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Loi tua

Lo lang, stress, tirc gidn, mat ngu, nghi ngd chinh ban than, buc doc, bon chon...]a mot trong
s6 nhitng van dé quiy ray cudc song hang ngay khién chiing ta cAm thay bu6én rau va mét maéi,

vi vAy ching ta can phai lam diéu gi d6 dé loai bo nhitng yéu to tiéu cwc nay ra khéi cuéc song.

Ludn luén tham khdo y kién cda bac si gia dinh hay cac chuyén gia y té khac néu ban thay
strc khoé ctia minh c6 diu hiéu khong 6n. B&i vi ¢6 thé chi ¢6 ho méi xac dinh ré ban dang bi
gap van dé gi vé strc khoé. Trong pham vi tw lwc, ching ta c6 thé c6 rit nhiéu cach dé cai thién

ban than.

Nhitng y twdng sau day da dwoc viét va viét lai béi rat nhiéu nha tw twéng 1én trong qua khir
cling nhw cac tac gia nol tiéng nhit hién nay. Trong nhiéu trueong hop thi nhitng gi viét hai
nghin nam trudc day co thé cé hiéu qua hon ca nhirng gi dwoc viét hién nay, nguyén nhén la do

chung da c6 su dirng virng qua thoi gian.

Nhitng y twdng nay cé thé rat dé hi€u nhung khong dé dé thuc hién. Diém khdi dau tot nhit
& day 1a su tw luc hay sw tw cai thién bang cach dén thu vién hay cac clra hang sach bao. Hay
bat dau v&i nhitng quyén sach ban chay nhat, doc cang nhiéu cang t6t, sau dé doc lai quyén tot
nhat, nhan manh cac cum tir dang chi y nhat va ghi chép lai. Nhw mo6t sw khéi dau, nhirng trang

nhw vy ludn chita nhitng thong tin ngdn gon va diy du nhAit.



“Mot suy nghi thuc sw thong minh 1a suy nghi da dwoc tw duy hang nghin lan nhung dé biét
né thwe sw la cia minh, chiing ta phai suy nghi rat nhiéu Ian mot cach chan thwc cho dén khi
nao né tré thanh ngudén géc cho khinh nghiém ca nhin cta ching ta”. (Johann von Goethe
1749-1832).

1. Lo lang

“M6t diéu vo hinh nhwng c6 quyén lwc vo han, né cé thé lam bién mat sw rang r& cia khudn
mat, sw 6n dinh trong nhip tim, lam mat sw ngon miéng va khién téc bac rit nhanh” Benjamin
Disraeli (1804-1881) da dinh nghia nhw vy vé su lo lang.

Nhung lo 1dng khong chi gy ra nhitng hiu qua nhu Benjamin n6i ma thim chi con nhiéu
hon ca nhu thé! Nhitng gi ma sw lo lang mang dén cho ching ta da dwoc chirng minh bang tai

liéu cu thé cta rat nhiéu tac gia, cic chuyén gia vé strc khoé va nhitng nha triét hoc.

Sw lo ldng c6 thé 1am ching ta suy yéu va chdn nan va bién cudc sdng thanh nhitng con ac
mong. Diéu tdi thi€u ma nd giy ra la khién chiung ta khong thé song vui vé nhw ching ta da

tirng con toi da la sé khién ching ta suy sup dan dan cho dén khi kiét stic.

C6 rat nhiéu phwong phap dé€ lam gidm hay loai bé sw lo lang cing mot sd triéu ching cé
lién quan dén no. Lo lang vé moi thi ¢ thé xay ra c6 thé 1am mAt mot phan 16n thoi gian cla
doi nguwoi, né chang mang lai diéu gi t6t cad ma chi mang lai nhitng diéu khong c6 loi cho ching
ta” . Michel de Montaigne (1533-1599) da phat bi€u : "Cudc doi téi ddy nhitng bat hanh khiing

khiép ma phan I&n khong bao gior xay ra”.

Phan 16 noi lo 1dng khong c6 co s& cu thé. Phan con lai, sau khi dwgc nghién ctru da cho
thdy rang c6 thé gidi quyét dwoc. Trong s6 phan tram rit nhé & treong hop chiing khong thé
gidi quyét duoc thi nhing su lo 1ing nay khong thé chi phéi cudc séng cua ching ta. Néu nhuw
ching ta khong thé lam gi, hay nghi t&i nhirng gi tot dep va thi vi trong cudc s6ng va giir tinh

than sang khodi va dé chiu nh4t. Khong bao gi¢r 1a mudn dé loai bé su lo lang ca.
2. Thai do

Chan chan tai mot thoi diém nao do6 ching ta sé 1am vao nhitng tinh huéng kho khan. Ching



ta cdm thiy minh that vé dung va tuyét vong. Ban nén cé suy nghi rang ban than nhitng tinh
huéng nay khéng hé dang s¢ ma la chinh thai d6 cta ching ta v&i ching. Suy nghi téi nhitng gi
tich cuwc hon cé thé dem lai hiéu qua cuc ki 1én téi tAm trang. Diéu nay da dwgc chirng minh

qua nhiéu nam b&i nhiéu tac gia vi dai.

Michel de Montaigne (1553-1592) da ndi: “Con nguwdi ta khéng bi ton thwong nhiéu baéi
nhitng gi xay ra ma b&i chinh nhirng suy nghi cia ho vé chting”. Bang cach suy nghi vé nhitng gi
t6t dep trong cudc séng cung v&i nhitng nd lwc méi ching ta sé cdm thiy théai mai ngay ca
trong nhirng tinh huéng phtrc tap nhat. Piéu nay phu thudc hoan toan vao suy nghi va ching ta

c6 thé ki€m soat ching.

John Miton ciing da tirng ndi: "Tam hon tao ra chinh né, cé thé la thién dang hay dia nguc”.
Hay nhin nhitng dra tré, ching ngi va tw dirng diy c nhw viy ching sé biét di. Chiing luén
cuoi vui vé cho du dé la chuyén nhé nhat nhat. Ching ludn thich thi trwdc nhitng gi méi la va

luén ngu rat ngon.
3. NOi tirc gian

“Néu nhu khong kiém ché sw tirc gidn, ching sé lam ching ta ton thwong nhiéu hon la
nhitng gi giy ra ching” Mot trong nhirng nguyén nhan gy ra sv lo lang va nghi ng& ban than

chinh la thai do thu dich véi moi nguoi.

Khi m{t ngwoi nao dé tie gidn thi ho khéng nén biéu 16 thai qua ra ngoai hay qué gitr ching
trong long nhung diéu tét nhit & diy la khong nén tirc gidn thi hon. C6 thé c6 li do chinh dang
dé tirc gidn nhung c6 dang d€ nhuw thé khong? RAt nhiéu ngwdi thong minh biét rang cau tra loi

la khong.

“Nhirng gi bat diu trong con tirc gidn sé két thic trong sw xdu hd“ (Ben Franklin). Do d6 khi
tirc gidn ban nén cin nhic cdm xdc cha minh. Hay nhin nhin van dé theo khia canh khac mic

du né c6 thé bat hop li. Ban c6 thé lam gi dé tim ra diéu khién ban tic gian ?

Plrng ngai khi phai hoi xin 1oi khuyén hay sw giup dé. Poi khi néu nhw d6 la sw khé chiu nhé
do théi quen x4u cia ngwoi khac, ban nén nhan nhin mot chut - diéu nay rat hiéu qua . Sw cim
ghét chinh 13 long tirc gidn dwoc kéo dai thém cla con ngudi. Hiu nhw chic chan 1a né sé
khong khién nguwoi khac lam sao cd ma khi€n chinh ban than ching ta mét méi. “Cam ghét

chinh la sw tw trirng phat ciia ban than“ (Housea Ballou).



