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Nha xuéat ban Tré

(In xong va ndp lwu chiéu thang 6/2005)

LOI NOI PAU

M6t ngwdi dan éng dang that vong clng cwc noéi véi mét hoc gid:
"Thé 1a hét! Toi da mat tat ca!". Nha hoc gia hdi: "Thé anh van con
nhin thdy, nghe thdy, di lai..dwoc day ch?". Ngwdi dan éng
dap:"Vang!?". Nha hoc gia néi: "Vay thi t6i cho la cai gi anh ciing
con, chi co tién la mat!".

M6t cau chuyén that hay, phai khéng ban?

Chi vé&i mét cach nhin nhan khac han ma cudc doi mot ngudi thay
dbi: tr ché bi quan, twédng chirng moi thir da két thic, sang ché lac
quan, co6 thé s8n sang bat tay vao lam lai tv du...

Sw viéc thi van thé, chi cach nhin cta ching ta thay déi, va thé 1a
cudc doi cling thay dbi...

Trong cudn sach nay ban sé& hoc cach dé nhin nhan cudc doil

Sach hay I&m, ban hay doc di...
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CAC KHUON MAU CU XU

Céac khudn mau cuw xw

Hay nhin vao tadm tri cia ban. Khi ban bang qua dwdng, ban cé tap
trung vao moi buwdc di khéng? Khi ban nhai keo, ban cd nghi dén
vién keo khong? Khi ban an com, ban cé6 phai nghi dén viéc tieu hoa
nd khéng? Khi ban di ngu, ban ¢6 phai tap trung vao viéc tiép tuc thé
khéng?...

Ban dau co6 can phai y thirc khi lam nhirng viéc nay, ding khéng?
Ban lam theo tiém thirc. Chung ta cé thé néi rang tri 6¢ clia chung ta
gidbng nhuw tdng bang. Phan ching ta thdy 1a phan y thirc, va phan
Il&n hon ma chang ta khéng nhin thay la tiém thic. Phan tiém thiec
cla chung ta chiu trach nhiém véi hau hét nhivng két qua ma ching
ta dat dwgc trong cudc séng.

Khi c6 nhitng chuyén I3p di 13p lai trong cudc sbéng ciia minh thi dé
chinh Ia phan tri 6c ta phai chiu trach nhiém. R4t nhiéu nguwdi trong
ching ta c6 nhivng khudén mau cw x(r - ttre 1a nhivng kinh nghiém cii
hay hanh vi gibng nhau tr& di tré lai hoai.

Ban c6 biét ngwdi nao ma lic ndo ciing dén muén khéng? Tai tirng
choi tennis v&i mot anh chang luén dén tré. Chung t6i dinh choi
tennis trwdc gid di lam & san Hilton. Toi noi v&éi anh ta: "David,
chung ta sé choi tennis vao 7 gi& sang mai nhé?" Anh ta tra 1&i: "Toi



s& dén do". "Anh cé nghe may gid chwa?", "7 gio sang. Toi sé dén!"

Pung nhw dy doén, ltc 7:15 sang hém sau David dén. Anh ta dwa ra
ly do: "Con td6i mwon vot cla tdi va dé duédi giwdng cia nd". Tuan
sau ciing thé. David dén luc 7:16. Ly do 1a: "T6i chi tim dwoc mét
chiéc giay!". Tuan tiép theo, anh ta dén dung 7:15. "Vo t6i bénh va
thang con khoc qua".Va tiép tuc Ia pin hét, cap dién, mat chia khoa
xe, va dd 16t bi wét hay con dé trong may giét.

R6t cudc t6i ndi: "David, ching ta hay giao kéo. C&r mdi phat anh bj
tré thi anh phai chju phat 1 d6 1a". Anh ta b& mat qua nén khéng bao
gi¢ choi tennis niral

David nghi anh ta la nan nhan. Anh ta da khong ¢ gang mét cach
cé y thirc dé& dén tré. Nhwng trong tiém thirc anh ta da lap mét
chwong trinh luén ndi 1a "ban luc ndo ciing tré"... va chwong trinh doé
lam chd cubc doi cua anh ta.

Néu David ngau nhién day sém va thdy minh s& dén dung gi® thi
chwong trinh bén trong nay cla anh ta sé& khién anh ta dung phai
mot cai cay, lac vao mét con dwdng la. Va réi anh ta sé hit sau vao
va noi "Lai thé nira - Toi sé lai bi tré!"

Mau bi kich

Cé 1& ban biét nhirng ngwdi c6 mau nay. Cudc sdng cda ho la mét
chudi bi kich. Ban gap ho trén dwong phé va 1& dai héi ho: "Anh cd
khde khdng?", thi ngay lap tirc ban sé dwoc biét 1a con méo cla ho
vira m&i chét, chiéc xe ho méi phai sang lai, bd ho vé tinh lam chay
nha, va ho vira méi dwoc chan doan 1a mac mét chirng bénh gi hét
strc nghiém trong ma ban chwa bao gi& nghe naoi dén.

Bat cr khi ndo ma cudc séng cla ho twédng nhw bat dau tréi qua ém
& thi mot giong ndi trong tiém thire cdia ho thi tham, "E, khéng dé thé
dwoc!" va rat mau chong, mét bi kich khac xay dén. Ho mét viéc lam,



ho phai giai phau, ho bj bat...va moi thi lai tro lai binh thuéng.
Chuing ta s& xem ching ta cé thé lam gi v&i nhirtng mau nay sau, va
bay gid thi hdy nhan dang thém mét it nira.

Mau tai nan

M6t s ngudi cé tai gap tai nan. Ca ddi ho c bj trat thang té, hay
dung xe, nga trén cay xubng, giat dién va bj tai nan xe hoi. Toi biét
mot nhan vién bdo hiém trong 20 nam dau doi da sé hivu dén 5
chiéc xe hoi tr ngay sinh nhat th&r 16 cta cb ta. Cé ta bdo téi: "Cw
méi khi t6i mua mét chiéc xe méi thi ai dé tdng vao dudi xe téi. Sau
5 lan tai nan nhw thé, t6i khédng thém mua xe méi niva cho an toan".
Mau bénh hoan

Ban c6 biét ai c6 mau nay khéng? Mot sd ngudi clr phai cdm lanh
20 1an trong mot nam. Mot sb ngwdi clr mdi khi co sy kién 16n gi d6
la phat bénh. C6 nguwdi thi thady bénh vao méi sang thir Hai.

Mau 16n xén

M6t sé nguwdi thich sw 16n xon. Ho khéng cb tinh nhwng quan tinh
khuén mau cla ho qua manh! Ban lam viéc cla ho 16n xon, hd so bé
bon, toc tai bom xo'm. Néu ban di theo sau va thu don moi th&r cho
ho thi rdi trong vong 20 phut, van phong, giwdng ngd va xe hoi, hop
dd an cla ho, tat ca déu lai nhw vira méi qua mot tran cudng phong.
Mau chay tuai

Ban c6 gap ai luc nao cling chay tui chwa? D6 khéng phai la cai
chung ta lam vao ma la chinh chung ta tao ra tinh trang dé cho
minh! Nhirng ngwdi c6 mau nay tuan theo mot chuwong trinh tw
dong. Bat ky khi nao ho ¢6 tién thira 1a ho tim noi nao dé dé tiéu cho
sach. Gibng nhw ban bi ngtra va phai gai, ho c6 tién va phai...xai.
(Néu ban la thwong gia thi coi chirng bi nhéi mau co tim!) Thudng
thi ho khéng bao gi® nhan biét cai gi dang xay ra! Ho nghi réng dé 1a



do nén kinh té&, do chinh phd hay lwong ctia ho khéng théa dang nén
da lam ho phai khén dén. Nhwng néu anh tang lwong ho gap déi thi
ho ciing bi réng tai! That ra ly do nhirng ngudi tring sé thwdng sach
tién, dé 1a do khuén mau bén trong ctia ho noéi: "Tién nay khong
chinh dang. N6 khéng c6 y nghia. Nén tiéu vao viéc gi dé cho xong".
Mau khéng thé thay thé dwoc

Néu ban thudc mau nay thi ban sé nghi la ngay sau khi ban Ién
dwong di nghi phép dwoc 3 phat 1a van phong cia ban sé rdi tung
|én va tat ca nhan vién cta ban sé rat khdé s&. Néu c6 mau nay thi
hé théng niém tin va thai do cda chang ta sé giup ching ta tao ra va
duy tri tinh huéng dé. Chang ta ct ludn tin rang ngay khi ching ta
r&i di thi tat ca bién thanh dia nguc.

MAu thay d6i céng viéc

M6t 6ng ban dang nghi dén chuyén thay dbi cdng viéc dén gap toi
mé&i day va bdo rang: "Céng ty nay dang lam cho t6i ddm chan tai
chd, san pham cla chung t6i khéng du chat lwong va téi khéng du
tién thué nha".

T6i hoi: "Anh lam cdng viéc nay dwoc bao lau roi?"

Anh ta tra 1&i: "Hai nam".

Toi ndi: "Vay cdng viéc trude thi sao?"

"Hai nam", anh ta noi.

"Thé con trudc do?"

"Hai nam".

"Va trwdc do nira?"

"Khoang 24 thang".

T&i néi: "Thé van dé 1a do dau - anh hay la céng ty?"

Anh ta tra 1&i: "Do t6i!"

Téi noi: "Néu la do anh thi tai sao lai ddi cong ty!"



Trong lic néi chuyén, t6i k& cho anh ta nghe vé médt ngwdi ban cla
t6i da thay déi cong viéc 5 lan trong 11 thang qua. "That ra tdi dam
ca hét gia san cua toi 1a cd ta sé khdng con lam céng viéc hién tai
trong nam toi". Chiéu héom doé cb ta goi dién va cho téi biét 1a cb ta
da bd viéc! Qua la téi da khéng liéu néu dam ca nhw vay!

Bay gi® thi cb ta bado téi la cb ta rat sung swéng vi thé chiang ta
khéng thé néi mau nay 1a tét hay xau. Chi don gian la that co ich khi
chung ta nhan ra dwoc 1a chung ta dang hanh déng theo mau.

Con c6 mot mau khac. P6 1a: "Con ngudi that xAu xa, cudc sdng that
kinh khing, tai sao chuyé&n nay lai xay ra v&i téi, t6i wéc gi co thé
chét di!" R& rang 1a chung ta c6 xu hwéng tao ra hoan canh cla
minh va cai nay cling chang cé gi vui Iam!

Mau "t6i chi kiém da song"”

Péi v&i mau nay, tw duy cé y thirc va tiém thirc gi¢i han chang ta
vao mot tinh hudng ma cudc sbéng 1a mét cudce chién dau va ching ta
chi "sbng sét".

Ban co lién quan dén mau nao trén day khong?

Mau "téi lic nao ciing bj 1& co hdi" (khéng gap thoi)

N6 biéu 16 trong viéc cho rang ching ta dwoc sinh ra, bat dau di hoc,
lam kinh doanh, di nghi...qua sém hay quéa tré! Chung ta ltc nao
cling ¢ mat dung ché nhwng sai gi®! Ciing nhw thé, ching ta co tai
that nhwng giao vién khéng gidi, hay chung ta cé khdéng dung tai,
hodc gido vién tét, tai nang khéong cé dé& phat hién ra dwoc nang
khiéu cta chung ta....

Mau "ngwei khac ltc nao ciing an bét cua toi”

Chung ta c6 can phai néi thém khéng nhi? Chang ta da bat dau
bang cach nhin vao mét s& mau tiéu cwe. Tuy nhién, cé nhirng mau
tich cwc ma ban cé thé co.



Mau "t6i ltc ndo ciing khde manh"

Tinh trang strc khde cuia chung ta dwoc quyét dinh béi chwong trinh
ma chung ta lap cho minh. N6 ndi cho ban biét ban Ia ai va cai gi sé
xay ra voi ban.

Ban c¢o biét ngwdi nao "Ludn cé méat dung noi vao dung gior khdng?"
Ho dau tw kinh doanh khi co héi vira dén va ho ban nha ngay trudc
khi ngwdi ta xay nha tam giam canh nha ho. Ho di nghi va gap ngay
nhirng ti phd chiu chi phi cho ho di vong quanh chau Au. Va ban
nght "Lam sao ho lam dwoc nhw thé nhi? Udc gi tdi chi may man
bang nra ho!" Cé méat dung noi vao dung gi® 1a mét mau.

Con mau "di dau téi cling 1am ra nhiéu tién?" Mot sé nguwdi nhw vay
that! Hay "Khi mua céi gi t6i cling trd dwoc gia ca?". (va dbi lap voi
no la "Luc nao téi cling bi an chet!")

Nhirng mau khac nira la "toi tin vao con nguw®i va ho ltic ndo ciing
doi xtr tot vai toi" va "cai gi toi lam lic nao ciling vui va dé dang".
Chung ta c gid st la ban mubn theo cac mau tét. Vay con nhirng
mau ban khéng mudn theo? Vi vay chdng ta phai tw hdi minh:
"Nhirng mau chét tiét ma tdi bi vwéng-khi nao ching sé thay déi?
Khi ndo thi ching chdm d@t? Cau tra 1&i la: "Cudc sbng thay dbi khi
chung ta thay déi!"

Thay déi luén 1a thtr thach

Thay déi mau khéng phai lic nao ciing d&, nhwng c6 thé 1am duorc.
DU cho ban dang & dau, ban ciing c6 thé dén dwoc noi ma ban
mudn, va hdy xem cach thirc thwc hién diéu dé théng qua quyén
sach nay.Ban nén nhan ra ngay & day mét diéu. Ngay khi chung ta
quyét dinh thay dbi, chung ta gap phai nhirng can tr&. Ching ta ludn
gap thtr thach phai xem lai minh c6 nghiém tac mubdn thay déi hay
khéng.Hay gid st la ban quyét dinh an kiéng. Day Ia tudn ma ban



phai gat bé nhirng th&r khéng t6t cho ban. Chinh trong tuan nay ban
nhan dwoc nhiéu thw moi dung bira tdi, tiéc cocktail hay & ky
niém...Tat ca nhirng thay dbi ludn day thr thach, nhat 1a trong giai
doan ban dau.Cw twdng twong ban da quen vaéi viéc an mac xuénh
xoang. Khi mac vao bd dé tét nhat, ban lam né bi do khéng thé tay
duwoc. Ban cé thé bj dau db trén chan ngay khi di tr phong ngt vao
phong tdm, ma lai ngay cai bd dd tét nhat! Ban sé nghi la: "Um, toi
la vay do. Toi khéng thé thay ddi dwoc”. Su that Ia ban co thé thay
ddi, nhwng cai mau cii e bam riu lay ban.

Vay lam cach nao dé chung ta thay déi?

Trwdc hét phai hiéu Ia tit ca thay déi déu gap tré lwc. Tom lai, phai
san sang dbéi dau véi no.

Sw hinh thanh khuén mau cw xr

Chung ta bat dau hinh thanh khudén mau cw xr ngay t khi méi sinh
ra. Khi ching ta con nhd, ching ta khéc vi nhiéu ly do: ching ta
khat, néng, lanh, cd don, buc bdi, mudn duwoc au yém, kho thé, bi
wat, bi doi, mubn cd db choi va van van...Khi ching ta khéc, thwong
thi bd me twéng chang ta chi déi. Nhw vay c&r mdi khi mudn dap &ng
yé&u cau gi d6 cda chang ta thi chi viéc bd cai gi dé vao mdm ching
ta. Vay néu ban hat thubc, hay udng rwou hodc an nhiéu, ban khéng
can phai tim hiéu xem nhirng thoi quen nay béat nguén tr dau. Khi
ban bwc bdi, c6 don hay chan nan, ban nghi an mét cai gi do trong
t0 lanh sé& gitp ich cho ban nhat. Vay viéc hat thubc hay udng rwou
phan nao ciing la phan (rng c6 diéu kién twong tw.

Ciing vi nhirng ly do twong tw, nhiéu pham chat hién tai cla ching
ta la két qua cla kinh nghiém qua khi. Trong nhitng ndm dau doi,
chung ta c&i m& nhwng céai dau réng tuéch: ching ta tiép thu théng
tin nhw mét miéng xdp. Nh& quan hé du tién véi bé me, ching ta



c6 dwoc nhirng quan hé to I&n vé sau va ho anh huwdng dén cudc
sbng cua chung ta sau nay. M6t phan cé y thirc va mot phan tiém
thirc,chung ta tao ra nhirng khudén mau cw x& trong doi sdng cla
minh phan anh nhirng kinh nghiém ma chung ta da trai qua khi séng
cung bd me. Chang han, ching ta:

-Quan hé v&i nhivng nguoi gidng bd me chung ta. Vi du, chung ta
lam viéc cho nhirng 6ng chd cé tinh cach y chang nhw bd hay me ta.
-Phat trién nhirng quan hé giébng nhw quan hé cia bd me ta voi
nguwdi khac. Néu cha me chang ta diu dang va quan tam, chdng ta
cling tr& nén nhw thé. Nhwng cling c6 thé Ia do ching ta hinh thanh
mot birc tranh tiém thirc tr khi con nhé va blc tranh nay bao 13,
chang han "dan 6ng thwc sw phai cao, ngdm den va it néi" (nhw cha
t6i). Tuy khdng nhan biét ti ndo vé nhirng diéu nay & mic dd co y
thirc, nhwng ching ta sé tim dbi twong dé 14p vao birc tranh nay.
Ciing twong tw, tinh chat quan hé cda ching ta véi bd me sé tao ra
nhirng mau cta nd. Néu luc nhé chang ta phai chiju sy phi nhan hay
mac cam toi I8 thi chung ta lai tiép tuc quan hé v&i nhivng nguoi
xem chdng ta nhw ngudi "xau". Néu dwoc yéu thwong va khuyén
khich, thi chung ta lai cé xu hwéng tiép xdc véi nhivng nguwdi dbi dai
tdt va tén trong ching ta. Tém lai, chung ta thu hat déi twong ma
ching ta mong doi va nhirng nguwdi xung quanh sé& déi x&r véi chang
ta theo cach ma chung ta tin la minh xtrng dang dwoc nhan.

DPay chi méi la sy lwdt qua bé mat. Tuy nhién, nhin nhan van dé la
da giai quyét né mot nira, biét dwoc nhitng khudn mau cda ban va
ngudn gbc hinh thanh clia ching 14 diéu rat can thiét.

DPuc két

Chung ta sé khéng bi méc ket vinh vién véi nhirtng mau cw x&r néu
ching ta mudn thay di. Nhirng m4u tiéu cwc ¢l sé con bam ta dai



dang nhwng khéng phai 1a khéng bao gio dit dwoc. Hay ludn suy
nghi tich cwc vé ban than va cac diéu kién, hoan canh cua ban.
Nhirng nguyén tac vé tinh than cho diéu nay khéng phai la d& nhung
phan thwdng cho chung that I&n lao. Hay luén noi tét vé ban than
ban va xem nhw ban dang sbng theo cach ma ban mudn. Ban sé tao
ra dwoc

nhi*ng mau ma&i va hanh phuc.

Hay nghe nhitng bang cassette khuyén khich tinh thdn va doc
nhirng sach vé thanh cdng. Hay hoc hdi nguwdi khac, ban sé viét lai
dwoc mau ma ban muén.

Ngoai ra, chon nhirng cai "duc két" trong quyén sach nay dé loai bod
nhirng thir lam sa lay cudc sbng cla ban va ciing cd nhirng mau sé
dwa ban tién vé phia truéc.
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Hinh anh cua chinh minh

Ban c6 bao gi& dé y la khi ban cdm thay vui thi nhirng ngu®i xung
quanh bdng tré nén that dé thwong khong? Lam sao ma ho thay doi
nhw vay, ban khéng thay budn cudi sao?

Thé gi¢i xung quanh Ia sy phan anh cta chinh chang ta. Khi ching
ta thdy cam ghét ban than thi chung ta ghét cd ngwdi khac. Khi
chung ta thich ban than minh thi thé gidi that tuyét voi.

Hinh &nh cla chinh ching ta la dau 4n quyét dinh cach chang ta cw
xtr, dbi twong ching ta giao du va cai gi ching ta sé lam va khong
lam. Tw twdng va hanh ddng clia chung ta bat nguén tir cach chung
ta nhin nhan ban than minh.

