né méi két thic?” Khong bao gio! (Toi hi vong thé). Trong khi ban dang hit thé 1an nita, hi
vong rang ban dang 16n dan, vuon xa hon, kham ph4 ra nhiéu diéu méi mé va khién cho
ban than ban tré nén tinh té hon. Khi con trai toi con tré, téi da treo trén tuong phong néd
mot 161 nhan nhu danh cho minh, “Hay kién tri. Chtia khong hé bo roi t6i dau.” Va Nguoi
cling chua bo roi ban.

Ban 14 mot sinh vat phat trién. Hay nhe nhang véi ban than minh khi déi mat voi
nhiing d6i thay. Cling giong nhu nhirng loai hoa trong vuon vay, hay hiéu rang mdi mot
loai déu c6 gia tri cua n6. Hay téon vinh tit ca nhirmng kinh nghiém ciia ban, chu
khong riéng gi nhimg thanh cong... boi vi ching gitip ban vuon xa hon, khi ban tiép
can voi anh sang.

e Hay tin tuong ban than, tin vao kha ndng cta chinh minh, tin vao nhirng mén qua ban
duoc ban ting, nhitng tiém ning cua ban.

e Hay cht ¥ t6i nhitng thé manh cfing nhu nhitng kha ning tiém an cua ban dé phét trién
ching.

e Nhan biét cudc song trong tién trinh tr nhién cua no, dirng yéu cau sy hoan hao, ban sé&
dat dugc nhiéu tht hon 13 ban nghi.

e Hay mang sy chap nhan, su tin tudng va sy yén binh dén cudc séng hang ngay cua ban,
ban s& nhan ra rang moi thir ton tai déu c6 muc dich va ¥ nghia.

e Hay diing cam dé tré nén dang tin — hanh dong thong minh, thanh tAm theo duoéi
nhimg dy dinh cua ban, lu6n tinh nguyén, bao vé nhirng ngudi ban tin tuong khi ¢ thé
gidi bén ngoai.
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Ban c6 dang ngin ban than minh tré nén noi bat? Ban
c6 dang kiém ché nhirng kha ning tiém 4n cua ban? Cudc
song cta ban s& nhu thé ndo néu ban boc 16 nhirng kha
ning d9, tin dung né va séng cling n4? Ching ta han ché
ban than minh bang nhiing diéu nhan dinh ma ta nghi la
dng v4i minh. Ban c6 qua nhiéu thir thude vé minh ma ban chua biét hét duoc! C6 thé
ban dang s hitu mot khu vuon kinh trong nhiing loai lan quy hiém va dang doi dé ban
dem ra chia sé.

M¢ rong tAm hon ban hon dé cam nhan duoc su ton tai ctia ban 1a
mot mon qua cua tao hoa, va hoc cach thé hién ban than mot cach
hoan hao nhat.

Hay thanh thit thé hién ban than minh véi thé giéi! Hay
1a chinh minh!

“Chan thuc la gi a?” mét chit Thé da héi bae Ngua trang khi cd
hai dang nam canh nhau ¢ vuwon wom, trudéc khi ba Nane chuan bi
vao don phong.

“N6 c6 nghia la c6 thir gi d6 chay ¢ bén trong va tay cam tho ra ngodi khéng a?”

“Chan thuc khéng phdi la cach ma chau lam,” bae Nguea trang néi. “N6 la thir gi dé
xay den voi chau. Khi mét dira tré yéu quy chau trong mét thot gian dai, khong phai vi
chau hay cho1i cting né, ma la vi né thuc s yéu chau, khi dé chau tro nén Chan thuc.”

“Vay né c6 dau khong a?” Tho ho.

“Cfing thinh thodng,” bac Ngwa Trdng tra loi thanh thdt.

“Nhung khi chau da tro nén Chan thuc, chau sé khong so dau nira.”



“Su dau dén chi dién ra mét lan, nhu kiéu bi thwong, hay la dau timng con, timg con?”

Ngua trang tra loi: “N6 sé khéng don vao mét liic dau. Khi chdu trai nghiém né, chau
sé thdy né dién ra trong thoi gian dai. Pay chinh la lf do vi sao ma chuyén nay thuong
khong xdy dén véi nhimg nguoi mong manh, dé xiic déng; nhirmg nguot sdc sdo hay
nhitng nguot qua can trong. Théng thuong, khi chdu tré nén Chan thuec, tirng sot téc cia
ban sé duwoc quy trong, mat cia chdu long ra va cde éc vit ciing bi mon va long ra. Nhung
nhiing thir d6 cting khong hé gi, béi khi chau da tré nén Chan thuce, chau khéng hé xdu,
trie phi nguot ta khéng hiéu duwoc chdu thoi.

- THE VELVETEEN RABBIT

Tri tué tu nhién
“Moi thir déu cé6 mét muia, mét thoi diém cho méi muc dich dwéi dnh nang mat troi.
Mot thot diéem duoc sinh ra va chét di. Mot thoi diéem dé gieo trong va mét thoi diem de
thu hoach nhimg thir chiing ta gieo trong...”
- TON GIAO: 3:1

Moi thir trong tu nhién déu c6 khéng gian cta né. Tir nhirng ngon co nho bé nhat dén
cay tung cAy bach Vi dai cling déu c6 khong gian cia né trong hé sinh thai cia chiing ta.
Vong quay cua cudc doi tac dong toi chiing ta ciing theo cach ma chiing tic dong toi thé
gisi ty nhién bén ngoai. Chiing ta c6 thé tin tuong vao su thong thai ciia méi giai doan
truong thanh coa ching ta, gibng nhu ching ta c6 thé thich thd vi méi giai doan phat trién
ctia mot khu vuon vay — hat gibng, nay mam, ra ny, né hoa, rung xuéng va tré vé voi dat.
Trong mot khu vuon, moi tha déu c6 khong gian riéng, ké ca loai co dai.

Tao hoéa c6 sy thong thai va biét duge khi ndo nén thich nghi. C6 mét ngudn sirec manh
va su déo dai bam sinh va rat ty nhién. Piéu gi an chua trong nhiing cai cAy moc 1én tir 4
hay nhimng loai co dai bé nho tim thay khong gian cua riéng minh ngay tai nhimng vét nut
trén duong? Thir d6 ton tai ciing voi loai nguoi ching ta.

Su Vi dai ton tai trong con nguoi ban giong nhu sy tiém an bén trong mot hat giéng vay.
Tuong ty nhu mot khu vuon 16n c6 rat nhiéu loai cay, ban ciing c6 nhiéu mau séc, hinh
dang va nhitng hoa vin c6 suc hap dan ty nhién. Hay dé cho vé dep cua ban bling né truée
tién! Gidng nhu nhitng hat giéng, ban can nudi dudng, chim bén va tudi nude thi méi thay
dugc sy phat trién. Ban can nudi dudng nhirng tiém ning cia minh va sau d6 huong thu
thanh qua. Ban mang trong minh mét tiém ning vuot trén moi uéc mo hoang da nhat cua
ban, va tit ca nhitg diéu ban can bay gio 1a mot moi truong hoan hao dé phat trién. Ban 1a
tro thi cua chinh minh. Ban c6 thé 1a phu huynh, 14 ban doi, hay 1a Ban cua chinh minh.
Chi can tin tuéng chinh minh va moi thi déu c6 thé.

Tré thanh mét phan cua Trai dat chinh la khi biét diwoc
sw phat trién khéng ngimg nghi ciia mét hat giong,



béng téi khi duwoc gieo trong
cuéc chién dau véi dnh sang
not dau khi lén lén cting anh sdng
niem han hoan khi dom hoa, két trai
yéu thich khi tré thanh thie phdam cho ai dé
sw phdt tan cua hat giong
sy suy tan cua mét mua
sw bi an cua cai chét
va sy sinh soi ky diéu.
- JOHN SOOS



Co6 rat nhiéu thir danh cho ban



ma ban chua biét!



5
Thém tudi mdéi:
Nhin ra ban 1 ai?

“T61 khéong ngirng tim kiém sirc manh va su ti tin cho ban than minh tir bén ngoai
nhung nguon lyc do lai dén tir bén trong. N6 da luén luén ¢ do.”
- ANNA FREUD

T6i khong nghi rang ndi s hai c6 thé han ché con nguoi mot cach siu sac nhu 1a niém
tin bén trong rang ho khong xing dang nhan dugc tinh yéu, hanh phiic hay 1a thanh cong.
Tbi tu hoi s& nhu thé ndo néu chiing ta ¥ niém vé diéu nay trong mot vai tinh huéng hay
cach thirc ma ching ta khong du gioi. Khong hé c6 suy nghi gi vé viéc khong di thong
minh, khong @i hap dan hay tai gioi. Khong hé c6 cam giic vé viée minh dang qua thé nay
hay thé kia. Tham chi con khong c6 mot cam nhan thoang qua vé sy khong an toan. Két
qua s& nhu thé ndo?... “Du tét” & day nghia 1a gi?

Ban c6 tim sy ung ho dé phé chuin cam nhan cua ban vé ban than minh? Thyec su thi
ban dang tim kiém diéu gi? Ban biét ddy, khi mot phu nit ¢6 tAm trang, c6 ta nhan duoc 50
16i khen va mot 10i chi trich... ¢6 ta s& cha ¥ vao diéu gi? Thuong thi ¢ ta chi tap trung vao
mot 1oi chi trich d6 thoéi, du n6 c6 mang tinh xay dung hay khong.

Mot 1an khi t6i bo cude dé dang, mot nguoi ciing tham gia budi thién da néi véi t6i mot
diéu khién t6i thay that su xtic dong va duoc khich 18. C6 ay ciing no6i thém la: “Mbi khi
anh néi ra tir “Nhung”, anh c¢6 nhan ra rang khi tir @ duoc phat ra, n6é phu nhan tat ca
nhirng gi anh noéi trudge d6?” To6i tin 12 16i nhan xét cua cd ay c6 thién chi — Nhung thue té
14 t6i tham gia khoa thién mot cach ngau himg. T6i khong hé c6 ké hoach trude hay 14 1én
lich sin. Néu t6i dé v ky timg tir c6 4y ndi, nd s& 1am gian doan dong chay ty nhién va sy
uyén chuyén cia suy nghi. Quan diém cta c6 iy khong anh huong toi t6i. Néu toi coi do 1a
16i phé binh, n6 sé& tré thanh diéu khéng mang tinh xay dung. Toi thay rat dé chiu vi tinh
huéng nay da cho tdi co hoi kham pha stc manh cia nhitng 161 nhan xét nay. C6 thé trong
tinh hudng khéc, t6i s& nhan duoc 1oi nhan xét mang tinh c4 nhan hon va khé chiu hon.

T6i nhan thay con ngudi chi noéi ra nhimg gi ma ho quan sat duoc. Nhirng hinh anh ma
ho nhin thay 1a qua bo loc cua riéng ho va chi 1a ¥ kién cha quan cua ho. Loi nhan xét cua
mot nguoi khong 1am nén chan 1y d6i véi nguoi khac. Khi ching ta tim kiém sy ung ho va
tiép nhan 161 nhan xét cua mot ai d6 qué sau, chinh 1a ta d@ mang lai stc manh cho nhimng
quan diém ay. Loi nhan xét ciia ho c6 thé 1am 1ong ty ton cua ching ta yéu di va khién
chting ta quay sang chat van ban than, theo cich d6 khién ching ta cé ¥ thice hon vé ban
than. Néu ta cho phép chiing thAm nhap, chting s& 1am ban ning ty nhién va nhiing biéu 16
ty nhién coa ching ta yéu di, 1am giam di niém vui cua chiing ta, tham chi trong mot vai



truong hop no co6 thé pha hay ching ta.

Néu ching ta nhan ra rang trung tAm gia tri ciia chting ta nam ngay bén trong minh,
chting ta s& khong run ray ngay ca khi mac 16i hay khong biét phai lam gi. Su ro ri tiém
ning nay khong rat can cam nhan cua ban vé cai t6i. Nhiing bic tuong bao vé cua chiing ta
rat virng chic, c6 thé tham thau, chi cho phép nhing théng tin bo ich va thich hop lot qua;
nhung dé lai bén ngoai nhitng noi dung gay ton tuong hay khong sinh loi. Giéng nhu mua
roi trén mai rua vay, nhirng 101 chi trich khong thich hop sé tuét khoi “lung” chiing ta.

Chting ta tré lai muyc dich thue tién va méi quan hé véi ban than. Néu ban khéng yéu
quy ban than minh, di nguoi khac ¢ yéu ban nhiéu bao nhiéu ciing khong bao gio 14 du
ca. N6 giéng nhu cai sang vay, tinh cam sé mat di ngay khi né duoc boc 16 ra... Mot vai
nguoi lang tranh viéc nhan tinh cam dé. Co 1€ ho so tinh yéu.

Hay cht § khi ai dé nhdn xét hay danh gia cao thanh twu ciia ban. Didu gi xay dén véi
co thé ban? P6i vai ctia ban c6 ha thap xudéng dé giit cho tim minh khéng bay ra khoi long
nguc? Ban c6 nhin di noi khac khong? Ban cé thé van gitr duoc tin hiéu bang mat va cam
thay sy cam kich va tinh cam ma ho dang gui t6i ban khong? Hay quan sat ban than ban.

Ngay ca khi tinh yéu dén, ban c6 thuc s dén nhdn né. Hay 14 tiéng néi tiém thie bat
dau phan d6i nhitng 161 yéu thuong ngay khi chiing xuat hién? “Cam on anh vé 1oi to tinh
d& thuong, nhung t6i that sy chua sin sang. Chting ta méi chi dang bat dau.” D6 1a mot sy
ro ri xang dang!

Néu chiing ta chic chan vé tinh yéu va sy cam kich, thi
khi c6 ai thuc sy thau hiéu, n6 c6 thé 1am 4m moi ngoc
ngach cta trai tim ta. Ching ta khong can phai phan xét
chiing ta la ai. N6 chi don gian thém vao trai tim trong sang
cia chting ta. Khi ta c6 mét trai tim day ty tin, khoe manh va
s6i no6i; va cho phép ban than minh boc 16 mot cach tu do,
khi hiéu rd rang nhitng chia sé cua ching ta c6 thé khong
khién nguoi khac himg thi; sau d6 chting ta c6 thé chap
nhéan nhirng 161 khen hay chi trich cua nguoi khac mét cach
dong thoi. Mot caAch hoan toan ty nhién. Ching ta khong
can nhiing 161 khen dé ning minh 1én, hay nhimng 1oi chi
trich kéo chting ta xuéng. N6 chi don gian 14 THONG TIN va
chting ta chip nhan né v4i ban chat von c6. Co 1& né gitp
chting ta dinh hudng tuong lai tét hon bang viéc thay do6i
chting ta theo cach ndo d6. Hoic chiing ta tiép nhan né,
phan tich n6 va giai phong né vi n6 khong thich hop véi
cach song cua chiing ta.

o
-

Vé dep thé chit



“Nhiing thir c6 1j nghia nhat sé khéng bao gio bi ché ngu béi nhiing thir v6 nghia
nhat.”
- GOETHE

Tbi c6 quen mot nguodi dan 6ng da két hon vai mot phu nir xinh dep. Nhung gitra ho
dang x4y ra nhiéu van dé. T6i rat hai 1ong véi dién mao ctia minh, téi that su giat minh khi
anh ta n6i rang anh da két hon véi mot nguoi phu nit dep ruc rd, mot nguoi c6 than hinh
tuyét my va gio day anh ta ngac nhién vi c6 ta da tro nén xau xi nhu thé.

O, t0i qué an tuong véi cach dién dat cua anh ta vé mét chuyén rat binh thuong va pho
bién nay. Sac dep chi la vé bé ngoai. Vao moét thoi diém nao do, cach cu xir cia nguoi phu nir
nay sé khién c6 ta tré nén xau xi.

Toi da chung kién nhilng ngudi mau vi muon dep ma da dé cac bac si thoai mai mo xé
khuon mat minh.

Ho khoéng nghi rang ai d6 c6 vé bé ngoai dep cling khong dam bao rang co ta ty tin vé vé
dep cua minh.

Mot nghién ctru vé xa hoi hoc theo chan nhirng ngudi mau thoi trang va ca nhirng nguoi
phu nir binh thuong trong cting hoan canh xa héi va quan sat nhitng anh huéng trong cach
hanh xir ciia ho v6i nhitng nguoi dan 6ng bén canh minh. Sau nhiéu lan quan sat, c6 thé di
dén két luan 1a chinh cach hanh xtr cia nguoi phu nir quyét dinh dén su hap dan cua ho cha
khong phai 1a vé dep bén ngoai. Pan dng dé bi thu hit bsi nhirng nguoi phu nit dé gan, soi
dong va duyén dang; con nhitng nguoi phu nir xinh dep va kiéu ky thi lai phai chiu canh c6
don. Trong tinh huéng ndy, ngdn ngit co thé c6 kha ning truyén tai nhing thong diép
manh mé. Khi nhitng nguoi phu nit kiéu ky thay d6i thai do, sy than thién cua ho ciing thay
doi. Cach nhirng nguoi phu nir giao tiép voi dan 6ng 1a yéu t6 quan trong nhat dé quyét
dinh sy than thién cta ho, chir khong phai la vé dep ngoai hinh.

Jacquelien Saburido 12 mét nguoi phu nit sic sao. C6 12 nan nhan trong vu tai nan do tai
xé say rugu. Co bi mac ket bén trong khi chiéc xe bat lira va béc chay. Hién gio Jacqueline
1a thanh vién tuyén truyén cho chién dich “da 14i xe thi khong uéng rugu.” C6 12 mot phu
nir day stc séng, dang yéu va khong c6 bat ctr méi han thu ndo d6i voi nguoi dan 6ng tré da
khién c6 bi thuong. Khi t6i nghe ¢6 chia sé vé cau chuyén ctia minh, t6i hoan toan bj 4n
tuong vé su dang yéu va thai d6 chap nhan cua c6 4y, va ca viéc co ay thich tng véi tat ca
nhiing gi da trai qua. Nhiéu nguoi da phai thét 1én rang, co ay that dep. Va bén trong khuoén
mit cling véi co thé khong dep cua ¢6, co6 mot ngudn 4nh sang manh mé, thir 4Anh sing toa
sang mot vé dep la thuong.

C6 mét thir khéng thé cham téi dwoc ton tai bén trong téi... dwoe nubdi dwing
bang nhimg ban chat ciua chinh con nguoi toi.
- TRI TUE LOAI RUA

“Néu chiing ta lam tdt ca nhifng thir ma chiing ta cé thé, chiing ta sé thdy bat ngo vé



chinh ban than minh.”
- THOMAS EDISON

Tb6i d3a c6 gang tro thanh nguoi c6 1ong nhan 4i, mot
nguoi ban tot va mot nguoi tha vi. Gio day, trong mot
ngdy den dui, toi tap trung vao diéu that sy c6 ¥ nghia va
dé anh sang cua toi téoa ra. Hay thira nhan vé dep doc nhat
vo nhi cia ban ngay ca khi ban c6 mot vét seo trén cam,
va dirng ngac nhién néu khong mot ai cht y dén!