C6 rat nhiéu ki€u cam ghét khac nhau, thé hién dwdi nhiéu hinh thirc khac nhau va khong
can li do nao ca dé thuc hién. Tin d6n mot trong nhirng sw tin cong véi tinh cach ctia con nguwdi

vi vay dirng tao diéu kién dé ngwoi khac ndi xau nhau khi ho khong c6 mat.

4. Suy nghi

Cudc s6ng la nhirng suy nghi, khi chiing ta ngirng suy nghi thi khong cé cudc sdng. Du nghi
nhuw thé nao thi d6 ciing 1a nhitng suy nghi ctia ching ta vé cudc song xung quanh. B&i vi ching
ta c6 thé kiém soat suy nghi ciia minh nén ching ta c6 thé quyét dinh cudc song cia minh.
Ludn suy nghi tich cwc va lam theo ching la diéu rat quan trong, chiing khién cudc s6ng cda

chiing ta that vui vé va dé chiu.

Né&u nhu chiing ta khong c6 nhitng suy nghi ding dan, ching ta sé& khién cudc s6ng ctia minh
tré thanh nhitng gi hoan toan khong mong muon. “Ching ta la nhitng gi ma ching ta nghi “ -

Pwrc phat da ting day nhu vay.

Cudc séng hang ngay c6 nhitng suy nghi gan lién v&i trach nhiém cong viéc, ngudi khac hay
viéc giai quyét cac kho khan. Néu c6 thé, hiy c6 gang dirtng qua suy nghi vé nhiéu thi khac
nhau, dirng suy nghi hay hanh déng qua nhanh. Hay bat dau ngay m&i cua ban bang cach vach
ra cac ké hoach dé dén khi ngti ban hoan toan thoai mai, hai long va san sang cho mot gidc nga

tuyét voi.

Ngam nghi vé moi thi xung quanh cé thé dem lai cho ban rit nhiéu th : hoc hdi, hoan
thanh trach nhiém va céng viéc, nhitngkinh nghiém thd vi... hay nghi vé hanh phic, nhitng muc

tiéu cda ban, cudc sdng va nhitng diéu thu vi quanh no, nguyén tac va cach cw x ctia ban.

5. Tinh ban

“Tinh ban khién cho ching ta hanh phtic hon va gidm bét dau khé bang cach nhan doi niém

vui va gidm mot nira n6i budn” (Marcus Cicero).
boi xr hoa nha véi gia dinh va ban beé la mot phwong phap gidm stress tuyét voi. Thay vi
viéc lo lang thai qua vé nhiing kho khan hay gianh thoi gian quan tAm téi ngwoi khac. C6 tinh

ban dep gidng nhu c6 strc khoé tot vay, hay tran trong néu nhuw ban may mén c6 né.



“Cach duy nhat dé c6 mét ngwdi ban tot 1a hay lam mot nguoi ban tot”

Lam cho moi ngudi yéu quy ban chi 1a diéu khéi dau va diéu nay twong doi dé thuc hién.
Moi ngui déu c6 ban nang mudn duoc yéu quy va bang cach biéu 16 rang ban danh gia cao ho,
ho s& dap trd ban nhw vay. Hay cw xtt hoa nh3, t6t bung va biét lang nghe. Hay nhin ra cac diém

tot chir khong phai xau & moi ngwdi va hdy lubn mim cuoi.

“Nguyén tic cua tinh ban la phai c¢6 sw théng cdm 1an nhau, ngwdi nay bé xung cho ngudi

kia va ludn giap d& nhau, ludn st dung nhirng tir ngir chan thanh va than thién” (Ptrc phat).

Khi l1a ban, dirng bao gio c6 nhitng nhan xét thi€u thién chi trong dau. Tat ca ching ta déu c6
nhitng lic mac 16i JAm hay lam nhitng viéc ngu ngdc, sé that tuyét néu nhw trong nhitng lic nhw

vay chung ta duoc thong cam. b6 méi chinh la m6t nguwdi ban thuc su.

6. Hién tai

“Chung ta khong hwdng thu cudc séng hién tai néu thwong hay mo mdng xa x6i” - Voltaire
(1694 -1778)

Thay vi hwéng thu cudéc séng hién tai ching ta lubn mo wéc moét twong lai tot dep hon, nhw
vay la ching ta da bé 1& nhiéu co hdi. Chiing ta mudn c6 nhiéu thoi gian hon, nhiéu tién hon,
tim dwoc cong viéc tot hon, nghi ngoi va gidi tri. Nhwng néu khéng quy trong nhirng gi dang co,

moi thit sé bién mat va khong bao gio tré lai.

“Du phia truéc con nhiéu khoé khan, néu ban c6 thé hiy hwdng thu nhitng gi dang c6, séng
chan hoa cung bé ban va cdm on Chda vi diéu d6. Khong nén qua do twdng vé twong lai badi ta
chi biét chic vé hién tai ma théi.” - Henry Ward Beecher (1813-1878)

Sw phan tich vé nhitng vin dé toi té da va c6 thé xay ra rat cé ich dé ching ta cé thé diéu
khién hanh vi ctia minh. Hon nita lo lang nhiéu 1a vo ich, ton thoi gian va c6 hai cho stc khoé.

Lo lang khong giup gi cho twong lai va cling khéng thé thay ddi qua khi.

“Viéc hom nay ché dé ngay mai. Tot nhit 1a ban hdy lam nhing viéc c6 thé. Quén di moi
budn phién néu khéng ban sé bat ddu ngay méi véi nhiéu lo toan ciia ngay cii. Hoan thanh viéc

hom nay trwére khi lam viéc ngay mai” - Ralph Wandor Emerson (1803-1882)



“Dirng nhin lai qua kht, dirng qua mo twdng vé twong lai, hay nhin thiang vao hién tai”- Dirc

Phat (trwéc Cong Nguyén)

7. Hanh phuc

Hanh philc & trong ching ta, trong tu twéong, trong suy nghi, n6 khong phai la nhitng vat
chat bén ngoai ma la cdm xdc man nguyén trong y nghi, trong cam giac. B&i vy hanh phc la

tuy thudc vao ta.

“Hanh phtc cé trong niém vui nho nhé mdi ngay nhiéu hon 1a co may hiém c6 trong doi
nguwoi” - Ben Franhklin (1706-1790)

Khi chiing ta khong con cam gidc hanh phuc, chiing ta c¢6 thé khic phuc dwoc bdi ta cé thé
diéu khién tinh cdm ctia minh bang cach suy nghi tich cwc hon. Bit c khi ndo nhitng suy nghi

budn bwc xuat hién ban hay loai bé ching va thay vao dé nhirng suy nghi vui vé hon.

B&i ching ta ludn cé nhitng ky niém dep hay nhitng niém vui nho nhé dé nhé lai. Ban thim

chi c6 thé twdng twong ra nhirng diéu tuyét voi, cach nay cling cé hiéu qua tich cwc twong tw.

“Hanh phic giong nhuw con bwdm vay, ban cang dudi theo cang khong bat dwoc nhung khi
ban kién tri ch doi cé thé hanh phiic sé dén véi ban” - Nathaniel Howthorne (1804-1864).

Vay hay dat ra cac quy tac dé diéu chinh hanh vi ctia minh. Yéu thwong hoic chi it 13 khoan
dung v&i moi nguwoi. Pirng phi sttc véi nhivng viéc ma rét cuc chwa chac da 1am ban hanh phic

hon.