Birc tranh vé chinh chung ta sé duwoc td6 mau béi kinh nghiém, thanh
coéng va that bai cia ching ta, suy nghi ctia chung ta vé ban than va
phan &rng cdia nguoi khac dbi véi ching ta.

Tin hinh &nh nay la cé that, ching ta chi séng trong pham vi cac birc
tranh nay.



Vi thé hinh &nh vé ban than ching ta sé quyét dinh:

-Chung ta thich moi diéu xung quanh va thich séng v&i diéu d6 dén
murc d6 nao.

-Mtrc d6 thanh cong chung ta dat dwoc trong cudc séng.

Chung ta 1a ngw®i ma chung ta tin minh sé tré thanh. Chinh vi thé,
tién si Maxwell Maltz, tac gid cta cudn sach ban chay nhét tén la
"Diéu khién hoc - Tam Iy" da viét "Muc tiéu cua tat ca cac liéu phap
tam ly la thay déi hinh anh cla mét ca nhan vé chinh ban than ho".

Néu cac ban cho Ia minh kém cdi vé toan hoc, ban sé luén gap kho
khan v&i cac con sb. Cé thé do nhirng kinh nghiém khéng hay truéc
day, ban hinh thanh mét thai dd cho la: "Du thé nao téi cling khéng
thé lam toan dwoc". Vi thé ban khéng cd géng. Théng thwdng, ban
sé& tudt déc ngay cang nhanh hon. Néu co6 khi lam dwoc, ban sé
nght: "Chi 1a may méan théi". Khi ban khéng thanh céng, ban néi:
"Thay chwa! Diéu do6 chirng té la téi khéng thé lam duoc”.

C6 thé ban con bao nguoi khac 1a ban khéng thé 1am tinh cong. Ban
cang néi v&i anh minh, chéng minh, hang xé6m hay nhan vién ngan
hang cua ban la ban khéng lam dwgc thi ban cang tin nhw vay, va
hinh &nh nay cang an sau vao tam tri ban.Bwdc dau tién dé cai thién
manh mé cac két qua cla chung ta la cach chung ta nghi va néi vé
chinh ban than minh. Mét ngu®i hoc cham cé thé bat dau hoc nhanh
hon ngay khi anh ta thay

ddi y nghi vé kha nang cla chinh minh. Néu hinh anh vé ban than
ban bdo ban la ban cé kha nang phdi hop tét, ban sé& hoc nhirng
mon thé thao m&i nao d6 mot cach dé dang. Néu ban ty nht 1a ban



khéng thé lam, ban s& mat thdi gian lo lang la ban sé lam roi banh
va lam roi that.

Chwrng ndo ban con nghi minh & nguwdi ludn réng tai thi ban sé thiéu
tién hoai. Néu ban xem minh 1a mét ngudi chién thdng vé tai chinh,
ban sé luén day da.

Hinh &nh vé ban than giébng nhw céai nhiét k& budc ching ta ludn
hanh déng trong thang dé ciia nd. Co6 thé Fred chi mong 1a minh
dwgc hanh phuc trong 50% thoi gian. Vi thé khi dwoc vui hon, anh
ta nghi "Hay chd xem! Khoéng thé tét lanh nhw vay dwoc! Bét ky lac
nao mot cai gi do toi té co thé xay ra". Khi diéu dé xay ra that, Fred
sé hit sau vao va budt miéng: "Toi biét trwdc vay ma!"

Diéu Fred khéng biét 1a c6 nhirtng ngwdi khac trén thé gidi lic nao
ciing bat hanh va cé nhirng nguei lic nao ciing hanh phuc. Ching
ta tao nén chinh cudc sdng cla minh tuy theo hinh anh cuta chinh ta
vé hanh phuc cua ta.

Y nghia cla diéu nay 1a BAN QUYET DINH dwa trén hinh anh vé
chinh minh. Ching ta thwéng quyét dinh bang chinh gia tri cia minh
va dwa trén mirc dé hanh phuc ma minh mong doi.

LO1 KHEN, tai sao khéng n6i mét cach don gian la cam on....?
Hinh anh vé chinh ching ta sé& quyét dinh mirc dd tap trung cua

chung ta, hay cai ma chung ta cho phép minh suy nghi. M6t hinh
anh tét vé ban than sé cho phép chung ta tap trung vao nhing 1o



khen ngoi danh cho minh va nhirng thanh cong ma chung ta da dat
dwoc. Céai nay khdng khac gi voi viec cd mdt cai dau thdng minh.
M6t ngwdi nao do tirng nhan xét: "Tinh tw cao Ia mot bénh kho hiéu.
Ai cling ghét cai thoi nay trir ngudi cé tinh do". ich ky va biét yéu
ban than dung cach la hoan toan déi lap nhau.

S ich ky va sy yéu ban than mét cach lanh manh can phai duoc
phan biét ro.

Con nguw¢i ich ky thich minh la trung tdm cua sw chu vy, thich dwgc
céng nhan va khéng quan tdm dén ngudi xung quanh.

Trong khi d6, yéu ban than lam cho chung ta tén trong mong wéc
cua chudng ta cling nhw cua nhirng nguwdi khac hon. Cé nghia la
ching ta c6 thé cdm thay tw hao vé ban than minh vi nhirtng cai
minh dat dwoc ma khéng can néi cho tat cd moi ngudi biét va chap
nhan nhirng thiéu sét ca minh dé cai thién ban than.
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Hinh anh cua chinh minh

Ban c6 bao gi& dé y la khi ban cdm thay vui thi nhirng ngu®i xung
quanh bdng tré nén that dé thwong khong? Lam sao ma ho thay doi
nhw vay, ban khéng thay budn cudi sao?

Thé gidi xung quanh la sw phan anh cla chinh chang ta. Khi ching
ta thdy cam ghét ban than thi chung ta ghét cd ngwdi khac. Khi
chung ta thich ban than minh thi thé gidi that tuyét voi.

Hinh &nh cla chinh ching ta la dau 4n quyét dinh cach chang ta cw
xtr, dbi twong ching ta giao du va céi gi ching ta sé lam va khong
lam. Tw twdng va hanh ddng clia chung ta bat nguén tlr cach chung
ta nhin nhan ban than minh.

Blrc tranh vé chinh chung ta sé dwoc t6 mau b&i kinh nghiém, thanh
céng va that bai ciia chang ta, suy nghi clia chung ta vé ban than va
phan &rng cta ngudi khac dbi véi ching ta.

Tin hinh &nh nay la cé that, ching ta chi séng trong pham vi cac birc
tranh nay.

Vi thé hinh anh vé ban than ching ta sé quyét dinh:

-Chung ta thich moi diéu xung quanh va thich séng v&i diéu do dén
murc d6 nao.

-Mtrc d6 thanh cdng chung ta dat dwoc trong cudc sc“')ng.



Chung ta la nguw®i ma chiang ta tin minh sé tré thanh. Chinh vi thé,
tién sT Maxwell Maltz, tac gid cta cudn sach ban chay nhét tén la
"Diéu khién hoc - Tam Iy" da viét "Muc tiéu cua tat ca cac liéu phap
tam ly la thay déi hinh anh cla mét ca nhan vé chinh ban than ho".
Néu cac ban cho 1a minh kém cdi vé toan hoc, ban sé luén gap kho
khan véi cac con sb. Co thé do nhirng kinh nghiém khéng hay trwdc
day, ban hinh thanh mét thai dé cho la: "Du thé nao toi cing khéng
thé lam toan dwoc". Vi thé ban khéng cd gang. Théng thwéng, ban
sé& tudt déc ngay cang nhanh hon. Néu co6 khi lam dwoc, ban sé
nghi: "Chi 18 may méan théi". Khi ban khéng thanh céng, ban noi:
"Thay chwa! Diéu d6 chirng t6 la t6i khdong thé 1am duoc”.

C6 thé ban con bao ngudi khac 1a ban khéng thé 1am tinh céng. Ban
cang noi v&i anh minh, chéng minh, hang xé6m hay nhan vién ngan
hang cua ban la ban khéng lam dwgc thi ban cang tin nhw vay, va
hinh &nh nay cang an sau vao tam tri ban.Bwéc dau tién dé cai thién
manh mé cac két qua clQa chung ta la cach chung ta nght va néi vé
chinh ban than minh. Mét ngu®i hoc cham cé thé bat dau hoc nhanh
hon ngay khi anh ta thay

d6i y nghi vé& kha nang cta chinh minh. Néu hinh anh vé ban than
ban bdo ban la ban cé kha nang phdi hop tét, ban sé& hoc nhirng
mén thé thao m&i nao d6 mot cach dé dang. Néu ban tw nha la ban
khéng thé lam, ban s& méat thdi gian lo 1ang la ban sé& lam roi banh
va lam roi that.

Chwrng ndo ban con nghi minh & nguwdi ludn réng tai thi ban sé thiéu
tién hoai. Néu ban xem minh 1a mét ngudi chién thdng vé tai chinh,
ban sé luén day du.

Hinh anh vé ban than gibng nhw cai nhiét ké budc chung ta luén
hanh déng trong thang dd cta né. C6 thé Fred chi mong 1a minh



dwgc hanh phuc trong 50% thoi gian. Vi thé khi dwoc vui hon, anh
ta nghi "Hay chd xem! Khoéng thé tét lanh nhw vay dwoc! Bt ky luc
nao mot cai gi do toi té co thé xay ra". Khi diéu dé xay ra that, Fred
sé hit sau vao va budt miéng: "T6i biét trudc vay ma!"

Diéu Fred khong biét 1a cé nhirng ngwdi khac trén thé gidi lic nao
cling bat hanh va cé nhirng nguoi lic nao ciing hanh phac. Ching
ta tao nén chinh cudc sdng cla minh tuy theo hinh anh cuda chinh ta
vé hanh phtc cua ta.

Y nghia cla diéu nay 1a BAN QUYET DINH dwa trén hinh anh vé
chinh minh. Chung ta thwong quyét dinh bang chinh gia tri ctia minh
va dwa trén mire dé hanh phuc ma minh mong doii.

LO1 KHEN, tai sao khéng n6i mét cach don gian la cam on....?

Hinh anh vé chinh ching ta sé& quyét dinh mirc dd tap trung cua
chung ta, hay cai ma chung ta cho phép minh suy nghi. M6t hinh
anh tét vé ban than sé cho phép chung ta tap trung vao nhirng 1oi
khen ngoi danh cho minh va nhirng thanh cong ma chung ta da dat
dwoc. Cai nay khéng khac gi voi viec cd mot cai dau thdng minh.
Mot ngwdi nao do tieng nhan xét: "Tinh tw cao 1a mét bénh kho hiéu.
Ai cling ghét cai thdi nay trir ngudi cé tinh do". ich ky va biét yéu
ban than dung cach la hoan toan déi lap nhau.

S ich ky va sw yéu ban than mét cach lanh manh can phai duoc
phan biét ro.

Con ngu¢i ich ky thich minh la trung tdm cua sw chu vy, thich dwoc
céng nhan va khéng quan tdm dén ngwdi xung quanh.

Trong khi do, yéu ban than lam cho chung ta tén trong mong wéc
clua chudng ta cling nhw cua nhirng nguwdi khac hon. Cé nghia la
ching ta c6 thé cdm thay tw hao vé ban than minh vi nhirng cai
minh dat dwoc ma khéng can néi cho tat cd moi ngudi biét va chap



nhan nhirng thiéu sét clia minh dé cai thién ban than.

M6t tinh yéu ban than lanh manh sé khoéng budc chung ta phai giai
thich vi sao ching ta di nghi, hay phai mua giay m&i, hodc chiéu
chudng ban than minh ti chut. Chang ta cam thay thoai mai khi lam
viéc nay hay viéc kia lam cho d&i séng ching ta tét dep hon 1én.

Ban dirng nghi dén cai goi la “cdm giac phirc hop”

Khi chung ta that sw coi trong gia tri ciia minh, khéng can phai noi
v&i ngwdi ngoai la chang ta tét hay gidi nhw thé nao. Chi c6 ngudi
khéng thuyét phuc dwoc ban than la ho cé gia tri that sy thi moi
oang oang v&i moi ngudi vé long tét cla minh.

Téi cho 1a ban nén chip nhan nhirng 16 khen ctia ngwdi khac danh
cho minh. Chang ta khéng can phai hoan thién md&i cé thé chap
nhan mot 1&i khen voi I&i cam on chan thanh. Nhirng ngudi thanh
cobng ludén luén noi “Cam on!” Ho hiéu Ia chuyén xac nhan réng mot
cong viéc dwoc lam tét 1a diéu hoan toan nén lam.

Néu ban chuc mirng Greg Norman vi anh ta thang giai danh gén thi
anh ta sé khéng néi “Chi 1a ngau nhién théi” hay “May méan théi ma”.
Anh ta sé noi “Cam on!”. Néu ban khen ngoi Paul McCartney vi anh
ta vira cho ra do&i mot dia nhac xuat sac thi anh ta khéong néi “Anh
chang ngbc a ! Cai dia d6 dau cd ra gi” Anh ta s& noéi “Cam on”
Nhing con ngwdi thanh céng biét nang niu gia tri riéng ctia ho va ho
da lam nhw vay rat l1au trwdc khi thanh cdng, dé dwoc thanh cong.
Ciing gidbng nhw tat ca chung ta, ho can phai cdng nhan gia tri cta
ho truéc.

M6t 161 khen 1a mét mén qua. N6 bt nguwdi ta phai suy nghi va cb
gang dé ban tang no cho ai dé. Thé thi that that vong néu ban ném
trd& moén qua dé vao mét ho. Pay ciing 1a ly do budc phai tiép nhan
I¥i khen mdt cach dé thwong. Néu mot nguwOi khen vé dep tuyét voi



cla ban ma ban lai dap tra “Nhwng moéi t6i bet va chan toéi ngén!” thi
ho s& chwng hirng biét bao!

Ban thi cdm th4y khéng dé chiju vi ban da khéng chap nhan 1&i khen
v&i tinh thAn ma ngudi khen mudn chuyén giao, con nguwdi khen
cling thay bwc vi ly do twong tw va sé nhd dén ban nhw mot nguoi
coO cai moi bet va déi chan ngén. Vay tai sao khéng dap lai mét cach
don gian la “Cam on”?

“T6i” trong mat ngwei khac

Chung ta c6 thé danh gia hinh anh cla chinh ching ta bang céach
nhin vao nhirtng nguw®i xung quanh chung ta. Chang ta thiét lap
nhirng quan hé v&i nhirng ngwdi déi xir voi ta theo cach ta cho 1a
minh x&ng dang dwoc hwdng.Nhirng nguwdi cd hinh anh tét vé minh
thuwéng ¢6 nhu cau dworc tdn trong béi nhirng ngudi gan giii véi ho.
Ho dbi xt tot véi ban than, va lam gwong toét cho nguwdi khac trong
chuyén nay.

Néu Mary nghi khong tt vé ban than, cé ta sé& chju dwng tat ca
nhirng th& rac rwdi va si va cta ngudi khac. Trong tam tri cldia c6 ta
sé lubn c6 cau: “Minh khéng quan trong” “Chi tai minh théi. Luc nao
minh ciing bi déi xt té bac. Cé I& minh dang phai bi nhw thé”.

Chung ta c6 thé dat cau hdi “Mary con phai chiu sy bat céng dé bao
lau nra?”

Cau tra 10i la: “Chirng nao ¢6 ta con danh gia thap ban than minh”.
Nguwoi khac dbi xtr véi ta theo cach ma ta ddi xt v&i chinh ban than
minh. Nhirng ngwdi ta quan hé sé nhanh chong nhan ra la ta co ton
trong chinh minh khéng. Néu chung ta tw trong, ho ciing sé phai lam
nhw thé.

T&i nghi cac ban ai cling biét nhirng phu ni¥ khéng biét tén trong ban
than, vap vap hét quan hé nay dén quan hé khac. Ban trai ltc 13 tén



nghién ngap, ltc 1a ké bat tai. Ngay nao ho cling bi si va hay danh
dap. That khéng may, ho sé phai chiu hoai nhw vay chirng nao ho
con duy tri mai suy nghi thip kém vé ban than minh.

Nhwng ciling ¢6 nhirtng nguoi du rat khé khan cling hoc dwoc cach
doi héi sy ddi x&r cong bang cla ban bé, déng nghiép va gia dinh.
Ho nhan ra 14 khi ho da tao ra mét vi thé, ngudi khac x& sw phai
phép ngay.
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Gia tri ban than

T6i gia str ban dang chiu trach nhiém cham séc mét bé trai 3 thang.
Pén gi& an, ban c6 cho bé &n ma khéng can ai thac hdi khéng? Di
nhién ban sé tw giac 1am. Ban sé khéng néi “Nay bé, néu em khéng
ngoan va dé thwong, khéng ngdi ngay ngan va choc téi cwdi bang
cach bap be chir A,B,C t6i sé khéng cho em an!” Ban cho bé an vi
bé xirng dang. Bé phai dwoc yéu thwong, cham séc va au yém. Bé
dwoc dbi xir nhu thé vi bé ciing nhw ban, bé la mot con ngwdi. mot
thwe thé cua vi tru.

Ban cling xirng dang dwoc nhw vay. Ngay tir khi sinh ra va ngay ca
bay gio. Nhiéu ngu®i nghi rang ho phai thdng minh, dep trai hay
lanh le, dwoc tra lwong hau, v.v... méi xirng dang duoc yéu thuong
va ton trong.

Ban xirng dang dwoc yéu va ton trong chi vi ban la ban

That hiém khi chung ta biét tap trung vao vé dep that sy va strc
manh bén trong. Ban cé nh& cac bé phim “Chang va nang” khéng?
Khi chang va nang vat 16n v&i bao khé khan,.... ban hy vong va cu
nguyén la moi chuy&n sé& &m thdm. Chang di linh, nang bé di, chang
vé thi nang ta da di, chang tim dwoc nang, anh trai nang bao chang
cut di, nang ciling bao chang cut di, va ban thi c* mong la ho sé



séng hanh phuc sau do, ho sé cwéi nhau va di dao trong hoang hén
khi phim ha man. Ban lau nwéc mat, bop céi bich bap rang trong tay
va di ra khéi rap phim.

Chung ta khéc khi xem nhirng phim d6 vi trong sau thdm tam hén
minh ching ta quan tdm, ching ta yéu, ching ta tén thwong. C6 cai
hat nhan bén trong nay trong tat ca ching ta va né rat dep. Tuy vao
viéc chung ta bj ton thwong dén mirc nao, ching ta sé biéu 16 tinh
cdm sau sac nhat ctia minh, nhwng ai trong ching ta ciing déu lam
nhw vay.

Khi chung ta doc nhirng bai viét vé canh khén khd trén toan cau, tat
ca chung ta déu cam thdy dau dén cho nhirtng ngudi & noi ay. Mo
nguw®i déu suy nghi khac nhau vé cach tét nhat dé giup dé ho, tat ca
déu quan tdm. Chung ta la nhw vay dé.

Phai céng nhan la ban c6 nhitng phdm chét nay - kha nang yéu
thwong va théng cam, chia xé. Ban la con nguw&i. Hay cong nhan
nhirng gia tri ciia ban va luén nhac nh& chinh ban rang ban x&ng
dang dwoc dbi xur tét.

Cau chuyén vé RAPUNZEL

Nhw tAt cd nhirtng cau chuyén than thoai khac, cau chuyén nay cé y
nghia sau xa cta nd. D6 1a cau chuyén vé sy tén trong ban than.
Rapunzel la mét phu ni tré bi giam trong mét toa lau dai b&i mot tén
phu thay luc ndo cling ndi voi cd 1a cd rat xau. Mot ngay no, mot
hoang t& di ngang qua va néi véi Rapunzel vé vé dep cta cd. Co tha
bim tdc vang xubng cho chang tréo 1én dé ciru c6.

Khbéng c¢6 lau dai cling nhw khéng cé phu thiy nao giam tu dwoc co,
trir Iong ¢d tin 1& minh x4u. Khi biét ra 1a minh dep qua céi nhin cla
chang hoang ttr, cd biét la minh cé thé dwoc tw do. Ching ta can
nhan biét dwoc nhirng tén phu thay bén trong ngan khéng cho ta



dwoc tw do.

