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Khéng ban quyén

Phién ban tiéng Anh cia sich nay khong
c6 ban quyén. Ban khong cin xin phép in,
copy, xuat ban, tai st dung, 14y y twéng, danh

gi4, trich din hay doc sach nay.

Phién ban tiéng Viét clia sich nay dwoc
dich b&i doi ngii ecoblader. Ban c6 thé st
dung phién ban tiéng Viét tuy y véi muc dich
phi thwong mai;-miénta-cé-din ngudn bang

hyperlink vé  http://www.ecoblader.com.

Phién ban nay dwoc tao nén véi gidy phép CC
BY-NC-SA 3.0. Ban c6 thé vao diy dé tham
khao thém.
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bé tang

Quyén sach nay dwoc viét ting cho vo toi,
Eva, nguoi chwa thiu hiéu hét vé dep cia ban
than minh, va cho con gai Chloe ctia toi, nguwoi
xtrng dang hanh phic nhung van chwa cdm

nhén dwoc diéu dy trong tim.

Leo Babauta

3
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

Changelog

Edition 2.1:

e Thém muc changelog.
e Thém loi binh.

e Diéu chinh & phan “Nhirng ciu héi

thwong gdp®
Edition 2.0:

e Thém link ttr muc luc.

e Thém muc “Cin than véi dich gid”.

e Thém loi binh.

e Diéu chinh & cic phin bai viét.
Edition 1.0:

e Sichradoi.

4
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

Muc luc

KhOng DAn QUYEN .........eeeeeeeesessmeeeessssesessssseseeses 2
D8 tANG ovvvrrreersssessssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssasnnes 3
Changelog ... esseseesseenas 4
MUC TUC ettt et ssesseenns 5
Can than vl dichi@idchmen i eosmienmieemmmmmenees 8
Théa thudn ... e 9
Nguon gbc clia VAN A8 erereemeeessnneessssesssssessens 11
Sw hai long: La gi va tai sa0?.....ccceeereerseernens 18
Con duwdng din dén sw hai lONG..cwevvvvevevererrennns 21
Hai long khong phdi la khénglam gica.......... 26
So sdnh ban than v&i diéu phi thuc té........... 32

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

Nh{rng gidc Mo tan V& ....cceeeveeeeereeessssesesaseesssens 35
Quang cdo va nhirng gidc Mo tan V... 41
XAy dung long tin...oeveneeneensessessesseseseseessessenns 46
Hay yvéu chinh minh.....cncnnneneeeses 55
Co tim hanh phdc ttr bén NEodi...ceeerveerseernnns 62
Noi bit ngudn hanh phic...icneeeeeesssssnnns 70
Hanh phuc tlr Den trong. ... reseesees erssesseessessnes 75

Phan &ng tiéu cwc ddi véi hanh dong cia

NEWOL XUNZ QUANDN .o 83

DPung rang budc gia tri ban than véi hanh

dong cia nguwdi Khac ... 93
Biét hai long trong quan hé ........cceeeererirneens 102
Tw tao niém vui va gap g& moi nguoi ......... 113

6

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

DO Kicoereroreerreesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaness 120
Cac ki thuat chip nhin ban thin............ 123
Nhitng cau hdi thwong gap .....cemeeeesrsrerenenns 132
1 A 168
Tém tit cAc buérc hanh dONG ...vveeeveesssessen. 175
Tim hi€u thEM ....eeesrsrrmeessessssesssssssiessssssssseess 186

7

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

Can than v&i dich gia

Ching t6i xin nhic lai: CAN THAN VOT
DICH GIA. Nhém dich ngoai viéc dich nguyén
ban con thém cac nhian xét cia chinh minh
vao ban dich, nhdm truyén tai theo cach tdt
nhit y twdng clia tac gia cho doc gia. Vi vay,
doi chd giong van sé khéng hoan toan giéng

nhw cua tac gia,

Ban doc tuy-khéng-thé-doe nguyén vin loi
tac gid, nhung bu lai, sé c6 cai nhin da chiéu
khi y kién ctia nhém dich gia (va cac doc gia
khac) déu dwoc phan anh trong quyén sach

nay.
Tém lai, nhé cin than.