“Thoi diém dén” nhian manh rang ban that sy
nhin nhan ban than bang tat ca nhitng gi cua chinh ban.
D6 chinh 13 tiéng goi dé nhan ra chiéu sau va bé rong cua
ban chét con ngudi ban. Hay biét rang ban duoc sinh ra
trén doi déu 1a co 1i do, hoic c6 thé vi rat, rat nhiéu li do. Ban 1a duy nhat va déng quy.
Chang co ai 14 giéng ban ca. Ban hoan toan ximg dang nhan duoc tat ca nhirng diéu tét lanh
ma cudc séng mang lai va ban c6 thé dat duoc tat ca nhirng dicu vi dai.

Hay biét rang khong hé c6 mot s6 phian hoan hio danh cho ban, nhung lai c6
rat nhiéu kha ning. Puong doi cia ban khong thé duoc quyét dinh bang nhirng th ma ban
gioi, cling khong phai c6 ai quyét dinh ban nén 1am gi. C6 nhirng khoanh khic dic biét, c6
thé dinh huéng tuong lai cho ban, va trong nhitng khoanh khic d6, ban c¢6 thé lya chon
theo nhitng diéu ban mong mudn nhat.

“Song khéng c6 nghia la di tim ban than.
Song c6 nghia la tao ra chinh minh.”
- VO DANH

“Hay tién cao, vi nhwng ngoz sao nam dn trong tam hon ban.

Hay mo s@u, vi méi giac mo gitp muc tiéu tién xa.’
- PAMELA VAULL STARR

Khi ban budc vao va doi hoi day du, stc manh c4 nhan anh huéng dén cudc séng cua
chinh ban, ban dang mang dn nhirng anh huéng tich cuc d&én moi nguoi xung quanh ban.
Séng quyén luc cho phép ban nhan thire tinh hudng va tré thanh nhiig nguoi c6 trach
nhiém va truong thanh. Ban s& khong do 16i cho nhirng ngudi khac vé nhirng diéu xay dén
v6i ban, ma kh4 hai 10ng véi viéc naim duoc nhirng kinh nghiém theo cach cta ban. Ban chu
dong 1am moi thir trong cudc séng theo mot cach thie sang tao. Ban nhan ra gia tri cua tat
ca moi ngudi va tat ca nhitng trai nghiém. Bang vi du ciia ban, nhirng ngudi khac c6 thé thuc
su dugc khich 1¢ dé nhin nhan va 1am gidu c6 thém sy dang quy cua ho.

Su chin dong quyén luc va tich cuc nay di chuyén trong vong tron, khi ban tro thanh
trung tam diéu chinh cho ¥ thie tap thé cua ching ta. Khi dén thoi dai cia ban, ban céng
hién cho nén viin hoa cua chting ta trong viéc tién 1én mot giai doan séng cao hon. Hay
song that sy! Hay chip nhan nhing tiém ning ma ban dugc ban ting va khién minh tro



thanh ca nhan xuat sac nhat co6 thé!

Dé khich 1¢ kha ning nhan ra va nim tron vé dep cia ban, hay nhic lai nhitng 16i khang
dinh sau that to trong vong hai mot ngay.

Loi khang dinh cia mot ngusi khong giéi han
To61 la mét nguoti manh mé va day tai ndng.
To1 thanh cong.
T61 la mét tong thé hoan chinh.
Vii tru hé tro cho toi.
Co thé téi tran ngdp ndng liong va sirc séng.
To1 téa sang. Téi sbi nai.
Hanh phiic tuw nhién chay trong toi.
Tat ca nhiing gi toi ximg dang dwoc huéng déu nam trong tam vdéi.
T6i manh mé, hdp dan va giau cé.
T61 duoc thira huong su giau co.
Téi sé chirng té diéu nay bay gio.
To1 tha thir cho ban than minh.
Gio day to61 bat dau mét cude séng mai.
Niém vui va tinh yéu toat ra tir téi nhiw suoi nguon.
Tinh yéu luén nguw tri trong trai tim toi khi t6i déi dién bat kiy tinh huéng nao.
Tinh yéu luén ¢ trong trai tim toi khi toi gap gé bat ki ai.



T61 buée vao thé gist cuiing véi tinh yéu.
Gio day toi dang kham pha né.
T61 bén bi. Téi ngoan cuong.
Y chi thanh cong hodn toan hé tro toi.
Nhimng tro ngai gido duc toi.
T61 trai nghiém nhirmg khé khdn nhuw la nhifng co héi, trén con dwong di dén thanh cong.
T61 tu tin. Gio day suc manh cua vii try todt ra ti toi.
Hanh déng cua téi quyét dodn.
T61 buée di trong cuée séng manh mé va viing vang...
- KHUYET DANH

Nam bat cudc song!



e Fe A
Thoi diém
“Bf quyét dé cé co thé va tinh than khée manh la song véi hién tai mét cach théng

minh va nghiém tic.”
- birc Phat

Ban d3 bao gio thidy mot ngudi khong that sy dé tAm vao nhiing viée c6 ta dang 1am?
“Pén vin sang, nhung khong c6 ai ¢ nha!” Chting ta déu thay hé then vé mot dicu gi do tur
thoi gian nay qua thoi gian khac. Mot ai @6 dang n6i nhung tinh than thi lai lang thang
dau do, chting ta dAm sam vao tuong khi di trong nha boi vi chiing ta tap trung vao nhiém
vu truée mat, kem danh ring thi dé trong ti lanh con kem thi lai dé trong hop y té! Véi rat
nhiéu trach nhiém trong ngay, viéc chiing ta bi qua tai cling 1a diéu dé hiéu.

Du sao thi, sy ngot ngao ciing ludén ton tai trong khoanh khic nay. Ban s& khéng bao
gio c6 lai giéy phtit nay nira. Bt ky diéu gi xay ra ciing dic bigt va co }’7 nghia. Khi chl’lng ta
cht tam vao tung khoanh khic c4 nhan cua minh, cudc séng s& tré nén phong phti va tron
ven hon. Néu ban nhin vé phia qua kht, hoic tuong lai, ban s& 16 mat tim quan trong cua
THUC TAI Hay trai nghiém né. Hay ¥ thtc vé n6. Nhan thte nd mot cach day du. Hay
uéng n6. Nhim nhép nd. Ngdm minh trong né va boi 16i. Pay khong phai 14 budi tong
duyét, ma 1a cudc song cua ban. Ban s& khong bao gio ¢ lai gidy phiat nay nira.

Mot vai nguoi thi ludn cho doi nhimg gi cude séng mang lai. Sau d6, ho déi mat, phan
tmg lai va di theo con duong da dugc vach ra cho ho cung voéi nhitng né lyc tot nhat dé 1ach
qua nhitng thir thach ho gip phai.

Nhitng suy nghi cua ban, nhirng niém tin va nhitng hanh dong 1a nhirmg gon séng 14n
tin trén mat ho dang di chuyén vé phia trude va tao ra nhitng kinh nghiém séng cua ban.
Ban c6 quyén nang dé di¢u khién cujc song. Thoi khic do6 tac dong dén moi ngudi.
Tinl} t4o hon tai thoi diém ban dua ra lya chon gitp ban tao dugc cudc séng ma ban mong
muon.

“Ngay hom qua la tro tan, ngay mai la thanh cui.
Chi c6 ngay hém nay la ngon lva chay sang.”
- Ngan ngir Eskimo c6

Chao budi sdng, tia nang mit troi!

Hay thie day mdi ngdy moi bang sy hdo hirc mong doi, nhu thé d6 1a ngdy sinh nhat coa
ban va h6m nay ban s€ nhin duoc rat nhiéu qua. Mot vai moéon qua cé thé ngoai du doan.
Khi ban ¢6 thé chao ngay méi bang thai do nay, ban sé& thiét 1ap dugc mot nguoén nang



luong hip dan tit ca nhitng diéu tét dep cua cude sdng.
Chtng ta nhan dugc qua ting mdi ngdy va ciing c6 nhiéu
moén qua bi bo 16 do chiung duoc boc qua kin trong cac
hoat dong thuong ngay. Hay nhan lay nhimg 101 tot dep
tir dong nghiép, nu cudi trong sang ciia mot dua tre,
nhitng khu phé ma ban phéat hién tir trong ngd ngach,
hay mat troi dang choi tro @ tim véi nhitng dam may.
Khi ban nham nhéap su ngot ngio nay, ban tao ra mot
khu vye tiép nhéan sy truong thanh va tu sinh séi. Mdi
ngdy troi qua déu tran day nhimng diéu tuyét diéu. Rat bo
tit ca nhitng diém dung. M6 rong nhirng vong quay vo
tan. Hay mong cho va d6n nhan tit ca nhimg mén qua
dén véi ban. Rui ro. Khdm pha. Tham chi tin vao nhiing
diéu ky diéu.

Cudc song sé khién ban bat ngd véi nhirng diéu ngoai sy mong doi, tham chi tot hon
han nhitng gi ban tuéng tuong. Cude séng 1a mot cude hanh trinh vé vang khi ban cé thé bo
qua nhimng chi tiét nhé vd mé mang t6i nhimg kha ning vi dai hon. Ban nhét mot nam day
qué hach vao trong moét cai chai ¢6 bé. C6 mot chii khi cam lay chai, dtt tay véi nhirng qua
hach va c¢6 giang kéo chiing ra khoi céi co chai bé teo. N6 c6 nam chit qua hach va nhu vay
tay no6 sé bi mac ¢ trong chai. Néu n6 tha qua hach lai, né c6 thé rat tay ra. Chinh su ¢6
chap da dan toi viée nd bi mac ket.

Trong cudc séng cia minh, da bao nhiéu lan ban hanh dong nhu cht khi ndy, khong thé
b6 di nhirng thir trong tay ban dé duoc tu do?

Dudi day 1a mot vai k§ xao gitip nang cao kha ning cua ban dé boc 16 trong thoi diém
hién tai:

Danh thoi gian:

e Tim mét noi yén tinh va danh thoi gian khdm ph4 nhitng tha nu6i dudng tAm hon ban.
N6 rat can thiét cho sic khoe thé chat, tinh cam va tinh than cta ban.

e Danh muoi phtit. Hay cin chinh thoi gian dé ban diing da muoi phit.

e Liét ké danh sach nhitng muc tiéu ma ban muén theo duodi. Nhirng thir nay cé thé don
gian hoic phtrc tap. Thich tht nham nhap mot ciy kem trong cong vién. Hay di thim
nhimng di tich c6 ¢ Hi Lap.

e Cho phép minh viét ra tat ca nhitng gi xuat hién trong dau ban. Ban c6 thé stra lai n6
sau. Tiép tuc viét cho dén khi hét thoi gian.

e Doc lai nhitng diéu minh vira viét va ban c6 thay ngac nhién gi khong. Thém vao d6
nhiing suy nghi xuat hién trong phut cuéi. Giir lai danh sach d6 va bo sung thém khi
ban ¢6 cam hing.



Chon tir danh sach cua ban bat ké khi ndo ban c6 thé va tan huong cam xdc thoai mai
gian don va nhiing s¢ thich hoang da nhat.

Thoi gian giai lao!

Ban c¢6 muén lang thang cting voi chinh minh khéng? Ping ngan ngai, nhung hay danh
khoang thoi gian nhat dinh vao ltc ranh rdi dé di xem phim, di t6i bao tang, hoic di dén
cho qué. That 14 thich tht khi ty minh di khdm pha4, di theo ¥ tuong bat chot va theo
phong cach cua riéng ban. Hay khéi hanh sém néu ban da chuan bj xong hoic nan na néu
ban mudn. Tan huéng nhing dia diém, nhitng su kién va nhirng con ngudi ban gip phai
qua bo loc va su tinh to4n thoi gian cua ban. Hiy coi viéc di dao trong cong vién hay dén
tham mot thu vién nhu 12 mét chuyén phiéu luu néu ban tuéng tuong d6 1a mot ngay dic
biét cho chinh minh. Hay chd tAm nhu thé khi ban di cting v6i nguoi ban yéu thuong! That
tuyét diéu!

Thoi gian ty do

“Chiic ban mét ngay day nang’
- BAN CUA TOI, CAM GOODMAN

O
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Mot cach dé rén luyén su tu do c4 nhan cho chinh minh 1a danh ra mét ngay (hoic mot
vai tiéng) khi ban cho phép minh khong cin phéi nd luc thuc hién hét ké hoach nay dén ké
hoach khac va khong c6 mot lich trinh dac biét nao... mot ngay nghi khong phai dén
truong! Hay thém mot viée d6 vao lich trinh méi tuan, mdi thang hay moi quy cua ban.
Hay dam bao nap da va 1am méi nhing diéu thu vi trong cudc séng.

“Sui thong thai dirge im thdy trong viéc lam nhimg viéc sdp téi ban phai lam, lam véi
tat ca trai tim, va tim niem vui trong khi lam no.”
- NHA THAN BI THOI TRUNG CO, MEISTER ECKHART



Long biét on
Ban c6 tiép can mot ngdy cia minh theo quan diém “limg lo” “lung chimg”? Ban c6 thoéi
quen chi y nhirng bo phéan sai hoic khong hoat dong hay c6 dém s6 lan ban cau nguyén?

“M¢ét tinh than vui vé la minh ching cho mét trai tim vi dai”
- MAYA ANGELOU

Mot trong nhing cach tot nhat dé ton vinh khoanh khac cia ban 1a thuong xuyén tap
trung vao nhirng thé manh cua ban. Hay chu y toi nhung diéu tot dep trong cudc song cua
ban va tuong thuong né. Chia sé cam xtic bang cach dé tat ca moi ngudi biét vé nhimg diéu
t6t 1anh quanh ban. Khuyén khich va khen ngoi nguoi khac mot cach tu do va chan thanh.

Diéu tuyét voi nhit mdi ngay
Goi y hoat dong cho bita sdng hay trude khi di ngu:

e

Tao mét danh sach, viét vio mot to bao hay néi ra that to nhirng gi ban biét on trong
cudc song cua ban. Hay tu tao ra khong khi cta su cam Kich, tao ra diéu gi do tir nhirng su
rung dong va tao ra nhiéu tha dé biét on hon!

TAm diém cua su biét on khong c6 nghia 14 pha nhéan thuc té. Vi viée don nhan nhitng
mon qua dugce ban ting du 14 trong thoi gian day thir thach nhat, chiing ta vin nguyén cam
nhan v4i khoanh khac ndy va tiém ning ciia nd bang thién chi va sy biét on. Thinh thoang,
dya trén nhitng quan diém tham khao duoc, nhirng thir tuéng chirng xau nhung thue su lai
rat co loi.

Mot cAu chuyén cii cua dao Hoi ké vé mot nguoi dan dng ¢ nguoi con trai bat duge mot
con ngua hoang rat dep. Nhirng nguoi hang x6m cia anh ta néi rang anh ta that 1a may
man. Anh ta tra 16i mot cach tir tén: “Ching ta s& cling xem sao.” M6t ngdy, con ngua khoe
manh d6 ném con trai cua 6ng khoi lung n6. Cau bé bi gay chan va gio thi nhirng nguoi
hang x6m lai tuyén bé rang that 12 tai hoa khi cau bé tim thiy con ngwa d6. Va ngudoi dan
ong noi: “Ching ta sé ciing xem sao.” Khong lau sau d6, nhitng nguoi linh dén ngoi lang
va bat di nhitng nguoi dan 6ng tré khoe manh, nhung cau con trai véi cai chan gdy duogc o
lai. M6t 1an nita, nhitng nguoi hang x6m chung kién sy may man ciia ngudi dan ong vi con
ong dugc & nha. Lai mot 1an nita, nguoi dan 6ng d6 néi, “Ching ta sé ciing xem sao.”

Chung ta s& khong bao gio biét dugc ¢ chuyén gi xay ra tiép theo. Vi vay, du ¢ trong



giai doan tim tdi, sy biét on c6 thé cling rat hitu ich. N6 mang lai ¥ nghia cho nhiing thu
thach va sy thoai mai khi phai trai qua ndi dau. Thuc hanh né sé giai thoat sy tranh dau
cho cudc séng va thira nhan né nhu tit ca moi thir ton tai déu c6 1i do. Tim ra dugc nhimg
mit tét trong mdi thu thach, ching ta c6 thé tim lai duwoc niém vui trong cudc séng day ap
luec.

“Méi nguot la mét vi khach méi dén vao maéi buéi sdng.
Niém vui, sy thdt vong, mét Yy nghia, nhing y thirc thodng qua ciing la mét vi khéch bat
ngo.
Hay chado dén va tiép dai ho!
Cho dit dé la mét dam déng xui xéo, nhimg nguwot ldy di tdt ca nhitng do dac ciia ban mét
cach bago lyec.
Du thé, hay déi xir v6i ho mét cach tran trong.
Ho ¢6 thé gitip ban xéa sach moi thir dé thay vao dé mét vai niem vui méi.”
- Rumi, nha tho dao Hbi

T4t ca nhirng tht ctia cudc song déu rit quy gid

Tb6i da giap mot sd nguodi ndi rang: “Gio t6i da ¢ trong 16i mon tinh than duoc ba nim
réi.” KHONG! Ban d3 ¢ trén con duong cua minh - con duong thé chit, tri 6c, tinh cam va
tinh than ké tir khi ban duoc sinh ra. Bat ctr diéu gi ban da 1am va dang lam 14 rat quan
trong. Moi th déu 14 mot phan trong btre tranh 16n cua ban. Thir ndo ciing c6 diém dic
trung. Dt ban c6 don nhan mot phan thuong, d danh con tré nin khéc, tim ra mot Iy
thuyét méi, pha vé mot ky luc hay don bon cau — ban ciing dang & trén con dudng cua ban.

Trong subt cude doi minh, chting ta déu chi tAm vao dau d6. Trén duong di, chiing ta
c6 rat nhiéu lya chon. N6 khong chi 1a mot huéng di dting, ma 1a nhirng kha ning vo tan,
mot tiém ning lon cho nhimg kinh nghiém c4 nhan va sy thé hién ban than. Chting ta
duoc thira huong dé quyét dinh bién nhirng diéu ching ta muén thanh hién thue. Tham chi
ngudi dang ¢ trong nhirng giai doan khoé khin nhat ciing c6 nhirng lya chon. Khi anh ta bét
dau tinh tdo lira chon cach song ciia minh, mot sy thay déi vi dai sé& xay ra. Anh ta khong
con phan tng theo kiéu anh ta vira bi that bai hoan toan, dang tréi néi theo lan séng bap
bénh cua cudc sdng, khong cé bat ky su diéu khién nao. Ciing giéng nhu viéc anh ta dugc
dua cho mot cai xudng va cé thé chéo huéng vé bo bién. Péi véi mot vai ngudi, ho tham chi
con yéu cau mét con tau, mot chiée xudéng may hay mot phuong tién gi do chay siéu toc!



Tat ca nhirng viéc ban lam déu c6 gi4 tri. P6 14 cach ban tiép can nhirng khoanh khic cua
minh va nhirng gia tri ban thém vao dé 1am cho nhirng trai nghiém coa ban tré nén day
mau sic. Hiy san xuit. Nghi ngoi. Kham ph4. Cai nghién. Khong dong y. Gidy vo. Pau khd.
Tim giai phap. Choi dua. Yéu thuong. Tt ca ching déu c6 ¥ nghia. P6 chinh 1 cudc song!