Hinh anh vé ban than va tiem thirc

Hanh vi va chwong trinh trong tiém thirc ching ta quyén véi sy tw
danh gia ban than. Vi du khi ching ta khéng cam thay dé chiu,
ching ta thwong dé 16i cho chinh minh. Nhitng biéu hién cé thé Ia
s ché chén say swa, tai nan, b&énh hoan, ma tuy....N6 khéng nhat
dinh phai 1a mét hanh déng tiém thirc. Pon gidn la sw dbi x&r v&i ban
than sé tw dong phan anh tinh yéu ban than chung ta & thoi diém
do.

Ciing cé nhirtng bang chirng cho thay 1a ngwdi bi tai nan xe co
thwérng cdm thay bat hanh va cho rang tai nan phan nao chinh la sw
trieng phat.

Diéu t6i quan trong 1a phai cd géng suy nghi that tich cwe. Nhw thé
chung ta sé la nhirng ngwoi hanh phuc.

Hanh vi xuat phat tir suy nghi xau vé ban than

Mé&i ngudi trong chung ta phai lién tuc duy tri hinh anh tich cwc va
lanh manh vé ban than. Nhirng biéu hién sau chirng té chung ta can
cdi tao hinh anh vé chinh minh:

-Sw ghen ty

-No6i xau vé ban than

-Mac cam tdi 16i

-Khéng thé khen ngoi ai dwoc

-Khéng biét nhan I&i khen

-Khéng quan tdm dén nhu cau ctia minh

-Khéng ndi ra diéu ching ta mudn

-Chdi b sw hwdng thu mét cach khdng can thiét

-Khéng biéu hién tinh cdm duoc

-Khéng thé don nhan va hwéng thu tinh cdm



-Phé binh ngwoi khac

-So sanh ban than véi nguoi khac

-Strc khoe kém coi

Thay dbi 1a diéu kho lam. Suy nghi khéng tét vé ban than c6 xu
hwéng ton tai dai dang. Khi ching ta bat dau thwc hién hanh dong
cai thién hinh anh nay thi lai xuat hién xu hwéng bdc 16 nhivtng mau
cli clia mac cam t6i 16i, tw budc t6i hay bdi xAu minh. Dwéi day la
mot vai dé nghi giup ban thay ddi cach cdm nhan vé ban than:
-Chap nhan 16 khen-hay ludn néi cam on hay cai gi do twong tw
-Khen ngoi — mét trong nhirtng cach dé nhat d& cam thay hai long la
nhan ra cai dep cua nguwoi khac

-Ludn ludn nght tét vé ban than.

-Khen ngoi chinh ban — khi ban lam dwoc céi gi do, hay tw vo lwng
mot cai. Hay tran trong gia tri cda ban.

-Phan biét hanh vi v&i ban than ban — hay nh& la hanh vi cia ban
khéng lién quan dén gia tri ban than ban. Néu ban lam cai gi d6 ngu
ngdc, chang han hic xe minh vao xe cda ai do, khédng phai nhw thé
ban la ngu®i xau. Ban chi méc 16i théi. (Hay tap thich nguwdi mac 16i,
chi ghét céi 16i thoi)

-Cham séc tét co thé - Ban chi c6 mot tAm than, ban 1am cai gi cling
anh hwédng t¢i nd. Hay tap thé duc va cham séc tét cho né.

-Hay cho moi ngudi biét ban mubn dwoc ho dbi x&» nhw thé nao -
nhat 1a théng qua cai cach ma ban déi x& véi chinh ban va ho.
Khéng ai mudn phai chiu sw xi va ttr nguei khac!

-Quan hé v&i nguoi tot.

-Cb gang dé cd niém vui ma khéng phai cdm thay cé 16i - sir dung
thuat khang dinh

-Doc nhirng sach lam giau y twdng va nhiét tinh cta ban



-Luén ludn twdng twong ra hinh anh twong lai cia ban, khéng phai
hinh &nh hién tai. Nhw thé ban sé& chu tdm hon dén nhirng cai quan
trong.

Hay thwong ngwéi hang xo6m nhw chinh ban than ban

Thwong nguwdi hang xd6m nhw ban than cling c6é nghia la phai
thwong ban than minh nira, ch&r khéng phai cham cham thwong ho
ma lai ghét ban than minh. Téi khéng khuyén cac ban phai hy sinh
ban than va phai chju dwng. Diéu t6i mubn noi & day 1a chung ta
phai can bang gilra nhu ciu ctia minh va cta ho, phai tén trong ca
hai phia.

Sw khiém tén gia tao

Cé I& ban biét nhirtng ngwdi khién ngudi khac khen minh bang céach
dung tdm ly nghich.

Ho noi: “Téi choi piano rat té!”

Vay la ban sé& néi: “Téi nght la anh choi rat hay”

Ho néi: “Khéng dau. Téi mac nhiéu 16i [dm”

Ban lai néi: “T6i thay rat tuyét”.

Ho nai: “Anh chi khen tho6i”/

Ban noi: “Toi noi that ma. Anh tuyét Idm”

Ho lai néi: “Cam on...Nhwng toi té that”

That dé& cau, dung khéng ban? Chuing ta c6 trach nhiém két thac
kiéu noéi chuyén ky cuc nay cang nhanh cang tét va néi dén cai gi
hay ho hon

Nhirng ngudi xuat sdc khéng choi cai trd nay, Ho khéng di cau 1o
khen ma don nhéan that duyén dang nhirng I&i khen ngwdi khac ban
tang.

Swrc khée

Nhing thi nghiém khoa hoc cho thdy nguwdi ta cé thé bj giét chét



bang cdm xuc budn bwc nhanh hon 1a thuéc ddc chét ngudi. Cac
mau mau cta nguodi chiu sw so hai hay gian dir tot dd khi tiém vao
nhirng con chudt lang lam cho ching chét trong chwa day hai phut.
Thir twéng twong lwong mau nay sé gay ra diéu gi khi & trong chinh
con nguwdi ban.

Nhirng y nghi cla ban sé anh hwéng dén co ché héa hoc cda ban
trong trng gidy. Ca co thé cta ban sé bj séc khi ban dang di trén
dworng ma mét chiée xe tai phanh thinh linh ngay trwéc ban 2 mét.
Tri 6¢ clia ban sé tao ra phan tng tirc thi cho co thé.

Chinh cai chat ddoc do ndi so hai, buwc boi hay cang théng tao ra sé
giét chét ban. Khéng thé lo sg hay buc bdi ma ban lai cdm thay khoe
khoan. Khéng phai 1a kho xay ra, ma la khéng thé. Noi cho don gidn
thi strc khde clia ban 1a sw phan anh tinh than. Bénh hoan ciing
chinh 1a do nhirng mau thuan khéng gidi quyét dwoc bén trong da
dén luc biéu hién ra bén ngoai.

Mot diéu tuyét voi la chinh tiém thirc hinh thanh nén strc khde cla
ching ta. Ban con nhé cai ngdy ma ban cdm thay mudn bénh khi
khéng mudn di hoc khéng? So hai cling lam cho ban dau dau? Ban
co tirng biét ai dot ng6t dau thanh quan trwdc khi sép thwe hién moét
bai phat biéu quan trong khéng? Chinh sw lién hé gitra tri 6¢c va co
thé 1am cho tiém thirc cla ta gay ra diéu ma ta mudn tranh. Nhan ra
diéu nay 1a chung ta da san sang dwoc moét nira dé& lam cai gi do
nham khac phuc né.

Chinh sy mong dgi va hé théng niém tin cda chung ta lam cho
chung ta bi bénh. Néu anh ré ctia ban bao: “Téi bi cdm ndng, cau co
thé ciing sé bj va phai & nha 2 tuan”. Thé 1a chung ta tr& nén dé méac
bénh nay. Chung ta bi bénh la vi chung ta nghi minh sé bi nhw vay.
Cilng c6 khi chung ta bi mét bénh nao dé vi cho réng cha me chung



ta bi nén ta khong thé tranh dwoc.Chinh cai mau hay chwong trinh
trong ndo chung ta lam cho chudng ta khée manh hay bénh hoan.
Mot sb ngwdi noi: “Téi khéng bao gid bi bénh” va that sy khéng bao
gio bénh. Mot sb ngwoi néi “Cr mot nam téi bi cam hai chuc lan” va
dung thé that. Khdng phai 1a tring hop gi ca.

Khi con nhé ching ta rat nhanh chéng hiéu ra la bj bénh thi sé dwoc
nhiéu nguoi chd y dén.M6t sé ngudi trwedng thanh rdi ma van theo
cach nay, Khi bi bénh chung ta dwgc ban bé va ngwdi than quan
tam, ta cadm thay dwoc yéu thwong va bao boc. Nhiéu ngudi c trién
mién bi bénh, t& ciu thang hay gay chan khi khdng dwoc ai dé y va
quan tdm. Tuy nhién sy that la nhirtng ngudi cam thay dwoc yéu
thwong va an toan thi it bi bénh va gap tai nan hon nhirng nguoi
ludn thay minh cé don va & loi

Xuc cadm khéng duoc bdc 16 sé anh hwédng dén sire khde clia ching
ta. Cac triéu chirng cd dién la “Dwng lo cho t6i. Tdi khéng quan
trong” hay “Toi quen khéng dwgc quan tdm hay yéu thwong gi ca”.
“Téi s& ngdi dé v&i nu cwdi ma trong 16ng thi cdm thay cd don”. Pé
dwoc khée manh va hang hai, ching ta nén duy tri xic cam tich cuc
va biéu 16 tinh cdm ra bén ngoai. Diéu quan trong nhét la phai tin
rang minh XUNG DANG dwoc khde manh.Néu ching ta clr cdm
thdy “Minh khéng phai 1a nguoi tét” hay “Minh da lam nhirng viéc
khéng tét” hay “Minh dang bi trirng phat” thi ching ta thwéng phai
chiu dwng bénh tat, cé khi ca doi.

Néu chung ta khéng sbng cai cudc sbng ma chang ta mudn thi tri 6c
ta s& xuat hién cai y nght chi dao “Téi wdc gi minh chét di”. Thé xac
la né 1& cla tinh than, ching sé biéu hién ra ngoai cai ma chung ta
mudn. Truwdc hét 1a bénh tat. Tiép theo sé la cai chét.

Téi khdng dung doan van trén dé gidi thich sirc khde. Tdi chi mubn



nhan manh dén vai trd cla ddi sdng tinh than. Néu ching ta mang
mot cay chubi dén Nam Cuwc, dao 16 trong nd va mwdi ndm sau dem
rd quay lai dé thu hoach thi ban doan t6i sé& thu dwoc bao nhiéu
chubi? Ban sé& noi chang bao nhiéu. Vi dé khéng phai la méi trudng
tot dé tréng chudi. Vay thi y nghi va cdm xuc cta ban sé kiém soat
moi trwong thé chéat cta ban. Chinh ban quyét dinh tao ra ngdi nha
strc khde hay cai mé bénh hoan

Sire khée la tai san cua ban, va c6 strc khde la cé nang lwong va
strc sdng. ban thirc day méi bubi sang va cé quyén tin twédng rang
co thé ban khée khodn chir khéng chi “tam én”. Ai cling cho rang
khde manh la khéng cé dau hiéu bénh tat.

Néu lai nhin vao quan hé thé chéat — tinh than thi ré rang tam trang
cta ban anh hudng dén strc khde ciia ban. Tiém thirc clia chung ta
diéu khién lién tuc qua trinh hoat doéng ciia co' ché sirc khde cla
chung ta.

Néu ban bj dit ngén tay, cai gi s& han gan cac té bao mai lai dé 1ap
kin n6? Tai sao mdt cai mong tay bi mat thi cai khac sé moc lén
ngay chd bi mat ma khong phai la ché khac? Phai cé cai gi do diéu
khién nhirng cai nay. Nhwng drng c6 tin 1a co thé ching ta cé phép
maul!

Tri 6¢ 1a kién trdc sw cua co thé va co thé I1a sy phan anh cla tri 6c.
Néu cam xuc s hai, gian dir ché ngw ban thi co thé ban sé& phan
anh diéu do. ‘Bénh” tinh than sé tré thanh “bénh” thé chat

Puc két

Hay nghi ban cé hanh phuc va sirc khée. Cr twdng twong la ban
khée manh. Phai khang dinh rang ban xing dang dwgc khde manh
va hay déi x&r diu dang v&i ban than. Hay chap nhan va yéu thwong
ban than ban ngay bay gi® va cho rang ban da séng theo cach tét



nhat ma ban biét. Sw dau dén

Chung ta dang ban vé strc khde, hay thlr néi dén sy dau dén mot
chut.

Gia str ban gap John Brown khi anh ta vira bwéec ra tir phdng nha si
sau mot gi& va néi "Pau mét chit cling thich ch& nhi?" John c6 thé
cho la ban hoi bi dién. Khi vira méi bi bdng ngén tay trén bép thi ban
khé ma nght dau dén cé gi hay ho.

Gia slr ban khéng bao gi& cdm thdy dau. Ban vé tinh ti canh tay trén
mot tAm thép nong trong hai mwoi phat va réi thay canh tay minh
sao bay gi® chi con la mét que than chay den. Néu ban khdng hé
thdy dau, cé thé ban di tr xwdng vé nha va cubi xudng dé mang dép
vao, ban tw nha " Troi dat! Nra ban chan cla t6i dau réi. Chac né bi
dirt & dau do. Co phai t6i bi kep trong ctra thang may hay anh chang
hang xom Doberman da x& né r6i?" Chac t chiéu dén gio trong toi
ky di 13m".

DPau dén vé thé xac co gia tri ctia nd. N6 la sy phan hdi lién tuc bao
cho ching ta biét nén lam gi va khéng lam gi. That 1a khéng ¢6 gi
lam bdi rb6i ngwdi ban yéu trong mot bira com tbi thap nén lang man
cho bang néi v&i anh ta 1a ban khéng thé dung moén trang miéng
dwoc vi ban da can dit cai lwdi cda minh réi. (DT nhién ban chi cé
thé giai thich dwoc bang cach ra hiéu)

Khi ching ta an qua nhiéu, khédng ngd da hay bd phan nao do trong
co thé bi truc trdc va can dwoc nghi ngoi thi hé théng bao tw ddng
tuyét diéu cla chung ta sé cho ta biét.

Pau khé tinh cdm ciing theo quy luat twong tw. Néu ching ta bj ton
thwong vé xuc cdm, nd sé 1a thdng diép cho ta biét 1a da dén luc ta
phai nhin van dé khac di. Néu chung ta cdm thay bj tén thwong, b ai
do 1am cho that vong thi théng diép sé la "Hay yéu thwong nhirng



ngwdi xuat hién trong d&i ban mot cach vé diéu kién. Hay chap nhan
ho dung nhw ban chét ctia ho va nhirng gi ho ban tdng cho ban ma
khéng hé xét doan". Hoac 1a dirng dé& hanh déng cla nguoi khac
pha hoai Idong tw trong cua chinh ban"

Néu nha ban bj chay hay xe ban bj Iy cdp, ban sé& buc boi. Diéu nay
rat binh thwdng & con ngwdi. Néu ban cho rang minh hoc duwoc diéu
gi d6 thi ban sé s&m nhan ra rang ban van c6 thé séng hanh phuc
khéng can nhirng cai nay. Cdm xuc sé giup ban danh gia lai nhirng
wu tién ma ban dat ra. T6i khdng ndi 1a ching ta khédng can nha hay
xe ma la phai biét cach hoc héi tlr nhitng kinh nghiém nhw thé va
diéu chinh nhirng gia tri cia minh sao cho nhirng truc trc ctia cudc
sbng gay ra it dau khd nhéat cho ban.

Duc két

Sy dau don lam cho ban thay dbi. N6 thoi thuc chung ta nhin sy
viéc khac di. Khi bi dau dén vé thé chat ciing nhw xtc cam, néu
chung ta tiép tuc lam diéu ngu ngbc, ching ta sé& dau tiép. Chung ta
c6 thé ndi "Khong nén dau. Toi khdng mubn dau", nhwng né van c
dau. Mét sb ngudi clr chiu dau hodi nhw vay 24 tiéng mot ngay, 365
ngay mot nam. Ho khéng bao gi®& nhan ra la da dén lac phai lay tay
ra khoi bép 1.

Chung ta tré thanh mét phan caa doi thwéng

Chung ta rat dé bj anh hudng b&di nhirng ngwdi xung quanh. Ban ¢
tirng biét ngwdi ndo di ra nwdc ngoai va tré vé véi mot giong noi
khac? Hay nhitng cau bé ndm tudi chap chirng dén trwdng ngay
tho, vo tw va chang bao lau sau, do choi v&i nhivtng ngudi xau, cac
cau bé da nhanh chéng hoc céac tiéng chlri thé con nhiéu hon cd mét
nguwoi trrdng thanh binh thwdng.

Chuang ta tré thanh mét phan cla méi trudng bén ngoai. Khéng ai



trong chung ta dwoc mién nhiém dbéi v&i anh hwéng cla thé gidi
xung quanh - ban bé, gia dinh va déng nghiép, TV, bao chi, truyén
thanh, sach va tap chi ma chung ta doc. Chung ta dirng c6 |ap minh
v&i nhirng vat va nguoi trong cudc sbng. Suy nghi va tinh cdm, muc
tiéu va hanh déng cua chung ta sé dwgc hinh thanh lién tuc béi
nhirng ngudi va vat ma ching ta tiép xic hang ngay.

Fred bat dau céng viéc méi & mot nha may. Fred nghi giai lao 10
phut, nhirng ngudi khac nghi 20 phut. Fred néi: "Cac anh lam sao
vay?"

Sau hai tuan cau ta cling nghi 20 phut.

DPén nlra thang sau thi Fred nghi 30 phut. Fred lic nay néi rang "Néu
khéng cai lai ho dwoc thi hay déng y véi ho. Tai sao téi lai phai lam
viéc cham chi hon nhirng anh chang kia?"

Sau 10 nadm, Fred la nguw®i nghi gidi lao 1au nhét trong nha may. Anh
ta da chap thuan theo thai dd cta nhirng cdng nhan khac.

Piéu la lung la con nguoi thuwerng khéng nhan biét dwoc nhirng thay
doéi dang dién ra trong tam ly minh. Ciing gibng nhw la khi quay vé
v&i bui khoi thanh phd sau vai tuan hwdng khéng khi trong lanh, chi
lic d6 ta m&i nhan ra la trwdc day ta da quen véi nhivng cai mui ban
thiu.

Séng chung véi nhirng nguwdi hay phé binh ta sé bat dau phé binh.
Séng v&i nguwdi hanh phuc ta biét hanh phac la gi. Séng véi nguoi
cau tha ta thanh ciu tha, v&i ngudi nhiét tinh ta thanh nhiét tinh, véi
ngwdi hay phiéu lwu lam ta thich phiéu lwu, véi nguwoi thinh viegng
lam ta thinh vuong.

Diéu nay cé nghia la ching ta can phai quyét dinh chung ta mudn gi
va chon dbi twong giao du cho thich hop. Cé thé ban sé& néi: "Nhw
thé doi hdi phai nd lwc nhidu. Co thé khong d& chiu gi. Tai co thé



phai lam bubn ldng vai ngudi". Bung vay! Nhung doé la cudc sdng
clia ban.

Fred c6 thé néi: "Téi luc ndo cling nhan tdi, chan nan va céng viéc
thi nham chan, t6i thwérng bénh hoan va chang cé dinh hwéng gi,
chang dwoc 1am diéu gi tha vi". Vay thi chung ta biét 1a ban than cla
Fred cling chay tui hoai, cling nan chi, céng viéc budn té, stirc khée
yéu &t, dam chan tai ché va luén ao wéc mot cudc sdng sbdi ddng
hon. Khéng phai 1a sy trung hop. Chang ta khdng ai mudn phan xét
Fred nhung néu anh ta mudn cai thién chét lwgng ddi sbéng thi diéu
dau tién can lam la nhan ra nhitng gi dang dién ra trong cudc sdng
anh ta trong thoi gian gan day.

Khéng cé gi dang ngac nhién néu mot bac si lai mac nhiéu bénh, vi
6ng ta sudt ngay tiép xuc véi nhirng nguwdi bénh. Cac nha tam than
hoc ¢6 ty 18 tw t& cao vi nhirng ly do twong tw. Theo truyén théng, 9
trong 10 da tré cd cha me huat thudc ciing sé hat thudc. Nguoi
nghéo cé ban nghéo. Nguwoi giau c6 ban giau. Ngwdi thanh cdng co
ban thanh céng. Van van va van.