Va chiic cac ban doc sach vui vé.
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Thoa thuin

bay khong phai la quyén sach ma ban xem
qua roi dé sang mot bén. Sach ciing khong
phdi néi vé cac triét 1i chung chung, hay
khuyén ran gi vé cudc soéng ca. Va sach ciing
khong phai du db ban tham gia mot chwong

trinh nao hét. Vay thiné la gi?

bay la mot quyén sach huwdng dén hanh

dong. Sach dwoeviét-dé-ban:

e Doctrong 1 gio. Khong phai doc so so

roéi bé dé, mala doc thuc su.

¢ Bién phwong phap thanh hanh dong.
Ngay lap tirc.

e Luyén tap ki niang hiang ngly, moi
ngay it phut thoi. Trong thoi gian ngan,
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ban sé c6 cac ki nang co ban giip ban
thin biét hai long, it gidn dit va it stress

hon tredc nhiéu.

Nghe kha hay nhi? Néu ban thich nhirng
thr ma sach nay sé& mang lai, hdy thoa thudn

thé nay:
e Ban sélam 3 diéu da noi & trén.

e Ban ciing'ddng y tat hét mAay thir linh
tinh trén laptop va cho ban than minh 1
tiéng dong ho tip trung doc sach.

e Toi dong y sé& viét ngan gon dé tiét
kiém thoi gian cho ban, va sé huéng dan

ban mot vai ki nang thwce sw htru dung.

Chi thé théi. T6i rat vui vi ban da doc téi

day. Cam on ban rat nhiéu.
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Nguon goc cta van dé

Hau nhu tit ca cic vin dé ma chung ta
gadp phai déu c6 nguodn goc tir sy bat man doi

v&i chinh minh.

T6i mudn lap lai d&€ nh4n manh rang: T4t
ca cac van dé ta gdp phai déu xuit phat tir sy

bat man.
Hay xem xétcacvi-dusau:

1. Nghién dn: Thirc an cho ta hanh phic
nhit thoi, ta tim kiém hanh phic tir cAc nguén
bén ngoai ba&i vi ta khéng hai long véi chinh
minh. Nhitng niém vui dén tlr thirc dn chi la
tam thoi. Sau do, ta lai thiy sdu doi vi da dn
qué nhiéu thir by ba. Va thé 13, dau dén thay,

nguwdi ta lai phai an dé€ bét buodn.
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2. Nghién thuéc ld, ma tiy, chdt kich
thich, rwworu: Cling cung ly do nhw nghién d6

an, cling theo chu ky.

3. Nghién Internet, tro cho'i dién tit, Lién

X6 chéng My: Nhu trén.

4. No ndn vé té chirc: Ta mua sdm vat
chit ki€u nhw mua:nguén hanh phic bén
ngodi (xem & trén). Thé 1a ta bat dau lo so
rang néu ta budng bd cua cai vat chat thi doi
ta sé tiéu tung. DAy 1a biéu hién cta sw thiéu
tw tin vao ban than, ring ta s& khong thé séng

ma khéng c6 day cta cai xung quanh minh.

5. Sor gap g6 moi ngwoi: Ta lo so ngudi
khac c6 thé danh gia vé ban than, vi ta khong
tw tin, va béi vi ta khong hai long véi viéc la

chinh minh.
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6. So’ khoi nghiép kinh doanh: Ta s¢ sé
thit bai vi khong tuw tin, khong hai long véi

ban than minh.

7. Khéong hai long véi ngoai hinh: Ta
mudén minh c¢6 body hoan hdo, va tit nhién, d6
la diéu khong twdng. Ta khong thé chdp nhian
duwgc rang co thé minh nhu vay da 1a qua
hoan hao roi (tat nhién viéc cai thién strc khde
luon ludn 1a ¢diéw(t6t).<Ta khdng tin rang
nguoi khac yéu'mén'ta vi chinh tinh tinh ta

ma khong quan trong ngoai hinh.