“Niém hanh phuc 16n lao nhat doi la lam dwoc nhitng gi minh mong muon” - Desiderius
Erasmus (1465-1536)

“Mot cudc séng hanh phtc la khi ta thiy thanh than trong tAm hon” - Cicero (trwéc Cong

Nguyén)
8. Biét hai long v&i nhirng gi minh c6

“Cach duy nhat dé c6 hanh phic la dirng qua tham vong” - Epictetus (55-135)



Cé doi khi ban khong tim ra giadi phap cho nhitng vin dé quan trong hiy lwong triedc nhirng

hiu qua c6 thé xay ra va chdp nhan né, diéu nay sé gitp ban dé chiu hon.

“Chuia da ban cho t6i sw binh than dé chip nhin nhirng gi minh khéng thé thay doi dworc,
diing khi dé thay do6i nhitng gi c6 thé va sw thong thai dé phan quyét moi viéc” (Kinh ciu)

Sau moi viéc xay ra ban hoc dwoc nhitng gi ? Vitng buéc sau nhitng khé khan ching ta sé
khon ngoan va manh mé hon. Viéc gi sap xay ra thi du c6 lo ling dén miy cling khong ngin no

x4y ra dwoc. Lo 1dng vé nhitng viéc ta khong thé thay ddi chi lam cho ta cing thang va mét moi.

“Lo nghi ma khong giai quyét dwoc van dé thi tha dirng nghi con hon, viéc gi dén sé dén” -
William Shakepeare (1564-1616)

Moi viéc c6 thé khong qua té nhw ban nghi phai khong ? ThAm chi ban van nhé moi chuyén ?
Vay moi nguwoi thi sao ? Ho c6 con nhé ? Cam chiu s6 phin la mét trong nhitng phwong chim
séng. N6 gitp ta chap nhin ké ca nhitng viéc twéng nhw khong thé, moi van dé dwong nhuw don

gidn hon. Ta nén nhan nhin cho co hoi.

“Nhan nai 1a diéu diu tién mot dira tré can hoc, dé 1a dic tinh can thiét phai hoc” -Jean
Jacques Rousseau (1712-1778)

“Néu moi diéu khong may dén cing mot ldc ching ta nén chip nhan va vwot qua né béi so

phan ludn cong bang véi ta” - Sosrates (trudc Cong Nguyén)

9. Noi tuyét vong

Cam giac thit vong c6 thé xay ra nhung ban nén biét rang van c6 nhiéu nguoi cling gap khé

khan nhw minh, ho van vuwot qua tit ca va ban ciing sé 1am dwoc nhw vay.

“Cang dén gan thanh cong moi viéc cang khé khan hon

Nhitng viéc chwa tot roi sé tot »
10. Hay stra chira sai lam

ROi moi viéc sé tré nén tot hon” - Henry Longfellow (1807-1882)



Moi viéc roi sé qua, nhw tir xwa dén nay van vay. D€ tranh cam giadc mat hy vong ban hay
nghi vé nhitng gi minh dang cé nhu: gia dinh, ban bé, tudi tré, strc khoé, cong viéc, thién nhién,

con vat cung cta ban, khu viedn, Am nhac, niém tin cling nhw nhitng quyén sach hay van véan ...
“Dau cho moi thir mAat di twong lai van con phia trudc” - Christian Bovee (1820-1904)

Cam gic toi 16i gdy ra mét moi, chan nan. Ching ta nén suy nghi ky vé nhitng gi ta da lam dé
y thirc vé hanh dong clda minh va sttra chita néu c6 thé. Viéc duy nhat ching ta c6 thé lam la
chac chin khong ldp lai nhitng 16i sai nhw vdy mot Ian nita. Hon nita néu cit suy nghi qua nhiéu

vé mot sw viéc sé chang dem lai két qua gi, né thuc sw vo ich.

Tranh nhitng viéc lam khong t6t nhu: chi trich, 1én 4n hodc ha nhuc nguoi khac. Phat hién ra
nhitng dic tinh t6t clia moi ngudi va binh tinh khi phan xét. Thira nhan 1a minh c6 16i nhung
cling khong nén dan vit, chi trich ban than. Mot trong nhitng cach tdt nhit tranh tinh trang

mét moi, chan nan la c6 gi d6 lam khién ta ban ron.

11. Tw tin

Ddi véi mot s6 ngudi thi tw tin 1a mot viéc dén rat tw nhién va dé dang nhung véi rat nhiéu
nguwoi khac thi d6 dudng nhw 1a diéu khong thé. Tuy nhién that may man vi tw tin 1a mot ki
nang ching ta c6 thé hoc dwoc. Di nhién né sé mit thoi gian dé hoc tip va thwe hanh nhwng ai

dam pht nhin mot diéu 1a khong dang dé€ lam thé ?

“Viéc kiém soat guéng may suy nghi la hoan toan c6 thé va béi vi khong c6 diéu gi xay ra &
bén ngoai tri 6¢ cua chung ta, khong gi c¢6 thé lam tén thwong va dem lai cho ching ta sw dé
chiu ngoai trir tri 6c. TAm quan trong nhat cta viéc cé thé kiém soat diéu gi xay ra trong bd
nao bi 4n 1a hién nhién. Néu nhu thi€u sttc manh dé ra 1énh cho bd ndo vé nhiém vu cia ching

va ddm bao sw quan li thi cudc song that swla khong thé.” (Arnold Bennet)

Viéc sir dung sw tw &m thi, bang cach lap di 13p lai nhitng suy nghi tich cwc va dé chiu cé thé
dan dén cac két qua tich cwc. Hay hinh dung trong dau ban cang sinh dong cang t6t mot khung
canh ma & d6 ban cdm thay minh c6 thé hoat ddng thanh c6ng nhat. Hinh dung khung canh nay

lai nhiéu IAn cho dén khi sw tw tin xXAm chiém hoan toan tAm tri cia ban.

Viéc nay sé xua tan moi sw ho nghi vé ban than vi ban sé khong c6 khong gian dé suy nghi vé

ca hai vin dé cung mot ldc. Bat cir khi nao trong dau ban xuit hién nhirng suy nghi tiéu cuec,



hay thay thé chiing bang nhirng suy nghi dé chiu ngay lap ttc.

Sw khang dinh 1a mot bién phap twong tu c6 thé mang lai nhirng hiéu qua dang ngac nhién.
b6 1a viéc 1ap di lap lai nhitng tir ngit tich cwc vé ban than ban va cé lién quan t&i nhitng viéc
ban mong mudn thuc hién. Nhitng tir ngir ndy c6 thé khién dau 6c ban tran diy nhirng suy nghi
tw tin c6 hiéu qua truc tiép téi hanh dong cda ban. Vi du nhw khi ban phai trinh bay mot bai
thuyét trinh, ban c6 thé khang dinh nhitrng cAu nhu: “Minh c6 thé 1am moi thir mot cach tir tiy,
chac chan.