Duc két

Néu ban nghiém tuc vé chuyén thay dbi cudc sdng, hay nghiém tuc
thay ddi nhirng gi xung quanh ban

Sw thinh vrong

"Diéu tét nhat ban lam cho mét ngudi nghéo la khéng tré nén nghéo
nhw ho".

Kinh nghiém cuda tdi cho biét 14 nhiéu nguwdi tin rang khi dung dén
tién bac va sw thinh vwong, tat cad nhirng suy nghi tich cwc va thai
dé thich hop, sw chiu thwong chiu khé sé khéng bao gio thay doi
dwoc kha nang thanh toan héa don vao cudi thang.



Thuwe té 1a nhivng y nght do y thire hay tiém thirc déu tao ra nhirng
két qua trong cudc sdng cha ban. KE CA quyét dinh sé tién ban c6
trong ngan hang. Sv thinh vweong hay nghéo khé tuy thudc vao suy
nghi ctia ban. Chinh tri 6c va hé thédng niém tin dinh vi cho ban., né
lam cho ban giau hay nghéo tuy theo cach ban huan luyén né. Ban
nght gi thi c6 cai d6. Suy nghi nghéo thi nghéo, suy nghi giau thi
giau.

Hay Iy Fred Iam thi du. Anh ta luén tin 1a s& phai c6 gang Idm mai
thanh toan dwoc nhirng hdéa don ciia minh. Anh ta sé chi lam nhirng
cbng viéc dwoc tra lwong trung binh vi anh ta da hoach dinh cho
minh nhw thé. Anh ta chi choi v&i nhirtng ngudi tam tam nhw minh vi
nhw thé anh ta thay dé chju hon. Nhirng nguwdi nay déng y véi y kién
cda anh ta rang cudc séng that kho khan. Trong méi trwong nhw thé,
anh ta sé khoéng cé xu huwédng mé& rong nhirng y twdng ctia minh ra
xa hon dé vwon toi nhirng cai khac ma minh cé thé dat dworc.

C6 thé 1a Fred xuét than tir mot gia dinh c6 thai do nhw thé déi voi
tién bac va hay bi thiéu tién. Diéu nay da gop phan hinh thanh niém
tin do cua Fred.

Vi chung ta sé cé dwoc da sbé diéu minh chd doi, va Fred nghi la
anh ta sé thiéu tién nén anh ta s& dwoc céi anh ta nghi. Anh ta da cé
mot "chwong trinh" trong ndo néi rang "Anh sé& khéng bao gid ¢
tién, Fred" va c& mbi khi thdy dw tién Ia anh ta tiéu sach. C6 thé
trong tiém thirc anh ta nghi: "Cé tién dw thé nay that la! Minh nén
mua cai gi di va tr& lai "v6 san" nhuw trwédc!”

Théng qua cudc ddc thoai nay, anh ta s& khang dinh rang nhirng van
dé tién nong la mot phan cap thiét ctia cudc sdng. Anh ta cé thé tw
nha: "Minh khéng cé tién vi minh khéng dwoc hoc hanh tir t&". Néu
hoc gidi la giau thi chdc may 6ng gido sw dai hoc la triéu pha hét. Toi



biét mét s6 ngudi hoc cao ma rat nghéo trong khi mét sd ngudi it
hoc lai rat giau.

C6 thé Fred ly sy "Téi khong kiém dwoc cdng viéc tét dé cé nhiéu
tién". Nhiéu nguoi khac phai lam nghé phu dé co thé khoi suw.
Nhing nguoi khac thi dbi viéc.

C6 thé thoi gian la cau tra 16i. Fred cé thé ly sy rang anh ta khoéng
c6 du thoi gian dé lam giau. Chung ta déu cé thoi gian bang nhau -
24 tiéng mot ngay - khéng ai cé nhiéu hay it hon.

Fred c6 thé ndi 1a anh ta con qué tré hay da qua gia, hay anh ta con
phai lo cho vo, vo anh ta khdng giup anh ta dwoc gi hay con anh ta
ddng quéa. Thé nhwng néu anh ta nhin ky thi nhirng nguw®i dang giau
c6 khac van phai dbi méat véi tat ca nhivng van dé nay.

Ngoai ra, anh ban cla ching ta c6 thé céi rang anh ta thich giau co6
nhwng khéng mudn tw minh phai lam viéc chét xac. Lai mét lan niva,
chung ta thuwong thdy nhiéu nguei lam viéc cham chi ma van nghéo
con mot s chi lam vai gid mot ngay ma tré nén giau cé. Can cu la
mot yéu td can thiét nhwng né khédng dam bao sy thinh vuong! Néu
ban chui mii nhd 16ng ga trong mét nha may dén 10 gid mot ngay
thi chuy@n nhd nhiéu 16ng ga hon van khéng lam cho ban kha hon.
DPén ltc ndo d6, cai ban can lam 14 thay dbi chién lwoc!

Téi khong phan xét gi & day. Tién khong tét cling khéng x4u. Tién Ia
tién. Fred hay ai d6 c6 thé hanh phuc, c6 thé khéng. Van dé& muén
ndi 1a hoan canh cda Fred 1a do chinh anh ta gay ra. Néu anh ta thay
dbéi, anh ta sé dat dwoc muc tiéu.

Chung ta s& nhanh chéng tim hiéu mét vai viec ma néu Fred lam,
anh ta co thé sé tré nén giau co.

Nhirng céan tré déi véi tién bac

Hay xem bang cach nao va tai sao nguoi ta lai ngédn cho minh tro



nén giau co.

Nhiéu ngwdi khéng thodi mai khi gil tién vi nhiéu ly do khac nhau
nén ho c&* nghéo hoai. Nghe c6 vé ngé ngan nhwng dé la sw that.
Hay twéng twong 1a ban & trong nhirng tinh huéng sau dé& xem ban
quan hé va hanh x& nhw thé nao véi tién bac:

* Tinh huéng A

Ban vira mé&i dén ngan hang dé rat 5000 d6 tién mat dé mua mot
chiéc xe cii. Trén dwong vé nha ban gdp mot ngudi ban va dirng lai
udng ca phé v&i anh ta. Khi ban tra tién, anh ta dé y la bép cua ban
c6 rat nhiéu tién.

Ban cé béi rdi va lap tlrc gidi thich la tai sao ban mang nhiéu tién
nhw vay hay ban cdm thiy hoan toan thoadi mai va khéng giai thich
gi ca?

(Dé c6 thé lam ra tién hay tiét kiém nd, ban phai cdm thay thoai mai
khi git? nd. Néu ban khéng nhw vay, thi tiém thirc hay y thirc sé& dan
dat ban dén chd ban khéng sé& hiru dwoc gi ca.)

* Tinh hubng B

Ban gap mét ngwdi trong mét blra tiéc ndi ra mét cach that tinh,
khéng hé cé y khoe khoang Ia anh ta kiém tién rat d&. Ban nghi gi vé
anh ta va cau néi dé?

(Mudn giau co, ban phai thay viéc ngwdi ta gidu co 1a diéu tét. Néu
ban c6 cai tw twdng 4u tri rdng nhirng ngudi giau co 1a nhivng ngudi
khéng tét, vay thi ban sé subt d&i nghéo khd vi ré rang ban dau cé
mudn ai ghét minh, c6 dung khéng?)

* Tinh huéng C

Ban di mua sam v&i mét ngwdi ban va nhé ra 1a da dé quén tién &
nha. Ban cla ban cé da tién mat dé cho ban mwon mua dé. Khi hdi
muwon 50 dé la ban thdy thé nao? Ban cd thich chay vé nha Iy tién



hon khéng?

(Biéu quan trong dé ban cé thé tré thanh ngu®i sung tdc la phai cadm
thdy minh x&rng dang dwoc nguwdi khac giup d&. Diéu quan trong la
thdy minh dang dwoc gidp va kha ndng dén nhan sy gidp d& cua
nguwdi khac sé quyét dinh sw thinh vwong ca ban)

* Tinh huéng D

Ban thi tay vao tui va phat hién ra la minh vira mat 120 d6 la. Ban c6
tw nha: "wm cé thé ai d6 can né hon minh can" hay ban ghét minh vi
da lam mat so tién do?

(Néu chuing ta bij l& thudc tién bac, sé kho 1am ra va gitr dwoc no)

* Tinh huéng E

Hay twdng twong sb tién ban lam ra trong mét thang bang véi sb
tién cha ban lam trong mdét ndm. Ban cdm thay gi? Ban cé thdy "co
16i" vi kiém dwoc nhiéu tién hon khéng? Ban cadm thay gi khi nhan
thy |1a ba ban biét ban dang kiém dwoc nhiéu nhw vay?

(Néu ban khéng quen vé&i thanh céng thi chinh céi nay sé can tr&
ban thanh céng)

* Tinh huéng F

Nhiéu nguoi lién hé sw nghéo khd véi van dé tinh than. Ho cho rang
nghéo turc la c6 dao durce.

Ban nghi Chua sé& cam thay gi khi biét rang ban lam ra nia triéu dé
mo&i nam? Ban co6 nght la Ngai sé noi "That |a mét con lon tham lam"
hay "Chuac mirng con! Chac han con dang lam diéu tét".

Sw giau c6 va sy khédng ham muédn cho thdy chung ta Ia nhirng ca
nhan binh dang. Nguoi ta khuyén khich minh chia sé v&i nguoi
ngheo chr khdng phai tré nén nghéo khé nhuw ho.

Téi phai 1am gi?[/i]

Sau day la danh séch nhitng viéc ban cé thé lam dé céi thién tinh



hinh tai chanh cua minh:

1. Quyét dinh sé tr& nén giau c6 va cam két sé né Iuc dé dat duoc
diéu do. Téi mubn nhdn manh rdng né luc la rat quan trong, nhung
phai c6 thai d6 va hé théng niém tin dung dan.

2. Hdy dé danh trudc, tiéu pha phén con lai. Ngudi nghéo lam
nguoc lai. Ho tiéu xai trirde va tinh toan viéc danh dum sau. Sw giau
cé phén I6n la nho biét 1ap ké hoach va lam theo ké hoach do.

3. Hay quan sat nhirng nguwoi giau co. Hay di voi nhirvng nguwoi lam
&n giéi. Tim xem ho khéac ban ché nao. Thdy duoc nhing diém tét,
tich cuc va hdp dan cua ho. Phai that khach quan. Hay nghién ciu
nhirng pham chét va déc diém lam cho ho thanh céng. Hay quan sat
ho that can than. Xem xét théi do ctuia ho va dé cho cai nay tay rira
suy nghi cuda ban.

4. Nho nguoi khac giup d&. Ban cé thé ngac nhién la sao nhiéu
nguoi lai s&n long giup ban dén nhw vay. Biét cach nho ngudi khéc
giup d& sé gitp chung ta c6 kha nang dén nhan.

5. Lubn khéng dinh v&i chinh ban la ban xirng dang duwoc tré nén
giau co.

6. Thinh thodng hay thir gidn mot chut. Pé cé thé tré nén doc 1ap vé
tai chanh thi tride hét ban phai nhén ra la minh cé thé chi xai chut it.
Ngoai ra, ban tiéu pha tién ban cé thi sé c6 sang kién lam ra né.

7. Hay 1ap ké hoach va dat ra muc tiéu.

8. Lién tuc mé rong hé théng niém tin va vwron dén nhitng céi khac
ma ban cé thé dat duoc. C6 hang trdm quyén sach va bdng néi vé
thanh céng cla nhing nguoi khéc. Néu ban chi bat duoc mét y
twéng hay trong dé thi thoi gian va tién bac bd ra ciing la ximg déng.
9. Luén mang theo mét khodn tién - c¢6 3 ly do. Trwéc hét, ban cdm
thdy giau c6 hon. Thir hai, ban quen véi viéc c6 tién. Thir ba, ban tin



twéng dan la minh biét dung tién. Hon nira ban cing gidm di cdm
giac so mét tién, diéu nay rét quan trong.

Mot sbé nguoi néi "Téi khdng thé mang tién theo, téi sé xai hét! Lam
sao ban cé tién khi khdng hé tin tuéng la minh gitr duoc tién?

10. Drng d6 téi cho ba me, thoi tiét, nén kinh té, chinh phid hay cong
viéc, nén giéo duc hay me chéng vi tinh trang ctia minh

11. Luén nhiét tinh va dan than v&i moi thach thire. That bubn cuwdi la
tat cd nhitng nguoi giau cé thdy rdng ho khéng thuc sw bat dau kiém
tién cho dén khi ho ngung lam viéc vi tién

12. Hay céng nhan nghéo khé la mét bénh tinh than. Nhw nhiéu cén
bénh khac, co thé chira dwoc khi ban tin la cé thé. Va vdi bénh tat
thi phai c6 né luc, cé sang kién va long ding cdm dé danh bai né -
néu ban dau hang la ban that bai! That thich thu khi hiéu ra réng tét
cé nhing nguwdi giau c6 da dau tranh chdéng lai cdn bénh nay &
nhieng ltc nao do trong cudc doi ho. Ban cing vay!



ANDREW MATTHEWS
Da&i thay dbi khi chung ta thay dbi
Tién Diing - Thay Nga bién tap
Chwong 2
HAY SONG VOI HIEN TAI

Hay séng, ngay bay gio!

Tat ca nhirng gi ban c6 14 hién tai. Thuwdc do sy binh an tinh than va
hiéu qua ca nhan dwoc thé hién & kha nang sdng cho hién tai cla
chung ta. Bay gi® 1a ltc ban dang hién hivu, khdng can biét cai gi da
xay ra ngay hém qua va cai gi sé xay ra ngay mai.T¥ quan diém
nay, chia khéa cho hanh phuc va sy théa man la tap trung dau oc
chung ta vao thoi khac hién tai!

M6t diéu tuyét voi & tré em Ia chang hoan toan ddm minh trong gi®
phat hién tai. Chang cb gang tap trung hoan toan vao viéc ching
dang lam du cho viéc dé la ngém mot con bo, vé mét bure tranh hay
xay lau dai trén cat, bat clr cai gi ma ching mudn danh hét stc lwc
dé lam.

Khi tré thanh ngudi Idn, nhiéu ngudi trong ching ta hoc nghé thuat
suy nghi va lo I&ng nhiéu viéc cung mét luc. Chung ta d& cho nhirng
mdi quan tdm vé qua kh& va twong lai dan xen vao hién tai va lam
cho chung ta khé s& va kém céi.

Chung ta cling hoc dwgc cach tri hoan sy thu hwéng niém vui va
hanh phuc va nghi rdng c6 ltic nao dé trong twong lai, moi cai sé tét
hon bay gio.

M6t hoc sinh trung hoc thi nght "Khi minh ra khéi trwedng va khéng



phai nghe I&i ai nira thi moi cai sé rat tuyét!" Anh ta roi truéng va
thinh linh nhan ra la anh ta khéng hanh phuc cho dén khi r&i khoi
nha. Anh ta xa nha di hoc dai hoc va lai quyét dinh "Minh sé that sw
hanh phuc khi c6 dwgc manh bang va lai nghi chi kiém dwoc viéc
m<&i hanh phuc duoc.

Anh ta cé viéc lam va phai lam dwdi sy giam sat cta nhiéu ngudi.
Ban cling doan duwoc la anh ta chwa thé hanh phuc. Nhiéu nam tréi
qua, anh ta hoan viéc thw gidn va hwéng hanh phuc cho dén khi
dinh hén, Iap gia dinh va bat dau mua nha, c6 cdng viéc tét hon, bat
dau co con, cho con di hoc, con ra trwdng va vé hwu....va anh ta
chét trwde khi biét dwoc hanh phuc 1a gi. Tat ca thoi gian anh ta cé,
anh ta dung dé I1ap ké hoach cho céi twong lai tét dep khéng bao gi®
dén.

Ban c6 lien hé dén minh v&i phan nao cau chuyén & trén khong?
Ban c6 tirng biét ai tri hoan khéng hwédng niém vui cho dén luc gia
khéng? Diéu quan trong dé& hanh phuc 1a ban phai hoan toan quan
tam dén hién tai. Chang ta hwéng niém vui trong ca chuyén di,
khéng phai chi khi da dén dich.

Twong tw, chung ta cé thé khéng chiu danh thei gian cho nhivrng
ngwdi ma ching ta thwong yéu. Mét cudc nghién clru méi nhat &
Hoa Ky da dwoc thwe hién dé tim hiéu xem cac éng bd tang lop
trung liu danh bao nhiéu thoi gian choi v&i con nhé cua ho. Ho deo
micro trén cb 4o cac éng bbé dé biét ho chuyén trd véi con cai mbi
ngay bao lau.

Nghién clru cho thdy da sbé danh khoang 37 phut méi ngay cho con.
Khéng nghi ngd gi rat nhiéu nhitng 6ng bb khac c6 ké hoach danh
thdi gian cho ngudi ho yéu thwong "khi da lam xong viéc", "khi
khéng con ap lwc céng viéc", "khi ¢o nhiéu tién hon"....Diéu quan



trong I1a khéng ai trong ching ta dwoc ddm bao 14 ching ta con sbng
vao ngay mai. Chung ta chi cé6 hém nay thai.

Séng cho hién tai con c6 nghia la ching ta thich thu béat ky diéu gi
chung ta dang 1am ch& khéng phai 1a két qua clia né. Néu ban dang
son hién nha cha minh thi cé thé thwédng ngoan tirng dwdng co,
thich tha hoc héi lam sao dé lam tét nhat cong viéc, ddng thoi
thwdng thirc ngon gié mat mon man trén mat ban va tiéng chim hot
liu lo trén cay va bat ky cai gi khac xay ra xung quanh ban.

Séng trong hién tai 1a mé rong tam hiéu biét d& 1am cho giay phut
hién tai tr& nén quy gia hon 1a luén khép kin. M&i ching ta co s
chon Iwa ctia minh, ltc nay hay lic khac, rang ching ta séng va hap
thu, cho phép minh xtc cam va 16i cudn.

Khi sbng & khodnh khac hién tai, ching ta xua dubi sy s¢ hai, R
rang sy s¢ hai nay la sy quan tam dén nhirng sy kién cé thé xay ra
lic ndo dé trong twong lai. M&i quan tam nay cé thé té liét khi chung
ta nghi minh khéng thé lam dworc céi gi.

Tuy nhién, ban chi cé thé bj néi so hai tan céng khi ban bi dong.
Chinh cai khoanh khac ban ra tay hanh déng, thwc sy lam cai gi dé
thi ndi so sé& bién méat. Séng trong hién tai luc nay lai cé nghia la
hanh déng ma khéng so sét hau qua. D6 la sw cbng hién nd lwc cia
minh dé& dan than ma khéng lo 1a minh cé dwoc phan thwéng xing
dang hay khoéng.

Can nhé 1a chang ta khéng thé thay thé thay thé cai gi dé bang con
s khong. Néu ban lo I&ng vi xe ban hw, ban bi mat viéc hay vo ban
r&i bd ban thi khéng dé gi co thé gidi phong dau 6c va tim dwoc sw
binh than. Cach tét nhat dé cai thién trang thai tinh than 1a hanh
dong, tham gia vao viéc gi d6. Hay lam cai gi dé! Bat ky cai gi.

Goi dién cho ban ci hay lam quen ban méi, di tap thé thao, cham



soc cho con cai hay giup d& hang xom.....

DPuc két

Thoi gian khéng thwc sw hién hiru, né chi la mét khai niém triru
twong trong dau ban. Hién tai la thoi gian duy nhat ma ban cé. Hay
lam cai gi do vao luc nay!

Mark Twain c6 lic nhan xét la éng da trdi qua nhitng diéu kinh
khang trong d&i, mot sé viéc that sw kinh khing! Pang la vay sao?
Chung ta c6 xu hwéng suy nghi té hai, bi quan. Néu nhin vao ngay
thi khac hién tai thi chang cé van dé gi nghiém trong ca!

Hay sbéng ngay luc nay day

Cho doi

Ban co6 bao gi¢ dé y 1a khi minh dgi mét cai gi do, dwdng nhw nd
chang bao gi® xady dén? B&i thé maéi co cau néi "Mét ngay che doi
dai ca tram nam".