8. Thdt bai trong viéc tao théi quen méi:
Ta khong thwc sy tin minh cé thé da kién tri
tao ra cac thoi quen. Do da tirng thi réi thit
bai, nén chinh ban théin ta khong c6 hét strc

minh dé thay d6i. Ta khéng tin twdng chinh
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minh, va do do6, ta nghi rang minh 12 ké khong

dang tin va vo ky luat.

9. Ghen tudng, bdt an vé ngwoi yéu,
kiém tra Facebook cia ngwdi yéu “phong
khi né dang tdm tia dira khdac”: Ta khong
thwc sy tin ring minh d4 hip dan. Ta tu ti
,nghi rang minh qua-kém co6i va khong xirng

dang véi tinh yéu ciangurdi khac.

10. Ghen ti vé nhirng gi ngwdi khdc
dang lam trén Facebook/Instagram, Io
rang minh dang bi ké khdc vwot mdt: Ta
nghi rang ai cling dang vui vé hon minh. Ta
khong hai long véi nhitng gi minh dang lam -
kiéu nhw thiy thi ta dang lam qua cui bap
vdy. Nhung tan trong tham tam, nguyén do
gdc ré 1 vi ta thiéu tw tin vao ban than minh

ma thoi.
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11. Tri hodn/phdn tam bdoi Internet: Ta
ludn thich 1am nhitng thir dé dang, thoai mai
hon 1a lao vao nhitng viéc kho khin, bat loi.
Ta khéng mudn lam nhirng diéu bat loi vi s¢
vat v4, va cling vi ta nghi minh sé thit bai. Ta

chang tin minh c6 thé& 1am gi nén chuyén ca.

12. Lo ldng: Ta c6 mOt wéc mo dep mé ly.
ROi cling vi d6, sw lo lAng rang gidc mo sé sém
tan v& bong nhién-xuét hién..Thé 13 ta khong
dam lam, vi s¢"minh s& khong kiém soat dwoc
cam xuc néu chinh mat thiy gidc mo cia minh

tan v&. Thé 1a ta lo. Va thé& 14 ta lai mat tu tin.

13. Gidn di¥: Ta mo. Va ta muén gidc mo
thanh hién thwc. Thé 13 ta néi quau khi cé
nguwoi xen vao. Thuc té 13, cling nhw trén, ta

mét binh tinh ciing chi béi ta s¢ rang minh sé
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xiu néu thay ao vong v& tan. Chung quy ciling

do thiéu tw tin.

Va con rat nhiéu nhirng vin dé twong tw
nhu trén. C6 thé thdy rang tit ca nhitng vin
dé nay thuc sw chi 1a mot. Twu trung lai thi chi
c6 vai nguyén nhan cht chot ma théi.

Nhitng vin dé mauichot lién quan dén sw

bit man:

1. Mot wée ' mo/vién' cdnh'ly twéng ma ta

dang tri hodn khéng ddm doéi mdt.
2. Sw khéng hai long véi chinh bdn than.
3. Thiéu long tin vao bdn than.
4. Tim kiém hanh phtic tir bén ngodai.

Bwdrc hanh déng: Hdy suy nghi vé cdc vdn
dé & trén (hodc vdn dé khdc ta cé thé gdp
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phdi). Ban c6 thé nhin thdy nguén géc cta sw
bdt mdn véi bdan thdn minh (va cudc séng ctia

minh) trong méi vdn dé hay khong?
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Svw hai long: La gi va
tai sao?

Sw hai long 1a gi? Déi vai toi, d6 1a viéc
thiy hanh phuc véi chinh ban thin minh. D6
la diéu ma tbi da khong lam dwoc trong nhiéu
nam lién, va toi nghi'rang hau hét moi ngudi

cling khong.

Trong cudc, doi minh, tdi da hoc héi rat
nhiéu dé c6 thé biét hai long v&i ban than. Toi
hanh phtc véi cudc song. T6i hanh phic véi

ban than minh.