“Hay la chinh minh.
Khéng ai cé thé néi rang ban dang lam sai ca.”
- JAMES LEE HERLIHY

Nhﬁfng giao vién nguoi My da day t6i rang c6 mot diem khuat trong tAm hon ludn cho
doi dé duoc hién dién trong thé giéi nay Nhitng nir tu si trong tmong dong cling gui toi
mot thong dlep tuong ty. T61 6 cam giac d6 nhu 161 nhin nhu tir ngan xwa. Y nghia cua né
hoan toan r6 rang. Chua can ké dén nhitng dinh huéng tinh than cua ban, ban than cudc
song da vo cling quy gia. Pung 1ang phi thoi gian cua ban. Tén vinh tat ca nhimg khoanh
khic cua ban boi vi khi ban két ndi chiing lai, ching s& dinh hudng cho ban... va Tri tué loai
Riia nhic nhé ban ring Chinh ban méi gitip duoc ban!

—
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“Két thiic khodnh khdc nay dé tim ra diém cuéi ciia chuyén hanh trinh trén méi buée
di, dé song véi nhitng thot khdac vi dai nhat, la sw thong thai.”
- RALPH WALDO EMERSON

Khong mét ai c6 chinh xac nhirng tha ban co...
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... khong cb ban, nhing tha d6 sé khong ton tai!
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T6i bi mac ket véi chinh minh!

Pting 1 c6 nhitng ngdy ma néu chiing ta c6 thé, ching ta sé& chay trén chinh ban than
minh. Va thyc té 12 c6 mot vai nguoi da 1am thé, du bang cach nay hay cach khéc, bo chay
khoi con nguoi that cia minh. Nhung ching ta khong thé nio trén thoat duoc! Du gi thi,
khi ban dirng chay, ban lai la chinh minh.

Dau tién, ban hay dung trén manh dat cuia minh va thanh thye vé tat ca nhirng diéu ban
nhin thiy. Hay thanh that véi ban than minh bang viéc tao ra khong gian ma ban c6 thé 1a
chinh minh, khong c6 sy phé phan nao du trong né khéng dep. Sau do, thanh thyc cam
nhan nhimg cam xtc. Tha long co thé, thau hiéu va kién tri, boi vi ban tran trong tién trinh
tién hoa cua ban than.

Trong nhirng nhu cau cam xdc co ban nhat cua con tré 1a duoc phép trai nghiém va thé
hién cam xtdc cua chiing. Ching can c6 ngudi hiéu ching hon 14 ¢6 ging kim nén hay thay
doi chiing. Khi truong thanh, chiing ta can duoc cung cap su chap thuan d6 cho ban than
minh. Chdng ta can chip nhan riang loai nguoi véi tat ca nhimg diém yéu va dé b tén
thuong! Ban la chinh ban. Du ban la ai, ban c6 gia tri cia minh. Hay nhin nhén ban than
mot cach phong khoang, nho d6 ban sé that sy hiéu dugc ban than ban mét cach toan ven
hon.

C6 nhirng Itc ban cam thay bi giam cam trong 16p da cia minh, mét nha tu trong cudc
song cua ban. To6i goi y ban hay lam theo cach cua loai ran, 16t xac dé tro thanh con ran
méi. Hay tai tao co thé ban — diéu chinh lai thai do, niém tin va nhirng mong muén cua
ban.

Thay d6i mot thoi quen hay khuén mau thé hién. Néu ban hay c4u kinh, hay nhé no ny
cudi. Néu ban c6 théi quen néi lién tyc, hiy nging lai va lang nghe. Hay lam diéu gi d6
khac véi nhimng dic trung thuong thay ¢ ban. Thay d6i cach séng dé hop voi thé gisi. Co thé
ban s& ngac nhién khi thay thé gi¢i d6i kh4c nhu thé ndo néu ban thay dbi cach ban d6i xur
v6i nhirng thir xung quanh ban. Hay rii bé hinh anh cti quen thudc va tao cho minh mét
phong cach mai.

Thay d6i chinh minh trong mét cudc hanh trinh méi. Va néu vi mét 1y do nao d6 ban
khong thich hinh anh mai, ban luén c6 thé béc tach thém mot 16p vo khac, tao mot bude
chuyén sau sac hon va tiép tuc hoan thién ban than.

Bién doi:
Qudng bé nhiing diéu quen thuéc nham chan va chuyén huéng téi nhirng diéu méi mé
tot dep hon.
D6 chinh la cach dé ton tai trong cude song.



Tién buéce, doi khi ban can diéu chinh nhip dé cham lai.
Khi dwa ra quyét dinh, can ling nghe nhiing 1 kién.
Ban sé chon cach nao?

Khi quyét dinh, van can su xem xét lai
Khi ban dang thay déi quan diém
Chinh la liic ban cdi thién ban than qua méi ngay.
Ddu cé lam duwoc diéu ban chon hay khong
Khéng c6 161 lam.

Khéng hoi tiéc
Ban chi chon lya lai dé la chinh minh
Tim dwoc chinh minh.

- Vo Danh

Ding mot minh
Tbi cho rang hau hét ching ta, sinh ra da 1a nhimg con nguoi c6 dinh hudng.

Chic chin 13 trong nén vin hoa cua chiing ta, ching ta
duoc day bao phai quan tAm dén nhirng diéu nguoi khac nghi.
Chting ta coi trong viéc dugc nguoi khac chap nhan va duoc
yéu mén, va it nhat 1a c6 mot lace ndo do, ching ta ciing ¢b
ging dé thoa man nhu cau coa nguoi khac. Vi thé, duong nhu
ban can nd luc dé hoc ky ning séng mot minh — hoc cach tu
lyc va coi trong né. “Ching ta dén vai thé gian nay mot minh
va ciing chi c6 mot minh roi bo thé gian.” Trong khi dang
song, chung ta thuong ao ude c6 tinh ban, tinh yéu, sy cong
nhan cua nguoi khac. Phai ¢6 1ap truong manh mé khi ban hoc
cach mang lai tinh yéu thuong va gia tri cho ban than. Sau do,
moi thir khac déu tré thanh niém vui thuan khiét.

Cudc séng chang bao gio 1a dang so khi ban ¢ ai d6 dé tin
tuong va dua vao. Mot nguoi ma ban tin tuéng vao nhirng
nhan xét, va coi trong nhitng quan diém cua anh ta. Khi ban
hiéu ban than, viéc ddm liéu minh khi thay d6i tré nén dé
dang hon. Hay tu tin mang tim mai rua trén lung va dung do
dy tién buée. M6t ngdi nha nho di dong voi tat ca moi thir ban cin ludn déng hanh ciung
ban...

Ty tin?

Khi ban kéo cing mét soi day cé tinh dan hoi, kho khin lai tré thanh co hoi, tro ngai ¢
thé 1a nhirg thu thach, nhung khéng c6 thir gi ¢6 thé bat ban dung bude, boi giong nhu
loai ruia, ban van s& budc tiép. Su tu tin cua ban 16n t6i mac nao? Ban c6 tin tuong vao kha



ning ctia ban than? Ban c6 tin tuéng chinh minh? Thiéu
long tu trong gin lién véi su thiéu ning lyc dé dat muc
dich, sy kh6 khin trong méi quan hé c4 nhan, su tuyét
vong va su tu sat. Viéc phat trién ki ning nhan biét va
danh gia cao kha ning cua chinh minh, thic day ching
ta chdo dén cudc séng vai cai nhin tich cye va su tu tin
tran day.

Nhu ciu/ Khit vong

Ban dang séng o noi
ma ban chi don gian
théa man nhitng nhu cau cia minh hay ban c6 thé kham
pha ra khat vong cia minh? Ching ta déu c6 nhiing nhu
cau co ban can d4p tmg — thuc an, chd 6, vv... Hon thé
nira, ludn ton tai khiém khuyét trong chinh ban than
chling ta, diéu nay c6 thé 1am v6 hiéu hoa nhirng han ché
ma voO tinh ching ta 16 ra. Suy nghi, hanh déng, phan xa
ctia chting ta dugc hinh thanh nén béi diéu ma ching ta
muén. Ude muén dat duoc nhitng nhu cau d6 quyét dinh con dwong ma ching ta di. Khi
chting ta cam thay hanh phtc va thoa man véi nhitng gi minh c6, khi ching ta hai long véi
chinh minh, ching ta c6 thé mo long dé don nhan nhing trai nghiém. Chting ta khong cho
doi nguoi khac dap ung minh. Khong cé sy liéu linh dé thuce hién nhitng ké hoach khong ro
rang. Chiing ta khong c6 gang hoan thién ban than voi mot phan da mat. Ching ta khong
ton tai v4i ndi so hai hay sy thiéu hut cia diéu gi d6, nhung dé 1a su vuon xa vao doi.

Vong luin quin cao thugng/ thip hen

Ban d3 ting bao gio dbi dién nhing 16i 1am hay khiém khuyét véi mot nghi luc manh
mé? Hodc so sanh ban than theo cach ban cam thay hoan thién hon, phat trién hon. Khi
ching ta cam nhéan duoc gia tri cia minh truge that bai cua nguoi khac, tham chi néu ho
khoéng hé hay biét suy nghi do cua ban, ban da bi vudéng vao vong luan quan cao thuong/
thap hén.

Diéu gi an dudi suy nghi phé phén cua chiing ta? D6 chinh 14 ndi s¢ hai rang c6 ai do
phat hién ra 16i 1am hay sy lung lay caa minh. Tai d6 c6 ndi so hai bi phat hién; sg bj 16 ra
nhitng diém yéu hay so bi ph6 bay sy kém thong minh, bat tai, xdu xi... Nam bén dudi su
uu viét cua chiing ta chinh 1a mét 16p nghi ngo. Khi so sdnh minh véi nguoi khac, tam thoi
chting ta cam thy t6t hon, nhung lai 16 mo thé hién sy thiéu tu tin cua ban than.

Thudc giai doc trong tinh huéng nay 1a nhan ra rang tat ca ching ta déu trong qua trinh
phat trién. Ching ta khong can phai vé ra nhitng cam nhén sai lam vé sy vu viét cua nguoi



khac. Ching ta biét rang ching ta c6 nhirng gi4 tri cia riéng minh, va chiing ta c6 nhiéu
tiém ning hon ching ta nghi. Khi ching ta nim bat duoc khai niém vé su chap nhan,
ching ta s& nhin nhan moi nguoi ¢ goc d6 sang sua hon. Nhimng thoéi xau ciia ho gio ¢6 thé
tré thanh khu vue “dang duoc stra chita” khi ma ho phat trién va 1am néi bat c4 tinh cua
minh. Béng ram cia ho duoc chiéu sang bang 4nh sang cua 1ong nhan tir va thién chi cua
ban.

Thau hiéu va hd tro 1an nhau tao nén mét sy déng gop tich cue cho su can bang chung
cua loai nguoi. N6 tang cuong moi quan hé gan bo va tinh than cua chtiing ta.

Phuong phap nay rat don gian nhung 1a mot cach song that su siu sac.

Su hoan hao ctia nguoi hoan hao

Ban mong doi gi ¢ ban than va nguoi khac? Ban trai nghiém cudc song nhu thé nao?
Ban c6 thuong ding cum tir “gia nhu” (gia nhu anh ta thé nay, gid nhu téi c6 thé, gia nhu
co ta...)? Khi chdng ta thé hién y tuong cau toan vé con ngudi hay hoan canh, chiing ta da
gi¢i han kha niing cia minh trong viéc huong thy nhitng khoanh khic quy gi4 hién tai.
Ching ta m¢ duong cho that bai. Khong c6 bat ky ai, khong c6 bat cir thir gi trén doi 1a du
tot ca.

Hay y thuc hon nira khi ban dinh 1dm hong thoi diém ndy. Dung lai va chii tAm vao vé
dep truéc mat ban. Néu ban c6 thé tim ra mot khia canh tich cuc ndo, ban hay bat dau. Mot
hoc thuyét gia da tirmg nhan xét vé mét ngudi nhu sau: “Anh ta nudi dudng nhirng cai cay
bang chinh hoi thé ciia minh!”

Hay bat dau véi viée danh gia cao ban than tai thoi diém hién tai. Song cudc sdng cua
chinh minh, thay vi viéc cho doi diéu gi khac biét, hay song cung hién thyc. Hay nhé rang
moi nguoi, moi giay phut quy gia déu vo cung hoan hao.

“Cé mét vé dep tiem an trong méi bong tuyét duy nhat cia chung ta — khéng dep vi
khong biet n6 dep.”
- RUSTY BERKUS




Anh sing phan chiéu

Thuc hanh véi guong c6 thé 1am ting sy chap nhan ban than:

¢ Soi minh trong guong va dua ra 16i nhan xét tich cuc vé
ban than.

e Noi ra that to ciing véi su chan thanh va thuyét phuc.

e Chua y xem nhing tir do6 ¢6 tac dong manh téi ban
khong.

e Diéu khién nhitng phan tng ciia minh va c6 gang thoai
méi trong viéc chap nhan va tin vao nhirng tinh cam am
ap. Rén luyén kha ning dé d4n nhan nhimg 1oi khen
mot cach chan thanh.

e Hay biét on nhitng pham chit ma ban thira huong va
nguoi ban doi cia minh.

Jean Houseton ké lai chi tiét cau chuyén rang maéi buéi sang, nha nhan loai hoc
Margaret Mead néi voi chat giong to va chac nich: “Cam on Chua, toi la Margaret
Mead.”

GG& roi qua béng héon don

Khi chtng ta di qua nhirng thay d6i ctia cudc séng, nhu thé ching ta dang phan loai mot
quéa bong day day ntt va réi raim. Hiém khi ai @6 lai c6 mot van dé don gian va c6 thay doi
don gian. Thuong thi c6 rat nhiéu tha xay ra ciing mot lae. Thém vao d6, c6 nhirng sac thai
mo ho trong mdi phan, tao ra nhitng anh huéng 1am chong chéo nhau trong mot mé rbi
ram, phuec tap.

Ké hoach hiéu qua nhat coa t6i 1a tdm ldy mot mé day, bat ky soi ndo va g& no ra. Thinh
thoang no c6 thé khong phai 1a soi chinh, nhung né lai 1a s¢i dé kéo ra nhat. Khi chting ta
dinh vi nhirng soi diy ndy va tach chdng ra tir qua bong réi ram, tinh trang tic nghén tro
nén thoai mai hon, it réi hon. N6 sé dé hon trong viéc diéu chinh va c6 thé dugc go ra hoan
toan, gitp ching ta 1am xong qua bong theo cach phi hop. Nhimng cai diy tré nén dé nhan
dién hoic c6 thé duoc st dung dé tao ra nhitng cai méi.

Tb6i phat hién ra rang hinh anh dé nhin thay nay gitip chdng ta tré nén kién nhin hon
khi dang ¢ trong qua trinh khé khin, dé giai phong nhu ciu stra chita nhanh. Dé danh thoi
gian tim duoc goc ré cua nhirg kho khin, vi vay chdng ta can vu tién mot muac do sau hon
cua viéc chira tri va nhiéu giai phap 1au dai hon, khi chdng ta tién t6i sy phat trién moi.

N4m bt thay déi



Khi trai qua nhitng thay doi da 1a don gian nhat, ban
c6 thé cam thiy khong thoai mai hoac séc. Péi vsi nhing
ngudi khang lai sy thay d6i thi nhitg thay d6i tich cuc
nhit va dang ao udc nhat ciing tro nén day de doa. Toi cd
ging khong st dung tir “thoai mai” khi mé ta vé kha
ning. P6i voi nhitng nguoi day dan kinh nghiém song,
chting ta c6 thé cam thiy khéng thodi mdi, va khong sin
sang tiép budc va phat trién. Cudng lai nhitng thay dbi c6
thé han ché chting ta. Gibng nhu loai rua, budc mot bude
va sau 1a thém budc nita, budc nira, chiing ta di chuyén
vé phia truée.

“Khong c6 thtr thach, khong c¢6 thanh céng.”
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“Giong nhuw chii chim, ngdp ngimg cat canh trong chuyén bay don déc, nhé bé, khéng
dé y den nhiung thir bén dwdt va ca hat, cam nhdn minh dang bay.”
- VICTOR HUGO

Rét 1au trude day, mot ngudi ban da lang nghe t6i mo ta vé mot 16i séng an phan nhung
qua giong noéi cia toi, nd tré nén that an toan va dé doan dinh. Nguoi ban do6 nhin téi day
kinh ngac va néi: “That l1a nham chan... khéng ¢6 thir thach thi khéng tim dugc thanh
cong thuce su. Cau noéi do da théi thic toi thye hién cude tim kiém trong suét hai nim dén
noi ma t6i hang mo uée. Tir d6 dén nay, t6i da tham nhuan triét Iy d6. Va cudc kham pha
van tiép dién. T6i da dua nhiéu nguoi di boi cling c4 heo, dung ra t6 chie mot 18 hién té
trén tan tich cta viing dat Thanh c6 xuva Mayan xa x6i va viét cudén sach nay, cuén sach
dugc khoi goi tir triét 1y: “Khéng c6 thir thach, khong cé thanh cong.”

Va dén luot t6i, thir thach nhiéu nguoi khéc, nhimg nguodi dong khung cude doi minh
trong nhitng th6i quen thoai mai. Triét 1y d6 nhu mot nguoi ban than, khuyén khich toi sai
bude tiép, quing vién soéi xubng mit nude ao vén phang ling, dé tao nhirng dot séng con
gon mai dén tan hom nay. Loi nhan xét ciia ngudi ban ay da thay doi cude doi toi, va con
tac dong dén nhiéu nguoi khac thong qua toi.

Viy, ban s& 1am diéu gi khéc biét, néu ban chap nhan theo cich nay? Ban mo uéc lam
duoc diéu gi? Ban khao khat tré thanh nguoi nhu thé ndo? Nbi so hai c6 thé kim ham ban
ra sao? Hay lya chon chinh cudc séng cua ban. Hiy nam tron lay hién tai. Nam giir 1ay ban
chét con nguoi ban. Hiéu ring mic du ban khong hoan hao, ban van 1a nguoi that tuyét voi



va ban dang c6 mot bude tién dang ngudng mo.

NAng cao va mo rong cach thé hién cua ban. Cho phép
ban than c6 thoi gian va khong gian dé phat trién tat ca
nhiing kha ning ciia minh. Hay cong bang véi chinh
minh va ton trong tién trinh. Mdi budce di déu dang gia,
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“Cuéc hanh trinh nam giira nhimg diéeu ban da lam -
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trong qua khir va viéc bay gio ban tro thanh nguwoti nhu
thé nao, ¢ noi nhing vii diéu cugc song dang séi noi.”
- BARBARA DEANGELIS

Thay doi hinh anh, Sy chuyén déi cd nhin diy manh mé

Chiing ta dang & diém mau chét cua sy phét trién nhén loai. Pa dén ldc phét trien nang
lye cia minh dé hinh thanh va tai tao lai hinh anh cta chting ta, va tao hinh tuong lai tur sy
lya chon chin chin. Chdng ta sé khong bi budc phai tuan theo nhung gl ma cudc séng
mang lai. Chting ta khong thé cho phép minh bj tr6i budc trong cai vo boc ctia minh, tré
thanh ti nhan trong chinh cuéc séng ndy. Thay vi d6, ching ta hay giir quyén tao 1ap cudc
song ma ching ta da hoach dinh va thyc hién vdc mo cia minh. Ching ta c6 du tiém ning
cho sy thay doi dé hoa nhap véi cude séng s6i dong ndy, néu nhu ching ta nhan ra trach
nhiém c4 nhan vé cach séng cua minh, va kha ning anh huéng tich cyc téi nhiing thay doi
trong cudc séng va hon thé nita...