Twong tw nhw thé khi chung ta doi dién thoai ctia ai do, Doi hang
gi® dam chan, ban quyét dinh lam méot cai gi dé va thé 1a, reng!
Chudng dién thoai reng.

Khi chung ta doi thw, doi ai do, doi cdng viéc, cac cudc phiéu lwu
thu vi, Giang sinh, dip di an nha hang, th¢i gian dwong nhw khéng
tréi di. Tham chi diéu ta mong doi chang hé dén.

Cé mét nguyén ly hoat dong néi rang "Hay séng cudc séng cla ban
trong thoi khac hién tai va dirng nin hoi ma ch& doi cai gi khac xay
ra". Néu chung ta néi "Minh phai c6 "A" thi minh m&i hanh phuc va
man nguyén", thi nhitng hoan canh khac nhau co6 thé sép xép dé
chirng minh diéu nguoc lai.

DPuc két

Hay nam bét moi co hoi. Séng cho hién tai. Hay 1am diéu gi khac khi
chd doi cai gi d6 xay ra. Néu ban mudn Holywood kham pha ra tai



nang siéu pham cda ban thi hay tham gia mét |&p hoc thwe hanh
dan gid trwdc! Néu ban trai ca ban dén mudn thi hay doc bao hay
nwéng banh, 1am cai gi d6 cho dén khi anh ta dén.

Lam nhw thé, ban sé& khéng 1é thudc vao cai két qua sau cung

"Quén tinh hubng di thi s& nhanh c6 két qua".

Tha thw

Quyét dinh tha th&¢ cho chinh ban hodc ai d6 1a déng y séng cho
hién tai

"Téi khdng thé tha thir cho minh (cho me minh) vi diéu do!"

Ban nghi thé nao vé cau d6? Néu chung ta khéng chiu tha th& cho ai
do tirc la chang ta néi "Thay vi lam cai gi d6 dé thay dbi hoan canh,
t6i thich séng trong qua khr hon va thich trach c t6i (hay nguoi) da
gay ra no". Khi chung ta khéng vi tha v&i chinh minh Ia chung ta
mang hoai mac cdm c6 16i, diéu nay c6 thé gay ra cho chung ta
nhirng thdng khd vé tinh than.

Tha thtr cho ngw&i khac

Nhiéu nguwdi c¢ bam mai qua khir, Ho nght ho sé khéng bao gid tha
th(r cho cha me vi ho hw dén, rang d6 1a 16i ctia cha me ho. D6 13 16i
cta ho chi! Néu cir trach clr hoai, ching ta sé& chiu dau khd. Phan
nlra thdi gian "ngudi co 16i" khdng hé biét ching ta nghi gi. Ho cw
nh&n nho hanh phuc trong khi ching ta thi chiu dau khé.

Néu t6i khong tha th&r cho éng anh ré vi khdng méi t6i dén du tiéc
Giang sinh thi t6i dau khé chir khéng phai anh ta, Anh ta khéng bi
ung thw, khéng méat ngui, khéng budn gian, khdng thay cay déng. Chi
c6 t6i théi. Chuang ta nén "tha th& cho ca nhirng ngw&i xic pham ta!"
Chi c6 cach d6 chung ta méi khée manh va hanh phuc. Khéng tha
th(r 1a nguyén nhan I&n nhat gay bénh hoan vi tam hén bénh hoan
thi than thé bénh hoan.



Ngoai ra, chiyng nao chung ta con trach c& ngwdi khac, budéc ho
phai thiy c6 16i va chiu trach nhi@m cho hanh phuc cta ching ta thi
chirng d6 ching ta chdi bd trach nhiém cia chinh minh. Budc ti ai
d6 chang bao gi® gidi quyét dwoc diéu gi. Chirng nao khoéng lam
nhw vay nira, chung ta sé c6 co h6i hanh dong dé cai thién sw viéc.
Budc tdi la cai cd dé khéng lam gi ca - dé chbi bé thuc tai.

Fred c6 thé noi "Téi tha thir cho anh, nhwng t6i khéng quén duoc".
Fred that ra dang néi "Téi tha th& cho anh chut it nhwng t6i mudn
gitr lai mét phan dé khi tién thi nhac nh& anh sau nay". Tha thir that
s la quén di hoan toan.

Téi tin 1a viéc nhan ra minh dang séng cudc sdng clia minh theo
cach tdt nhat ma minh co thé 1a diéu téi quan trong. Chang ta pham
nhiéu sai 1am, c6 thé la do hiéu sai, cé thé do ngu ngbc nhwng
ching ta dang cd gang theo cai cach tét nhat ma ta biét. Khéng ai
vira m& mat chao d&i ma da nghi 1a "Tuyét! Day 1a co hoi tot dé ta
xéng ra va chién dau!"

Cha me ching ta nuéi day ta theo cach tét nhat ma ho cé thé. Dua
trén théng tin ma ho co, nhitng tAm gwong ma ho noi theo, ho dan
than vao cai lanh thé xa la Ia "tinh cha me". C trach ct ho hoai vi
ho khéng phai 1a nhirtng cha me kiéu mau 1a mét viéc lam vé ich va
tai hai.

Mot sd ngudi khéng tha thir cho cha me va sbng cudc ddi khd sé& dé
cho cha me ho thdy la minh da khéng lam tbt trach nhiém! Théng
diép cua ho la "Chinh cha me c6 16i trong chuyén t6i nghéo, cd don,
bat hanh va bay gi® co thé thay la t6i dang chju dwng nhw thé nao!"
Khéng nén trach c ai ca. Cai gi da qua rbi cho qua. Budn phién
trach moéc sé khéng thay ddi dwoc gi. Khi chung ta tha the thi mot
nguyén ly tuyét v&i khac sé cé tac dung. Chung ta thay dbi va nguoi



khéac cling thay dbi. Khi ching ta thay ddi thai do dbéi véi ngudi khéac,
ho cling thay ddi hanh vi cia minh. Nhw thé, Khi ching ta thay déi
cach nghi cia minh, nhirng ngw®i khac sé dap rng nhirng mong doii
da thay dbi ctia chung ta.

Tha thr cho chinh minh

Néu tha th cho nguoi khac 1a diéu kho 1am thi tha thir cho chinh
minh cang khé hon. Nhiéu ngwdi hanh ha tinh than va thé chat minh
ca doi vi nhivng thiéu sét cia minh. Ho &n that nhiéu hay nhin an,
udng cho quén tat ca, lam héng tat ca quan hé ctia minh hay sbng
mot cudc ddi nghéo hén hay bénh hoan. Hé théng niém tin cta ho
cho rang "T6i da lam nhitng didu xAu," "Toi c6 16" hay "T6i khong
xtrng dang hanh phuc va khée manh". Ban cé thé ngac nhién nhuwng
c6 rat nhiéu ngwdi bénh suy nght nhw vay!

Ban thay cd6 16i w? Bu réi dé! Ban sé& cdm thay nhw thé bao 1au niva?
Mot hai nam nira c6 khac gi khéng?

Vit bd cdm xuc nay di, Khong dé that. Gitr cho dau 6c lanh manh
cling khé nhw gi cho than thé khée khoan vay.

Duc két

Trach ct va cam thay c6 16i déu nguy hiém va tai hai nhw nhau. Khi
trach moc Chua troi, nguwdi khac hay ban than minh, chung ta tranh
né, khdng hanh déng dé giai quyét van dé. Chinh ching ta chon lya
dé séng trong hién tai hay tréi buéc minh v&i nhirng ac cam va buc
doc cua qua khtr.
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HAY SONG VOI HIEN TAI

Hanh phuc

"Con ngu®i hanh phuc & mirc ma ho nghi la ho dat dwgc". Chinh
Abraham Lincoln da néi vay. Khéng phai nhitng gi sé xay dén cho
cudc sbng cla ching ta quyét dinh hanh phuc ctia ta ma la cach
chung ta phan rng v&i chung.

Fred, vira m&i bi mét viéc, co thé nght la bay gi& anh ta sé co co hoi
dé co kinh nghiém mdi, kham pha nhirtng khd nang mai va thuc
hanh sy déc lap trong cong viéc. Anh trai ciia anh ta, Bill, trong hoan
canh twong tw lai quyét dinh nhay lau va két thic moi chuyén. Cung
moét chuyén ma ngudi thi hoan hi, ngwdi thi di tw t&r. MOt ngudi cho
do la tai hoa con nguwoi kia nghi la co hoi.

Co thé toéi da don gian hoa sy viéc mot chat nhwng that sy la chidng
ta c6 quyén chon lwa phan trng cia minh trong cudc sdng. (Va néu
ching ta mét di sy kiém soat thi dé cling 18 mét quyét dinh cla
ching ta ma thdi. Chang ta c6 thé nghi "Moi viéc da tré nén hoi kho
khan déi vai téi. Téi cho 1a minh s& mat phwong hwéng mét chat!")
Mac du vay, khdng phai muébn la dwoc hanh phic. N6 1a mét trong
nhirng th&r thach I&n nhat ma chung ta phai déi dau, ddng thoi phai
kién dinh, c6 ky luat va quyét tam theo dubi. Trwdng thanh Ia chiu
trach nhiém vé hanh phuc cda chinh minh va hai I1dbng véi nhitng gi
minh c6 hon la nhirng cai minh khéng cé.

R& rang chung ta kiém soat dwoc hanh phdc ctia minh vi chung ta



quyét dinh suy nghi ciia minh, Khéng ai khac suy nghi giup chang
ta. D& hanh phuc thi phai ¢ nhitng y nghi hanh phac. Vay ma
chung ta lai lam ngwoc lai. Chung ta quén di &1 khen rat nhanh va
lai nh& nhirng 161 nodi khdng dé thwong rat 1au. Néu ban cir dé cho
nhirng 1&i nhan xét t6i té va nhirng chuyén khéng hay deo bam tam
tri minh thi chinh ban sé phai ganh chiu tac hai cia n6. Hay luén
nh& 1a ban kiém soat dwoc tri 6¢ clia ban.

Hau hét moi ngu®i nhé nhivng 16 khen dwoc vai phat con nhirng I&i
si va thi nh& dén hang nam troi, Ho trd thanh ngudi thu nhat rac
redi, 6m khuw khw thir rac da quang cho ho cach dé ca 20 nam. Mary
c6 thé noi "Téi con nhé la anh ta néi la tdi map va ngu ngbc vao ndm
1963!" Con nhirng I&i khen chi m&i nhan dwgc hém qua co Ié Mary
da quén trong khi lai nh¢ thir rac cia nam 1963.

Téi con nhé modt 1an Iac 20 tudi, tdi thire day vao mét budi sang va
quyét dinh 1a khong thé siu khé nira. Toi tw nhd, "néu minh cé thé
tréd thanh ngudi that sw hanh phuc mét ngay nao do, vay tai sao
khoéng bat ddu ngay bay gio?" Ngay hdm dé t6i nhéat dinh [a minh sé
hanh phuc hon bao gi® hét. Tai sirng sét. Pung vay that!

R6i t6i bat ddu hdi nhirng ngwei hanh phuc khac la tai sao ho hanh
phuc nhw vay. Cau tra |01 cia ho phan anh chinh xac kinh nghiém
cda t6i. Ho noi "Toi thy da khd, du ¢ don va bénh hoan rdi, t6i da
quyét dinh thay d&i moi thi".

Duc két

C6 thé ¢6 luc gitr cho minh vui vé la rat khé. Gidng nhw trong mét
can nha, ban phai gitr 14y cai kho bau va quang nhirng thr rac rudi
di. Mudn vay phai luén tim kiém cai t6t dep. Mot ngudi nhin thay
canh dep con nguwdi khac thi thay cai ctra sd do ban. Ban chon lua
cai dé nhin va cai dé ngh.



Kazantzakis néi: "Ban c¢6 co va mau son. Ban vé lay thién dwong
cla minh va bwéc vao".

Sw hoan hao va hanh phic

Néu ban béat hanh, d6 1a vi cudc d&i khdng nhw ching ta mubdn.
Cudc sbng khéng dap rng mong doi cla chang ta vi né khéng
"dwoc" nhw ta mong va vi vay chung ta chan nan.

Vay 1a ta noi "T6i sé& hanh phuc néu....."O, cudc doi khéng bao gi®y
hoan hao. Cudc sbng la vui va budn, 1a dwoc va mat. Vi thé chirng
nao chung ta con ndi "Toi sé hanh phuc khi...", thi chung ta dang ltra
dbi chinh minh.

Hanh phuc 1a mot quyét dinh, Nhiéu ngudi sbng cudc sdng nhw thé
ngdy nao dé ho s& dén dich "hanh phuac" gibng nhw chang ta dén
bén xe. Ho cho rang ngay nao dé, moi cai sé& dn va ho sé hit sau vao
va th& phao ma noi "Vay la cudi cung téi da dweec....hanh phuc".
Cubc ddi ho la mét cau chuyén "Toi sé hanh phuc khi...."

M6i ngudi trong chung ta déu phai tw quyét dinh. Chung ta cé san
sang tw nhac minh hang ngay rang chung ta chi c6 chirng doé thoi
gian dé tan hwéng tat cd nhirng gi ching ta cé hay ching ta c&r bd
quén hién tai ma tréng ch& vao mét twong lai tt dep hon?

Sau day 1a mot doan van do mét ngwdi 85 tudi viét khi 6ng ta biét
minh khéng con sbng dwoc bao 1au nira. Hay xem y nghia lién quan
cua no.

"Néu t6i dwoc sdng mot lan nira, tdi sé pham nhiéu sai 1am hon, sé
ngu ngbc hon. That sw, tdi s& xem nhe hon vai diéu. Téi sé dién rd
hon va it ngan nap hon.

"Téi sé di nhiéu hon, leo nui nhiéu hon, boi va di thdm nhiéu noi
hon. Toi sé an nhiéu kem hon va it dau hon.

"Todi s& chi@m nghiém nhiéu cai rac réi thwe t& hon ch&r khdng phai



chi twéng twong!."

"Ban thay day. Téi la ngwdi sdng qua nhay cdm, qua lanh manh va
sach sé ngay nay qua ngay khac. Khéng, t6i cling c6 nhirng phut
hay ho va néu sbng niva, t6i sé thwéng thirc ching nhiéu hon."

"Toi la nguwdi khéng chiu di dau ma khéng cé6 mot nhiét k&, mét chai
nwdc ndng, 40 mwa va du. Néu lam lai thi t6i sé khdng can nhiéu
thtr dén thé.

"Néu t6i dwoc lam tat cd mot [an niva, tdi s& bat dau ra khdi giwong
s&m hon vao mua déng va thiec khuya hon vao mua thu. Téi sé vui
choi nhiéu hon, ngam mat tréi moc, va choi véi tré con nhiéu hon,
néu t6i c6 thé sbng lai cudc doi téi mot lan niva.”

"Nhwng cac ban thdy day, t6i khong thé"

Théng diép nay khéng phai 1a mét nhac nhé tuyét voi hay sao?
Chung ta chi c6 mat trén hanh tinh nay trong mét chirng muc thoi
gian. Hay tan dung thoi gian nay. Nguwdi gia nhan ra 1a ho khéng can
phai thay dbi ca thé giéi mai co thé sdng hanh phuac va tan huwéng
cudc doi nhiéu hon. Thé gidi tét dep réi. Ho chi phai thay déi ban
than minh théi.

Thé gi¢i khéng "hoan hao". Mic d6 hanh phuc cua chudng ta la
khoang céach gilra moi viéc von di v&i quy luat cia né va cai cach
ma chung ta mudn xay ra. Néu ching ta khéng yéu ciu 1a moi viéc
phai hoan hao nira, viéc sébng hanh phuc tré nén that don gian.
Chung ta chon cai tét hon nhwng néu khéng dwoc, ching ta van
hanh phuc.

M6t gido sT An Do ndi véi mét thu sinh dang tuyét vong tim kiém
hanh phuc: "Ta cho con biét bi mat nay. Néu con muén hanh phuc
thi hay hanh phuc!"

DPéi dau v&i sw chan nan



Ai trong chung ta cling tirng trai qua nhirng lic khé khan khén cung
trong cudc sdng - c¢d don, no nan, mat viéc, mat ngudi yéu. Vao
nhirng thdi diém doé, ching ta sé tw hdi lam sao cé thé vwot qua
dwoc. Thé nhwng chung ta van da vuot qua.

C6 thé chung ta mat di vién canh tét dep vé twong lai, va thwong vé
nd 1&8n téi tdm hon thwe té. Chang ta sé trong vao mot twong lai co it
van dé va khéng hiéu sao con ngudi lai c6 thé vuot qua nhivng gi
ma ho dang déi mat.

M6t ngudi chi thwee hién cuée hanh trinh mot ngay thi tai sao phai dw
triv cho cé cudc ddi. That khdng co gi la 1a nhiéu ngudi cr lo cho cé
hai mwoi nam t&i va thdc mac tai sao cudc sbng lai qua khé khan
dén nhu vay. Mot ngay ching ta séng 24 gi®, khéng hon. Hém nay
lai lo cho nhi¥ng rac réi ctia ngay mai phéng ¢ ich gi.

Lan t&i néu ban chan nan, hay tw héi minh nhitng cau héi nhw thé
nay:

Téi ¢6 da khéng khi dé thé khéong? Cé du thirc an dé &n khoéng?
(Néu cau tra I&i 1a "Co" thi xem nhw tinh hinh da sang suda roi!)
Chung ta thwérng khdng thay 4 nhitng nhu ciu quan trong nhét cla
ching ta da dwoc dap wng roi. Toi thich cau chuyén vé nguwdi dan
ong goi dién cho tién si Robert Schuller. Cudc ddi thoai nhw sau:
Nguwoi dan 6ng noi: "Thé 1a hét! Téi xong ddi rdi. Tat ca tién da hét.
Toi da mat tat ca".

Tién si Schuller hdi: "Anh van con nhin thdy chi?"

Ngwdi dan éng tra 1oi: "Vang, t6i van con sang mat"

Schuller héi: "Anh con di dwoc khong?"

Nguwoi dan 6ng tra |oi: " Vang, t6i van con di dwoc”

Schuller néi: "D nhién anh con nghe dwoc, néu khdng anh da khéng
goi dién cho toi".



"Vang, t6i van con nghe dwoc".

"Vay thi" Schuller néi. "Tdi cho la cai gi anh cling con. Chi co tién 1a
mat!"

M6t diéu khac ma ching ta nén tw nhac minh Ia: "Diéu téi t& nhat
xay ra sé rat kho chju, nhwng khéng cé nghia 1a da dén ngay tan
thé".

Cau hai tiép theo la: "T6i cd quan trong hda van dé qua khéng?" Ban
c6 thay 1a ban méat ngl ca tuan chi vi diéu ma nguodi khac sé khéng
thém nghi dén? Thwéng 1a do chung ta qua nghiém khéc véi chinh
minh. Chuing ta c nghi 1a ca thé gi¢i dang nhin minh. Diéu dé
khéng dung. Néu ho nhin thi sao nao? Chung ta sé& sbng theo cach
t&6t nhat ma minh cé thé.

M6t cau héi niva: "Téi hoc dwoe cai gi tlr tinh hudng nay?" Bang sw
nhan thirc mudén mang, nhin lai qua khi, ching ta co thé hoc dwoc
gi trong nhirng giai doan khé khan? Cai kho nhat la gitr dwoc quan
binh va biét 14 ching ta dang chiu dwng va tai sao lai chiu dwng.
Nhing ngudi hanh phac nhat c6 xu hwéng xem nhivng lic khé khan
la nhirng ltc hoc hadi kinh nghiém quy gia. Ho gang vui vé, mim cuoi.
Ho biét rang moi viéc sé tét hon va ho sé trd thanh nguwdi tbt hon tor
nhirng thtr nghi@m dé. Cai nay nai thi d& nhwng lam khé hon nhiéu!
Thém mot cau héi: Néu moi cai toi té that thi 5 phat téi minh con én
khéng? Khi da qua dwoc 5 phat d6, ban nhdm dén 5 phut tiép theo.
Chia ra tirng phan nhd, sé dé xt tri hon. Ngoai ra nén lam cho minh
ban rén. lam viéc gi doé trong 5 phut éy. Luc ban rén ban théy dé chiu
hon nhiéu.

Con lam gi nira nhi?