T6i hanh phtc véi cong viéc toi lam, va toi
khong can tim cach dé c6 thém doéc gia, lwot
truy cap hay thu nhap gi hét. O dau toi ciing

hanh phtc ca.
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Nhiéu ngwoi c6 thé néi rang "U thi anh
thanh céng réi, muén néi kiéu gi chd
dwoc!”, nhung téi nghi rang nghi vay Ia
khoéng chinh xac. Nhiéu ngudi thanh dat van
khong cam thdy hai long va luén muén cé
nhiéu hon nira. Ho khéng thé hai long véi ban
than ho. Nhiéu nguwoi nghéo hodc “khong
thanh dat” lai tim thaysw hai long. Va hon thé
nira, t6i nghi rang viéc tim ki€m s hai long lai
chinh la thir dwa dén tat ca thanh céng cho t6i
- nho nd, toi thodt khoéi nonan. N6 da giup toi
thay déi thdéi quen. N6 da lam cho téi tro
thanh mét ngwoi chong, nguwoi cha, nguwoi
ban, ngwoi dong nghiép tét hon - va cé 18
tham chi 1a mot tac gia t6t niva.
biéu nguy hiém nhit chinh cai quan diém
"ta c6 thé hai long khi ta thanh dat" ma

ngwoi ta hay ndi, béi ho dang c6 chéi bd
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khong dam buwdc trén con dwong dan dén sw
hai long, nhit la khi d6 la diéu ho c6 thé (va
nén) lam ngay bay gid. Ngay bay gio chw
khong phai la sau nay. Khong phai la khi
nguwoi ta da cé sw nghiép né hoa rwc r& hay

giau nirt d6 d6 vach. Ma la ngay bay gio.

Bwdc hanh déng: Hdy tu héi minh rdng
bdy gio ta c6 thdy hai-long khéng. Néu khéng
thi khi nao ta‘méihai-long?'Cégi ngdn ta hai

long hay khong?
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Con dwong dan dén
sw hai long

Chung ta thwong sinh ra véi suy nghi rang
minh that tuyét voi. Chung ta c6 thé nhay
nhot va lam da tro hé & noi cong cdng khi con
12 mot dira nhéc 5 tudi. Ta chdng thém quan

tAm ngudi khac nghi'givé minh.

Thoi gian troi qua, khi.ta tré thanh nguoi
16, cai sw tw tin d6 khong con. Nguwoi ta bi
ban be, gia dinh tac dong; ngwoi ta thay nhiéu
sw viéc dién ra trén bao dai; nguodi ta da tirng
mait mat; thé nén ngudi ta ching tin vao ban
than nira. Tré& thanh nguoi 16m, ching ta bat
dau nghi ngo chinh ban thidn minh. Ta phan
xét minh rit nang né. Ching ta tw ché bai co

thé minh, chi trich ban than vi tinh thiéu ki
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luat, va phé phan tt ca 16i IAm ta mac phai. Ta

chan chinh minh.

K&t qua 13, ta ¢§ ging cai thién cai co thé
day khiém khuyét ndy, c6 gang hoan thién chi
bdi vi ta thidy minh té qua roi. Ta nghi ngo kha
nang cua chinh minh. Ta khong hai long. Ta
khong con ¢ gang thay, déi vi chang thé tin

dwoc minh sé thanh cong.

Cai sw tw ti din dén nhiéu hau qua kha
nghiém trong, nhw suw nghiép tri tré, cudc
séng bat hanh, khé chiu vé moi thit trong cudc
séng, va ca cac théi quen khong lanh manh
nita. Ngwoi ta, mét khi da ty ti, sé hay sa vao
cac théi hw tit xdu nhw an vat sa da, hay say
xin, lwoi tAp thé dung, nghién shopping, mé

game hay cuong Internet.
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Vay thi lam sao dé€ hai long véi chinh

minh?

Vin dé dau tién la sy mat ty tin. Do 1a

méiu chét dé giai quyét moi thir.

Mo6i quan hé cua ta véi chinh minh ciling
giong nhw moi quan hé cta ta véi bat ck ai
khac. Néu ban ta lién @uc tré hen, khong giit
loi hira, cho ta leo cdy, cudi cung ciing sé t&i
ldc ta ngirng tin twdéng ho, V&i ban than ta,
cling twong tw. That rat Kho dé thich mot ga
nao dé6 ma ta khong tin twéng, va di nhién
cling thit khé dé thich ban than néu ta thiéu

long tin vao chinh minh.