C6 nhitng mong muén c6 hitu doi hoi mot cach biéu hién tir ban. Hay kham ph4 nhiing
diéu tuyét voi chua timg duoc biét dén, va séng theo cach mang dén mot hanh tinh ma
chting ta chua timg chung kién, mot thuc tai ma chting ta chi vira luét qua, mot tuong lai
birng sang voi nhiéu tiém ning. Néu ban muoén trai nghiém lai nhirng diéu ban da tung trai,
hay tiép tuc 1am nhitng viéc ban van hang lam. Néu ban muong tuong ra mot ké hoach
quan trong, hay tién hanh thay d6i minh.

“Néu ban khong thich con nguwoi ban, va noi ban ¢, dirng lo ling, béi vi ban khéng bi
mac ket v61 con nguot cting nhuw noi & ciia minh. Ban cé thé phdt trién.
Ban hoan toan cé thé thay doi. Ban cé thé tién xa hon nhitng gi ban dang cé.”
- 7Z1G ZIGLAR

Ban hiéu chinh minh!



Mot ai @6 6 thé tin tuong.
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Nhing ngay thing khé khin
“Poi khi toi cam thay bi bao vay boi mét bién ¥ nghi tiéu cuc, né tham thau qua cic bd
co, tham siu vao xuong tiy, bung no thanh boéng dém den dic. Sy gian dit, sy roi tri, ndi so

hai va sy hdn don bao trum lay t6i, ddu chi 14 trong chép mit, va toi bi nhan chim trong
bong t6i, roi dot nhién, mot tia sang 16e 1€n.”

Tbi viét nhirng dong nay trong nhitng phit gidy tim ti cua cudce
doi. DPéi véi toi, nhirng khoanh khic dy chi thoang luét qua, va thuc
sur 12 t6i thuong d6i dién voi cude séng bang mot thai do tich cuc va
coi mo, 1am cin bang cho ning luc va thir thach t6i gap. Nhung tat ca
ching ta déu trai qua nhitng phtt gidy va nhitng ngay thang khé
khin nhu thé.

Nhln vao nhirng nguoi khéc, t6i thay nhitng khé khin lap lai hay
1a niém hanh phiic vinh hang. Mot ganh ning trong cudc song cua ho.
Nan 1ong. Mic ket trong 16i mon, mot thoéi quen khéng tét. Hay 14 su tuyét vong ma ho ¢b
ging tron thoat mdi ngdy, va cé gang khong chim dim trong ndi tuyét vong dang de doa ay.

Dicéu ma t6i biét 1a bat chap bong t6i c6 manh mé va phire tap dén mirc ndo, bat ké
nhirng kho khin 1on dén ra sao, van c6 cach dé thoat khoi chiing. Va cich nhanh nhat dé
c6 thé xuyén qua bong tdi 1a hiéu vé né. Thira nhan rang né ton tai. Nhin nhan né theo
dang ban chat ciia n6. Cam nhan nhing xtc cam vé khoé khin iy dang xAm chiém ban. Xin
sy tro gitip. Va chac chan ban tim ra cach. Thay doi. Tao ra mét cach séng mai.

“Rac roi dang cho dén, vi vay nudi duéng thai dé ding dan la diéu rat quan trong.”
- DAT LAI LAT MA

“Cuéc doi la vién da mai, liéu rang né nghién nat hay danh béng chiing ta, phu thugc
hoan toan vao chinh chiing ta.”
- THOMAS HOLDCROFT

T6i van cam thiy “khong du tdt”

Dau rang chiing ta c6 tuy minh 1am nhiéu viéc dén mirc ndo, van c6 nhing ltc chiing ta
cam thay bat an. D6i véi mot s6 nguoi, do 1a bong toi cua su lo lang. T6i khéng c6 di nang
lwc... khong du giau co6... khong du xinh dep... khong du tot. Téi khong ximg dang... Toi
khong dang dugec... Tat ca nhirng lo lang tuong tuwong nay la gi?

Céac gi4o vién nguoi My da chi cho téi rang ludn c¢é Iy do thoa dang khi moi nguodi cam



thay bat an. Moi tao vat déu c6 diém manh va diém yéu cua minh. Pit trong sy so sanh véi
cac dong vat khéc, ching ta yéu dudi hon nhiéu. Chiing ta phai mic quan 40 4m dé bao vé
minh khoi diéu kién khic nghiét. Thi lyc ciia ching ta cling khong sic bén bang chim ung,
ciing khong thé vuot qua bong dém giséi nhu loai doi. Su tir ndi nhay bén véi nhirng chuyén
dong ¢ mot khoang cach xa va bao vé 1anh thé ctia minh. Loai kién, vé6i tinh than doan két
manh mg, c6 thé dich chuyén nhirng vat ning hon nhiéu lan co thé nho bé cua ching. Véi
co thé to 16n, tri thong minh vuot xa cac lodi khac va quyén lyc théng tri thé gisi, loai
ngudi van c6 nhiéu ndi bat an. C6 nhirng lic, chiing ta suy nghi vé nhimg diém manh ma
chting ta c6 thé phat huy dé gidng v6i nhitng nguoi ban déng hanh khac trén trai dat nay.

Cach giai quyét 1a két thic né. Cham dat nhimng lo lang vé thuc té rang ching ta cam
thay khong an toan, va hoc cach giai quyét tinh trang nay khi né xuat hién. Tung lo lang
mot, ban c6 thé vach ching ra, phan tich, danh gia va rat ra bai hoc.

Roi chuyén ching t6i noi ma sy hiéu biét phan dinh diéu gi 1 thich d4ang, diéu gi
khong. Liéu rang diéu bat an ndy c6 choan hét tAm tri t6i. Néu nhu thé, ti 6 thé 1am gi dé
phat trién theo cach d6i dién voi nhimg nhuoc diém nay? Hay chinh nhirng chi trich bén
trong dang tan pha ban than t6i thém lan nira?

Hoc céch nhan thirc va linh hoi § nghia tir nhimg diém yéu Thu luom sy hiéu biét. Tim
hiéu nguén goc cta sy bat an va muc dich ma né phuc vula gi. Tén trong thong diép no
mang lai, ma khong dé cai cam giac khong xing dang anh huong dén cudc séng cua ban.

Tung tha mot, ban kéo ching ra, cho dén khi nhirng 161 khich 1¢ 16n hon 101 chi trich va
ban nhan biét va cam nhan dugec gia tri cia minh. Giéng nhu hii reou ngon va miéng pho



mét 1au ndm, ban cin nudi dudng chinh minh chu d4o vé6i day tinh yéu thuong theo mot
quy trinh day du. Ban hay lam cho ban chat cia minh tré nén manh meé, va thanh that voi
ban than minh, ban thay minh thuc sy ¢6 gia tri.

“Co hai cach khi ban déi dién véi khé khan.
Ban bién chuyén khé khdn hodc dé khé khan thay déi minh.”
- VO DANH

Dué6i day 1a nhirng ki ning don gian dé vuot qua nhitng ngay thang khoé khin:

Ngudi ban thin tin ciy

Nhiéu nim trudc day, téi da phat trién mot chién luge dé vuot qua kho khin. Khi ai d6
buon phién, tirc gian, nan 1ong, hay bbi réi, boc 16 cam xtc 4y thuong gitip mé ra 16i thoat
cho suy nghi va cam xtc ciia nguodi d6. Toi @3 moi mot s6 nguoi chi don gian noéi tir “chod
dé¢” khong ngung trong muoi 14m phut, ma khong dé y dén viéc chiing khé nghe nhu thé
ndo. Sau do, khi da dugc giai thoat khoi con 16¢ xo4y, ching ta c6 thé bat dau nhan thay
duoc ¥ nghia cua tit nhirng tir d6. T6i goi ¥ rang ban can c¢6 moét ngudi ban tin cdy. Mot ai
d6 c6 thé chia sé vdi ban mot cAch thoai mai. Ai d6 c6 thé cho ban khong gian dé ban tAm
sy trong nhirng ltc ban gip chuyén budn phién. Ai d6 hiéu ban ngay, dic biét 1a trong gidy
phtt nay, khi ban cam thay that khé chip nhan minh. M6t diéu duoc cong nhan rang khi
mo ra 16i di ndy, diéu ching ta néi khong nhat thiét 1a nhirng gl ma ching ta nghi, chi don
gian 1a nhu cau giai toa trong nhirng lac xtic dng. Mot ngudi ban than chia sé trong lac
nay 14 vo gia boi vi ban cam thay thuc sy an toan. C6 iy ngdi bén ban chi dé ling nghe, cha
khong phai dé phé phan hay c6 tinh chinh sta 15i ciia ban.

Mot diéu quan trong 13 khi thoi gian cho phép hét, ban phai ding cong viée lai. Muc
dich 14 dé cho no6 két thic va dé no6 di. Pung cd giit né va bat dau lai. Pung c6 1am lai n6 lan
nira. Pung dé diéu nay tro thanh thoéi quen xau cua ban. Khi thuc hién dtng ky ning nay,
c6 thé 1am diu di nhitng 4p luc trong tinh cam va dé 1a cach dé ban c6 thé budc tiép.

“Hay nghi dén hinh anh mét noi ap sudt!
D1t nuéce tran miéng noi, né van khong ngung kéu.”

- VO DANH
Su tha thir
“Su tha thit khién ban khéng phai nuéi niéem hi vong rang ban cé thé thay doi qua
khie.”
- VO DANH

Ban d3 ting bao gio trai qua cai cam gidc phan no khi nghi vé qua kha. Cé phai ban van
cam thay cay dang hay gian dir vé nhirng bat cong ma ban da timg phai chiu. Nguoi ta ndi



rang nhirng cam xtc tiéu cuc nhu thé giong nhu khi ban uong phai mét liéu thuoc doc va
cho doi cai chét dang dan dén.

Ban can tha th cho ai? Liéu rang ban c6 thé tha tha
cho chinh minh? Ban c6 thé loai bo nhitng cam xdc tiéu
cuc ndo? Co6 nhimg ky uc, thai do hay tinh cam nao cé thé
ton tai qua thoi gian? Khi chiing ta 1an dau tién trai
nghiém véi sy that vong hay su dau kho, tinh cam ching ta
12 mot phan cia qua trinh phan tng theo ban ning. Va
cling dén lac chting ta cin chuyén dan tir sy chéng déi dén
su giai thoat. Ching ta chuyén sy cht ¥ dén nhimng tha
khéc. Hay dé nhitng dau kho, tac gian va cay dang tu do
biing phat trong mot goc tAm hon. D6 1a mot khoang
khong gian day sang tao. Ban c6 thé vé 1én d6 nhiing gi
phan 4nh dang ban chat tot dep cua ban? Hay 1ap day n6 bang biéu hién chén thuc vé ban
chat cua ban.

“Hay nuoi diong khu vwon binh yén trong tam hon ban.
Hay lam cho su hai long dwoc nhan én va dé né dom hoa két trai tir tinh yéu thwong va
long vi tha, lén manh lén méi ngay va trong méi khoanh khac.”
- Robin Maynard

Xba bo! Xba bo!

Mbi suy nghi, mdi hanh dong déu mang cam xtic va tac dong dén nhirng trai nghiém cua
ban. C6 nhirng ltc ban nghi, néi hay lam diéu gi d6 ma khong an khéop véi y dinh cua
minh. Hay nhéan thuce vé diéu da lam ban phién long. Khi ban thoat khoi nhitng diéu ay va
dat minh ¢ mét noi xa x6i, nhitng sai lam khong thé anh huong dén ban.

Khi ban mac 1561, ban thuong nhi véi chinh minh “That 1a ngu ngdc!” Hay loai b ¥ nghi
ay ra khoi dau. Suy nghi theo mot cach khéc tich cyc hon: “Hay nhin xem, minh khong lip
lai sai 1am lan trude!” Dau rang ban chi nhia tham véi ban than diéu gi @6, 1oi phé phan sé&
an mon long tu trong cua ban.

e Hay tim ra cach loai bo suy nghi tiéu cuc va nhirng nhan xét phan bac lai ban than ra
khoi von tir ctia minh.

e Hay kham pha stc manh ngon tir ciia ban. Cht ¥ dén nhirng 16i 18 ban ding va luu tAm
dén ¥ dinh ban st dung chiing.

e Noi nhirng diéu ban muébn ndi va thé hién ddng ¥ cua nhirng 1oi ban noéi ra, va trong vai
truong hop, néu nhu diéu nay khong dat duoc nhu ¥, hay chap nhan 1a né vén di khong
thé t6t hon, nhung it nhat ban da lua chon ding khi boc 16 ra dwge ndi long cua minh.

e Khi ban n6i nham hay lam sai diéu gi, khong ddng véi ¥ dinh thuc sy cua ban, nim liy
nd va thay thé né bang tht gi d6 tng ho ban.



CAch loai bo nay khong c6 nghia rang d6 1a 1oi xin 16i cin ban néi ra hoic ban da lam
mot diéu kinh khung, hay nghi rang ban c6 thé loai bé chiing sau dé. Ban phai c6 trach
nhiém vai cach ma ban d6i xir véi nguodi khac. Ban chiu trach nhiém vé nhiing viéc ban da
lam. VA qua thyc 12 mot diéu ding dan khi nhan ra rang do6i khi 16i 1am mic phai ngoai y
mudn cua minh. Xéa bo! Xéa bo 1a mot ky ning diéu chinh tét cho mét cude sdng co trach
nhiém va day manh mé&. Nhitng kinh nghiém trong cudc séng chang qua 1a mét thir nghiém
va thich nghi theo nhirng gi chting ta hoc trén 16 trinh ta di.

K§ ning nay c6 sic manh 16n hon 161 néi. D6 1a sy thay doi vé thai do séng. Thong diep
c6 thé noi gon la: “Xin hay cho moét chat, d6 khong phai la diéu toi dinh noi. Y coa toi la...”
K¥ ndang nay lam cho cach tu thé hién cta ban tré nén tinh té hon.

Mot s6 nguoi nhéan ra diéu dic biét ¥ nghia khi diing mét cuc tay tuéng tuong dé xoa
sach khoang khoéng trudc mit ho, x6a bo nhimg 16i ma ho vira néi ra. “Xo4 bé! Xéa bo!” Ho
c6 thé muong tuong ra nhing 1oi ma ban vira x6a di. Khong can quan tAm ban da thuc sy
loai bo dugc chting hay chua, hdy nhé vé sttc manh cua viée x6a bo va 1am vé hiéu héa.

Hay giam thiéu nhimg diéu chéng déi ban va phéng dqi nhimg thi cé vit
ban.”
- TRI TUE LOAI RUA

Tinh loc nhétng suy nghi va hanh vi
Pé nuoi dudng su phat trién tich cuc hoic tién xa hon mot bac trong cach thé hién
minh, nhiéu nguoi da nhan ra tac dung cia nhirng 161 n6i khang dinh.

Chung ta c6 thé ding nhimng 16i néi ¥ nghia khi ching ta
muoén thé hién mét niém tin, thanh loc hay trau déi nhirng
suy nghi, hay khuyén khich mét hanh vi méi. Loi néi c6 theé
giap chung ta phat trién xa hon vj trf hién tai va cho phep
chung ta tién t4i dinh cao hon. Khi chdng ta mong uGce vé
viéc cai thién tinh hinh tai chinh, chting ta c6 thé khang dinh
nhu sau: “Téi dd c6 quyét dinh dang dan vé tai chinh.” “Téi
quan 1y tién bac mot cach théng minh.” “T6i c6 nguon lyc tai
chinh hung manh.”

Mot k§y ning t6i hoc duoc cAch day nhiéu nim da giap toi
thing duoc sy nghi ngd va phan dbi sy thay doi, 1a: “Trude
day n6é dung, nhung bay gio t6i nghi rang....”. Vi du: "Trude
day toi gap kho khin trong viéc quan Iy tién bac, nhung gio
day t6i da c6 lya chon théng minh vé viéc chi tiéu c4 nhan
nhu thé nao.” =TS

Ban da dan dit chinh minh phat trién theo huéng ma ban



mong muén, doi khi suy nghi ciia ban c6 thé phan 4nh lai mét hanh vi cii. Bang cach chia ¥
dén suy nghi va 16i néi ban ding dé mé ta suy nghi iy, ban c6 thé lya chon diéu gi nén noéi
dé phan 4nh ring diéu méi mé da phat huy ban than. Viée thay d6i cAch ban suy nghi va
no6i vé chinh minh, thic day kha ning phat trién ban than va hd tro ban tién xa hon trén
con duong minh lya chon. N6 tao budce da va sirc manh dé ban tiép tuc tién budc theo
hudng tich cyec.

T6i da ddnh mac do va t6i da tim lai dugc

Ban d3 ting bao gio ddnh mat thir gi va sau d6 phat hién ra rang ban van dang s¢ hiru
no, thuong né nam ¢ cho cudi cung ban c6 thé nghi dén? Hay c6 thé ¢ chinh noi ma ban da
tim kiém hang tram lan! Ban ¢6 nhé cai cam giac khi mat di tha gi dé v6 cung quy gia vaoi
ban va sau do lai tim thay n6?

C6 nhirng ltc chting ta tim lai duge mot phan da mat cia minh. Ching ta c6 thé quay
trd lai nd nhung nhin nhan ¢ moét phuong dién méi. Toi c6 mot hoc vién tudi trung nién,
gan day ong ay cd noi véi toi rang: “Toi cam thay nhu minh duoc tro lai cai thus d6i muoi.
Tb6i nhay bén véi thé gigi. T6i mé rong long minh va nhan thuae vé thé giéi xung quanh.”
T6i hoi: “Piéu gi lam 6ng thay doi nhu bay gio?” Ong tra 16i: “T6i chap nhéan thuec tai.”

&

“Sur v1 dai khéng nam nhiéu trong kha ndng tdi tao thé gisn,... ma bang khd ndng tie tai
tao chinh ban than minh.”
- MOHANDAS K. GANDHI

Khi ban thiy minh tré vé noi ma ban da tirng dén, hoic khi ban thiy mot diém nao doé
hay cach cu xir duge thé hién lai, hay cha ¥ quan sat diém khéac biét cua 1an nay. Ban cd thé
thay ¥ nghia cua nhirng thay d6i d6? Dul ban cho rang d6 1a cach xir sy tich cuc hay tiéu cuc,
ban c6 thé da dat duoc su chin chan hon trong hiéu biét va trinh d6 nhan thte cia minh vé
diém nay da nang l1én.



Trau do6i khiéu hai huéce
“Mdi cay soi tréi ddy khi c6 vai hat da dinh vi dwoc viing ddt nay mam.”
- VO DANH

Hay giir khiéu hai hudc bat ct khi ndo cé thé. Cudc song mang lai nhirng su tring hop
tha vi, nhitng su viéc ky la, nhitng tro dtia khoi hai! Néu ban cam thay rang ban dang cuoi
v6i cude song thay vi khé chiu véi nhitng tro diia, ban sé cam nhan cudc séng tuoi sang va
thoai mai hon.