Minh hoan toan thoai mai bang cach thw gian va thé sdu. Minh cdm thiy tw tin vé diéu nay.
Minh cé thé kiém soat dwoc ban thin. Moi nguwoi cling giéng minh ca théi. Minh cdm thiy rat
tot va hoan toan thoai mai véi nhitng ngwoi ngoi dudi kia. Minh phai tip trung vao ho ch

khong phai vao ban than. Ho & day b&i vi ho mudén vay”

“Chung ta c6 thé lam dwoc moi thir béi vi chiing ta nghi minh ¢6 thé lam dwoc” (Vergil)
12. Thw gian

“M6t tAm hén binh yén c6 thé gidi quyét moi thit”

Tai nhiéu thoi diém khac nhau trong ngay, ban hiy tao ra mot noi hoan toan yén tinh trong
tAm tri minh dé tim kiém cam giac thanh than. Hay hinh dung né véi cac chi tiét song dong
nhit. Cé thé d6 1a mot can phong véi tiéng nhac ém diu, mét ho ciu ca yén tinh hay mot noi
thanh binh & trong rirng hodc moét khu vwon nhé véi hoa, ciy céi, chim chéc, thac nuwéc...
Nhitng noi nhw vay khong phai 1a kho tim lam, ban hay loai bé moi suy nghi trong dau va chi

nghi dén viéc minh dang & ddu ma thoi.

Cung véi luc dé hay thuce hién mét s6 bién phap thw gidn co thé nhw cang cac co, thé siu,
khéng suy nghi gi hét va tha 1ong. Pimg c6 c6 gang ma hiay d€ moi thir dién ra tw nhién, diéu
nay sé khién ban khong thé cam thay stress hay lo ldng b&i vi cdc co cia ban dang duoc thu
gian. Viéc thuc hién diéu ndy thwong xuyén c6 thé khién ban c¢6 nhitng gidc ngl ngdn tuyét voi

- mdt cach cuc ki hiéu qua dé thw gidn va cam thiy sang khoai hon.

Khi thwc hién nhiém vu nao d6, c6 thé ban sé thiy cac co tré nén cing hon, thwong 1a & gitra
canh tay, vai hay chan. Ban hdy chd y dé cic co nay thw gidn khi ban cdm thay ching bi cang.
Thé chidm va sau bat ki khi ndo ban c6 thé.



Chuing ta rat dé bi bo 1& khong tan hudng cudc séng néu nhw lic ndo chdng ta ciing quay
cudng c6 gang 1am moi thit xung quanh cho dén khi kiét strc ma thoi. Do d6 hay loai bé nhitng
gi khong can thiét va hay nhé thé chim va siu trong cac tinh hudng kho6 khan. Dong thoi hay

c6 nhirng thu vui thw gian nhw nghe nhac hay di bo.

13. Muc dich

“Ngudi nao song khéng c6 muc dich giéng nhw con tau khéng cé banh lai vay” (Thomas

Carlyle).

Tinh trung binh ching ta chi mat mot phin twong d6i nho trong cudc séng dé lam viéc do
dé dirng dé diéu nay théng tri hoan toan cudc song cida ban. Néu nhw ban qua mét moi va
khong c6 thoi gian dé thw gidn vao buoi toi thi nhip song hang ngay ctia ban dang thiéu can

bang va ban nén diéu chinh ching.

C6 thé cong viéc ctia ban la qua khé hay khong thich hgp hodc ban khéng biét cach tin dung
thoi gian trong sudt ca ngay ciia minh. Diéu nén 1am 1a phai ¢ sw can bang thoi gian gitra lao
dong va giai tri. Cac cong viéc hang ngay nén dwoc vach ké hoach ki cang va sau d6 phai lam

theo dung ké hoach.

Ban ron sé khién cho ban it khi phai lo lang b&1i vi ching ta khong thé cing mot ldc nghi vé
hai viéc khiac nhau dwoc. Ching ta c6 thé tdn dung nhitng ltic khong phai lam viéc dé cai thién
kién thirc vé cudc sé6ng va moi thir xung quanh, dé tdn huwdng s& thich riéng, dé cam thay thoai

mai va hai long.

Co6 thé sé khong c6 nhiéu thoi gian d€ van dong dic biét khi ban van con doc than nhung
trong mot tudn lam viéc ban ron, chang nhé ban lai khong c6 vai gitr ddong ho dé lam nhirng gi
minh thich hay 1a di thw gidn vdi ban bé ? Hay hing hai 1én va nghi rang cac nd luc cha ban 1a

dang gia va danh cho mot nhiém vu cuwc ki quan trong va dé la tai sdn quy gia nhit ctia ban.

Phin 16n ching ta chi st dung mot phin nhé nang lwc cia minh nhwng thit ra ching ta c6
thé lam nhiéu hon nhitng gi chidng ta nghi. Tim hiéu nhitng cai m&i khién ching ta c6 muc dich
séng va cam giac hoan thanh. Hay doc nhitng quyén sach khong hw cdu dé ting tri thirc cia

ban vé cudc sdng va hoc hoi nhitng ki nang méi hay cai thién nhirng ki nang ban dang cé.



Hay lam mot diéu gi d6 khac han nhitng gi hang ngay ban dang lam.Trong céng viéc kinh
doanh, hay kh&i dau tir nhitng gi nhé nhit va hoan thanh ching. Piéu nay sé khién ban khong

c6 cam giac chan nan ngay tir ddu va c6 cam giac cwc ki man nguyén khi hoan thanh céng viéc.

Néu nhw ban bi stress qua nhiéu trong cong viéc kinh doanh, hay danh mo6t ngay trong tuin,
mot gio trong ngay dé nghi ngoi va thw gian. Ban c6 thé di dao trong cong vién, nghe nhirng
ban nhac yéu thich, doc ti€u thuyét, lam vwon hay xem ti vi.Tranh viéc doc nhitng tin tirc hay
xem cAac tro giai tri mang tinh bao Iuc. 1am gi cling dwoc nhung mién la ban dirng nén ngdi mot

ch6 va rau ri la duorc.

14. Qua khit

“Chung ta khéng nén nghi vé qua khi trir khi né dem lai nhirng bai hoc c6 ich tir nhitng sai

IAm hodc nhitng kinh nghiém quy gia” (George Washington).

Viéc lo lang vé nhirng gi da xay ra roi la mot viéc hoan toan vé ich va lang phi thoi gian bai
vi thue ra luc d6 ban chang thé 1am dwoc gi nita. Hay coi dé nhw 1a mot kinh nghiém khién ban
tré nén khén khoan va hoan thién hon. Hay nhin lai nhirng gi da xay ra (& mic do vira da dé
ban c6 két ludn nén lam gi va khéng lam gi trong twong lai néu nhw diéu twong tw xay ra). Sau

do6 hay quén chung hoan toan.

“Chung ta khong thé thay d6i nhitng gi xay ra nhung twong lai nam trong tay ching ta”
(Hugh White)

15. Panh gia

“Chung ta hi€m khi nghi vé nhitng gi chiing ta dang c6 ma chi nghi vé nhirng gi ching ta

thiéu” (Arthur Schopenauer)

Chuing ta sé c6 cudc séng tot dep hom néu nhw ching ta khong con phai lo lang dén viéc cd
gang d€ c6 mot cudc sdng tdt dep hon. Ludn tham vong nhiéu hon nita 1 sw tw chudc 14y that
bai b&i vi né khién chiing ta liic nao ciing hi vong va mong chd hanh phic sé dén véi minh
nhung khi khong dwoc nhw vy ching ta cdm thay thit vong tran tré. Nhw vy danh gid nhw

nao la quan trong? Pu chir khéng phai la hon'!



“Hay nghi t&i nhitng gi ban dang c6 ch khong phai nhitng gi ban thiéu. P6i véi nhitng gi
ban cé, hdy chon ra nhirng diéu t6t nhit va hiy suy nghi xem ban sé hang hai nhw nao dé tim

ki€m ching néu nhw ban khéng c6 chiing?”(Marcus Aurelius).