Vi vay, hdy cd gang xay dung niém tin vdi
chinh ban thin minh (t6i c6 dwa ra mét s6
bwdc hanh dong thuc té trong phan dudi cung
bén dwdi). Cai thién tlr tlr thi cudi cung ta sé
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biét cach tin twdng ban thin mét cach hiéu

2

qua.

Vén dé thi hai 1a viéc ta danh gid ban than
minh rit ngit. Ta so sanh ban thin véi nhirng
tiéu chuin khéng c6 thit trong tit ca moi
phuwong dién. Ta mudén c6 body nhw nguwdi
mau. Ta mudén cong thanh danh toai. Ta muén
di du lich vong quanh thé gidi, biét nhiéu thi
tiéng, biét choivnhac; ndw@nongon, c6 nhiéu
ban tot, c6 ngwrdi yéu'va'con’cdi ngoan ngoan.
Ta mudén c6 nhirng thanh twu dang kinh ngac,
muén la ngwoi hoan hdo nhat qua dat. Va di
nhién, d6 ciing la luc ta bién thanh ngwoi o

twéng nhat ludn.

Va mot khi di do twéng, nguoi ta thwong

soi minh vé&i cac wéc mo phi thuce té nay. Thé
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la ta lai cang phé phan ban than ngat nghéo

hon nira.

Thé thi, muén hai long, hiy ngirng so sinh

ban thin minh véi
nhitng thitr hoan hao
di. Hay ngirng phan
xét ban than di. Bé
nhitng tht ly tuwdng
vién vong 4y di; tasé
tir tir biét cach tin

twdng chinh minh.

Tuki:
cling tot thoi, nhung
néu chi vi chwa dat

Udc mo thi

dwoc wéc mo ma
chan doi thi khong
tot ti nao. Mo méng
Kkhéng'sai, sai la sai &
thai do:

Bwdrc hanh dong: Hdy xem xét nhirng gidc

mo phi I ma ta dang dung dé soi minh. Ciing

tw héi minh rdng liéu ta cé du tw tin dé cé thé

theo dudi wéc mo téi cung, di cudc doi séng

gié ddp vui hay khéng.
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Hai long kh6éng phai la
khéng lam gi ca

Trwéc khi dén véi cac bwde hanh dong cu
thé, hdy ndi vé sy hai long va sy thay doi.
Nhiéu ngwoi nghi ring néu ta thdy hai long,
thi ta chi viéc ndm won ra va chang lam gi ca
ngay troi. Tai sao phailam gi do, trong khi ta
da thay hai long' vé ‘moi thir ' ch®? Vay thi lam
cach nao sy hailong c6 thé hoa quyén dwogc

v6i s nd lwc ciia ban than?

Vin dé nam & chd, khéi dau véi sy hai
long, r6 rang, tot hon nhiéu so vé&i cdch khéi

diu véi sy bat man ngdp tran trong nio.

Hau hét ching ta dwoc thuc diy bai
nhitng nhu cidu hay mong mudén cai thién
minh, dé€ sttra chita nhitng thir ma ta khong
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thich & ban than. Chinh diéu nay, di nhién,
cling c6 thé 1a mot cach dé€ bat dau thay doi,
du n6 khong phai 1a mot cach bat dau that sw

tot.

Néu ta cam thay co6 diéu gi dé trong cudc
séng minh khong hop li va can dwoc cai thién,
ta sé thic diy ban than cai thién nhirng diéu
dé. Va di nhién, ta c6/thé thanh cong hoic that
bai. Thr nghi xem;néu ta:thay ddi chi vi dang
bit man vé chinh ‘minh thi"héu l& nhu ta
khong thay déi dwgc thoi quen do, sw bat man
bit didu xAm l4n. Thé& 12 moi chuyén xoay
vong, ta khong thanh cdng nén cang bat min,
ma cang bat méan lai cang kho thanh céng. Khi
sw bat man 1én dén dinh diém, ta dan dan
budéng bé wéc mong thay ddi, bdi vi long tin
vao chinh ban than ta da mit. Va ciing chinh
vi thé, ta lai cang bt man hon vé&i chinh minh.
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D6 1a néu ta that bai. Thé nhwng, gio gia
st ta thanh cong va ta that sy du gioi dé thanh
céng. Pai khai nhu, ta gidam dwgc dd s6 can
nhu ¥, va cé thé khéng con cam thiy chan cai
xac minh nhw trudc niva. Khi d6, vin dé khac

lai ndy sinh.