“Phiic cho nhitng nguwot cé thé cwot chinh ban than minh vi ching ta sé chang bao gio
thoat khot bi cuwot nhao.”
- NGAN NGU CO

Tinh than sé khong bao gio bi ph4 v, khong bao gio mat di...

nd ngaim vao bén trong, danh thirc ban chat cua con nguoi.
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Thuit luyén kim cho nhiing rac roi

“Thudt luyén kim:
Bdt ki) sirc manh than ki hodc mgt qua trinh bién héa ndo.”
- TU PIEN DI SAN MY

Moéi kinh nghiém, méi thtr thach chi c6 mot ma théi. Khéng phai khi ndo ching ta cling
nhan ra né va rat ra duoc bai hoc tir 46, nhung né van ton tai. Néu ching ta mé 1ong minh
va don nhan thong diép gui gim trong nhirng khé khiin, mot diéu thay doi cin ban c6 theé
xay ra. C6 mot kha ning tuyét voi va quy gia trong sy thau hiéu.

Nhan ra va chap nhan nhiing thtr thach cua cudce séng. Mdi chiing ta nam giit mot phién
ban riéng cua nhirng thach thuc ay. D6 thuc sy 14 gia vi, lam cho cudc séng c6 day da huong
vi dam da. Thong thuong, khi trai qua nhimng khoang thoi gian nd lyc, ching ta sé tim ra
mot con dudng moi, tién gan hon t6i nhitng gi ban yéu thich, va hiéu sau hon vé ban chét
con nguoi ban.

Néu chiing ta trai nghiém nhing thr thach véi thai @6 coi mé dén nhan ¥ nghia ma né
ham chra va mét niém tin manh liét vao kha ning vuot qua tht thach, chiing ta thyc su da
biét cAch kiém soat chiing mot cach dé dang. Néu ching ta nhan ra diéu ao tuong vé bat ky
¥ nghi tho4ang qua ndo ma ai d6 hoic chinh ban thin cudc séng dang gy ton hai dén
chting ta, ching ta c6 thé tu tin d6i dién véi tinh huéng nay. Khi chting ta nhan ra gia tri
ctia nhirng trai nghiém, chting ta khéng lan tranh ching, khong thu minh lai trude so hai.
Chtng ta linh hoi ching voi day du ¥ nghia va vuot 1én khoé khin. Lam dugc diéu nay,
ching ta hoan toan c6 dugc nhirng phit giay an nhan.

C6 mét khdi nang phuc hoi dang ngac nhién trong tinh than con ngwoi. Piéu
nay mang lgi sirc mgnh va sy chap nhgn.
- TRT TUE LOAI RUA

“Khi moi thit dwong nhw chong lai ban, hay nhé rang may bay cat dwegc canh do phdn
lai sirc gi6, chir khong phai xu6i theo chiéu gio.”
- HENRY FORD

Bi kich bi ton thuong

Mot vai nguoi bi mic vao nhirng xich mich, nhitng ton thuong, sé& c6 mot stcc manh dix
doi khi chién dau véi ké khac. N6 giong nhu 1a moét chat kich thich dé ban san sang vao
cudc voi niem tin “Minh phai song”. Biéu nay khién ban gitt canh giac trong phong vé, cho
doi su tan cong, vi vay ban c6 thé guong day va chién dau.



Chuyén tinh thé tir nan nhan thanh nguoi chién thang. Hay dé moi nguoi tu chiu trach
nhiém vé hanh dong cua ho, va dé cudc song chiu trach nhiém vé hau qua cua chitng.

Pung ban stre lao dong vi nhimng lo lang vé tién bac. Hay cudén chiing di khoi tam “lung”
ban. Mai riia cong 1én 14 vi muc dich ay. Hay hoc c4ch tran trong nhiing gi4 tri cudc song.
Tam cao ciia ban duoc xay dung tir chinh 1ong hao hiép xung quanh ban. Chinh cudc séng
cht khong phai nhitng rac roi sé tan cong ban.

Toén thuong thuc su

“Tinh than con nguoi khong bao gio mat di khi bi ddnh bai, né chi mat di khi ban dau
hang.”
- BEN STEIN

C6 nhitng khoang thoi gian day bi kich. Ban bi mét viéc, mét méi quan hé cham dut,
mot nguoi ban yéu thuong mat di. Mot vai nguoi trong chting ta chiu dyng nhirng gian khé
16n lao — dau dén thé xac vi bi danh dap, bi cudng hiép hay con té hon thé. Tat ca chdng ta
chéng chiju lai nhirng thuong tich trong cudc doi nay. Khong cé thuée do nao cho nhimng
dau don ma ta phai chiu. Moi ndi dau déu dang néi dén. Quan trong 1a cach chira trj nhu
thé ndo. Ban c6 thé 1am gi v6i nhitng tht ban phai chiu dyng?

Kha ning chong choi cia con nguoi that dang ngac nhién. Con nguoi da thye su kién
cuong. Thong thuong tai nang duoc boc 16 va phat huy tac dung trong nhirng lic nguy khoé
ciia cuoc hanh trinh. Vao nhirng ldc ban nam ngira ra mat dat, khong thé lui vé sau hay tién
vé trude duoc, hai chan ban gidy dap trong khong trung, hay nhé dén sy thong thai cua rua.
Néu chi mot phan chan ban cham dugc dén mit dat, ban c6 thé bat day va tiép tuc di
chuyén tré lai....

Su rén luyén sé din t6i thanh cong
“Trong cudc cham tran gira song va nili, séng ludén chién thdang,... khong phdi nho sire
manh ma chinh boi s kién tri.”
- VO DANH



|

Ban d3 ting bao gio gip mot nguoi ma 1am xoay chuyén mot con bao khong 16, mot
nguoi da gap tho thach 16n lao trong doi, hay di qua mot viing bién chua tirng duge kham
ph4, va tién t4i bo bén kia véi su tu tin dugc nhan 1én gap boi, nang cao nhiing ky ning
song cua minh, vad mot cam nhan vé sy hoan thién? Trai nghiém khong nhat thiét 1a thuc
hién dé dang. Thuc té 12 ho c6 thé di toi tan cting dau dén, nhung cudi cing ho dugc huéng
niém hanh phtc v6 tan cia thanh cong.

Thoéng thuong 1 qua nhimg chan thuong ciia cudc séng, chiing ta tré nén manh mé
hon, hoan thién hon. Giéng nhu mot manh thép duoc toi luyén trong lira, ching ta bién
minh thanh nguoi kién cuong hon. Mot tai hoa khimg khiép c6 thé d6 1én dau méi ching
ta theo mot cach hoan toan méi, 1am thay déi nhing chon luya trong cudc séng. Hoic 1a
trong vai truong hop, su dau don cua chinh chiing ta c6 thé khoi goi 10ng trac an va su thau
hiéu cua nguoi khéc.

Khong ai c6 thé thoat khoi duge nhirng ton thuong trong cudc séng. Theo cach nay hay
cach khac, chung ta déu budce di cuing nhing thuong tich.

e Chinh céi cAch ching ta chira lanh nhiing vét thuong mai 1a quan trong.

e Ban c6 bi chting nhan chim? Ban c¢6 bi giam ham trong dau kho va tuyét vong?

e Hay ban s€ guong day?

e Van dé cubi ciing khong phai 12 viéc ban bi thuong. D6 chi 12 diém khéi dau.

e Ban hiéu nhu thé nao, hoc héi duoc gi va dbi dién véi ton thuong @6 nhu thé nao?
¢ Su truong thanh tim thay qua c4ch ban chira lanh vét thuong.

Diém miu chét khéng phdi la nhimg dau khé ma la tim ra cach chiva tri vét
thuong do.
- TRI TUE LOAI RUA

Wendy Cohen la mét nguoi me giau tinh yéu thuong cua co nir sinh Lacey Miller. Lacey



bi mot nguoi dan 6ng dong gia nhu 1a mot canh sat ding dén pin yéu cau co tap xe vao 1¢
duong, sau d6 nguoi ndy bat coc va giét hai c6 bé. Mic du dau dén cuc d6, bA Wendy da mo
long thuong véi gia dinh ké sat nhan. Sy bao dung cua ba da khang dinh rang cudc doi cua
Lacey khong phai duoc biét dén bai cai két cyc bi thuong nay, ma mang gia tri cao quy hon
nhiéu. N&i dau cia Wendy da huéng theo cach chuyén bién diy manh mé. Nho nd lyc cua
mot nguoi me, luat phap da thong qua quy dinh vé viée cac vién chire canh sat khong dugc
str dung dén pin. Ké tir bi kich c4i chét cua Lacey, su viéc nay khong bao gio ti dién lai nita.

¢ Nhimg strc manh tiém an ndo ma ban c6 bén trong than hinh
nho bé cua ban? s~
e Nang luc cia ban cho su phat trién va tién hoa la gi?

e Néu nhu ban kéo tam rem ra va phat trién chting, ban c6 thé thuc N
(¢ :

sy tranh duoc nhirng bat hoa ma ngudi khac co tinh khoi ra.
e Hay nhin trong gbéc khuat cia 16p vo boc va tuong tugng vé
nhitng kha nang tiém tang cia ban.

“Vo1 sirc manh vo tdn, phia truoc toi la nhirng kha nang vo bién,
xung quanh téi la nhirng co hoi... Toi co ly do gi dé so hai?
- VO DANH

Mot vong ctia cudc hanh trinh

Khi chiing ta da trai qua nhirng thir thach, 16i suy nghi thuong theo hinh vong tron.
Chtng ta linh héi bai hoc tir mét quan diém, réi moét quan diém khéc,... va réi quay tro lai
cai quan diém vu thé ban dau. Ching ta tiép tuc thdi quen da tung trai, théi quen khién
chting ta mét moi, cho dén tan khi hoc hoi duoc day da dé chuyén thanh mot thoéi quen
moi. Pén khi nhan 1anh dugce thong diép, ching ta van khong ngimg quay tré vé ci ban
dau. Néu ching ta hiéu rang day 1 mot qua trinh ty nhién, chiing ta thoat khoi sy that
vong cua 16i suy nghi rang minh bi mic ket trong mét 16i mon. Trong suét cude doi, ching
ta ludn tao ra sy tién bd cho chinh minh.

Tur mot quan diém trong kho kinh nghiém coa minh, chiing ta c6 thé khong y thic hay
khong tinh tdo truée quan diém cua nguodi khac. Mot khi chting ta lap di 1ip lai ngam nhin
qua nhiéu bire tranh, ching ta nhan ra rang tat ca chting déu c gia tri. Ching ta c6 thé tim
thay ¥ nghia xuyén suét khi ching ta hiéu day du van dé. Tvong tu nhu viéc nuéng banh,
mdi nguyén liéu khi tich riéng c6 thé khong ngon nhung néu két hop chiing lai véi nhau
s€ tré nén ngon tuyét!

Kién tri va bén bi

Tat ca chting ta déu biét cAu chuyén Rua va Tho. Trong cudce dua, Tho chay nhanh hon,
thay mét va dung lai nghi ngoi. Khi n6 ngu, chtt Rua cham chap nhung bén bi da vuot qua
noé va tré vé dich truée.



Qua cau chuyén ngu ngon nay, chiing ta cd thé thiy dugc thong diép tir Tri tué loai Rua.
Du cudc séng co6 day thu thach hay x4o dong nhu thé ndo, hay budce tiép du bat ky tinh
huéng nao xay ra. Hay tiép tuc can ct. Dan dan, chic chan thay d6i s& xay ra va sau do, ban
c6 thé quay lai cam on nhitng gi ban da hoan thanh. Chi can c6 thé budc tiép, thi ban ciing
giéng nhu chd Rua, hay huéng téi con dudng ding din.

M«

detsd

Nam bat duoc tinh huéng 13 da c6 sy tién héa. Xu Iy nhirng gi ¢ ngay trude mit ban.
Giai quyét téi da tir quan diém hién tai cua ban. Cop nhit nhitng bai hoc cua thoi diém. Hay
lay cam hung tir chd Rua va tiép tuc buée toi. Hay siéng ning. Pung tir bo. Giir viing 1ong
trung thanh — vi nd luc cia ban s& thu vé loi ich. Nhin nhé4n ban than ¢ thoi diém hién tai
va mure d6 tién xa ctia ban; qua thoi gian, ban c6 thé trai nghiém cudc séng qua nhirng buée
nhay va nhirng gidi han.

“Néu ban dang ¢ truée mét huwéng di diung, tat ca nhitng gi ching ta phdi lam la tiép
tuc buoc di.”
- LOI PHAT DAY

. A A
Tién 1én
Cudi cting ban c6 thé chti tAm vao su di 1én hinh xoan 6c. Tham chi néu n6 1a méot sy



thay d6i nho khi ban quay tro lai, ban cfing & mot vi tri khac truée roéi. Mot vi tri cao hon,
gan voi dinh. Ban cling hoc dugc nhirng cach thic méi dé doi mat voi nhirng thur thach. Ban
dang khong ngirng tién 1én.

Hay giai phong bat ky nhu cau nhin nhin cujc song qua con mit cia mot
nguoi bi ton thwong. Tao nhu cau qua con mat cua nguoi chira bénh.

Xac nhan:
Moi thir toi lam
la rit hoan hao

cho su phat trien
cua toi.

il d b s e T

Chtng ta kéo ban than minh vao nhitng kinh nghiém ma chting ta can dé phat trién
thanh ngudi ma chiing ta muén. Thinh thoang nhitng kinh nghiém nay day thach thiec,
tham chi dau thuong. Va thinh thoang nhiing tht tdi té cling xay ra. Néu ching ta c6 thé
hoc cach nam giir nhﬁfng thtr dén v4i minh ma bo qua duoc nhﬁ’ng cam xac hay phan ung
vé chung, chung ta co thé giai phong su phé phan va tim duoc gla tri bén trong. Chung ta
c6 thé nhin thay tia sang bac Xuyen qua dam may, nhin thiy cau Vong sau mua. Va néu
chting ta chi can nhitng ddm may va mua dé nu6i dudng co cay, cudi ciing chiing ta c6 thé
nhin thay gi tri tiém 4an ngay ca trong nhimng giai doan khé khin nhat.

T6i khong goi ¥ rang ban chao dén nhiing tiéu cuc cua thé giéi theo kiéu Pollyanna —
ngudi lde ndo ciing lac quan, lu6én ngot ngao va hanh phuc di bat ky diéu gi x4y ra xung
quanh — 1ang quén hién thyc bén ngoai. Chap nhan kho khin va thir thich nhu 1a mot
phan trong tong thé va nhin nhan mét cach tron ven ma né mang lai. Cha y d&én sy so sanh
va turong phan giira nhimg khé khin va nhirng phan khac coa cudc séng. Nho rang chiing ta
khong thé nhin thiy sao cho dén khi chiing téa sang trén bau troi dém.

Hay thuc té va thira nhan sy that. Hay phan ung mét cach chin thanh véi né. Ban c6 thé
chao don thé gisi voi thai d6 tiép thu, tAm trang vui vé du bat ky viéc gi xay ra. Ban c6 thé
lam vay néu ban thanh that tin cdy ma bo qua tat ca nhig kho khin do nhitng thi nghiém
hay ndi kho ctia ban mang lai. Ban biét 1a minh ludn c6 mét diém twa. C6 can t6i phai néi
ra khong? PO CHINH LA BAN!

Hién tai ban dang ¢ @u va dang ¢ trong tinh trang nhu thé nao 1 v6 cliing quy gia va
doc nhat vo nhi. Du ¢6 diéu gi xay dén vai cudc doi ban, thi khong gi ¢6 thé bi pha huy ban



ca. Ban khong can phai stra chira. C6 mot phan trong ban lu6n lu6én khéng thé nao bi cham
toi, khong bj ton thuong. Chira bénh bing mét phan luén ludn tét cua ban. Can biét ring
kinh nghiém cta ban céng hién cho sy tién hoa cao nhat. C4ch ban thé hién va hanh dong
trong lic khé khin moi 1a quan trong nhat trong giai doan do.

Nhiing dic diém ban sir dung trong kho6 khin 1a nhimg tht dinh hinh con nguoi ban.
Ban chat cua ban ton tai mai sau khi nhirng thir thach di qua... n6 14 diu vét ban dé lai trén
bo cat cua ky (rc doi minh.

44




Mot ai d6 d@é yéu thuong!
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Co thé ctia ban, thénh dudng ctia ban

Ban can lién két chat ché giira “ngdi nha di dong” trén lung véi co thé ban va nhéan biét
ro nhirng moi lién hé thé chat v6i long dat duéi chan ban. Ban vira kham pha ra cam nhan
cua ban vé co thé minh va hi vong tao ra mét sy lién minh vi dai hon véi no.

Vo boc cta ban phuc vy ban nhu thé ndo? N6 nam giir ¢4 tinh va ban chét ctia ban. N6 1a
16p v6 dau tién bao vé ban khoi nhimg yéu t6 bén ngoai — vé mit thé chat, tinh than, tinh
cam va ning luong. Sy khoe manh vé thé chat 1a rat quan trong voi sy ton tai cua ban. Than
thé cta ban khong néi 1én hét nhimg gi vé con nguoi ban, ma chi 1a mot phan cia ban ma
thoi. Cach con nguoi quan tAm dén cai vo bén ngoai cua minh tiét 16 su that vé nhirng gi
anh ta cam thay vé ban than. Ban c6 quan tAm dén co thé ban khong? Ban c6 giit cho than
thé minh khoe manh, c6 danh gi4 cao vai trd cua né va td diém cho né hap dan hon? Ban
c6 cam thay thoa man vi su ton tai trén thé giéi nay?

Mot chuyén du lich d&&n Mexico c6 bao gom mét chuyén tham quan khu bao tén sinh
vat hoang da, ching toi c6 dip trai nghiém sy phong pht cia mau sac, bau troi choéi chang
trong xanh voi nhitng ddm may trang bong bénh troi.

Khi @6, con thuyén cua ching t6i luét trén mit nude, dudi bong cia nhitng ciy dudc,
vuot qua ring cay nhiét doi, nhitng rang cay duoc ching diy mang nhén sang lap 1anh dudi
4nh mait troi. Khi vuot qua khu rimg, ching t6i nghe thay 4m thanh ri ram méi lic gan
hon. Tiéng dong do rat dic biét, giong nhu c¢6 hang trim nhimg vi su dang tung kinh,
“nnnerrrrrrrr.” Mot mau hong cam sang chdi cang tré nén sang hon khi ching téi tién dén
gan. Lan dau tién trong doi, t6i duoc chiém ngudng mot dan chim hong hac khong 16. That
12 mot canh tuong khong thé tin duoc!

Hay can nhac viéc trai qua mét ngay day cam xtc:

¢ Chon mot noi s6i dong va nhon nhip: Cudc ban dau gia, hoi chg trién 1am, rap xiéc, mot
budi hoa nhac hay s¢ tha.



e Cha ¥ dén tit ca nhirng mau sic, hinh khéi, mui vi va nhitng 4m thanh khi ban trai qua
mot ngdy day cam xdc.

e Hay biét on co thé khoe manh ma ban s¢ hitu va thé gioi manh mé ma ban c6 thé kham
pha.

e Tai sao khong tin huéng nhirng méon qua ma n6 mang tang?