Cé 18 cach tét nhat d& cam thay dé chiu 1a l1am cai gi cho ai dé. Lo
lang thai qua hay thwong hai minh sé tré thanh néi &m anh. Ngay



lic ban bat dau l1am cho ngwdi khac hanh phuc thi cling 1a luc ban
cam thay yéu d&i hon. That don gian, dé dang va tuyét voi.

Duc két

Tai hoa sé& khéng I&n néu chang ta xt ly ching trng bwdc mot. Va
chirng nao ma chang ta thady minh hoc dwoc diéu gi doé tlr hoan
canh thi chung ta cang dé khac phuc né.



ANDREW MATTHEWS
Da&i thay dbi khi chung ta thay dbi
Chwong 2 -B
HAY SONG VOI HIEN TAI

Oc hai hwéc

Trong cudn sach ctia Norman Cousin "Thuat giai bénh", éng ké
vé kinh nghiém vwot qua dwoc can bénh té liét cia minh dé
sdng cudc song binh thwong va khée manh.Liéu thudc chinh
cua 6ng la nu cwoi - nhwng phai la liéu I&n. Cousins tin rang vi
qua nghiém khac vé&i cuéc d&i ma éng bi bénh va tin chac rang
ong c6 thé dao ngwoc tinh thé bang nu cwi. Ong ta xem phim
cua Marx Brothers va bang cia Candid Camera cho dén khi cac
trieu chirng va con dau bién mat. Ong néi rang ngwei ta da
khang dinh lau roi: "Nu cwoi la thang thuéc tét nhat".Khi ban
cwoi, tat ca nhirng diéu tét lanh nhat xay dén cho co thé va tri
6c ban. Endorphin trong nio tiét ra sé lam phat sinh tinh trang
hwng phan tw nhién, hé thdng hé hap hoat dong nhw khi ban
chay bo.

Cwoi giam dau. Ban chi c6 thé cwoi khi thw gian va cang thw
gidn cang it thay dau, vi thé truyén vui va phim hai Ia nhirng loai
thudc giam dau ly twéng nhat. That ra, ban cé thé khong bj ung
thw nh& cwdi nhiéu. Ching ta thwong phat bénh vi qua nghiém
tuc v&i ban than va véi cudc séng. Diéu ching ta can lam la
cwoi dé gilr cho minh khée manhHay gia dinh rang ban hét tién
ma lai vira bi dam xe, mai nha bj dét, vo chéng phai ly
di...chirng d6 chwa du sao, ban con phai khd s& nira méi vira



a?

Nghé thuat song hanh phuc la phai cwi khi khé khan vira xay
ra xong. Mét ngwei bi tinh huéng trén day khéng cwoi dwoc
trong hai nam. Cé ngwei thi chi sau hai tudn ho da khéng khéc
nira ma bat dau cwi. Vi vay, ngwei thir nhat khé sé lau gap 50
lan so v&i ngwei thir hai, va chinh anh ta chon Iwa diéu dé

Ai trong ching ta ciing gap diéu khéng may. Nhivng ngwei hanh
phuc quyét dinh s&m nhin thady mat tét caa van de.

Thinh thoang, hay tw nhac minh rang ching ta 1a con ngwi,
ching ta cé thé lam nhirng diéu ng® ngan. Néu ban 1a ngwoi
hoan hao, ban khéng thuéc vé hanh tinh nay. Hiay nhé la khé
khan riéng cta ching ta lic nao ciing cé vé I&én gap may lan
cia ngwoi khac. Néu ngwoi khac khéng mat nga, ching ta
ciing dirng nén vay.

Tré con cé thé hon ching ta rat nhiéu vé sw hai hwéc. Tré con
cw®i véi hau hét moi viec moét cach vé tw, tw nhién va khéng
xau ho.

Chung tw giac biét 1a tiéng cwdi sang khoai sé giup cho chiing
manh mé& va can bang. Chiung c¢6 ham muén dwoc vui dua
khéng bao gi®» théa man dwoc. That tiéc 1a ngay khi thanh
ngw®i lon, ching ta thay doéi va cé suy nghi la "Cudc doi
nghiém tac 1am". Ngw®i I&n luén miéng bao tré con khéng
dwoc cwei luc nay hay luc khac

"Khéng cwoi trong I&p, khéng cwei khi an™ cho dén khi sw tw
nhién thoai mai cia chiang bién mat.

Mét trong nhirng trach nhiém Ié&n nhat cia chiang ta doi veéi
ngwe®i khac la thich tha ban than minh, vui vé v&i chinh minh
trwée! Khi chiang ta vui, ching ta cam thay tét hon, chiang ta



lam viéc tét hon va ngw®i khac mudn tiép xuc véi ta.

DPuc két

Cudc sdng khéng nghiém tic dén nhw thé. Hay nghiém tuc vui
dua hon.



ANDREW MATTHEWS
Da&i thay dbi khi chung ta thay dbi
Chwong 3
TAM TRi CUA BAN

Chung ta bi cuén theo hwéng nhirng y nghi cha dao caa ching
ta

Hay th&r bo chut it thdi gian xem xét thir nhirng y nghia cda ban anh
hwdng dén doi sbng cda ban nhw thé ndo. Cé thé mét trong nhirng
nguyén tac quan trong nhat ma ban nén biét vé tri 6¢c cla ban la ban
sé tuan theo cai ma ban nghi nhiéu nhét.

T6i gap moét nguwdi phu nir. Co ta noi: "Khi téi con nhd, t6i ndi la minh
sé khdng bao gi®& 1dy mot ngudi tén 1a "Smith", t6i sé& khéng lay
nguwdi tré hon tdi, t6i sé khdng bao gi® rira dia dé kiém sbng. Thé
ma lai phai lam ca ba viéc nay!"

Ghét cua nao troi trao cua dé!

Ban c6 tirng nghe cau chuyén nao twong ty thé khéng? Ban cdé bi
roi vao tinh huéng trén bao gi® chwa? Ban cé bao gi® tw nha: "Néu
c6 diéu gi dé téi khdng bao gi& mubn xay ra...mot cau hdi téi khéng
mudn bj héi...mot 16i lam tdi khéng mudn méc phai...va ban doan thir
xem t6i dwoc gi?"

Nguyén tac nay la: "Hé& nghi dén cai gi dé la ban sé lam theo hwéng
do ngay". Ngay ca diéu ma ban khéng mudn ,ban ciing sé& hanh
dong theo hwéng do. D6 1a do dau 6c clia ban sé bj diéu d6 hat vao
chr khdng phai day ra xa. Néu t6i ndi véi ban "BPirng nghi dén mot
con voi I&n mau héng, cé ddm tim, tai I&n!", dau ban sé cé gi nao?
Mét con voi!



Ban c6 hay nghi "Minh phai quén diéu nay" va réii quén di duoc
khéng? Dau ban khéng thé roi khéi cai y nghi quén di.N6 co thé
chuyén sang nhé& nhwng chi khi ban nght 1a "Téi mudn nh& cai do".
Chinh sw nhan biét hoat dong cua tri 6¢c sé giup chung ta xem xét
nhirng gi chung ta dang noi v&i ngwoi khac va véi chinh chung ta.
Khi ban néi véi moét dira bé: "Dirng té khoi cai cay dé!", ban dang
lam cho né bj t&! Néu ban tw nhi: "Téi khdng mudn quén quyén
sach", ban dang sap stra quén roi.

Pé 1a vi dau ban hoat déng béng nhirng blrc tranh. Khi ban tw nha:
"Téi khdng mudn quén quyén sach”, trong dau ban cé hinh anh vé
viéc quén nay. Du ban noi la "Téi khéng mubn diéu do", tam tri ban
van bam l4y birc tranh nay va két qua 1a ban quén quyén sach. Khi
ban nhi minh "Téi mudn nh& quyén sach”, ban sé cé hinh anh Ia
minh nhé né trong dau va ban sé cé xu hwéng nhé hon.

Tri 6¢ ban khéng mudn va khéng chiu 1at ngwoc y twdng. Vi thé khi
mot huan luyén vién hét 1&én v&i cau tha "Birng da trat", 6ng ta dang
lam cho ho da trat! Khi ban néi v&i con minh "Bwng lam v& cai binh
cb6 10.000 db cta va ngoail", thi ban dang gay ra tai hoa do!

Nhiéu phu huynh biét I1am diu tinh hudng bang cach st dung ngén
nglr v& nén blrc tranh vé k&t quad ma ho mong muédn trong dau con
tré. "Pwng hét!" sé trd thanh "Im Iang di con". "dng lam dé mi lén
ao cua con" thanh "Hay can than khi con an". Sy khac nhau nay du
nhé nhwng rét, rat co tac dung.

Nguyén tac nay cé thé giai thich tai sao ban co thé lai chiéc xe cii
trong 15 nam ma khoéng bao gi¢ lam xwé&c nd...Vira lai xe vira nght,
"Minh khéng dwoc lam héng chiéc xe nay" sé rat nguy hiém. Phai
nght la minh sé lai mét cach an toan.

Nguwoi choi quan vot thang tran dau quan trong 1a vi anh ta luén



ludn nghi "T6i mudn ghi diém nay. N6 la clha toil". Ngwdi thua 1a
nguwoi nghi "Minh khéng nén danh qua nay!"

Twong tw, nguwdi ndi "Téi khong mudn bi bénh" phai chién dau dé
khéng bi bénh, con ngudi néi ho khéng mudn rdng tai, khéng mudn
c6 don thi bi roi vao chinh tinh trang nay

Duc két

Suy nghi tich cwc sé thanh hién thwc béi vi nguwdi ta bam vao suy
nghi dé va lam dang nhw thé. Hay luén nghi dén nhitng diéu ban
muon.

Tiém thirc ctia ban

Cé I8 ban cling I me biét dwoc tiém thire la gi va chang hoat dong
nhw thé nao. C6 hang trdm quyén sach viét vé sirc manh cda tiém
thurc.

N6i ngan gon, néu tiém thirc tin vao cai gi do thi ban sé cé dwoc cai
d6. Tac dung va sy kiém soat ctia né ¢é y nghia to I&én dén ndi cha
dé ctia nén tam ly hoc My William James da cho rang né 1a mét phat
minh I&n nhéat trong may mwoi ndm tré lai day.

Tri 6¢c ban nhw tdng bang ma khi ban ngay cang nhan thrc dwoc thé
gi&i bén ngoai thi cai phan dwoc che diu chinh 1a phan cé anh
hwéng manh nhét. Tt ca cac y nghi duwoc y thire clia ban goép phan
tao nén cai tiém thirc d6. Khi ban hoc cach an bang dao hay bang
nia, ban can phan y thirc va phai nd lwc rat nhiéu. Cung voi thoi
gian, sw khéo cta ban trong viéc s&r dung bd dd &n sé tré thanh mot
phan clia chwong trinh tiém thirc cho nén ban khéng thé dut thirc an
nham chd dwgc! Cac chirc nang co thé, thai do va tat ca cac kj
nang hoc dwoc déu da dwoc cai vao tiém thirc cia ban.

Néu ban hdi mét ngwdi danh may 80 chi¥/phut vé vi tri ciia nhirng



phim chir trén ban phim, ho sé& khéng nhé duwoc! Ho co thé badm 5
phim trong mét gidy ma mat nhdm lai, chi s& dung tiém thdc cla
minh, nhuwng ho khéng ndéi cho ban nghe dwoc cac chir cai dwoc
sap nhu thé nao trén ban phim trir khi ho dat tay 1&n ban gia bd
dang danh may! Tha vi khéng ban?

Claude Bristol da viét trong cuén sach "Ma thuat cta niém tin" cla
minh rang "Khi y thirc 1a nguén gbc cla tw twéng, thi tiém thirc 1a
nguén gbc cla sirc manh". Chinh tiém thic cla ban ch®a céac
"chwong trinh" di, néi, gidi quyét van dé khi ban dang ngt, phuc hoi
co thé ban, gilr tinh mang ctia ban méi khi nguy hiém va nhiéu viéc
khac nira.

N6 gbm tdng sé nhirng y nghi cé y thirc clia ban cho dén luc nay va
bat clr cai gi ban g&i gdm trong tiém thirc ctia ban bang nhirng suy
nghi hang ngay dang mang lai két qua hién tai cho cudc sbng cla
ban, Chwong trinh tiém thrc clia ban sé chiu trach nhiém vé thanh
céng va that bai cla ban. Hon nira, khdng can biét diéu ma tiém
thire ban tin la dung co6 dung hay khéng, ban sé gat hai hay chiu
dwng cai ma chwong trinh bén trong ctia ban da quyét dinh 1a sé xay
ra.

Vi du, néu ban noi chuyén va nghi dén "thanh cdng" thi chac chan
ban sé& phat trién mot wéc mudn thanh céng. Ban sé thu hut hay thé
hién no.

Néu trong y nghi, ban thuwéng thich bi bénh va cir néi hoai vé bénh
tat thi tiém thirc sé chip nhan né va ban sé& sdn sang mac bénh. Co
thé 14 khi mac bénh, ban khéng y thirc vé diéu nay. Ban Iy luan la
minh khéng mudn bj bénh, khéng nghi dén viéc bj bénh va cling
khéng mong né xay dén. Tuy nhién, chinh tiém thirc da lam cho ban
dé& mac bénh va clr mai nhw vay cho dén khi ban thay déi chuwong



trinh bén trong nay cua minh.

Kha nang giai quyét van dé cua tiém thirc that ky diéu. Co thé ban
da trng mét lan nghi 1a minh di ndm dé suy nghi tim ra gidi phap
cho van dé nao do6, nhwng réi ban quyét dinh khéng lo nghi niva va
ngl thiép di. Sang hém sau ban thirc day va thdy la tiém théc cua
minh da tim ra dwoc cau tra [0i va ndi cho y thirc cua ban.

Cé gang hiéu rd hoat dong clia tri 6¢c khdng phai 1a viéc dé lam, nhét
la khi ban hiéu dwoc rang ndo con ngwdi 1a b phan phirc tap nhét
ddi véi con ngudi!

DPuc két

C& nhé |a hang ngay ban tao ra nhirng chwong trinh trong tiém thirc
ctia minh bang suy nghi cla minh, vi thé phai kiém tra cac suy nghi!
St dung dau 6c cla ban nhw nhirtng ngwdi thanh cdng va hanh
phuc da lam. Xem né nhw ndo cua nhirng hoc gia, soan gia, nghé si,
nha phat minh hay van déng vién vay. Hay céy muc tiéu cta ban vao
tiém thirc nhw thé ban da dat dwoc no rdi. Vi du, néu ban mubn 13
nguoi tw tin, hay hinh dung bang chinh tri twéng twong sang tao cla
ban svw tw tin ma ban cé dwoc. Xem nhw la ban da dat dwoc nd va
bén trong dau 6c cta ban sé nghi dén viéc mang lai két qua cubi
cung ly twédng nhat. Néu ban mubn giau co, ciing lam nhw thé, cw
lién tuc vé ra trong tam tri hinh anh két qua Iy twéng. Hay tw nhu 1a
ban vui mrng v&i thanh cdng va sy giau cé ma ban mong wéc va
tiém thirc sé& phuc vu cho ban. Nguyén tac nay hoat ddng thdng nhét
va tuyét déi. Mot sé ngudi clir mat thoi gian tim kiém sy gidi thich
logic va cd gang tim hiéu trong khi ngudi hang xém da ap dung va
tr& nén giau co, khée manh roéi. "Néu co két qua thi ap dung lién".
Tim hiéu sau.

Tri twéng twong



"Tri twdng twong con quan trong hon cé kién thirc" - Einstein

"Tri twéng twong thdng tri thé gisi". - Disraeli

Nguwoi ta wéce lwong la chiung ta hoc dwgc khoang 70% kién thlrc
trong 6 ndm dau tién cda cudc doi. Kha nang tiép thu cai méi cua
ching ta cling t6t nhat vao giai doan dé. Pay la thdi gian ma tri
twdng twong cla ta phong phu nhét.

Cai sau gidi thich cai trwdc. Chang ta can cé tri twdng twong tot méi
c6 thé hoc nhanh va dé& dang. Vi thé ching ta can biét dé cao tri
twdng twong sang tao va nén kich thich, phat trién né trong subt thoi
gian trwdng thanh.

C6 khi ta nghe mot dng bd hay ba me than phién: "Téi lo cho thang
Johnny bé béng cua minh qua, né cé6 mét tri twédng twong phi
thuweng!" Mét sé nguoi lai cho 1a tri twéng twong cla tré con chi dé
lam vui nguoi I&n.

M6t chan ly don gian rang tri twdng twong la chia khéa cua kha
nang hoc tap va gidi quyét van dé va nhw thé nhirng Edison va
Einstein c¢6 mét tri twdng twong tuyét voi. Chang han, Albert
Einstein di dén nhirng két luan vé khéng gian va thdi gian bang cach
twdng twong chinh 6ng bi phdéng ra gilra cac hanh tinh va éng bay
theo anh trang di khdp noi. Kha ndng lam cho minh giéng tré con da
lam cho 6ng thanh mét hoc gia vi dai

M6t tri twdng twong tét cling rat can cho tri nhé. Day [a mét ly do tai
sao nguoi gia thuwong cé tri nhé kém - ho da dé cho tri twdng twong
suy gidm dén néi tri 6¢c khdng thé sang tao ra nhirng hinh anh cé thé
"gan" v&i ndo cla ho, Khi chung ta thu nhan théng tin vao ngan
hang tri nh& cia minh, chung ta st dung tri twdng twong va kha
nang hinh dung dé tao ra mot birc tranh. Chinh hiéu qua cda viéc
tao ra btrc tranh nay lam cho chung ta nhé lai théng tin dé dang.



Ngoai ra, tri twéng twong tét can thiét cho ban khi ban muén thw
gian tri 6¢c va than thé. Vi du, néu ban c6 thé tap trung twdng twong
ra mot canh thién nhién nao dd, chang han canh bién, ban sé cé kha
nang thu gian tinh than. That 1a mét tai san quy bau! Mat khac, ai
khéng co tri twdng twong tt sé kho ma thw gian dwoc.

DPuc két

Hay rén luyén tri twdng twong cla ban nhw véi than thé ban vay.
Cang phat trién nd, ban cang cé kha nang giai quyét van dé va ghi
nh¢ tét hon.

Tri twéng twong va nhirng giac mo’

"Thanh tich I&n nhét thoat tién la nhirtng gidc mo. Nu hoa chd né,
chim ch& trong trirng va thién than nao déng trong dinh cao cla tam
hén. Nhirng gidc mo 1a hat gibng cua hién thuc".

James Allen

Chung ta phai nudi dwéng tri twdng twong cdia minh, kha nang woéc
mo....vi nhirng ngwdi cé thanh tich cao tw khi lich sir bat dau la
nhirng ngwdi mo mong, biét két hop md hoi va khat vong dé cé
dwgc nhirng déng goép cdé moét khéng hai.

Leonardo de Vinci ltc 12 tudi da thé rang "Téi sé trd thanh mot trong
nhirng hoa si vi dai nhat trén thé gi®i va mét ngay nao do, toi sé
sbng cung v&i cac 6ng vua va di choi véi cac hoang ti".

Khi con nhd, Napoleon da ngdi hang gi® twédng twong ra cdnh minh
chinh phuc Chau Au, mo vé viéc lanh dao va diéu hanh quan doi
ctia minh. Phan sau cta doi éng thi lich s da néi.

Anh em nha Wright bién gidc mo cta ho thanh nhirng chiéc may
bay. Henry Ford bién gidc mo vé chiéc xe hoi gia ré cho tat ca moi
nguwdi thanh cac day chuyén san xuét 6 t& hang loat.

Ngay khi con nhd, Neil Armstrong d& mo dén viéc 1ap thanh tich



trong linh virc hang khéng. Vao nam 1969, anh da tré thanh ngu i
dan éng dau tién bay 1én mat trang.

Moi cai déu bat dau tr nhirng gidc mo. Hay drng bén gidc mo cla
minh. Nhuw mot bai hat da néi: "Néu ban chwa bao gi& mo' thi khéng
c6 gidc mo nao sé thanh sy that"

Dién tap tinh than

Chung ta hay thr tim hiéu xem ban c6 thé st dung tri twdng twong
dé cai thién hiéu qua lam viéc vao nhirng viéc ban lam nhw thé nao.
Céach day vai nam, tap chi Reader Digest d&ng két qua mét cudc thir
nghiém & moét trwong trung hoc. Sinh vién cé trinh d& gan bang
nhau dwoc chia thanh 3 nhém dé kiém tra kha ndng ném banh qua
mot cai vong. Nhém dau tién thwe hanh mdi ngay mét tiéng trong
mot thang. Nhém thr hai Ia nhém chinh cua cudc thir nghiém khéng
thwe hanh gi cd. Nhém 3 thwe hanh bang twédng twong mét gio moi
ngay.