Néu ta bat dau thay déi ban than vi kho
chiu véi khuyét diém cia minh, thi veéng
mic d6 sé khong thé.chAm dirtingay ca khi ta
da thay déi dwoc khuyét diém' iy. Ta sé mai
ti€p tuc tim kiém nhitng khuyét diém khéc,
tim xem con gi dé ta c6 thé cai thién nira
khong. Kiéu nhu, khi da c6 bap tay Popeye thi
lai doi co bung sdu mui; hét sdu mui thi lai
dén muon chan dai. Néu khong con van dé vé
co thé, ta sé lai thdy nhirng khuyét diém khac

ma thoi.
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Thé 1a né tré thanh cai vong luidn quin
khong hoi két trong ca cudc doi. Ta chang bao
gior da hoan hao dé hai long. Néu ta bat dau do
muén cai thién cic khiém Kkhuyét cta ban
than, hay vi cdm giac kho chiu chinh minh, thi
thdm chi ké ca néu nhuw ta tiép tuc thanh cong
va tiép tuc cai thién, ta van chi 1a dang tim
kiém hanh phuc tir nhiitng nguén bén ngoai.
Ta khong tim thdy hanh phic tir nhirng diéu
c6t 16i bén trong. Khi dé, nguén bén ngoai la
cach duy nhét ta ¢6 thé tim kKiém hanh phic
nhat thoi. Néu ta dang tim kiém hanh phic tir
bén ngoai, ta sé dé dang lac 16i dén v&i cha cai
hay cac hoat dong ki€éu nhw dn udng, mua
sdm, tiéc ting hodc cAm diu lam viéc,... d€ c6

gang dwoc thdy hanh phic trong phit chéc.

29
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)
Thay vao dé, ta cé thé tim thay sw hai long
tlr c6t 16i bén trong va khong can cac nguon
hanh phtc bén ngoai kia. Khi d6, ta sé c6 mot
nguén hanh phic bén virng. Téi thdy dé la
cach bat dau tot hon ca. Rat nhiéu ngwoi tw
héi: "Néu ta dd hai long, cé phdi chi viéc
nam choi la du?”, Téi nghi d6 1a mot hiéu lam
kha tai hai vé sy hai long,
Ta c6 thé haiclongvaychimdm won dau
ddy, nhwng ta“c¢ting 'c6 'thé€ thiy hai long va

muén gidp d& ngudi

khac. Ta c6 thé thiy Tuki: Rat buon
cuwdi khi nhitng

hai long va thwong ngwdi khong lam
cam d6i véi nguoi | gl cd ngay lai
thwong chinh la
nhitng ké it hai
long v&i ban than
vui vé véi viéc 1a | minh nhat

khéac va mudn gidp do

moi nguwdi. Ta ¢b thé

chinh minh, nhung
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cung ltc d6 van mudn giup ngudi khac thuyén
gidm ndi dau. Va theo cach dd, ta c6 thé cong
hién minh cho nhan loai va lam viéc tdt cho
moi nguwdi, nhwng di nhién, khong nhat thiét
phai thay déi thé gi¢i méi dwoc hanh phic.
Tham chi vi mot vai ly do, gid nhw ta phai ban
giao cdng viéc cho ngwoi khac, ta vin sé con

cai sy hai long bén trong/cia ban than minh.

Bwéc hanhdéng:"Héay suy nghi nhitng
diéu vé bdn than ma ta muon thay doi. K€ tiép,
hdy tim nhitrng thir khién ta cé thé thdy hai

long vé bdn thdan minh.
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So sanh ban than vdi
diéu phi thuc té

Mot trong nhitng nguyén nhan quan trong
nhit khién sw b4t man xudt hién chinh 1a viéc
so sanh ban thin v&i nhitng ngwoi xung

quanh.