Cach chiing ta lién hé v6i co thé minh 12 hoan toan mang tinh chi quan. M6t nguoi
mic chung biéng #n ning khoang 40kg c6 thé nhin vao guong va thady mot hinh phan chiéu
map map. Mot dic diém ngoai hinh 4m anh chting ta suét tudi tho, c6 thé chi phéi, tao ra
mot cai bong mo che di 4nh sang cia chling ta, trong khi nguoi khac lai rat kho c6 thé nhin
thay no.

Cathryn Ponder véi tidc pham kinh dién cua minh — Bi quyét giir gin tudi xuan, ké lai chi
tiét cAu chuyén vé mot nguoi phu nir voi rat nhiéu van dé phire tap vé thé hinh. Co thé coa
c6 ta mang day nhitng ndi dau va bénh tat. Nguoi phu nir nay da bat diu mot qua trinh
chira tri siu sic bang cach don gian 1a nhin vao guong mdi ngay va ty khen ngoi nhimg dic
diém tét dep vé vé bé ngoai cia minh.

Ban dau, vigc nay rat kho khan. C6 rat nhicu diem khong dep teo nao! Nhung khi ¢6 ap
dung phuong phap nay hang ngay, danh sach nhu:ng dic diém the chat yeu thich cua c6
ting 1én. Két qua cua viéc khen ngoi co thé minh mdi ngay 14 6 ay tro nén khoe hon,
manh mé hon va dep hon.

Khi téi la mét dira treé, to1 té ngd va chay vong quanh, nhay nhét, di chuyén bang tay,
bay véo qua hang rao sdt, trong cy chuoi, nhao lén... Téi da b 6 qua nhiéu ndm thue
hién nhimg déng tac nhip nhang cia co thé... Lam sao toi cé thé lang quén cdi tbi cua
minh trong thot gian dai nhu vay? Khéng con thot gian dé héi tiéc nira roi. Chi ¢é thot
gian dé 1 thirc vé su thur thdi khi dira con gai hoang tan tré vé véi chinh vong tay yéu
thuwong cua minh... tré vé véi chinh co thé minh.

- Pamel J. Free

Chung ta ¢ trong co thé minh 14 ¢6 1i do. Giéng nhu lodi Rila, ban khong thé thoat khoi
c4i mai cua minh, trir phi ban chét. Vi thé, tai sao lai khéng ding trén khu vuc cia ban,
nhin vio mit ban va khen ngoi timg huyét mach hd tro ban trong thai d6 thang thin do.
Ban s& cam nhan duoc su hién dién rd rang hon trong co thé minh. Ban s& di chuyén va
song véi nhirng loi thé tich cuc hon. Ban van c6 thé cai thién co thé minh theo cach nao do,
nhung hay bat dau bang viéc chap nhan co thé minh nhu nhiing gi vén cd... Sau d9, tham
chi tudi tac cling dén mot cAch rat nhe nhang.

Khing dinh day da vé co thé minh.

Cam két cham soc co thé khée manh.

Can nhic loai thure pham nao 14 t6t nhat cho ban va diéu chinh ché d¢ #n udng cta ban
cho phu hop.

Nghi vé cac bai tap thé duc va nhitng thir c6 thé hd tro cho ban.



e Dua ra lya chon t6t va tao ra stc
khoe thé chat.

e Lam thé ndo dé thoa man co thé
ban? Ban than toi c6 thoi ky cam
thdy minh giong nhu mét nit hoang
khi ngdm chan hay massage mat.

e Lén lich cho giai doan chdm soc co
thé. Thyc hanh bai massage co thé.
bi boi. Thu gian dudi tan cay.

e Nudi dudng sy hoa hop véi co thé
ban. Danh tinh yéu thuong vi vai
tro quan trong ma n6 dam nhiém.

Quan trong nhat 13, nhin nhan co thé ban nhu 1a mot
thanh dia. Vo ngoai bao boc tinh than bén trong cia ban
va theo cach ndy, n6 tro nén rat thiéng liéng. Déi xir véi
no6 bang sy tran trong va long nhan 4.
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Bbc 16 ban chat thit cia minh

“T61 khuyén ban, hay ¢ giita sw khdc biét ciia dbi mat va tiem thire, dé cé thé vwon tét
va tao ra khung xwong bao vé toan co thé ban. Chiing ta sinh ra la dé ton tai cung nhau.”
- WILLIAM CHASE

Trong nhiing giai doan mau chot, chting ta c6 trach nhiém chia sé¢ v6i nguoi khac mot
cach ro rang va chan thye. Phuong phap dé déi mit véi mot thé gioi day bat ngo va ludn
thay d6i 12 nam giir dwgc mot mébi quan hé ¢4 nhan quy gia. Cach tiép can nay cd nghia la
chat loc tng v4i nhitng quan tAm thyc té nhat trong cudc séng. Du chiing ta 12 ai, va du
chting ta c6 céng hién duoc gi, cling c6 rat nhiéu nguoi c6 thé duoc huong loi ich nho viée
chting ta boc 16 ban chét that coa minh.

Sau tham hoa ngay 11 thang 9, mét phan ung tich cuc la sy quan tdm chan thanh dugc
thé hién qua rat nhiéu cach khac nhau. Du né c6 gitip ich duoc gi cho nhirng nan nhan mot
cach kip thoi hay nam giit 4&nh sang cho sy ctru vét va stte manh, nhitng nguoi My ciing
hiém khi thé hién ra voi nguoi khéc.

Tri tué loai Rua khuyén khich chiing ta dwa vao trai tim chan thuc cuia minh vi d6
chinh la tam diém va c6i nguon. Chung ta c6 thé dang thang nhat khi ta dua vao sy lién hé
tu nhién gitra tri 6¢ va trai tim, va thé hién méi quan hé gan b6 d6 qua nhirng hanh déng
thuc tién.

Ciing c6 nhiing giai doan khi ban muén an dat dé tap trung vao su chi din tir siu tham
cua con nguoi ban. N6i mot cach khac, ban tré vé véi chinh minbh...

Cach kham ph4 dé tao ra “ng6i nha” trong thé gii nay 1a can d6i nhiing biéu hién bén
ngoai cia ban voi nhitng gi that nhat tiém an bén trong. Sy két ndi thanh thyc d6i khi ciing
doi hoi sy tin tuong 16n lao, boi vi su rui ro khi ban hé 16 phan that nhat cia minh. M6t cha
rua cé sy lra chon ¢ dinh vé viée tho c6 cua minh ra bao xa, nhung ai d6 sé khong bao gio
dén noi trir khi ho d3 ¢ do.



“Cach duy nhdt dé c6 dwoc la cho di, cach duy nhdt dé giir dwoc la chia sé.”

- GEORGE BOOTH

V6i con nguoi thit cta minh, hay tién buée...

Ban thuc sy d@én khi ban c6 thé xuét hién tran trui trude
nhitng nguoi khac ma khong so ho chi trich minh. Ban biét
ltc ndo 1a thich hop dé chia sé va diéu gi nén giit lai cho
riéng minh. Ban c6 thé lira chon hé 16 nhirng phan nao cua
ban than, bao gom ca phan m& bung cua minh. Ai d6 c6 thé
nhéan xét hay phan tng lai nhung ho khong c6 y huy hoai
ban. Nhitng phan héi cia ho c6 thé khong 1am anh huong
gi4 tri coa ban chat con nguoi ban — d6 1a mét su bao toan
vinh vién tir bén trong. Khong thé cham téi duoc. Hoan
toan doc 1ap. Su tu tin cta ban téa sdng qua nhirng trai
nghiém cta ban. Ban c6 thé laing nghe nhiing 1oi phan tng
ctia ngudi khac, can nhéc thong tin va st dung n6 dya trén
gi4 tri thich hop ma c6 mang lai. Thuc sy, né c6 thé gitp
ban dinh hinh sy phat trién cta ban nhung lai khong thé

huéng ban dén nhirng muc tiéu sang tao, khi ban cang ngay cang tré thanh con nguoi ma

ban mong muon.

Khi ban da phat trién méi quan hé ctia ban véi ban chét cua minh theo cach thire nay,
nd sé tao ra mot sy an toan noi tAm vo gid. Ban co6 thé chap nhan rui ro dé cha déng hon
trong cac méi quan hé c4 nhan. Khong can dva vao nhitng tinh huéng va nhirng con nguoi
ban gip phai, ban c6 thé luén ludn dua vao ngudn luc bén trong dé c6 duoc stte manh va sy
chi dan. Mic du tAm diém nay séng & bén trong con ngudi ban, nhung noé téa sang trong
tat ca nhirng phan cia con ngudi ban. Ban c6 thé tuong tuong rang né mé rong thanh mot



phan thuoc chiéc mai ria cua ban, vi n6 che chin cho ban
mot cach manh mé va bao vé ban khoi nhirng tac dong cua
thé gigi bén ngoai. Ban cé thé dua vao sy an toan tir trong
tham tam ban.

Dudi day toi xin trinh bay mot s6 quan diém dé gitp
ban c6 thé phat trién kha nang tao dung cac moi quan hé
chan thanh va dang tin.

Anh miat — Cira s6 tAim hén

Pay 14 noi dau tién thé hién su chi ¥ cia ban khi tiép xtic voi ngudi khéc. Ban c6 nhin
vao mat ho khong? Ban cé thuc su tao ra su két néi véi nguoi khac thong qua mot anh
nhin? Puong nhién, t6i khong khuyén khich viéc nhin cham cham vao moi nguoi ma
khuyén ban nén thé hién ban chét t6t dep bén trong con nguoi ban duge tu do toa sang
thong qua do6i mit cia minh. Chinh vi diéu nay ma d6i mat duoc goi 1a “cira s6 cua tAm
hén”.

Viéc dung cham bang xtic gidc cling rat quan trong. Mot cai cham nhe nhang cé thé tro
thanh cau noi cua nhirng diéu khac biét va tao ra sy than mat khi giao tiép.

T6i mudn nhan manh rang c6 mot can can tich cuc & day. Thinh thoang mot sé nguoi
qua lam dyng viéc dung cham hoic nhin cham cham khién cho ban cam thay kho chiu hon
14 cam gi4c than thiét, an toan. Ban s& cam thay ra sao néu c6 nhirng nguoi dung qua gan
khi néi chuyén va ném vao mat ban hang loat nhung ciu n6i? Lic ndo ciing ton tai mot sy
can bang tich cuc khi biéu 16 sy hién dién ctia minh, néu vuot qué gianh gidi, ban dang xAm
pham vio quyén riéng tu hay khong gian riéng cua nguoi khéc.

Ty do cam nhén

Mot trong nhirng biéu hién cua viéc chiing ta hay xAm pham vao khong gian riéng cua
nguoi khac bang cAch hudéng nhirng ¥ nghi cua ching ta theo cAch ma minh tuéng tuong
hoic mong rang sé dang khi danh gi4 nguoi khac. Nhitng danh gia va giéi han dinh kién sé&
ngin tré viée thé hién su chan thanh, tao rao can cho nhirng méi quan hé tiém ning va lam
giam su tuong tac gitra ban va ngudi khéc. Pinh kién s& tréi budce ching ta trong cac
phuong cach thiéu tich cyc. Chiing tao nhitng céi két kho g trong viéc xay dung cac méi
quan hé.

Vong luan quan tuy ¢6 tac dong khong ro rang nhung sé dan anh huong dén cac moi
quan hé.

e Dé giai phong céc dinh kién, viéc dau tién can phai 1am 1a xac dinh va nhan ra nhimng
ban chat dich thuc cta ching.



e Nhimng rang budc nay thé hién cdc mong doi va nguyén vong cta chdng ta, tao ra suy
nghi rang nhiig nguoi khéc phai tuan thu theo mong muén cua chiing ta.

e Ching ta thé hién diéu nay thong qua ngdn ngir co thé, ngdn tir, tham chi 1 ca ning
lrong cam xtc va tu duy ma ching ta toa ra xung quanh.

¢ Nhirng nd lic trong viéc diéu khién s& ngin chin va dap tit cac co hoi tao nén cac méi
lién hé chan thanh.

DAy c6 thé coi 1a mot ganh ning lon trong viéc 16i kéo moi ngudi mét cach tich cue.
DPong thoi cling rat mét moi! Hay bo qua tat ca nhirng viéc vo ich ndy va ban sé& that ngac
nhién nhan ra minh da tiét kiém duoc nhiéu ning luong dén thé. Thay bang viéc tap trung
su cht ¥ ctia minh va viéc sira doi va quan Iy nguoi khéc, ban c6 thé thuc hién cac du 4n
hiéu qua bang cach tu x4c dinh va 1am mai ban than minh.

Hay dan than vao mot con duong nhiéu htra hen tao nén nhirng méi lién két dich thue.
Hay tiép can nguoi khac véi sy to mo chan thanh xem ho c6 thé cho chting ta nhirng gi, do
l1a cach dé chuing ta tro thanh nguoi dang tin. Hay nhin nguoi khac bang anh mat that rong
mo.

Chi c6 trdai tim mdéi cé thé nhin ding; nhitng diéu khéng thé thiéu thuong tré nén vé
hinh néu chi nhin bang anh mat.
- ANTOINE DE SAINT EXUPERY

Cudc dau tranh c4 nhan vé quyén kiém soat thuong gap 1a cac nd luc dé thay doi nguoi
khac khién ho phil hop véi cAc mong doi ciia minh. Khi ndo ban c6 thé giai phéng minh
khoi nhirng suy nghi nhu thé, ban sé nhan duoc cic méi tuong tac rat tiém ning cua ca
nhan theo cach chin thanh nhat. Mdi nguoi sé that tha hon trong ting 161 néi va viéc 1am
va s& cam thay hanh phtic hon rat nhiéu khi séng trong moi truong dé dugc thira nhan. Ban
cling c6 thé doi hoi chinh x4c nhu vay d6i véi cac quyén tu do c4 nhan. Khi ban phan ung
v6i nguoi khac va trong cic hoan canh khac nhau dua trén nhirmng gi ban thue sy muén
biéu dat, con duong di s& rong rai hon nhiéu. Thuong thi nhitng su khac biét nho nhung



tinh té nhét lai tao nén su anh huong dang kinh ngac 1én cAc mébi quan hé ciia ban. Hay giai
phong minh khéi nhitng ¥ tuéng dinh kién va cam nhan, trin trong méi moi quan hé theo
ding cach ma ban chat doc nhat cia n6 mang lai cho chang ta.
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Khi ban thay rang tat ca nhimg nguwot ban gdap va moi diéu xay ra xung quanh déu la
mgt bai hoc quan trong trong doi, ban sé mang on moi nguot va moi thit.
- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HON, GARY ZUKUV

Chiéc dia mau bac

Khi gip phéi cac van dé quan trong lién quan dén sy khéc biét trong tinh cach dang

dién ra, t6i c6 thé chia sé cho cac ban mot ky thuat ma toi da xay dung dé glup moi nguoi
c6 thé glam thiéu cdc mau thuin. Khi mot nguol thay d6i thai d6 cua minh, cAc méi quan
hé s& c6 su chuyén doi ngoan muc. Mot cach dé tao ra thay doi tich cuc 1a chip nhan su
thue va dén gan hon véi cic khai niém cua su khac biét.

Hay chon ra mét s6 dic diém trong tinh cach, nhan dang hoic céc lua chon trong doi
ma vi mét s6 1y do ban khéng déng tinh hoic ing ho va dit chiing vao mot chiée dia bac
duoc trang tri cong phu.

Thuc hién buéc nay trong tuéng tugng cua ban, tuéng twong nhu ban dang thuc sy nhat
nhirng hanh vi d6 1én va dit chiing 1én mot chiée dia dep dg, sang 16ng lanh.

Bay gio, lat chiéc dia 1én, ban cling c6 thé tuong tuong rang dit chiée dia 1én mot cai gia
hoac che no lai.

DAy 14 cach minh dumg viéc d6 trach nhiém 1én ban than vi nhimng hanh vi cua nguoi
khéac. Tat ca nhirng thir ban dat 1én chiéc dia 1 mot phan cta nhing su lva chon, su
truong thanh va phat trién cua nguoi khéac. DAy 1a mot cach thay doi tu duy dé ta bo qua
nhiing vuéng mac khong can thiét ma lai tén nhiéu ning luong cia minh.

Ban c6 dé dat mot s6 phan cua ban than ban 1én chiéce dia nay. D6 c6 thé 1a nhing dic
diém hoac hanh vi ma ngay thoi diém hién nay ban chua thé tim hiéu tich cuc dén ngon
nguon, vay ban nén dit né sang mot bén. Mot vi du trong truong hop nay c6 thé 1a mot
cam gi4c tire gian ma chinh ban than ban ciing chua hiéu r6.

Ban nén lya chon dung séng vi nhitng cam xtdc va suy nghi ndy trong thoi diém hién tai,



ma quyét dinh ném ching vao mot cai gia hoic “che day” chiing cho dén khi ban cam
thay san sang lay ching xuong va kham pha y nghia dich thyuc cua chting.

&

Chac chan 1a k§ thuat nay khong thé 4p dung cho moi tinh hudng hoic 14 mot su lva
chon khon ngoan khi lip di lap lai viée nay méi khi giao tiép véi nguoi khéc gap khoé khin.
Trong nhiéu truong hop, cac cudce hoi thoai truc tiép sé& hiru ich hon nhiéu. Ky thuat nay
chi 12 mot cach dé chiing ta rén luyén viée ban than dé dang chap nhan su khéc biét cua
ngudi khac, hoic mot phan ciia ban thain minh ma chiing ta khéong thich bai né gitap chting
ta xay dung duoc cAc moi quan hé ma khong bi anh huong boi nhirng rao can ndy ngay tir
giai doan dau tién. N6 sé rat hiru ich khi chting ta dung cham dén nhirng linh vuc ma ban
than ching ta thay rat khoé dé thay doi.

Liy mét vi du minh hoa: Néu ban muén ciu em trai cu xir v6i minh theo cidch ma ban
mong mudn — viéc ma ca chuc nam nay cau ta chang lam dugc, cach cau ta xay dung moi
quan hé véi ban that khac xa diéu ma ban mong muén.

Thay d6i cach ma cau ta dang thyc hién can bat dau bang viéc dé moi th that ty nhién
— d6i véi ca ban va cau em. Hay dbi xtr véi cau ta theo ding ban chét con ngudi coa ca hai
va m& mot canh cira dé tao dung mot méi quan h¢ chan thanh — du hinh thie bieu hign
ctia n6 c6 nhu thé nao di nia. Hay nhan ra cac gia tri duoc thé hién hon 1a viée cd tac dong
dé bat chung phai phu hop v6i cac yéu cau chu quan cua ban than. Néu mong muén cua
ban 1a méi quan hé nay c6 thé dap ung cac nhu cau coa ban than, hay cho phép ban than
ban tim kiém phuong thirc dé thuc hién muc dich ndy. Bing cach d6, ban s& khong can mat
thoi gian dé tim kiém tht khong c6 san.

R4t nhiéu lan trong cudc séng, tdi tim ra mot bai hoc dang gi4, téi nhan ra rang khi con
ngudi c6 thé bo di thoéi quen suy tu xem 1am sao dé khién cho nguoi khéc “pht hop” véi
nhimng tiéu chuan ho tu dit ra, chiing ta s& ngac nhién phat hién ra rang ho dang thé hién
ding nhimg diéu ma ta mudn.