Cé6 rat nhiéu th trong cuéc s6ng dé danh gia, dé 1a chinh ban thin cudéc s6ng va nhirng diéu
tw nhién xung quanh né. Chung ta chi viéc nhin xung quanh va c6 danh gia ding vé ching ma
thoi. Khi ban di dao,ching nhé ban khong thiy rang c6 rit nhiéu thit cho ban nhin, nghe va

ngwi ?

C6 rat nhiéu thit cho ban danh gia va cam thay dé chiu ? Cay cdi va hoa 14, mot chi ché nho

dé thwong, mot dira tré dang hdo hirc choi dua, nhitng ddm may trén bau troi...
“Nguwoi giau cé nhit 1a nguoi c6 nhitng thi vui don gian nhat”
\ ~N
16. Long tot
“Doi x tot v&i nguoi Khac cé nghii la ban doi xi tét véi chinh minh” (Benjamin Franklin)

Nhiéu triét gia va nha tAm li hoc da tuyén bé rang c6 mot mdi lién hé quan trong gitta cam
gidc cla chung ta véi ngudi khac va cdm xtc cla chung ta. Bang cach nghi dén nguwoi khéc,
chiing ta sé& khong nghi dén ban thin va nhitng gi gay lo lang cho ching ta nita. D6 1a mot diéu
ki diéu.

“Hang ngay hdy cw xr tot. Moi mot hanh dong tot sé dem dén nu cwoi va sw vui vé cho

nguoi khac “ (Mohammed).

Gidp d& nguwoi khdc ma khong doi héi sw trd on chinh Ia hanh dong thit sw cta long tot.
Khong chi gitp d& ngwoi khdc ma con chiing ta con gitp dé chinh ban than minh vi long tot sé

khién ching d& stress va cdm thay tét hon.

“Néu nhw ban cho vay tién chac chin ban sé khong biét chinh x4c bao gio minh dwoc hoan

trd nhuwng néu ban ban tang long tot, ban sé nhin lai gdp tram lAn nhw thé” (Saskya Pandita).

17. Noi so hai

“Nhitng ngwoi lic nao cling chi biét lo ldng rang moi chuyén toi té sé xay ra thi chang lam



dwoc gi”’- Michel de Montaigne (1553 -1592)

Cam gidc so hai lam xao tron tdm hon ching ta, khién chiing ta c6 cam giac vo dung, chan
nan, mét mai, chan chwong. N6 khong phai 1a ngudn gbc clia rac réi nhung né 1a ndi so hii vé

nhitng rac rdi c6 thé xay ra.

“Nhitng khé khin hay tham chi 1a cai chét khong phai 1a diéu so hdi nhat ma chinh 1a nodi s¢
hai vé nhirng diéu d6”- Epictetus (55-135)

Chinh nhitng loi binh phdm tir dong nghiép hay ban bé ban chirng t6 ho d6 ky va thiéu tw
tin. Ho thidm chi con ha nhuc nguoi khac dé lam vui. Ban ¢ thé thong cdm, bé qua cho ho va
vui vé trd lai. Ngoai ra, néu ching ta biét dwoc ho da phi thoi gian nhw thé nao dé ngdi binh

luin chiing ta thi chiing ta cang khéng nén suy nghi qua nhiéu vé no.

Sw thiéu ty tin thé hién mot cach ré rang nhat trong phan ng cta ching ta déi véi nhirng
loi binh phdm ctia d6ng nghiép vé cong viéc, s& thich hay thoi trang. Ho ¢6 thé giy ap luc, lam
ta khong thoai mai nhung diéu quan trong la & chiing ta, ta nén song sao cho thoai mai nhat.
C6 d6i khi ta cdm thiy bu6n phién khi mot ai dé6 binh phdm vé minh nhung ciing c6 thé ta lai tw

hao vé ban than minh, diéu nay hoan toan phu thudc vao ching ta.

Ban c6 thé loai b cdm giac lo s that bai bang cach dirng 1am gi cd nhung ban sé chang lam

duoc gi hét.

“DE& khong bi chi trich thi hdy dirng lam gi c3, dirng noéi gi ca va cling sé chang co gi ca”-
Elbert Hubbard (1859-1915)

18. Trach nhiém

“T6i lam chi s6 phin va tAm hon cta t6i”- William Henley (1849-1903)

Cudc song chi thuce sw y nghia khi ta s6ng hét minh. Ching ta nén dé ra nhirng ké hoach nho
hay 16n r6i thuwe hién ching. Chinh nhitng ké hoach cung long quyét tim quyét dinh sé phin va
day 1a trach nhiém cla ching ta. Khi moi viéc khong thanh c6ng ta khong nén dé 16i cho bat ky
ai b&i néu ta khong thira nhan khuyét diém thi sé khong bao gi¢ thanh cong dwoc. Nén xem xét

lai hanh vi cia minh r6i hay quyét dinh moi viéc.



“Hay dé con ngwoi 4y cai tao ca thé gidi nhung truedc hét ho hay cai tao ban thin minh”-

Socrates (trwdc COng Nguyén)

“Dirng bu6n khi ban khéng thé chuyén bién ngwdi khac nhie ban mong mudn béi chinh ban
con khéng thé chuyén bién ban thin minh”- Thomas Kempis (1380-1471)

Chung ta nén cd gang dat dwoc nhitng gi minh mudn, hoan thanh nhiém vu va bén phin cia
minh. Hiay song tot va chin thanh. “Du lam hay khong chiing ta déu c6 trach nhiém vé&i cong
viéc” - Moliere (1622-1673)

Hay doc 1ap va lam nhitng gi ban cho la ding. Pong thoi c6 trach nhiém véi viéc lam cta
minh. Tw tin vao ban than, twéng twong nhw ban ciing c6 thé chi dao moi viéc va ban muén

thay d6i nhitng gi ?

“Chi c6 ban than ban méi dem lai cho ban nhitng gi ban mu6n”- Ralph Waldo Emerson
(1803-1882)

19. Nhirng gia tri

“Cudc séng gian di ma thanh thdn con hon la cudc song xa hoa ma x6 bo”- Aesop (trwéc
Cong Nguyén)

Song & trén doi ching ta luén mo wéc mot cudc song tét dep hon va y thirc vwon tédi nd lic
nao ciing rit manh mé. Mong mudn cudc song tot dep hon cho ban thin hay cho gia dinh la
hoan toan chinh dang nhung chiing ta cin phai biét cAn bang gitra wéc mo va hién thwc. Dau la
dong lwc, muc tiéu, thoi gian nghi ngoi cho chdng ta? Roi nhitng ap luc, cang thang, mét moi

cua hién tai, twong lai hay sap t&i?

“Gia tri cia mot vat hay tham chi la gia tri cda cudc song déu do danh doéi, ngay ldc dé hoac

sau nay, ma cO0”- Henry Thoreau (1817-1862)

Cong tac va quang cido déu nham muc tiéu ki€m tién. Quang cdo 1a phwong thirc truyén dat
thong tin mot chiéu c6 strc hip dan ta mua hang du ta ¢ can hay la khong cin. Nhitng diéu tot
dep cda cudc song la chinh ban thin cudc s6ng, su tw do, tinh ban va thién nhién. Tat ca nhirng

gi ching ta c6 dwogc roi ching ta ciing phai bé lai phia sau.