To6i thidy c6 vai ngwoi lubn mang chinh
minh di so sanh vé&i t6i.mei lic moi noi: ho
muén thanh céng nhw téi, muén séng don
gian nhw t6i, vui vé v&i gia dinh nhw t6i, va
thdm chi ho con mudn héi diu giong toi nirva.
(O thoi, néi that 1a cai cudi cung toi chi chém

gi6 choi thoi.)

Di nhién, ho dang so sanh ho v&i nhirng ly
twdng diéu ki. Trén thwc té, toi khéng dwoc
nhw ho nghi. Va ciing chang c6 ai trén doi nay
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giong nhw ta nghi diu - ai ciing chi nhin thay

mot phan cau -
Tuki: Vo nguoi

luén dep hon vog
tuyét voi, va hi€ém | minh. Ai cling biét
khi biét dwoc sy do | €du nay, nhung
that la 1a khong
phai ai cling hiéu.

chuyén, nhitng ché

dw, ndi budn ciing

nhu sw bat min cta
nguoi khac. Ngwoi tackhong chia sé nhirng
khiém khuyét cia minh v&i moi ngwdi; ho chi
khoe nhitng th hay ho. Ho chi check-in, chup
d6 an ngon, khoe hinh phwot, khoe con céi (va
khoe nguc bu), chit chang bao gir dem khoe

nhitng mang mau t6i tam 1én Facebook ca.

Vi ta dang mo méng vé nhitng do twdng
vién vong, nén trong doi thuc, ta ddn dan ham
muén cé nhitng thr phi thuc té y. Viéc ta
dang lam that sy rat vo ich. ThAm chi n6 con
gy anh hwdng kha tiéu cuc, bdi vi ta dan dan
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bét hai long di - hau qua ctua viéc thich so

sanh minh véi ngudi khac.

Bat ctr khi nao ta nhin thidy minh dang so
sanh vé nhitng diém tot cudc sdng ai khac voi
nhitng diém xiu cda ta, thi hdy thdi ngay.
Théi, dirng nghi nita. Ta chi dang khién ban

than dau khé thém ma thdi, ching ich gi ca.

Thay vi thé, thr nghi vé nhitng thi ta
dang lam, va vui vé véi nhirng thir dé. Viéc ta
dang lam hién tai c6 thé (va han 13) rat tha vi.
Hay tran trong nhitng phut gidy nay. Tirng

phit gidy cudc song déu la mot phép mau.

Bwdrc hanh ddng: Nghi vé nhitng liic ta so
sdnh bdn thdn minh véi ngwoi khdc. Ta co
nhittng hinh dnh hoan hdo ctua ngwdi khdc tir
dau? Facebook, bdo chi, blog, phim dnh hay tap
chi?

34
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

Nhitng gidc mo tan v

Cudc séng clia chung ta 1a chudi nhitng
suy nghi vién vong - 4o twdng va ki vong hio
huyén. Nhwng thit khong may, thwong thi ta
khong nhan ra rang minh dang c6 nhirng thir

dé trong dau.

Va néi chung, mo thi rat da, nhwng dén
khi doi khong nhw mo, con nguoi ta thwéng
ngan ngo khong-hi€u-Thweté 13 thir vo clung
thu vi, nhwng khi chiing ta mang mo va thuc
ra dé so sanh, thi moi thr bong tré nén khap
khiéng. D6 1a nguyén nhan lén khién ching ta
khong vui véi ban than, véi ngudi khac va ca

v&i cudc song nay.

b6 ciing 1a nguyén nhin khién ching ta

muu ciu hanh phuic tir nhitng thir bén ngoai -
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nguoi ta thwong mo twdng vé thir ma ho sé
c6, vé danh vong, vé cudéc doi bung chay khi
ma da c6 day du nhitng thi vat chat bén
ngoai. Thé nhwng, khi ho ¢6 moi thi (thirc an,
quin 40, my phim, ngwoi yéu, thim chi la
diém s8...), thi vat chit bdng tré nén tim
thwong va khong thé 1am ho hanh phic nhw
ho van twéng. Va roi saiJam 13p lai: con ngudi
ta lai mo twéng. Mot vong tron quay hoai

khong dit.
Sau day la vai do twdng ta hay cé:

Ta nhin thay ai d6 v&i voc dang khong thé
nao chuin hon dwoc nita va bit ddu mo mong

rang ngay nao dé minh ciing sé dwoc nhu vay

Ta muén c6 ngudi yéu dé gidp ta thoai

mai, hanh phic, va yéu ta khong diéu kién,
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phai that lang man va luén bén canh, cham

séc bao vé ta luc ta can.