Nhom dwoc thwe hanh thuc té cai thién kha nang duwoc 2%. Nhém
khéng thwe hanh gi ca kém di 2%. Nhoém 3 chi thwe hanh bang tinh
than tién bo dwoc 3.5%!

Diéu nay chirng minh diéu ma nhiéu nguwdi biét 1a thwe hanh bang tri
twdng twong mang lai két qué khéng ng®. Ban cé bao gio twdng
twong minh choi gén, dién tap thir mdt cudc phdng van hay hinh
dung minh dang de xe vao bai dau xe....trw&c khi that sy lam nhirng
diéu nay? D6 la sy dién tap tinh thdn ma chung ta thwéng 1am ma
khéng hé nghi dén trong cudc sbng hang ngay. D6 1a mét qua trinh
twdng twong gibng nhw tré con va qua trinh twédng twong cé gia tri
to I&n cda noé.

B4t ky khi nao ban thwe hién mét hanh déng, chang han danh banh,
than thé ban phan (rng lai v&i "chwong trinh" trong ndo ban, gibng



nhw chwong trinh may tinh, bao ban "lam cai nay hay lam cai kia".
Néu ban 1ap mét chwong trinh "t6i khéng thé lam cai nay" tirc la ban
dang giao trirng cho ac! Rd rang khi ban nghi theo cac huéng tét,
ban sé& dan dan chon loc dwoc nhirtng chwong trinh tw ddng va danh
banh ngay cang tét hon.

Bay gi® nhiéu nguwdi tin rang cach tét nhat dé cai thién mét ki nang
la thwe hanh trong thuc t&. Khéng phai vay! Chac chan 1a ban cé thé
lap trinh lai ndo cda minh théng qua thwc hanh trd choi, nhwng do
khéng phai 1a cach tét nhat. Cach nhanh nhat dé cai thién tinh hinh
la két hop thwe hanh bang thwc té va bang tinh than.

Nhirng phat minh khoa hoc méi nhat da chirng minh dwoc 1a khi ban
twdng twong ra chinh minh dang lam diéu gi do, ban thay dbi
chwong trinh ndo clia minh nhw ban mudn khi ban thuc sy dang lam
né. Nao ban trai qua nhirng thay dbi héa dién ludn tao ra nhirng
hanh vi mé&i. D& cho ky hon thi ban c6 thé gia dinh I1a ching ta muén
nhirng khuén mau ctia minh ciing hoan thién cang tét trong ndo cla
minh. Vi thé chadng ta nhin thdy né véi két quéa tét nhat. Chang ta
can thwc hanh ca bang thuc té va ca bang dau 6c. Ban c6 thé choi
gbn hay hon, ndéi chuyén trwédc cdng chung hay hon, tw tin hon, lai
xe gidi hon hodc lam béat ky diéu gi khac gidi hon bang cach ngbi
vao mot chiéc ghé va dién tap bang dau dc.

Céac cudc thir nghiém lién tuc chirng minh nguyén tac nay. Trong
cudn "Diéu khién hoc - Tam ly", tién si Maxwell Maltz con néu ra
nhirng vi du vé cac cau tha bong ré hay nguwdi phéng phi tiéu da
tang hiéu quéa biéu dién cda ho théng qua st dung ky thuat nay. Cac
van doéng vién Olympic va nhirng nguwdi choi thé thao ban dau sé
hinh dung trwdc, vi thé déi luc ban thAdy ho nhdm mat trén san dé
thwe hanh. Ho dang cdy nhirng déng tac biéu dién tuyét voi vao



trong tiém thrc ctia minh dé choi cho tét hon. Téi khédng phi nhan
gia tri cha viéc thwc hanh va luyén tap thwc sw. Téi mudn nhan
manh rang hinh dung két qua cudi cung tét dep sé& giup chung ta
thwe hién kha ndng ctia minh dé& hon, it mat céng hon.

Duc két

Gia tri I&n nhét cua dién tap tinh than la ban cé thé tao ra nhirng mé
hinh thwc hién hoan hao trong ndo. Trong tri twdng twong cua ban,
ban khéng dwoc pham sai lam. T diéu nay chung ta hoc dwoc bai
hoc Ia néu chung ta lién tuc nghi dén diéu minh khéng mudn thi ban
s& co chinh céi két qua do! Nhiéu ngwdi sdng cudc ddi minh theo
cach dé, nghi dén diéu ho so nhat va thac mac khéng biét tai sao né
lai xay ra v&i ho! T6i sé& ndi nhiéu hon vé van dé nay sau.

T bay gi®, ban hay tao thoéi quen gan loc kha nang ctia minh théng
qua twdng twong. Du ban dang day trong I&p hoc, dang x&r ly mét
cudc dién thoai khd hay lwét van 1an dau tién trong doi, hay danh
thoi gian lam that tuyét nhirng viéc nay trong tri twdng tuong tredece.
Nhing ngwdi thanh cdng nhét trén thé gi¢i da 1am nhw thé, hay hoc
theo ho.



ANDREW MATTHEWS
Da&i thay dbi khi chung ta thay dbi
Chwong 3 - A
TAM TRi CUA BAN

Chung ta nhan dwoc cai ma minh mong doi

Chuang ta cé xu hwéng nhéan dwgc cai ma minh mong trong cuéc
sbng. Nhirng ngudi choi tennis néi "Chan tdi run nhw cay say, t6i sé
khéng thdng dwoc". Khi anh ta tw nhi minh diéu do, anh ta dang.
Nhwng khéng phai la cai chan run ma la tinh than cta nguoi choi
run. N6 cling khéng phai la do con méo den, do nhirng ngay 13 hay
do ban di ngang qua dw@i cau thang.

Néu Mary ndi "Nguoi ta chi dén tham t6i khi nha téi 16n xén" thi ¢6 ta
qua sé thay viéc nay Iap lai. Néu Fred ndi 1a anh ta bi cdm nhiéu lan
moi ndm thi t6i ca la anh ta sé& nhw thé that. Néu Fred noi "Bat ky khi
nao tdi co tién, t6i lién cod viéc phai tiéu sach". Fred sé tiép tuc sach
tui hoai.

Cac bac si cho réng cac bénh nhan cé xu hwéng lanh bénh theo
mong doi ctia ho hon 14 theo chan doan. Tién si Carl Simonton khi
lam viéc v&i nhirng ngwdi mac bénh ung thw & My da két luan 1a
viéc lanh bénh cla bénh nhan lién tuc phan anh mong mubn duwoc
lanh bénh cua ho.

Mot nguwoi noi: "Ngwdi ta ludn ludn & téi di, déi xr té vo&i toi, bon rat
cua toi" va lién thiy la cudc doi dbi voi anh ta nhw thé that. Nguoi
khac noi "Moi ngudi dbi xir tot voi toi", va thé 1a ho dwoc dbi xir tot.
Duc két

Tat ca nhirng cai nay néi gi véi ching ta ? N6 cho thay la ban nadm



quyén kiém soat cai ban nghi. Ban quyét dinh suy nghi ctia minh va
quyét dinh cai ban sé thu gat dworc.

Hay th(r tim ngwdi that sy hanh phac. Khoé 1dm ban al Hay thr tim
nguwdi sbng cudc ddi budn khd nhat nhung ludn mong doi mét cudc
sbng tuyét voi. Cling khé khong kém. Chang ta nhan dwoc to cude
sbng phan I&n céi ching ta mong doi.

Quy luat hap dan

Ban c6 bao gi® nghi dén mét ngwdi ma ban chwa hé gép trong
nhiéu thang va ngay sang hém doé anh ta xuéat hién trwdc clva nha
ban? Hay ban viét thw cho ban cii sau nhiéu nam khéng thw tir thi lai
nhan ngay dwoc thw ciia anh ta? Hay ban hat mot bai hat ¢l nao doé
trong dau va khi bat radio 1&n thi nghe dung bai hat do?

Ban c6 bao gi® quyét tim mot quyén sach hay dia nhac nao dé va lai
thdy n6 nam do ngay mét lic sao? Ban cé thdy minh dang lam viéc
hay séng trong cdn nha ma ban da trng twdng twong la minh sé co,
va thdc méc 1a co6 phai chi nhd nd lwc cé y thirc cia minh ma ban
dat dwoc muc tiéu dé khéng?

Nhirng bién cb nay dwoc nhiéu ngwdi gom thanh mét nhom va dat
tén la sw trung hop. Nhwng co cai gi do tuyét hon thé. Tri 6c ban 1a
thdi nam cham va né hat vé phia minh cai ma né nghi dén.

Khi 1an dau tién t6i chi y dén diéu nay, téi nghi "That nham nhi qua!
Lam sao dau 6c t6i lai cd thé hap dan, sinh ra hay biéu hién cai gi
dwoc?" Thé nhwng t6i cho la phai nghién ctru sau hon Iy luan cho
rang nhirng ngwdi dién cling gop phan vao ly thuyét nay. Néu dau
6c con ngudi ¢ thé hap dan sy vat that thi téi sé khéng lam thang
ngu phi ca d&i khéng biét gi!

Téi di ra ngoai va mua vai quyén sach noi vé tri 6¢c, mot sbé co vé
khoa hoc, sb6 khac Ia siéu hinh, rdi vé tinh than nira, vé cach lam



giau. That ngac nhién, sach nao ciing c6 két luan twong tw vé kha
nang hap dan cla dau 6c nguoi. That trang hop, tdi nghi! Téi mua
thém may cubn khac va mua nira. Téi doc khodng 200 cudn. Sach
dwoc viét béi nhirng tac gia khac nhau & nhiéu thoi diém khac nhau
v&i nhitng niém tin tén gido va triét hoc khac nhau. Tat ca déu noi
dén cung mét diéu "Ban thu hat cai ma ban nghi trong dau. Tri 6c
ban 1 mot nam cham". Téi dang bat diu ngh la co céi gi d6 & day.
Téi da s dung dau oc cla minh theo cach dwoc hwéng dan trong
sach va do 1a luc ma toi bi thuyét phuc! Bay gi® tdi dang di gidng cho
moi ngudi vé cach str dung tri 6¢ dé& lam tét hon moi viéc.

Lang nghe nhirng ngwi dang sdng diung cach

M6t trong nhirng diéu dau tién téi biét vé luat hdp dan va sy mau
nhiém cla tri 6c 1a tat ca nhirng nguwdi thanh céng déu da st dung
nhirng nguyén tac nay! Téi nghi sé& ndi cho ho nghe vé kham pha
m&i nhat ciia minh nhwng so ho sé tra |&i la "Téi da xai nd ca chuc
nam nay roi".

Téi cling phat hién ra rang nhitng ngudi dau khé nhat ma téi tivng
gdp sé cai rang cai nguyén tadc dé khéng thé 1am theo y ching ta
dwoc. Téi mudn nghe 1&i khuyén ctia nguwdi hanh phic hon 1a cla
nhirng nguwoi hay than van!

C6 hang tram diéu trong cac sach ndi vé kha nang sang tao cua tri
6c, nhwng dé cho ngén gon téi sé trich mot vai chd théi.

Trong sach ban chay nhat cia minh "Hay suy nghi va tré nén giau
c6" Napoleon Hill da viét "....tri ndo ching ta tao ra t trwong tw
nhirng y nght chi dao ma chung ta gilr trong éc va vi khéng ai giéng
ai, nhirng "nam cham" nay sé hap dan Iwc, nguwdi hay hoan canh
sbng vé phia chung ta dung véi ban chat ctia nhirng y nghi do".

James Allen da viét trong "Khi mét nguwdi suy nghi" 1a "........ mot



nguwoi s€ som phat hién ra anh ta la tay lam vwon thién nghé cua
tam hoén minh, 1a 1anh dao cda chinh d&i minh. Anh ta cling sé so'm
thdy dwoc nhirng quy luat tw duy va hiéu dwoc rang véi sw chinh
Xac ngay cang cao, nhitng yéu tb tinh than va twv twdng hoat déng
dé tao nén tinh cach cta ban, tao nén hoan canh va dinh ménh cua
ban". Ong ta con néi thém "Hoan canh d6 hinh thanh tir suy nghi ma
con nguwoi da mat thei gian dé thwe hanh tw kiém soat né...."

Trong quyén "Ma thuat cta niém tin", Claude Bristol cling néi lai vé
kha nang hap dan cla tri 6¢c con nguoi. "Nhitng y nghi so hai cla
ching ta hap dan nhirng réc rdi dén véi ta cling nhw nhirng y nghi
tich cwc va tét dep hip dan nhirng két qua tét dep. Vi thé khéng can
biét tinh chat cda suy nghi, né tao ra két qua cung loai v&i no. Khi
diéu nay trdi vao y thirc con nguoi thi ho bat dau hiéu dwoc céi kha
nang to I&n ma ho cé thé sir dung. Rdi ho noi "Co vé la ngdu nhién
nhwng khéng ngau nhién chat ndo vi né chi la két qua cla céng viéc
ti man ma ban da lam"

Giai thich thém vé strc manh hap dan cla tri 6c. Bristol da noi rang
séng radio c6 thé xuyén dé dang qua gbé va gach hay thép cirng thi
chung ta cling c6 thé thdy duwoc sw xung ddng cla tw duy theo cach
d6. Ong dat cau haéi "Néu séng tw duy, hay cai gi do, c6 thé chuyén
thanh dao déng cao hon thi tai sao khéng thé anh huéng dén phan
tCr cla cac vat thé ran?"

Shakti Gawain, tac gid cuén "Hinh dung sang tao"ciing ban vé van
dé nay. Ba ndi "Tw duy va cdm xuc c6 nang lwogng nam cham cla
chung va cé thé hat nang lwong cung loai. Day chinh 1a quy luat g&i
gi vao vl tru sé nhan lai dwoc cai do. Trén quan diém thuc té thi
diéu nay c6 nghia la ching ta thu hat vao cudc sdng ctia minh cai
ma minh hay nghi dén nhét, tin twdng nhat hay mong doi sau sac



nhat hodc twéng twong séng déng nhat".

Richard Bach da viét "Chung ta hut vao ddi sébng cia minh cai
chung ta nght trong dau".

Mat y nghii khong thé "khong 1a gi*, ma Ia "mét cai gi do". D& nghi
dén né dwoc thi né phai ton tai. Phai la diéu gi hay vat gi dé. Vay la
nd sé co nang lwgng cda nd. Mot y nght cling sé tuan theo nhirng
quy luat hay nguyén tac nhw tat ca nhirng thir khac trén doi nay.

C6 thé 1a do nhin tr géc dd nay, dé& xac nhan 1a quy luat hap dan
clng co6 that va manh mé nhw dién hay trong lwc vay.

C6 thé ndi mai khdng hét nhung muc tiéu cta t6i la lam cho doc gia
r& doéi chat vé quan diém tri 6¢c co thé tao ra nhirng két qua cho ban.
Téi khédng mong la cac ban chap nhan nhirng khai niém dé mét cach
mu quang ma khoéng thir nghiém gi hét. Téi cling mudn nhan manh
la tw duy khéng thé thay thé cho hanh déng. Hon niva, st dung tri
o6c dung cach sé lam cho ban dat dwgc muc tiéu cia minh nhanh
chong va dé dang hon la bang cach khac.

Duc két

Tri 6¢c ban la mét thdi nam cham. C& bam suy nghi vao cai ban
mudn cd, ban sé co no.

Hay cho rang nhitng y nghi ctia ban gibng nhuw mét dam may vé
hinh c6 thé bay ra va mang nhirng thanh twu vé cho ban. Bang cach
kiém soat suy nghi cia minh, ban quyét dinh cai ban sé gat hai
dwoc.

Chung ta thu hut cai chung ta s¢

Vi diéu hay vat ma ching ta thich nhat va s¢’ nhat sé xam chiém suy
nghi clia chung ta nhiéu nhat nén ching ta sé cé xu huwéng hap dan
chinh nhirng diéu d4. Ban c6 bao gi& lam héng bd d& méi ngay vao
lan dau tién mang né khéng? Ngay khi ban nghi "téi khéng mudn



lam do bd do tuyét dep nay cua t6i", thi cay but mwe ri mwe xanh ra
trén tui ao ban.

Cé nguoi phat biéu "Toi lai chiéc xe ca tang cua tdi d& 7 nam ma
khéng bao gi®» lam trdy nd. Ngay khi t6i méi bat bd 16p mai thi ngu i
ta bat dau hat vao xe t6i, dung vao hai bén hay héat xe téi bay khoi
duwdng".

Trong phan trudc t6i da ndi dén ngwdi phu niv bi tai nan 5 lan trong
4 nam. Cubi cung cbd ta hiéu ra rang chinh vi s¢ qua nén cé lai hat
vé minh diéu ma c6 khéng hé mudn.

Néu ching ta tw néi véi minh, "Téi khdng mubn "diéu A" xay ra,
chung ta sé nghiéng vé phia "diéu A". Tri 6¢ ca chung ta khéng thé
dich chuyén khai y nghi ndo do, chi cé thé vé phia do.

Diéu nau giai thich tai sao khi con 1a mét dira tré 1ac ban I&én vao nha
bép, dm mdt chéng banh va Ién lut bwdc ra thi Bl TOM CO! Thinh
linh, 6ng bd tlr dau xuéat hién. Y nghi quan trong nhat cta ban 13
"Minh chi |4y vai cai banh va hy vong 1a minh sé& khéng bi bat qua
tang, néu khéng thi chét mat", Va rbi ban bj bat qua tang!

Ban dwgc moi di dy tiéc hay sap dw mét dip dac biét nao dé, ban
nghi "téi hy vong minh sé khéng bi bénh va bé 1& co hdi nay". Ban
dau va dip vui tréi di mat. Dau 6c ban that hay phai khéng nao?

M6t tap chi gan day viét vé mét ngudi New York co céi tén Pete
Torres da bj dam 15 Ian tr nam 1968. Cé thé cho rang day khéng
phai la mot théng ké chinh xac. Du Pete chdi rang anh ta khéng lam
gi dé cho nguoi ta tAn cong minh, nhung anh ta qua dang giup cho
nguwdi ta mang dau khd dén véi minh. Anh ta mé phim kinh di. Anh
ta clr nghi dén chém, giét va cwdp boc hoai. Pau 6c anh ta toan
phim kinh di va vi muén dwoc "so hai" mét 1an va khéng hiéu tai sao
nhirng con dwdng & New York thi day nhirng chuyén kinh di nhw



vay.

Nguyén tic nay ciing ap dung cho sw nghéo déi va strc khde kém.
Néu chang ta néi hay doc, hoac nghi vé "cai xau" thi tiém thirc sé
dan chung ta dén dé. Nhirng ngui thanh cdng luén huéng vé thanh
cong. Nguwdi that ban ¢b trdn chay that bai. Néu c6 mdt nguyén tac
tinh than nao co thé bién ngwdi thua thanh ké thang thi dé chinh la
nguyén tac "tap trung vao nhi¥rng gi ban mudn".

That bubn cu®i néu ban budc vao trong clra hang va néi "Téi khdng
mudn mua sira, banh mi va bo" ma lai mong la sé théa méan di vé
nha. Nhiéu nguwdi cad doi chi than van nhirng cai minh khéng co6 va
ndi dén nhirng diéu minh khéng muébn. Pay la mét viéc lam vd vong.
Chung ta phai tap trung vao cai minh muén.

N6i thém vé van dé nay, chiung ta hay kham pha nguyén tic "so
méat". Khi ching ta s mét cai gi do, ching ta dat minh vao cai thé
sé lam mét no. Pdi vdi vo hay chdng, ban gai hay dé dac gi ciing
vay. Chung ta thuwéng doc bao viét vé nhirng ngudi cd nha bi cudp
du c6 khoa, c6 hé théng an toan hay cho béc-gié.