“Dlrng qua tw man véi nhitng gi minh dat dwoc dong thoi cling dirng ghen ty véi thanh cong
ctia nguoi khac. Nhirng nguoi thwong hay ghen ty véi nguoi khac khong bao gio c6 thé séng
thoadi mai. Nhitng ham mudn tdm thwong luén tim co hoi len 16i vao dau 6c¢ ching ta. Néu ban
mudn song moét cudc song yén binh viéc dau tién la gat bd nhitng suy nghi tim thwong d6” -

Pwrc Phat (trwéc Cong Nguyén)

Ching ta ngay cang lam twéng vé cac gia tri vat chit, nhw thanh cé6ng, ma quén mat cac gia
tri dich thuc cida cudc séng. “Nhitng nguwoi khéng biét quy trong nhitng gi minh dang cé sé

khong bao gio hanh phiic du ho ¢6 1a vua ctia mudn loai”- Epicurus ( truwéc Cong Nguyén)

Tién rat quan trong song khong nén qua dé cao vai tro ctia né. Tiéu tién ding mirc ta sé
khong bao gi¢r phai qua lo lang vé no, b&i vay nén “Chi tiéu hop Iy bdi chi mot ké nit nhé thoi

cling c6 thé lam chim ca con thuyén Ién”- Ben Franklin (1706-1790)

20. Sw cang thang

“Day la can bénh ky la gy ra cdm gidc cing thing va mAiu thuan cua cudc sdng hién dai” -
Matthew Arnold (1822-1888)

Cang thang 1a cin bénh thuwdng gip hién nay b&i hau hét ching ta déu phai di nhiéu noi, lam
viéc v&i ceong dé cao ma khong dwoc nghi ngoi. PE tranh tinh trang nay chidng ta cé thé diéu
chinh lai c6ng viéc hay cac ké hoach ctia minh. Néu dwoc hay loai boé nhitng cong viéc khong
can thiét, lam nhw vay c6 thé gidm bét cing thang. Hay séng that thodi mai nhuw thé sé tdt cho

strc khoé, kéo dai tudi tho va tin hwdng dwoc cudc sdng.

Hay 1am vui 1ong moi ngwdi bang cach gidp d&, sdng chan hoa va luén luén mim cwoi. Nhw
thé sé thoai mai hon rat nhiéu khi c phai c6 gang gay 4n tuwgng véi ngudi khic hay ¢ to ra la
mot ngwoi hoan hao. That la tuyét vei khi quan tam, gitp d& moi nguwdi, dac biét la khi n6é hoan

toan xult phat tir chinh day long ban va khong hé vu loi.

Ban c6 thé gidm cang thing bang cich twdng twong nhw 13 minh dang & mot noi yén binh,
thoang dang, ém diu va hoan toan thanh than. Mwong twong vé né that song dong va duy tri
cam giac nay. Ngoai ra, ban c6 thé sir dung tri twdng tuwdng cia minh dé gidm cing thang theo
nhiéu cach vi du nhw: nam trong bon tdm hay tdm duwdi voi hoa sen dé€ cho moi budn phién,

cing thang va lo Au trdi theo dong nwéc tan bién di.



Khi cdm th4y lo lang, cing thang ngay lap tic ban hdy c¢d gang tha 16ng co thé, suy nghi vé
nhitng viéc nhe nhang, don gidn, nhitng viéc riéng hay nhw nhitng wu diém cda minh,nhirng
niém vui. Hay quan tAm dén moi ngudi va tAn hwdng cudc sdng. Quan sat, ling nghe va cam

nhin thién nhién mudén miu, vé tin quanh ban.

21. Twong lai
“Néu ctt ludn lo lang vé twong lai thi that1a mét moéi” - Lucius Seneca (3-65)

Dadi véi nhitng khé khin sap téi hodc nhitng tinh huéng x4u c6 thé xay ra, néu cé thé lam
duoc gi dé gidm bét thi hdy lam ngay. Nhung néu khéng thé lam gi hoac khéng thé tranh dwoc
viéc d6 x4y ra thi hay chdp nhan thuc t€ va nghi ngay t&i mot gidi phap khac. C qua lo lang

khong chi mat thoi gian ma con lam ta thém cing thang, moi viéc sé trd 1én toi té hon ma thoi.
“Dirng qué lo lang vé twong lai, cai gi dé€n sé dén” - Bible

“Cong viéc chia ching ta khong phai 12 ngdi dodn vé nhitng gi sip xay ra ma hiy quan tam

t&i nhirng viéc dang dién ra” - Thomas Carlyle (1795-1881)

Phai chang chiing ta khong nén hwéng thu cuéc so6ng? Néu ching ta khong hwdng thu, cudc

séng sé tréi qua mau va khong tré lai.

“Chung ta khéng s6ng ma ching ta lai luén hy vong dwgc song, dwgc hanh phidc nhung dang

ti€c la diéu do6 sé chang bao gior xay ra”- Blaise Pascal (1623-1662)

“Bi quyét dé c6 thé s6ng khoé manh ca vé tinh than 1an thé x4c 1a dirng tiéc nudi vé qua khit
cling dirng lo lang vé twong lai hay lo so vé nhitng diéu toi té c6 thé xay ra ma hiy séng hét

minh va hwdng thu cuéc song hién tai”- Pirc Phit (trudc Cong Nguyén)

22. Sw thi han

“Long thu hin sé giét chét cd hai ” - Ngan ngit Trung Qudc C6 1€ sé thit la ngdc nghéch khi bi
ton thwong ma khéng danh tra. Tuy nhién trén thwc té thi ai méi la nan nhin cia con néng
gian va su tra thu? Néu ching ta tw hanh ha ban thin bang cach doi lai cong bang thi sau do sé
nhw thé nao? Viy nén véi nhitng ngwoi khén ngoan thi ¢6 rat nhiéu cach dé khong lam dau

chinh ban than minh.



“Tran trong tinh cam dé gi nhitng ngwoi ban va dé thu phuc ké thu”- Ben Franklin (1706-
1790)

“No mau khong thé trd bang mau, thit hin khong thé tra bang thu hin vy nén quén di moi

thu han” - btrc Phat (trudc Cong Nguyén)

“Néu ct* mai nudi thu hin ching ta cling chang khéac ké thu cia chidng ta nhung néu ta dep

bé thu hén ta sé la ngudi cao thwong hon” - Francis Bacon (1561-1626)

“Ai cling c6 sai lAm nhung té hai hon ca 1 ban van tiép tuc mac sai lAm” - Khéng T ( trwdc

Cong Nguyén)

“Sw thu hin luén in chita trong nhitng tAm hén nho6 nhen, hep hoi” - Juvenal (50-130).

23. Kho khan

DPE& gidm thiéu tdi da sw lo 1dng vé viéc ra quyét dinh, hay phan tich rd6 hoan canh va quyét

dinh xem c6 thé lam gi dé giai quyét khoé khan.

V&i nhitng khé khin ca nhan ciing nhw cac khoé khan trong cong viéc, hiy cAn nhic moi quan
diém ngay ca nhitng quan di€ém ma thoat dau ban khong mudn can nhac. Hay tién hanh tirng
bwéc mot, tir tir chAm rai d€ hoan thanh nhiém vu sau dé cac bwdc tiép theo sé tré nén dé

dang hon. Pirng c6 roi vao tinh canh viéc bé xé ra to.

“Cac ké hoach ctia ching ta thit bai khi ching ta khong c6 muc dich. Khi mot nguwoi khong

biét r6 minh dang lam gi, moi n6 lwc déu 1a vd nghia” (Lucius).