Giim bét cac mong doi doi véi nguoi khac tao mét sw chuyén doi cac tiem



nang trong quan hé giira nguwoi véi nguoti. Chi khi nhiimg canh crira gisi han
chim dit, nhimg muc dich ma chiing ta mong doi sé dwpe mé réng ra nhiéu
chiéu. Chung ta sé khién chung tw tao ra mgt cach tw nhién.
- TRT TUE LOAI RUA

Me t6i 12 mot nguoi phu nir chu d4o va kién tri khi gido duc chiing t6i. BA danh phan
16n thoi gian dé 1am banh, 1am viéc nha ciing chiing t6i va day toi biét doc tir rat sém trude
khi t6i biét dén truong hoc. Tuy nhién, khi nghi vé ba toi van cam thay mot ndi so trong
suot thoi ky tho au va chang bao gio khién toi c6 thé cam thay thoai mai hay duoc bao vé.
Vi vy trong mot thoi gian dai, t6i rat 1ay 1am budn vé diéu ndy. Néu nhu truge do6 12 mot
cach vo thue thi cang vé sau, toi cang c6 ¥ tha ro rang hon. Méi khi t6i néi chuyén véi ba,
ltc ndo téi cling cam thay ba khong thé hién theo ding cAch ma t6i — mot dira tré dé bi ton
thuong — thay can.

Sau mot thoi gian tim kiém bién phap han gin trai tim, toi phat hién ra rang t6i da ludén
hi vong ba sé thay d6i dé phu hop véi nhirng dic diém ma t6i tim kiém ¢ mot nguodi me.
Tuy nhién, t6i @@ khong nhan ra rang ba 1a mot c4 thé riéng, c6 nhu cau riéng va quan
diém riéng. T6i khong thé mong doi va yéu cau ba phai phit hop voi cac dic diém cia mot
ba me ma téi dit ra. Nguoc lai, toi chap nhan rang ba chinh 14 ba, diéu can thay dbi chinh
12 thai d6 cua t6i. Toi khong con cam thay gian hon hay thiy budn déi véi ba. Tuy nhing
thay doi trong hanh vi c¢6 thé rat kho nhan ra, toi chic chan rang moéi quan hé cua ching
t6i da thay d6i nhiéu tir d6. Toi cling dan nhén ra rang nhitng nhu cau cua t6i dang dugc
dap ung. To6i phat hién ra rang mdi khi toi mé long dé chap nhan nguoi khéic, nhiing diéu
t6i mong doi dén ty nhién nhu c6 mot phép mau. Nhimng ton thuong cua tdi dan duge han
gin va toi tro nén manh mé va hanh phiic hon bao gio hét.

Ngay truéc ngdy Giang sinh, khi d6 méi quan hé cua chiing téi dang ¢ giai doan t6i té,
t6i thay rat buon. Bat chot t6i cam thiy minh c6 don va ndi buén dang vy quanh va nhan
chim t6i, t6i goi dién thoai vé nha. Me t6i 1 nguoi nghe may. To6i ndi: “Ald!”. “Ai diy a?”.
Giong noéi li nhi budn ba cua t6i: “Con Donna day a.” “Oi, Donna, giong cia con nghe that
toi té, ¢d chuyén gi thé con?” Van 14 giong néi budn b3, li nhi cua t6i: “Con chi muén nghe
thay tiéng me.”... tiéng im lang... Téi duong nhu nghe tiéng ba khoc... “Tir nho dén gio, con
ching bao gid can me. Chi c6 anh chi con. Ngay khi con quyét dinh ra di, con da khéng bao
gio can me nita. Me da udce gid nhu con c6 thé ¢ diy, me s& 6m con vao long. Me thuc su
mong con c6 thé vé nha trong Giang sinh nay.”

Tb6i da roi nha dugc chin thang. Me ndi rang ba khong thé chim séc t6i nhu mot nguoi
me tir ltic d6. Ba da khong thé thé hién tinh cam ctia mot nguoi me theo cai cach ma toi da
that thém muén va khat khao — don gian 1a t6i khong cho ba co hoi dé ba 1am vay. Cho
dén lac nay, t6i da bat dau tim ra van d@ gitta quan hé hai me con téi.

Tb6i bat dau xem xét lai ban than va nhan ra rang khi toi can sy cam thong va yéu
thuong, t6i thuong day moi nguoi di xa. Thuc chat cta diéu nay la gi? Chac chan chi dé pha
hong moi thir! Cha, t6i xin chac chan rang khi bo dwoc nhitng diéu ci ky trén khoi dau toi,



trai tim t6i Am 4p va tran day — diéu s& chang bao gio xay ra néu t6i da khong dé me toi thé
hién ding ban chat cua ba.

Hiy giai toa va dé moi nguoi 1a chinh ho. Pung budc chin ra cong vién va phan nan vi
sao hoa hu(yng dwong khong phii 1a hoa thuy tién; héy thira nhan va cam on vé dep cua
moi ca thé ma ban gap. Dong thoi, ban hoan toan c6 thé tuy ¥ lua chon ngum/ bong hoa dé
“h4i” ma! Lam duogc diéu nay, ban sé khong bao gio bi gidi han trong ciAc mdi quan hé cua
minh, nguoc lai, ban con duoc hd trg nho no.

Vong tron dinh gii

Trong nhiéu truong hop, nhing diéu tiéu cuc thuong gay duoc sy cht ¥. Néu mot anh
thu ky tho 16 v6i khach hang hoic cung cip cac dich vu t6i, ngay lap tac quan 1y cia anh ta
s& nhan duoc 161 phan nan, nhung anh c6 khoe ra nhirng buc thu nhan xét tét hoic théng
b4o cho quan 1y caa minh khi khach hang nhan duoc dich vu t6t? Con nhing ngudi ma ban
tiép xtic va séng hang ngdy thi sao? Hay cho mot dua tré biét cau/ c6 nhoéc cua minh da
lam mot diéu dang kinh ngac, khi ching ta dang 1a nhirmg nha xay dung nhan cich dang
quy. Hay khen c6 em gai cua ban rang ban rat 4n tuong véi cach cd ay phéi hop mau sic voi
nhau khi trang tri nha cura.

Hay tin dung moi co héi dé thé hién véi nguwoi khace rang ban danh gia cao
anh ta.
- TRI TUE LOAI RUA

Gan dén ngay Giang sinh ma t6i khong du tién dé mua qua cho ban bé va ngudi thén,
t6i da cat nhitng to gidy mau thanh nhitng ngbi sao va dit mot miéng dan nho ¢ gira. Trén
moi miéng d4n, t6i lya chon viét mot hoac hai tir, méi tir thé hién tinh cam chan thanh ma
t6i danh gia cao ddi véi nhirng nguoi duge nhan qua. T “Truong thanh” dan cho cau em
trai dang 1on, tir “Hai hudce” danh cho c6 em gai ¢6 tai hom hinh dic biét. Khong cho thém
mot phit gidy ndo, to6i dat nhirng ngdi sao nho vao mot chiée hop. Ca gia dinh t6i nhan
moén qua véi su vui suéng va tran trong boéi nhirng mén qua nay khién ho thye su xtc
dong.

“Cang hoc dé biét cach doi xir vé1 ban than, cang hoc dé biét cach doi xir v nguot
khac, ban cang cam thay minh dang tdn hweong hét minh cuéce song day hanh phiic nay.”
- WILLIAM J. H. BOETCHER

Khi ban giri gdim duoc niém tin cua ban than dén nguoi khac, @6 chinh 14 lac ban tao
anh huong 1én ho. Ban s& khong bao gio biét dugce chi bang mot vai diéu ban noéi ra sé
khién mot ai d6 dang budn khé hoic ty ti s& ¢6 tac dong voi ho 16n dén mire ndo. Hay dé
nhimg suy nghi chin thanh vé viéc minh yéu quy hay d4anh gia cao mot ai @6 dugc thé hién
mot cach ty nhién. Nhitng 1oi néi tich cuc ldc nao cling dang gia cho thoi gian va cong stre
ching ta bo ra. Nhirng 161 khen ngoi khong bao gio 1a thira thai. Tin tuong vao mot ai do sé
trd thanh mot dong luc sang tao day sic manh. Hay tao ra su khéac biét cho nhirng nguoi



xung quanh ban — khién cho 4nh mait troi cham vao mét ngay cua ho!

Bai hoc ctia B6 Tt
Trong truyén théng dao Phat, c6 mot cAu chuyén ké vé Bo Tat da nguyén khéng nhép
Niét ban khi chting sinh chua giac ngo. Ngai nhan ra rang nhing ngu:0'1 nay can sy tro giap

trén con duong hudéng Phat cia minh. Con duong ciia Ngai 12 tir bi va trac an. T6i tin rang
cau chuyén trén da dwa ra mot bai hoc su sic.

Thuong thuong chiing ta dé nhin ra va bi anh huong khi thay
hanh d6ng cua nguoi khac nhu cac hanh vi pham t6i khing b
hay céc cudc xung dot vii trang trén thé giéi. Tuy nhién, ¢ muc
do hep hon, ting gio timg phtt khi ta tiép xtic véi nguoi khéc,
chiing ta dang tac dong 1an nhau. Nguoc lai, khi ning luong duoc
tao ra, chiing tac dong nguoc lai vao moi treong xung quanh ta.
Ban dbi xtr thé ndo voi nhan vién thu ngan trong cira hang ban

' hoa qua? Cach nao ban dang dung dé nhin (hay tranh nhin vao)
ngudi #n xin ¢ goc phd? Ban phan tng thé ndo voi dira tré khi
cau nhoc giat dudi chiéc 4o somi cua ban khi ban dang c6 mot
cudc dién thoai quan trong? Ban ¢6 thuong nghe nhing 161 than
van ciia dong nghiép lién quan dén mot cau chuyén tai tiéng?
Hay quan sat hanh vi cia ban va diéu chinh chiing dé c6 thé biéu
hién chinh x4c su lva chon cua ban trong viée dbi xt véi nguoi
khac.

T6i khong goi ¥ rang ban can phai can than trong timg 161 néi hogc tung hanh vi boi so
minh thyc hién khong pht hep. Nhung bang cich kiém tra va diéu chinh lai c4c hanh vi
cua ban, chung ta dang tao dung moi quan hé véi moi nguoi theo mot phuwong cach dung
huéng. Ching ta c6 thé lya chon tao ra su thay d6i dé 1am dep va biéu hién r6 ban chét that
cta moéi chung ta.

Rat nhiéu nguoi trong ching ta chic con nhé rd cau chuyén vé Giang sinh trong bo
phim “Cudc séng tuoi dep”, nhan vat chinh George da udc rang gia nhu anh chua bao gio
duoc sinh ra. Mot thién than da chi ra rang néu anh ta khong séng tai qué huong ciia minh
thi cudc séng cua cua tat ca nhirng nguoi xung quanh déu bién doi rat nhiéu. Méi nguoi
chting ta déu 1a mot phan quan trong trong mot hop thé. Chiing ta sé hd tro gitr cAn bang
thong qua c4c viée 1am ching ta c6 thuc hién hoic khong. Khi nhan thire rd hon vé cic suy
nghi, thai d6 va hanh vi cua minh, ta s& anh huong dén nhirmng nguoi khac theo ding cach
ma ta mong muon.

Hay nhan ra rang moi viéc chting ta 1am déu tao ra su khac biét. Khi xay dung cac moi
quan hé véi nguoi khac, sy san long thé hién tam long cuia minh trong cac moi quan hé
chan thanh gitp lam giau hon thé giéi cua ching ta.



12
Ngay cua Rua

Trong mot khoang thoi gian ngin, mot s6 luong 1on cac 6
rua di tra dén cic khu vyce trén thé giéi, dac biét nhat 1a 6 ria
loai Arribada, mét loai rua bién do ¢ bién Orrissa, An DPo. Loai
Arribada c6 trén 200.000 6 ria da nam rai rac trong khoang 5
kilomét bo bién chi sau hai ngay. S6 luong sinh san cua loai
nady thuong vuot qué cac loai dong vat an thit khéc, bai rat
nhiéu 6 khong bi cac loai khéc phat hién trong qua trinh sinh
no. Trong diéu kién 4nh sang ty nhién, cAc con riia con méi né theo ban ning ty nhién
thuong dé dang tim dwgc duong ra bién an toan.

Su thong thai cua ty nhién that dang kham phyc. Tri tu¢ tuong ty cung ton tai trong
ting hoi tho, trong mach mau vao mdi té bao trong co thé ban. Anh sang cua cudc séng
chiéu sang mdi chiing ta, dinh huéng cho mdi nguoi phwong huéng tim ra ning luc tu
nhién that sy cua minh.

Rat nhiéu nguoi da hoi téi: “Sao anh lai quyét dinh lay tén cudn sach coa minh 1a Tri
tué loai Riia?” Thuc té thi sy twong dong cua lodi rua chinh 14 cam himg cua t6i. Loi nhan
nhu ¢ day rat ré rang va c6 anh huong 16n dén muc day 1a mot trong nhimg bai hoc ma toi
Iudn tam niém.

Can nhic nhiéu lan, t6i tim ra rat nhiéu Iy do giai thich cho twa dé “Téi 1a chinh... t6i”
chinh 14 Tri tué loai Rua. Loai rtia c6 kha ning mang theo tat ca nhirng tht chdng can.
Tham chi & mot s6 loi giéng cai co6 thé giir duge tinh tring nén hang nim chting khong
can tim kiém gidng duc.

Hinh inh gay in twong ciia mai rua goi mé cho chitng ta suy nghi vé kha
nang co thé mang theo tat cdi nhimg gi can thiét bén nguoti.
- TRI TUE LOAI RUA

Mai riia cling 1a mot biéu tuong c6 strc tuong trung cho kha ning tu bao vé, hon ca viéce
ching ta ty nhéan biét rang moi nguoi can xay dung kha nang ty phong vé cho ban than &
nhiéu muc khac nhau.

S thanh coéng ddic biét cua chiéc o gidp bdo vé nay da tré thanh nén tang cho cdu
tric cia co thé loai rua.
- TEN SY TIM HALLIDAY

Khai niém pho bién vé mai rua goi lén hinh anh cta mot cai dinh rat tron, virng chac va



gin bo. Hinh anh nao sé& d& gy cho ta hinh dung vé su
sinh ra cua y thace va hiéu biét? Noi nao chung ta c6 thé
bat dau nhimg uvéc mo va chang ta c6 thé tao ra ban than
minh?

Cac phong cach séng va hinh thai khéac nhau da tao ra cée hinh thire lya chon vé cau
tric cia chiéc mai rua.
Cac lodi rita can thuong cé nhirmg cdi mai hinh vom cao dé bdo vé chiing truéc nhirng
ham rang khoé manh cua cdac loai thu an thit. Cac loai rua duot nudce cé nhimg cai mai
hinh thang va thap hon dé giam lyc can cia nuwéce trong khi boi. Hinh dang phang nhat
dwoc tim thay ¢ nhimg lodi rita cé6 mai mém dé gitp chiing cé thé tron tranh dwéi lop cat
va biin ¢ khu vwe nwée ma chiing sinh séong.
- TIEN SY TIM HALLIDAY

Loai riia ma t6i thich nhat 13 lodi ria phang. Ching thuong bo xung quanh céc vach d
va mai ciia chtiing thuong phinh 1én bang cach hit khong khi vao phoi, tir @6 c4c loai vat #n
thit khong thé di chuyén duoc ching. Nho @6 chiing dugc an toan khi kep chit gitta hai
ngach da! Viéc thich nghi thong minh nay chi la mot trong hang nghin phuong phap cua
hon 245 loai riia can va rua bién.

Kha ning thich nghi va da dang ho4 1a mot dic diém pho bién ¢ lodi ruia. La mot loai
dong vat mau lanh, ria thuong tim noi an ndu ¢ nhirng tim gb khi troi néng va nam dudi
anh mat troi khi troi lanh. Co thé ching c6 thé mang theo nuée & vi tri tii nude gan hau
mon hoic nam ngu dong cho dén khi troi mua.

Loai rua da ton tai tir khi khung long con dang dao choi trén trai dat! Mot sé loai co
vong doi ngan trong khi mot sé loai khac c6 thé séng dén 150 nim. Loai riia séng ¢ dim
lay dang c6 nguy co tuyét chimg chi dai 9 dén 12 centimét trong khi loai rtia Luyt (rta da)
c6 thé dai dén 2.5 mét va nang gan 700kg. Mot s6 loai chi dn thye vat, mot sb lai khong.
Mot s6 lodi ria ¢6 mui rat ning nhu loai riia nude Caretta phia Nam. Chdng ta c6 thé phan
loai céc lodi ruia dya trén hinh dang ctia mai rua, mot sé lodi c6 mau sac rat nha nhin trong
khi sb khac c6 mau rat sic sd.

“Rat nhiéu loai riia mang theo cdc ddu hiéu truéng thanh ¢ trén dinh nhon cia mai...
giong nhu cac loai thuc vdt biéu l6 vong doi ra phan than cay.”
- TIEN SY TIM HALLIDAY

Ciing nhu vay, cuon sach lich sir cudc doi chang ta lic nao cling dugc mang theo!

Trong céc bai giang cua nhimg ngudi thé dan My, rtia 1a biéu tuong 1au doi nhét cua
hanh tinh chidng ta. Puoc coi 14 nguoi Me bat diét, con nguoi chiing ta hién nay tién ho4 tur
loai ndy. DU niém tin coa chiing ta vé nguoén goc hinh thanh lodi nguoi nhu thé ndo, chting
ta déu duoc sinh ra bai trai dat va khi chang ta chét di, tro tan coa co thé déu tro vé voi dat.
Tur diém khai dau 12 sy ton trong va méi gan két voi Pat Me, chiing ta bat dau nhan ra
minh trong cubn sach nay.



C6 khong nhiéu bai hoc ma loai rua day cho chiing ta.
Nhung véi cuon sach Tri tué loai Rua nay, n6 da la qua
nhiéu dé noéi dén.

e Ban hiéu thé nao vé loai rua?

e Ban da bao gio tiép xtic voi rua?

e Ban hoc dugc gi khi quan sat chung? Nhing hanh vi cua
loai nay da day cAc ban diéu gi?

e Ngim nhin loai ria va ban sé nhan ra nhirng ¥ nghia ma -*-‘--\
ching c6 thé mang lai cho ban. / T

Tat ca céc sinh vat déu c6 mdi quan hé gin két dang gia
va doc nhat voi cude sdng. Chiing ta c6 thé 1am gidu thém tri thire cua ban than bang cach
hoc tir chting — hoan toan giéng véi nhitng co hoi ma chiing ta c6 thé tim thay khi tim hiéu
thém vé nhimng nguoi khéc! Thé gigi ndy day nhirng diéu khac biét cua viin ho4, vuot qua
gidi han ma chtng ta dang dat ra.

Khi nhic dén cam himg cua t6i vé viée str dung trf tué cua lodi riia 1a trong tAm cua cuén
sach, t6i @3 mo ta quy trinh ma c4 nhan t6i cam thay, chinh 1a con dwong ma nhimmg diéu
tot dep nhat dang duoc hinh thanh va phat trién bén trong ban than t6i. Cam hung sang
tao thuong din t6i dén nhirng huéng di méi day bat ngo. Khi téi tin tuéng vao kha ning
dan duong tir siu bén trong con nguoi toi, toi hoc duoc tat ca nhimng diéu ma toi can phai
biét. T6i phat hién ra su théng nhat trong khi kham ph4 nhirng cam hung ma téi dang co.
Tb6i @3 hoc dugc cach tin tuong va di theo nhitng khao khat ndy. Téi mang on nhing diéu
ma ching mang lai va chac chan rang, tAm hon t6i dang 16n dan hon nhiéu khi t6i con
dang co doc.