Trong cac mdi quan hé ciing vay. Khi chung ta s¢ mat tinh yéu hay
tinh cdm cua ai dé danh cho minh, ching ta lap térc cé nguy co’ mét
nd. Vay thong diép & day chinh la "Hay tap trung va hai Iong v&i cai
minh ¢6. Birng nght dén viéc méat cai ban cé".

Tap trung vao nhirng cai ban c6. C&» bam vao nhirng diéu ban lo s
s& lam cho ching xay ra that.Nguyén tac hap dan céi ta so that su
c6é tac dung. Diéu nay cé nghia la ching ta phai chdp nhan thi
thach dé déi dau va cai thién ban than minh. Lam sao ching ta phat
trién néu khong bao gi® dbi dau véi cai ma ta so?

NG6i dén viéc so méat, quy luat cta vi tri mudn chung ta phai dirng
trén déi chan cta minh. Néu chung ta nghi mét di cai gi dé sé lam



tiéu vong cudc doi minh va cl nghi hoai nhw thé thi ¢6 thé vii try sé
chirng minh 1a ban c6 thé séng ma khéng can cai do!

Néu ban cho 1a ban khéng thé séng néu khéng cé chiéc Porsche 911
thi vii tru sé& cho ban cai kinh nghiém cutia cudc sdng khéng cé chiéc
Porsche 911. Néu thai dd cda ban la "Toi thich chiéc xe cua toi
nhwng khéong cé nd ciling khéng sao.", ban sé chi 1é thudc vao né
chirng nao ban muén. Hoan canh sé giup ching ta hoc dwoc cai nay
cai kia va lam cho chung ta manh mé thém |én.

Chung ta nén hai ldbng v&i cai minh cé ngay lic nay va hay séng
ngay bay gid. So mét 14 khéng sdng trong hién tai ma sbéng trong
twong lai.

Khi chiing ta d6i mat v&i néi so hai, ching bién mat

M6t nguyén tac thu vi la thwdng khi ching ta da da diing cdm dé dbi
mat v&i mot van dé, né bién méat nén ta khéng phai xi Iy niva.

Ngay khi chung ta c6 dw can dam dé thwc hién mot cude dién thoai
kho khan, déi dau véi mot ngudi trai tinh hay hy sinh cho cai gi dé
thi chang ta lai thdy khdng can phai thé nira. Chung ta khd sé trong
nhiéu tuan trwde khi bao tin cho c6 thw ky biét 1a cd ta phai tim viéc
khac va khi ndi ra thi cd ta lai n6i ¢o ta da dinh bd viéc truwdce rdil DI
nhién khdng phai ltic nao cling vay va c¢6 luc ching ta phai ngam bo
hon!

Twong tw, khi ta quyét dinh s& déi mat v&i sw so héi, né bdc hoi dau
méat. Khéng nghi ngd gi 1a ban da tirng lam nhirng viéc ma luc dau
ban cho la rat kho khan. Khi ban nhay vao lam thi né chi bang nira
mec ban da dw tinh. Nhat 1a véi viéc néi ra sw that va tra gia cho
nhirng 16i lam va t6i 4c. Cé ai hiéu rang suy nghi vé diéu do6 con dau
khd gap bao nhiéu 1an so v&i viéc phai lam né.

Src manh cua I&i noi



"Ban ndi mot diéu va no bién thanh ba diéu"

Ban nhan duwoc cai ban néi. Vi tw twdng cuda chung ta anh hwdéng
dén hoan canh cla chdng ta, vi thé nhirng I&i ta noi cling vay.
Nhirng |&i ta néi xay dwng nén thai dd cla ta va quyét dinh cai ta sé
nhan dwgc va trai qua.

Khi ching ta nghiém tdc véi quyét tdm dwoc hanh phuc thi ching ta
phai coi chirng céi miéng cla minh. Ching ta quyét dinh néi tét vé
ban than va tranh ha thdp minh. Khéng phai la gid v& rang minh
hoan hao, nhwng dé 1a mét phan viéc tranh than phién vé ban than,
vé cdng viéc va ban bé, gia dinh hay béat ky ai khac néu mudn dwoc
hanh phuc.

M6t anh chang tirng dén gép t6i gan day néi rang "Téi chan budn
khé 1dm réi. T6i khéng mudn minh 14 ganh nang cho gia dinh niva.
T6i mudn hanh phuc! Téi phai lam gi nao?"

Toi tra 1&i "Diéu du tién can 1am Ia chi m& miéng ra ndi cai gi do tét
dep. Ban sé thay dbi va ca ban va gia dinh sé thich thu diéu nay!"
Téi gap anh ta mét tuan sau d6 va anh ta van néi "Téi mudn hanh
phuc. Téi khédng cdm thdy hanh phac. Téi nén lam gi?" Téi tra 1oi,
"Toi da cho anh 1&i khuyén tét nhat tuan treéc”.

Anh ta noi: "Toi van khéng hanh phuc" Toi dap "Toi biét. Vi anh c6
nghiém tuc dau. Chirng nao anh that sy nghiém tac vé chuyén nay,
anh sé hanh phuc".

Téi khoéng biét anh chang c6 ndm dwoc thdng diép khéng. Anh ta
can biét 1a chi c6 minh anh ta diéu khién dwoc cai miéng ctia minh.
O moét giai doan nao do6 anh ta can chiju trach nhiém vé tw twéng cla
minh. Anh ta can nghiém tic v&i céi y nghi anh ta c6 trong dau.

Diéu nay rat don gian. Khi ai d6 that sy thay minh khé da rdi thi ho
sé thay dbi thai dd cla ho. Ho thay dbi cach noi chuyén. N6 phai



theo nguyén tac, doi héi phai né lwc nhwng rat don gian. Kiém soat
suy nghi va l&i néi cda minh sé buéc ban phai khac v&i nhirng
ngwdi khac. Cai gi tuyét voi cling khac nhirng cai khac.

Nhiéu ngudi cé thai dd "Toi sé lam béat ky diéu gi dé hanh phuc
chirng nao téi khéng phai thay dbi gi vé ban than téi" That khong
may, chi diéu do théi da khéng phai la mot thai dd6 cam két sé tién
bo!

Van dé strc khde tinh than ludn td ra phic tap. Bénh nhan dén bac
sT va nha tdm ly hoc dé héi xem tinh trang ctia ho thé nao. Vay Ia ho
co cai dé vin vao - "tinh trang" cia ho. Bay gio da cé mét con quai
vat, gan nhu c6 doi sdng cda riéng no. - "can bénh" cla ho.

Bénh nhan cé thé da trai qua nhirng con dau va khé s& vé cung cho
dén luc nay. Nguwdi nay that dang dé chang ta thwong yéu va thdng
cdm. Nhwng diéu hay ho nhat ma chdng ta nén lam cho anh ta la
gilp anh ta nhan biét dwoc trach nhiém cia minh. Nhirng kho khan
van ct tén tai. Anh chang nay phai lam gi d& ngay ngay mai c6 thé
hanh phuc?

Nhirng 1&i néi c6 kha nang anh hwéng dén sirc manh ca nhan
cua chung ta.

L&i n6i ma chung ta phat ra luén dwoc loc vao tiém thirc cla chung
ta va tré thanh mét phan cua tinh cach ching ta. N6 néi cho nguoi
khac biét chinh xac ching ta nghiém tic nhw thé nao va quyét tam
dat dwoc két qua tét dep ra sao.

C6 nhirng ttr chi néi chung chung dén tién bd cda chiang ta. Méi khi
dung tr "¢ gang", ching ta chirng té rang minh khéng kiém soat
dwoe minh. Néu ban "cd gang" va lam dworc viéc, "cbd gang" va dén
dung gi®, "c6 gang" va hanh phuc ttrc 1a ban cho rdng minh cé thé
lam dwoc va cé thé khong. Thay tir "s&" cho tir "cd gang" nghe co vé



thach thirc va quyét tdm hon va né sé& mang lai cho ban két qua tot
hon. Nghe cé vé chi tiét, nhwng né rat quan trong trong viéc hinh
thanh cach chang ta va nhirng nguoi khac danh gia vé ching ta.

S dung t& "T6i khong thé" 1am yéu di ndng lwc cha ban. Hay noi
"t6i s& khong" thay cho "t6i khéng thé" thi dung hon. Vi du ban néi
"ngay mai t6i s& khéng gap anh", ngudi khac sé nhan thay 1a ban cé
kha nang quyét dinh va kiém soat. "Téi s& khéng hoc boi" tirc 1a ban
chwa s&n sang cho viéc nay. Ban cé thé néu ban that sw, that sw
mudn hoc!

L&i néi anh hwéng dén tri nhé ctia ching ta

Nhiéu ngwdi nd lwc rat nhiéu khi néi cho ngudi khac biét ho cé6 mét
tri nhé rat toi té. Va rdi tri nhé cla ho nhw thé nao? That chang ra
gi! Ho c6 cai ho mudn. L&i néi cia chung ta anh hwdng dén nang
lwe cua chung ta.

N6i dén tri nh&, nhirng nha nghién ciru néi cho chang ta biét 1a
chung ta khéng bao gid thwe sw quén thir gi. Tat ca théng tin déu &
trong dau chung ta. Van dé 1a nhé lai chung nhw thé nao. Biéu nau
giai thich tai sao ban "quén" tén cta ai d6 nhwng hdom sau thi nh¢ lai
duwoc. Cai tén khong rdi bd cai dau cia chung ta va quay tré lai 24
gi® sau. No & nguyén chd cii nhwng chung ta da khéng "nhé™ lai né
dworc luc dau.

L&i nodi anh hwéng tiém thire va tiém thire lai nbi két chat ché vai tri
nh& cla chung ta. Néu ban ci 1ap mét chwong trinh cho tiém thirc
b&o rang "téi nhd hét moi cai" thi kha ndng nhé lai clia ban sé dwoc
céi thién nhanh chong. Tiém thirc cla ban s& hwdng dén viéc nhé
hét cac con sb va nhirng céi tén va ngay cang nhé dwoc nhiéu hon.

L&i khang dinh

M6t 1O khéng dinh la mét y nght tich cwc ma ban Iap lai v&i chinh



minh. S dung |0 khéng dinh sé cho phép ban chon lwa nhirng y
nghi t6t va gieo ching vao trong tiém thirc dé ban cam thay hanh
phuc hon va lam viéc hiéu qua hon.

Hay gia dinh la ban dang lai xe trén xa 16 va ban bi dau dau div doi.
Pay 1a co hoi dé ban lién két sirc manh cla I&i ndi véi sirc manh
cta y nghi. Ban tw 1&p lai v&i minh "Dau t6i cdm thay rat tuyét!" hay
"D3u t6i thw gidn va thoai mai!"

Khi ban bat ddu ndi nhw vay, chac chan mét giong sé cat 1én noi
rang "Céau ndi déi nhw Cudi. Cau dang dau kinh khing!"

Tuy nhién, néu ban c tiép tuc khang dinh diéu ban muén, y nghi la
ban dang khde sé& bén ré trong tiém thirc clia ban va ban sé bat dau
cam thay dé chiju va nira tiéng sau thi trong dau ban co thé xuét hién
y nghi "T6i bj dau dau mét luc nhwng da hét réi". P6 cd phai 14 16
khang dinh khéng, hay chi la sy trung hop ngau nhién?

Ban c6 thé sir dung |&i khang dinh dé co két qua twong tw trong
nhirng tinh huéng khac.

Vi du khi & trén mot san tennis ban nén néi: "Toi sé choi rat hay".
Trong mot quan hé nao do phai néi "Ai cling yéu thuwong va tén trong
t6i va t6i cling yéu thwong va tén trong ho".

Pbi voi thai do tinh than cta ban thi noi: "M6i ngay t6i tré nén tét
hon, tét hon va tét hon".

Pé dwoc s thinh vuong, ban néi: "Téi cam théy hanh phuc va giau
co".

Céc co hdi sé mé ra khéng ngirng. Khang dinh khéng phai la khéng
can cd gang gi hét. N6 c6 nghia la ban da dat diéu kién cho tri 6c
minh vé cai minh mudn. Néu ban chon bién né thanh mét phan cua
d®i ban thi ban sé thiy né 1a dung cu rat don gian va hiéu qua. That
ra n6 qua don gian.



N6 khong tinh vi, khéng phire tap ma néu ban la ngudi phirc tap thi
ban sé& nghi "Téi khdng s dung thir ba xu do!" Két qua 1a sau mét
ndm, ban van 1a ngwdi khé hiéu, ban cadm thay dau dau va van
khéng str dung dwoc hét ddu 6c cia minh. R& rang, ai cling c6
quyén Ilwa chon.

C6é mot sb quy tdc can nhd khi st dung 161 khang dinh. Truwdc hét,
dau 6c¢ ban ludn hwéng dén nhivng gi ban nghi. Vi thé néu ban chon
I3 khing dinh 13 "T6i s& khong cai va voi chdng”, hay "Téi khong
bénh" thi ban s& khong dwoc hao hirc 1dm véi két qua! Tri 6¢c ban
cling huwéng vé diéu ma ban ndi ban khéng mudn lam. Néu ban nghi
dén cai dé, ban cé thé da nghe néi dén nhirng ngwdi danh ca doi dé
noi vé diéu ma ho khéng mudn va rdi ngac nhién khi lai nhan duoc
chinh diéu do.

Téi nhé lai mét vai thay gido thwong bat toi va cac ban khac viét
nhirng cau nhw "Téi s€ khdng ndoi chuyén trong I6p", va "Toi sé
khéng di tré"... Khéng biét ho cé nhan ra chat ndo 1a 1am thé sé vo
tinh kich thich chinh nhirng hanh déng do twr hoc sinh hay khéng. Va
trong I&'p clia téi thi két qua 1a hoc sinh 1am nhirng viéc nay that!
Nguyén tac thi hai d& ghi nhé nhitng khang dinh trong dau ban 1a
ching sé& c6 anh hudng hon néu ban néi ra hay viét ching ra giy.
Néu chi nghi théi thi ban sé lang thang sang nhirng y nghi khac
chdng han: "Minh nén mua gi cho bira an trwa?" hay "Nhirng dira
nhd dau réi?" Viét hay no6i chung ra lam cho tri 6¢ ban khéng bi I1éch
hwéng. Ban cling st dung nhirng giac quan khac nén hiéu qua chac
chén sé tang lén.

Diéu th& ba can nhé vé nhirng 1&i khang dinh la viéc I&p di 1&p lai n6
rat quan trong. Néu ban muén kién trac lai mét niém tin ma ban da
c6 hai mwoi nam réi thi can phai kién tri hon. BPirng mong thay dbi



cudc séng clia minh chi bang cach néi "Téi thwe sw hanh phac!” ¢cé
sau lan.

DPuc két

L&i néi dnh hwéng dén suy nghi va cdm xuc cla chang ta. Suy nghi
cla chang ta lai anh hwédng dén diéu ta noi va suy nghi. Day 14 céi
tam giac déu.

Néu chang ta cdm thiy khoéng thodi mai thi thay dbi diéu ta noi dé
hon diéu ta nghi va cdm thay - dé nhat 1a nén bat dau kiém soat diéu
ta sé nadi ra trwdc. R4t mau, céi ta ndi sé anh hudng tich cwc dén céi
ta nght va cdm thay. Chung ta sé bé gay dwoc tam giac nay va moi
viéc sé tré nén tét hon.



ANDREW MATTHEWS
Da&i thay dbi khi chung ta thay dbi
Chwong 3 -B
TAM TRi CUA BAN

Thai do biét on

Téi nhé khi con nhé t6i dwoc nhac nhé 1a nén biét on dbi véi nhirng
diéu tét dep ma minh c6 dwoc trong cudc sbng. Me tdi bao phai dju
dang, phai cau nguyén va cdm onvi minh dopc bd me quan tam, cé
thirc &n ngon, giwdng am, c6 anh va chj, c6 strc khde tbt va tat ca
nhirng cai khac.

T6i cling nh& ca thdi gian khi téi di ngd va me nhét bao tay t6i cay
bat chi va manh gidy dé ghi ra hét nhirng thir ma t6i thay minh hanh
phuc khi cé dwgc! (Sau dé luén ludn la con gian birng birng cia toi
khi t6i gidi thich 1a t6i khéng bao gi®& cé dwoc cai minh mubn va thé
gioi that toi t& vai t6i). Tdi chwa bao gi® viét ra cai danh sach dé va
khéng thay viéc 1am do cé chat gi gia tri. Néu Chua co6 ton tai that thi
chang viéc gi phai dé y dén 6ng ta hon cai tha vui choi tennis véi t6i.
Vai ndm sau td6i m&i hoc dwoc cach nhin nhan "thai do biét on" theo
cach hoan toan khac. Toi phat hién ra la tri 6¢c minh cé thé lam dwoc
that nhiéu viéc. Toi hiéu ra la chung ta sé cé dwoc cai chung ta nght
dén hay cai tiém thirc ta mong doi. Chi bang cach cdm nghi diéu
hay ta sé nhan dwoc diéu hay.

Chung ta khéng chi phai biét on dbi vé&i cai minh cé theo quan diém
tinh thAn ma ca theo quan diém khoa hoc. Nhirng vi cao minh vé tinh
than da day rang chdng ta nén cau mong cé phuc lanh. Sy théng
thai nam & chd hiéu dwoc rang tri 6¢c la cai nam cham hat vé phia



minh cai minh nght dén nhiéu nhét.

Néu Fred tiép tuc phan nan rang moi cai déu khéng 6n dbi véi anh
ta, tién khéng du, khéng ngudi yéu hay céng viéc chang ra gi thi anh
ta s& bj nhw vay hoai. Néu vé mat y thirc thi anh ta s& xem thuéng
cac co hoi, tr chdi sw giup d& va ngay cang sa lay hon. Tiém thic
cta anh ta sé& khién anh ta bd 1& cac co hoi, va gap toan cai rai dé
roi thé gidi ciia anh ta mé ra nhw chinh anh ta dw doan vay. Anh ta
chi cé hinh anh mat mat, thiéu thdn va cudc séng cla anh ta sé
ding nhw niém tin cda anh ta vay.

Téi da quan sat 14 vi tru rat cong bang trong viéc tha thir cho ban,
nhwng néu mdt ngudi cr tAp trung vao cai ma anh ta khéng cé, anh
ta sé it nhan dwoc cai minh mudn hon. Tai cling hiéu ra rang, nhirng
ngudi cé nhivng quan hé hay ho nhat 1a nhirng ngudi danh gia minh
rat cao. Nhirng ngudi sbng cudc séng chi ddng va day trach nhiém
la ngwdi ludn hai 1ong v&i cai ma cudc sdng ban cho minh.

Cé vé la trong nhiéu tredng hop ching ta bi rang budc vé mat xa hoi
va thuwong nhin vao mat trai ciia cudc séng. Co 10 diéu hay va 10
diéu d&. Chung ta ¢ xu hwéng chd y dén céi sai nhiéu hon. Khi
Junior dwoc 11 diém trén 20 diém trong mot bai thi toan thi chung ta
khéng chd y dén 11 diém cho phan ding ma chi quan tam dén 9
diém cho phan sai. Khi chiing ta dau dau, ching ta khdng néi "Nguwc,
da day, tay va chan t6i rat tuyét!" Chung ta chi néi: "Pau téi dau!"
Chung ta lo I&ng vé vét do trén cb 4o va khong thay 1a 99% cai ao
van con sach! Nhiéu ngudi tin rang néu thuc té va hop Iy thi phai
chu y dén nhirng sai sét trwdece!

Ai d6 da co lan noéi, "Néu ban dau khd vé nhirng diéu ban mubén ma
khéng cd, hay nghi dén nhirng diéu ban khéng mudn va khéng co!"
Cai gi cling cé mat tét ctia no!



Duc két

M6t thai dé biét on s& bdo ddm cho chung ta chd y dén cai minh
mudn. Khi ching ta cho 1a minh dang séng vui va day da thi chang
ta hai long v&i nhivng cai minh da c6 va thu hat tat cd nhivng gi tt
dep vé phia minh. Cang ngay ching ta cang thay minh "cé mat dang
gi® va dung ché". Bo la mot hé thdng that sw. Néu nguoc lai moi
dung thi sao, cang phan nan va than khéc, cang hanh déng it di,
chung ta cang dat dwoc it hon.

Y nght 1a nhitng ddm may khong nhin thdy dwoc sé mang anh sang
hay mwa dén cho ban. Y nghi gieo hanh déng, hanh ddng gieo két
qua.
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