Thuwong thi ngay ca khi quyét dinh da dwoc dwa ra, ching ta van rit lo lang mac du diéu nay
chang gitp ich gi cho chiing ta ca.Thit bai cé thé 1a mot kinh nghiém cay dang nhung diéu nay
cho ching ta biét rang ching ta 1a nhitng ngwoi chwa hoan hao, né tao cho ching ta co hoi dé
hoc héi nhitng cdi m&i. Hay dé diéu nay bién mat cang nhanh cang t6t va tiép tuc tin twdng vao

ban than.

“T4t ca nhitng gi ching ta phai hoc, chiing ta hoc bang cach thuwc hién ching” (Aristot).



24. Tinh yéu thwong

“Mot trai tim biét yéu thwong la sw thong thai thue sw nhat” (Charles Dickens )

“C6 mot tir gidi thoat ching ta ra khoi moi ndi dau khd trong cudc séng. 6 chinh 1 tir : yéu

thuong” (Sophocles).

RAt nhiéu khé khin trong tinh ban, hén nhan... c6 thé dé dang giai quyét dwoc nho sy nhan
nhin 1an nhau. C6 thé mot s y twdng clia ngudi nay khong phu hop véi nguoi khac va sé khong
bao gi®r c6 sw thod hiép gitra nhitng ngudi nhw vy nhung bang cach chip nhan thuc té thi

bang cach nay hay cach khac moi thit cling sé tré nén chip nhan duworc.

Cudi cung 13, nh¢ cé sw nhan nhin, cac y kié€n xung dot khong con 1a van dé va diéu nay sé
tao ra sw hi€u biét va yéu quy 1an nhau. Dttt khoat 1a s& c6 nhitng tinh hu6ng dic biét khong
bao gior c6 thé hoa gidi duoc. P8i véi nhitng treong hop nhw nay chiing ta van con twong lai dé
hwong toi.

“ Gidy phuat hanh phic nhat trong cudc doi toi 1a nhirng ldc toéi dwoc tré vé nha véi sw yéu
thwong cuia ca gia dinh” (Thomas Jefferson).

“Néu nhw ban muén dwoc yéu, hdy yéu!” (Lucius).

Long yéu thwong sé gitip chiing ta cdm thay tot hon.

25. Long tu trong

Thiéu tu trong la mot diéu dang rat pho bién trong xa hoi hién nay cia ching ta. N6 c6 thé
la can tré ti€n bo cda chung ta, khién chiing ta cdm thiy stress va ndi chung khién ching ta
cam thay cudc séng rat toi té. C6 thé né dwoc hinh thanh trong chiing ta qua nhiéu nam véi sw
tro gidp cta nhitng suy nghi tiéu cwc nhwng nhitng suy nghi tiéu cuwc nay c6 thé duoc thay thé

bang cac suy nghi tich cuc khéc.

“Nguwdi nao nghi nge chinh ban than minh thi da tw cdm vii khi chéng lai minh. Chinh anh ta

zZn

da tao ra that bai cho cudc doi minh bang cadch doan chac vé thit bai d6” (Alexandre Dumas)

Diéu diu tién & day la : hay ludn 1a chinh ban ! LA chinh minh bao gi¢ cling t6t hon 1a bat



chuéc ai d6.Ching ta nén chip nhan rang ching ta chi 1a con ngudi va hiy c6 quén viéc c6 gang

tré nén hoan hdo trong mat ngwoi khac.

“Theo tdi cudc song tot dep nhat la nhitng ngudi so6ng nhw bao ngwdi khac cing véi nhan

loai chir khong phai nhitng diéu thin bi (Michel de Montaigne)

Bat ct khi nao khi sw nghi ng¢ ban thin xuit hién, ban hiy ngay lap tirc thay thé nhirng suy
nghi d6 bang hinh anh t6t dep vé ban than va nhitng hanh déng cta ban. Hay tranh xa nhitng

suy nghi vé rac rdi va kho khan.

N6i thang ra y ki€n cta minh 1a mot trong nhitng diéu khé khin nhit khi ching ta sa lay
trong sw nghi ngd ban than. Hay dirng ngay viéc chi trich ban than ! Pirng qua can than vé
nhitng gi ban mudn noéi, hiy ndi ra va cling dirng nén chi trich ngwoi khac, hiy chirng to vaoi

moi nguwoi la ban c6 thai d than thién véi ho

26. Hop tac

“Con nguoi ta sé thanh cong khi gitr vitng nguyén tic va vueot xa tinh ich ki d€ thoai mai hop
tac v&i nhitng nguwdi cung quan diém ciing nhw nhitng ai khong cung quan diém véi minh” (

Iching)

Bang cach lang nghe va nd luc hiéu quan diém ctia ngwdi khac, ching ta sé gap it ap luc hon.
Khi ching ta lang nghe, chiing ta da c6 co hoi rat tot dé hoc hoi bdi vi néu nhw chi néi khong

théi thi chiing ta chi lap lai nhitng gi minh da biét ma théi.
“Gap bat ki ai toi cling thay cai dé hoc tir ho” ( Galile).

Trong céng viéc, m6t moi quan hé tot véi cap trén, ban déng nghiép , cap dudi ...Ja yéu to
quan trong dé lam viéc hiéu qua va cdm thay thoai mai sau gio lam viéc.Hay lu6én biét quan

tam va than thién véi moi nguoi.

“Hay doi x véi moi ngudi nhw cach ho muén va gitp ho tré thanh nhirng gi ma ho c6 thé “
(Johann V. Geothe)

Khi chi trich ngwoi khac, ching ta da lam ban than tré nén toi té. Néu ching ta loan tin don

thi chung ta chang khic nao loai ran doc ac.



“Khi néng gidn, moi sw that déu bién mait” (Publilius Syrus)

27. Giac ngu

Hoan toan kiét strc, khong thé thw gidn hay ngd ngon dwoec la tinh trang khién chiing ta hoan
toan suy sup. Cling giong nhw cic khé khan khac, van dé nay c6 thé gidi quyét dwoc nho cac
bién phap y hoc chuyén nghiép hay nhirng quyén sach hay vé cac chi dé thw gidn va cac bién
phap lam thé nao dé c6 thé ngd ngon dwoc. Nghi ngoi thw gidn yén tinh vao budi chiéu 1a mot

bién phap rat hitu ich dé chuin bi cho mot gidc ngu ngon.

Hay quén di moi thir khién ban bi lo 13ng va stress trong ngay va budi téi 13 thoi diém thich
hop nhat d€ c6 mot gidc ngt ngon. Hay dit ra mot chwong trinh dé€ giam tdi da sw lo 1dng cia
ban trong cudc sdng. Ban c6 thé kh&i du bang cach doc va nghién ctru cac quyén sach tw giup

d® ban than chira hang loat cic théng tin bé ich.

“C6 gang” ép ban than ngu c6 thé s& dem lai hiéu qua hoan toan trai nguoc lai. Trong rat
nhiéu trwomg hop moi ngwdi khong cin ng nhiéu nhw mic ho nghi. Néu nhw ban cin nhic
dwoc viéc minh khong cin ngti qua nhiéu thi 4p luc “cd ging” ép ban than phai ngi sé bién

mat. Piéu nay sé khién ban thw gidn va cdm thiy kha hon thim chi c6 thé ngl ga ngt git nitra.

Khi ban ctt thao thirc suét cd d¢m ma van khong chop mat dwgc thi mét vai thay ddi nho vé
suy nghi hay canh vat c6 thé gitp ich cho ban. Hiy bwéc ra khdi givdng, di tim hay uéng mot
thir gi day khong chira con hoac xem TV, doc bdo mot ldc. Hay c6 tdn hwdng chir dirng qua voi
va ép ban than chop mat. Thudong thi khodng tir nira tiéng dén mot tiéng sau, trang thai budn

ngu sé xuit hién.