Kha ning thich ¢ing ctia ban thé nao?
“Hanh phtc giéng nhu con burém.
Ban cang cé sirc theo duéi né, né cang tranh xa ban.
Nhung néu ban chuyén sy chil ij ciia minh dén nhimng thir khac
N6 dén va ngoi ling yén trén vai ban.”
- HENRY DAVID THOREAU

Ban c6 thuc sy dau tu vao nhing gi xay ra xung quanh cudc séng hang ngay cua minh
dt nhu ban da chuan bi va 1ap ké hoach? Ban dd m¢ 1ong minh cho céc chudi sy kién
khong duoc mong doi trude va tu nhién xay ra dén muc nao? Lap ké hoach gitip ching ta
c6 thé dé sy viéc phat sinh theo chiéu hudng tich cuc, nhung ban c6 du linh hoat khi thyc
hién c4c hoat dong trong danh sach céng viéc cia minh? Ban c6 1am viéc chim chi dé tao
nén nhitng thoi gian tiéu khién cé ich? Ban c6 nd luyc dé lam tét hon céng viéc cua minh,
gia dinh minh va cho ban than? Ban c6 vuét phing goc cua chiée ghé banh ngay ca khi
khong ai nhin thiy viéc ban 1am?



Ban c biét cAch tan huong nhitng gidy phtt hién tai hay ban c6 ltic nao 1ap ké hoach
chién luoc dai han cho nhimng gi sip x4y ra? Ban c6 phai 1a nguoi 1ap ké hoach cho cudc doi
minh theo timg buéc mot va sau do 1 nd luc, cb gang va thtic day ting budc, timg duong
ctia btre tranh cudc séng? Khi ban qua tap trung vao nhirng diéu chua xay ra, quyét dinh
“phoi” cho mdi ngudi, moi su kién véi mot ¥ tuong riéng xem “hinh dang” cia chiing sé
nhu thé ndo, d6 14 ldc ching ta dang giéi han nhiing tiém ning trong cudc séng ciia minh.
Bing cach x4c dinh diéu gi 1a thuc su quan trong cho ban than va bo qua nhiing tiéu tiét,
chting ta sé& tao nén co hoi 1én hon duoc trai nghiém va hoc hoi. Nhirng diéu thuc sy xay ra
thuong 16n va ngot ngao hon nhitng diéu ma ching ta da tudong tuong truée do. Thay vi cd
ging xoay x¢ dé khién cudc song cua ching ta c6 thé vira trong mot chiée hop nho chat hep
duoc bude chit, hdy mé canh cira ra mot thé gigi nhu mét san choi cho moi ngudi va nhin
ra tan cudi chan troi. Ching ta sé khong bi giéi han boi nhimg gi ¢ phia truée hoic chi tap
trung vao nhitng diéu ma chting ta nhin thay.

Chung ta 1a nguoi nam giir tam nhin cho tuong lai cudc song minh, hay hoc cach tir bo
nhirng chi tiét dé vuot qua ngudng cira cudc song. Ching ta cé thé trong hoa hong, nhing
néu ching ta chi bén canh va cb gang tach tung canh hoa ra, tic 1a chting ta dang pha huy
nhirng diéu dep d&. Nguoc lai, 1a mot nguoi trong hoa, ching ta hay hoc cach ngoi canh
bén, quan sat tirng thoi diém hoan hao chting né canh hoa theo cich hoan hao nhat,
chling ta s& hoan toan nam giir duoc vé dep tu nhién va day du nhat.

Khi chiing ta ding viéc ép budc moi thir ding nhu chting ta nghi, ching ta tao diéu kién
tot ca vé khong gian va thoi gian cho moi tha tu do dé phat trién. Ching ta hay tran trong
moi co hdi c6 thé xay dén, ding dé nhirng ¥ nghi chi quan cia minh giéi han ching.

Ngay rtia con ra doi

Vio mot dém mua hé gié nhe, tring ram chiéu sang khip noi, t6i da d& dé cho mot cha
rua bién. Chua rua bién khong 16 1a mo6t phan trong chuong trinh bao vé dong vat trén dao
Isla Mujeras ¢ Mexico. T6i da lam viéc ¢ hon dao ky diéu nay trong vong sdu nam va viéc
do dé do6 da tro thanh ky ic ddng nhé nhat trong doi toi.

Lic d6 da gan nira dém, chting t6i ra khoi ctra va di bo
doc bai cat canh by bién. Chi riia me vira di 1én bo dai
duong va da dao xong mot chiée ho trén cat. Than trong
trong timg budc di chuyén, riia me kién tri ddo khong
ngimng cho dén khi mot chiée ho cat sau xuat hién. Pat
minh ¢ moét vi tri dé chiu, ria me thue sy 1a mot “nguoi”
lao dong tich cuc. Tiéng kéu rén ri va tiéng tho gap nghe
giéng nhu ban dang nghe mot phu nir sinh con! Chting
t6i quan sat va cho doi. T6i ngoi ¢ phia dudi ciia riia me va sau mot thoi gian ngan, mot
tiéng “bup”, qua tring am 4p va c6 nude bao quanh roi tdm vao 1ong ban tay dang doi cua
toi.




Thoi diém do, cam gide ma t6i c6 that ky diéu khi mot sy sdng mai, Am 4p va cam giac
rung dong & gitta ban tay t6i xuat hién. Dot nhién, nhu c6 mot lyc 16n tac dong, t6i bi hat
mot dong cat vao nguoi. “Tét nhat anh nén tranh ra, néu khong anh sé bi chon séng day!”-
tiéng cua nguoi ban Mexico di cling t6i. Rlia me dang dung cat dé phu lén qua trimg rua (va
ca t6i nira!) dé bao vé. Rua 1a loai dang c6 nguy co tuyét ching, vi vy nhitng trang rua sé
duoc dit trong nhirng chiée thing va van chuyén dén khu vye dugce bao vé dé tranh gap
phai nhirng loai dong vat #n thit. O d6 chting s& né trang va truong thanh cho dén khi du
16n dé c6 thé tu séng sét. Sau d6 ching sé& duoc tha ra bién.

Thinh thoang chiing ta giong nhu nhing dira tré s& gap phai nhirng nguy co, can nhing
ban tay nhe nhang nang d& va nhiing noi an toan dé truéng thanh. S& khong bao gio 1a qua
mudn dé dua ra su hd tro va khuyén khich dé gitip ban phét trién tré thanh ngudi ma ban
mong muon. Ai c6 thé 1a nguoi & dé cho su ra doi cia ban? Hay dua tay ra dé nhitng nguoi
c6 thé tro gitip ban truong thanh. Hay tin va tao dyng niém tin vao su hoan hao trong méi
qua trinh cua ban.

“Dé c6 thé c6 niem tin, chiing ta phai thuyét phuc ban than rang moi thir roi sé on.
Pé giir duwoc niém tin, ding dé diéu gi anh hwong vao suy nghi cia chiing ta lam suy yéu
su thuyét phuc dé6.”
- ERNEST HOLMES

“Sur vi dai la con dwoc dan dén nhiing diéu v6 danh”
- CHARLES DE GAULLE

Tb6i séng v6i mot niém tin rang nhimg diéu tét réi sé ting 1én va mo rong mai trong
cudc doi téi. Hom nay 1a hom nay va ngdy mai van sé& 1a ngay mai. T6i séng nong nhiét
timg thoi diém cia hom nay. Téi tir chéi song trong nhirng lo Au vé ngdy mai. Hang ngay
t6i khong tim kiém sy dam bao ma tham gia, mong doi h4o huc vé nhing gi sap dén trong
tuong lai. T6i mong doi vao nhitng diéu tét dep.



Song véi nhirg lya chon day hta hen!
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Khoi diy tiém ning
“Lwa chon la mét trong nhimg diéu quyén lyc nhdt ma ban thuc hién trong cuée dot.
Lya chon vwea giai phong, vira cam tu chiing ta.
Chiing tao ra ca bénh tdt va suc khoé.
Chiing tao nén hinh dang cudc dot ban... Moi lya chon tao nén mdét tuwong lai. N6 mang lai

nhimg twong lai c6 nhiéu kha néng nhd'lf. bo chinh la tuong lai ma ban sé song.”
- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HON, GARY ZUKOV

Ban ning tién hoa dang “kéu goi ban”. N6 dang kéu goi ban hay tro thanh nhiing gi ma
ban c6 thé. Chang ai ¢6 trudée mét sé phan hay vai tro dé séng ca, mdi ca thé 1 tap hop mot
loat cac co hoi tiém ning dé ching ta c6 thé kham ph4 va thé hién ddng ban nga cia minh.
Du mot dong luc tir siu bén trong tao ra cho ban mot moén qua vé tai niang doc nhat, ban
van 1a nguoi duy nhat din huéng cho duong doi cua minh. Tt ca chiing to6i déu can sy dong
gbp cta ban. Phan ma ban c6 thé tao ra khong bao gio gidong hét véi san pham coa bat ky ai
khac. Cac miéng ghép trong trd choi xép hinh gin véi nhau mdéi tao thanh mét buc tranh
dep, nhiéu tAm hon gin véi nhau tao nén sy tot dep va phat trién cho hanh tinh cua ching
ta.

Cudc séng sé ra sao néu nhu ban séng dya trén nhitng ban chat that nhat coa ban than,
song timg phit ting gidy ddng voi tiém ning cia minh? Néu moi suy nghi, moi tir ban noi
va moi hanh dong cua ban déu c6 muc dich va ¥ thue rd rang, 1am dep thém cudc séng ma
ban dugc trao ting va dang séng hét minh, moi tht s& thé nao? Cude séng 1a mot co hoi ky
diéu tao nén sy sang tao 16n nhét cua ban. Hay vui vé khi chia sé ban than véi toan thé gisi.
Hay dau tu vao cudc doi cia ban va diéu chinh mdi khi can thiét dé lu6n giir duoc nhirng
biéu hién chan thanh nhat cua ban. Mdi gidy phiat déu dic biét. Mdi dong géop nho déu tac
dong toi toan the.

Chung ta cam thay s¢ sy that bai, nhung ciing c6 nhing thoi diém chting ta s¢ sy thanh
cong. Ching ta nén nghi nhiéu hon rang méi nguoi dang pha huy nhiing thanh tyu ngay
trude khi ho duoc huong thanh qua lao dong ciia minh. Ban da bao gio quan sat thay ai do
lam viéc hang nam troi chi vi mot muc ti€u va sau do, ngay trudce khi dat duoc no, ho dot
nhién d6i huéng va tir bd moi tha? Trong y khoa, c6 nhirng ngudi chua sin sang cho viée
diéu trj bénh tat. C6 1& 1a van c6 su do du & dau d6 hoic mét bai hoc van chua duge hoan
thanh chang?



Thanh céng c6 khi lai khién chiing ta boc 16 ban than theo ddng cich ma chiing ta so.
Chung ta cam thay dé bi ton thuong khi chia sé moi diéu tham kin nhat vé ban than.

“Néi so hai su tham nhdt cua chiing ta la khi chiing ta thdy thiéu.
NG6i so hdi sau sdc nhdt cua chiing ta la khi ban than c6 quyén luc vieot qua kha néng do
dem.
Pung trong dnh sang, khéng phdi béng téi cua ban than la néi s héi lén nhdt cia chiing
ta...
Cuéc choi nho nhé ban dang thuc hién khéng la gi déi véi thé gisi nay.
Vi thé chang déang chiit nao néu co lai ban than dé nhiimg nguwot khac khéng cam thdy
mat an toan khi ¢ bén ban...
Va khi chiing ta dé anh sdng chiéu roi, chiing ta, trong liic v6 thirc dé nhimg nguwot khéc
lam nhiing diéu tuwong tu...
Khi chiing ta giai phéng minh khéi néi s héi, sie hién dién cua chiing ta tw déng gidi
phong nhitng nguoi khac.”
- MARIANNE WILLIAMSON



Li do chiing ta dwoc sinh ra la gi?

Chiing ta hién dién trén trdi dat nay
dé tan huéng sy tran day
sw ngot ngao cua cuéc doi
V61 mot diéu cude doti mang lai.
Hay tuong twong ra moi kha nang!
Ngay bay gio du n6 cé6 hay khong
thuc sy xay ra trong cuéc doi ban,
nhitng noi nao ban cé thé di dén tir day?

Hay tu xay dung niém tin cho ban dé gitp ban tiép budc ding nhu ban nga bén trong
con ngudi ban mudn thé hién. Hay thi nghiém. Tan dung moi co hoi. Ban c6 gi dé mat?
Hay kham pha nhitng ¥ tuéng méi. Theo dudi nhirng gidc mo cua ban. Khi moi diéu can noéi
va 1am da xong, ban c6 mudn dén cudi chang duong doi ban van con hoai nghi vé nhiing
diéu ban chua bao gio hoan thanh? Nghi ngo vé phan doi ma ban chua bao gio séng? Hay
ban mudn séng mot cude séng voi nhimg diéu thia vi va dong gop, lva chon nhimng diéu ban
muoén tip trung, c6 muc dich, ¥ thire va biét 16 ting két qua, cude séng cia ban thudc vé
chinh ban.

Ban hay lam theo cich ctia minh!



“Do1 ban chan va mét trai tim khat khao, toi chon di con duong réng mo.
Pay sire song, tir do — d6 la thé gisi trude mdt téi, mét con dwong dai dan dén
Moi diéu ma toi chon.”

- WALT WHITMAN

“Pdt géc nhin cia ban truée nhirg gi ban cé thé dé dang cham dén va ban sé dé dang
cham dén trudéc nhimg gi ban co6 thé tuong tuwong duwoc.”
- VO DANH

MGéi sang thire ddy, hay hira v61 ban than,
rang ban nhdn ra mén qua dich thuc
cia cuge song va tiem ndng cia ban
dé mo ra cac lop cua géi qua dang che phii trén ban



va nhitng gi ban cé thé trai nghiém va hoc tap.
Hay lam gidu cdc méi quan hé ciia minh

bang cdch trdi réng tam long mai khi tiép xiic,
bang cach chia sé nhitng cam xtic
tir sau trong vé dep tam hon ban.

Hay séng hét sy song minh cé!
Ting thém gia vi cho sw ton tai cia lodi nguot
va vdi cach lam nao ban sé lam tang huong vi cua né
lén mét murc hon cd khad ndng cé thé.

Loi chao
Piéu hoan hdo
va Than thanh
trong toi
nhin thdy
diéu hoan hao
va Than thanh
trong ban



T4i but Ban la nguoi viét (nhting) chuong cubi

CAc ban d3 c6 cudn sach nay! Bat diu cling ban va két thiic cling cling ban. Cudc séng
thuc té cling bat dau va két thic cung ban.

Pén thoi diém nay coa cudc hanh trinh ching ta da di cting nhau, hi vong cua t6i 1a ban
da biét cAch thuong thire va danh gia sau sic hon, tich cuc hon va c6 18 ca rong mo hon vé
mot ca thé dang quy va duy nhat — “Ban”. Trén doi nay khong ai c6 thé giéng hét ban. Ban
hoan toan c6 tham gia mot phan vao qua trinh tao nén va hoan thién thé gioi nay. Hay
nh¢ rang dia hanh dong nho nhat ndo ma ban thuc hién — né ciing c6 ¥ nghia déi véi cude
song xung quanh. Lan séng tac dong tir hanh dong cua ban lan toa va anh huong 1én tit ca
chiing toi.

Ban khong bao gio 6 thé trén tranh duoc ban than. Ciing nhu khong thé trén tranh
khoi méi lién hé cua ban véi thé gigi bén ngoai. C6 mot nghich 1y 13, khi ban cang 1a mot c
thé doc 1ap va duy nhat, ban cang c6 méi lién hé mat thiét véi cai “Ching t6i” theo nghia
rong. Va tham chi ca khi ban khong bao gio gap g& moét ca nhan riéng, theo mét cach nao
do, tirng 16i n6i, hanh dong, thai @6 hay niém tin ctia ban van lan toa va tac dong 1én ting
nguoi xung quanh.

Hay can nhic va ¥ thae 6 cach ban Iwa chon cho cudc séng ciia minh va dic biét than
trong va sang suot khi ban lya chon tré thanh “ban” — theo ding nguyén vong cua ban
than.

C6 mot sy that 14 — ban 13 tac gia cudc doi minh va tay ban sé phai viét nhirng chuong
cuoi cung cta cuon sach cudc doi... Toi thue sy hao hirc mong doi sy sang tao cua ban!



\ e ?
Loi cam on

Gia dinh t6i c6 5 ngudi con, t6i 1a con 16n nhat, em gai téi Darcey 14 tht hai. Gidéng nhu
céc gia dinh khéc, t6i va c6 em gai doc 1ap vé tinh cach, mdi dira déu c6 mot goc choi cua
riéng minh. Chtng t6i van thuong cai va nhau va vi tinh cich khac nhau nén ching t6i
luon ¢6 huéng di khac nhau, dac biét 1a khi ca hai dira truong thanh. Darcey li hon va
cham dut cuée hon nhan dai nhung nhiéu rac réi, téi da tro gitp noé. Sau khi li hon, em gai
t6i gan nhu chang c6 gl ngoai c6 con gai nho cia minh va hang loat ho4 don no nan. Téi da
ndi chuyén véi no, ké cho nd nghe téi cam thay noé dic biét dén muc nao, di ¢6 chuyén gi
x4y xa, nd van 12 mot nguoi ¢d nhiéu gia tri dang quy. “Em hay tro thanh em!” — day 1a loi
toi noi vai no.

Trong mot thoi gian ngin sau do6, Darcey giri cho t6i mot tin nhan quan trong. Pén tan
hém nay t6i van luu lai tin nhin nay! N6 né6i: “Em goi cho chi boi em thye sy can chi néi
cau d6. DU em da c6 ty ndi véi ban than minh, nhung chua c6 moét ai néi nhu chi, “EM
HAY TRO THANH EM!” Tiéng c6 hét 1én trong dién thoai. “Chi phai né6i voi nguoi khac
cau néi ndy. Ho can nghe no!”

Tbi thyc sy cam on Darcey rat nhiéu vi chinh ¢6 1a nguoi gitp t6i hinh thanh huéng di
cho quyén sich nay. N6 ciing 1a nguoi vé phan minh hoa cho bia sach, theo yéu cau cua toi.
Khi Darcey bit tay vao vé, diéu ki diéu da xay ra, co ciing 1a nguoi ¢6 nhiéu cam hung khi
tiép tuc minh hoa nhirng chu rua tuyét voi cho phan néi dung. Nhitng birc tranh minh hoa
cd vé thue sy da gitp nhirng 1oi nhin nhu cua toi trong trang sach ting phan thuyét phuc va
giam bot kho khin khi phai miéu ta nhimg phan kho thé hién! Téi thue sy ty hao dugce néi
ring, vin cua to6i va hoi hoa cua em gai, sy khac biét cua hai ching t6i da c6 sy két hop hai
hoa.

“Vuot lén ca 1 nghia cia lva chon lam diing va lam sai s AR
van c6 noi To1 gap anh ¢ do6...”
- Rumi
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