Rwou con c6 thé gitp ban thw gidn va ngi dwoc nhung diéu nay chi kéo dai trong thoi gian
ngan va két qua cudi cung 1a ban ngay cang ngu it di. Nhiéu ngudi thiy rang khi ho uéng mot
vai chén rwou thi ho thwong bi tinh gidc vao lic 2 hodc 3 gio sang do d6 ban hady tranh xa

chung.

28. Niém tin

Hay c6 niém tin vao ban thin ban, gia dinh, ban bé va chia tréi. "Hay cé niém tin, sw hi vong

va long khoan dung. D6 1a cach dé c6 cudc séng thanh cong” (1oi mét bai hat trong thap ki 50).



Hay tin twdng vao ban than b&i vi mbi mot cad nhan déu c6 nhitng tai ning va sé thich riéng
cia minh. Hay c6 long tin twong siu sic rang khi ban thwc sw mong mudn va tin tudng thi
chang c6 gi 1a khong thé ca. Diéu nay sé c6 anh hwdng 16m va tich cuc téi hanh dong cua ban.
Mic du day khong phai 1a mot sw bdo ddm nhung n6 khién ban ndm dwoc nhitng wu thé cla

minh dé tin dung trong moi co hdi ctia cudc séng.
“Ngwoi nao c6 long can ddm sé tran day long tin” (Marcus Cicero).
“Cudc séng chi dang s6ng khi c6 long tin va sw nhiét thanh véi diéu gi d6” (Oliver Welldel)

Long tin c6 mét vai tro quan trong déi véi cudc song cia chiing ta. N6 nang chiing ta diy khi
vap nga va khién ching ta c¢6 sw chuin bi cho nhirng gi sé xay ra ti€p theo. Hay tin twdng vao
nhitng ngwdi xung quanh, nhitng ngudi dic biét véi nhitng ca tinh riéng. Hay séng bang cac
quy tic vang, du cé & dau va ton gido nao thi vé co ban dé van 1a “Hay déi xir véi moi nguoi

nhw cAch ma ban muén dwoc doi xi”

29. Su vui ve

Nguwoi ta thwong noéi rang tiéng cwoi 1a phwong thudc chita bénh tét nhit. D6 1a mot phwong
thudc tuyét voi. Khi ban cdm thay chan nan va hoi ti€c cho ban than, hiy c6 tim ra mét diéu gi
dé6 vui vé dé c6 thé mim cwoi vi ban khong thé vira cwdi va thiy toi té vao cing mot thoi diém
duorc.

“Piéu hoi ti€c nhat trong ngay dé l1a khi con ngwoi ta hoan toan khéng né nu cwoi nao cd”
(Nicolas Chamfort).

Co thé ching ta khong thé cudi dwgc vi c6 qua nhiéu thit lo lang va khién ching ta cdm thay
khé chiu. Tuy nhién chung ta c6 thé cai thién tinh trang nay “bang cach diéu chinh hanh dong,
dudi sw ki€m soat truc ti€p hon cta y chi, ching ta c6 thé gian tiép diéu chinh cadm xdic - thi
ma ta khong thé diéu khién dwoc. Do dé day la con duwdong tw nguyén hoan toan hiéu nhat dé di
dén sw vui vé. Néu ban mat sw vui vé hiay hanh déng va néi nhu thé ching van dang & quanh

ban vay” (William James).

30. Khiém ton



“ Chang c6 gi dang kham phuc trong viéc td ra hon ngudi ca. Piéu dang kham phuc that sw &

day chinh 13 ban t6 ra hon chinh ban than minh.” (tuc ngit An Db).

Mot chat khiém ton sé gitip ban vwot qua cac giai doan cia cudc doi. N6 khién ching ta cé
sw ti€p can thuc té€ véi moi nguoi trong thé gidi nay. Pau tranh véi ban than dé chig to rang
chiing ta 1a nhitng gi ma ching ta khong phai, sé khién ching ta cé nhitng xung dét cadm xuc va
roi vao trang thai lién tuc thit vong. Can bang khiém tén va tu tin 1d mot phwong phép Ii twdng
dé ton tai.

“Panh gid ban than qua cao hay qua thip déu la sai lAm “ (Johann V. Goethe). Chip nhin
viéc chung ta cé thé giy ra sai lam khién chung ta thoat khoi viéc gid bd hoac mong mudn moi
thi dirng x4y ra. Chung ta nén nhan ra rang ching ta da hoc dwoc diéu gi do tir nhirng sai lam

va chdm dwt viéc lo lang.

31. Strc khoe

Cac 1o khuyén y té€ chuyén nghiép ludn ludn 1a sy cAn nhic dau tién khi ban gdp cac van dé
vé thé chat va tinh than. C6 nhitng trwong hop ma chi cé nhirng chuyén gia di kha nang méi c6

thé dwa ra giai phap duorc.

Cé6 rat nhiéu loai sach do cac bac si va cac nha chuyén mon viét c6 thé cho ching ta nhitng y
kién dé cai thién strc khoé cua ban. Diéu chung trong cac quyén sach nhw thé nay la thai do

tinh thin da c6 anh hwdng rat 1én téi stirc khoé thé chit cda ching ta.

“Dlrng voi vang, hay tip thé duc nhiéu, luén vui vé va nga diy du, ban sé song khoé manh

hon!” (James F Clarke) va di nhién can c6 mot ché d6 an uong hop li nira !

Cac chat kich thich, rwou, thudc 14 1a ké thu cta sirc khoé. Mac du sé rat khé dé bo cac thoi
quen c6 hai cho sttc khoé nay nhung néu bé dwoc, né sé rat c6 ich cho ban. Hiy doc nhirng

quyén sach vé phwong phap tw cai hay nho ngwdi khac gitp do ban.

Ban ciing nén biét rang ngay ca khi moi ngwoi néi rang trong ban rat khoé manh thi ban

cling dang gia di do d6 hay tin hudng cudéc song !

32. Thién



Tt 1du ngoi thién di 1a mot phwong phap dwoc biét dén & nhiéu qudc gia, nhiéu nén van
ho4, nhiéu tén gido khac nhau nhw 1a mot phwong phap tuyét voi dé gidm tinh trang cang
thang va tim kiém trang thai yén 6n trong tAm hon. Dé tai nay sé c6 rat ich cho ban khi ban gap
khé khan trong viéc pha v su cing thang hay cac thoi quen gy stress. C6 nhiéu cach thuc

hién khac nhau nhung phwong phap don gian, dé thuc hién nhat la:

+ Tim mot noi yén tinh chi ¢6 minh ban.

+ O trong trang thai thw gidn.

+ P& mat ban nhin xu6ng, khép ho chit khong khép chat.

+ Thé& cham va tw nhién.

+ Khong nghi dén bat ki diéu gi khac ngoai viéc ban dang thwc hién.
+ Thwc hién trong vong 15 dén 20 phut.

Khi ndm trén giwdng hay chuin bi di chop mat hiy c¢d gang nham mat va tip trung cha y
ciia ban vao mét diém bat ki nao do6 trén twong, mot diém sang nho hay thim chi la mét cai
béng. Hay c6 gang tip trung vao nhitng diém nay va khong suy nghi gi hét. Diéu nay sé khién
ban dan dan chim vao giidc nga (ching t6i khéng khuyén ban thwc hién diéu nay khi dang lam
viéc hay & trong lép hoc).
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