Ta mo rang ta c6 thé hinh thanh thoi quen
t6t, khong bao gior that bai, va ludn séng thit
ki luat.

Ta mong rang nguwoi khac ludn lich sy véi
minh, khéng chay xe @u, khong bao gior ndi
quau, luén chiu rira chén, don dep sau mdi lan

bay bira.

Ta dgi mot budi sdng nhe nhang va tran

day nang lvong.

Ta mo ridng moi ngudi sé ludn chdm cha
nghe ta chém gi6, mudon dwgc nghe nhirng

diéu ta ndi va dap &ng nhirng gi ta can.
Di nhién, khéng phai lic nao ta ciling biét
minh dang mo mong hio huyén. Nhwng khi ta
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bt dau buc boi, thit vong, chan nan hay gian
dbi véi ngwoi khac va thim chi véi ban than
minh, thi @6 1a mot diu hiéu ré rang cho thay

ta dang c6 mot gidc mo tan vo.

Ta bit man v&i ban than boi ta khong ¢
dwoc nhitng diéu nhu trong gidc mo ay: body
hoan hdo, nguoi yéu tuyét voi, cong viéc 6n
dinh, gidi moi thi, khong bira bdn, song lanh
manh, khong dosduyva danhtiéng thi néi 1énh

bénh nhw mot'siéu sao'man bac.

Ching ta thét vong véi nguwoi khac béi ho
khong dwoc nhw ta mong doi: khong phai lic
nao ho cling ti té véi ta, vui vé va khong bao
gior gidn dit, quan tam moi nguwdi, khong bao
gior khiém nh3, ngé lo nguwoi khac, ludn diang
gi®, hay don gian chi la biét gitr vé sinh sach

s€ moi lic moi noi...
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Chung ta bit man véi cudc séng boi
nhitng diéu mo mong vé doi thwc thwong
ludn hdo huyén: ta mong rang thoi tiét dwoc
on dinh hon, rang c¢6 dwoc ngdi nha dep hon
cung véi cong viéc ngon lanh, rang ludn dwoc
la cai “cai roén cda vi tru”, cda niém vui va
nhitng tha vi trén doi nay, rang moi ngudi
xung quanh ta déu yéuquy va xem ta la nguoi
quan trong nhit, 1a ngwoi tuyét voi nhéit... va
ta mo rang nhirng thir tuyét voi nhat tran doi

sé chdng bao gidrthay dot.

Sw hai long chi ¢é dwge khi ta d€ nhitng do
twong ra di. Doi thye da ¢t dep ma khéng can
nhitng wéc mo 4y. Ban than mdi ngwoi ching
ta da qua tuyét voi roi. Hay dé nhirng gidc mo

bay di.
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Vay phai lam thé nao dé budng bd nhirng
diéu khong twdéng d6? Pau tién 1a phai nhian
biét vé nhitng diéu 4y di. Nhin ban thin mo
twdng vién vong, nhan thirc ro rang diéu dang
x4y ra va biét rang minh khéng cin nhirng
gidc mo nay. Cr budéng bd. Nhin thang vao
thuwc tai, va nhan ra sy tuyét voi cla cudc
séng. Cudc song, nhw/md vén co, va hoan toan
khong chuat vién twdéng ndo. Ta chi cin hoc

cach nhin ma thoi.

Bwdc hanh déng: Méi khi thdt vong, ndn
long, khéng vui, gidn dir hay cdng thdng, hdy
viét ra ban dang mo twdéng vién véng diéu gi,
dé méi ldn cé cam gidc dy thi lai nhin vao. Hay

tdp buéng ba di.
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Quang cdo va nhirng
gidc mo tan v&r

Mot trong nhitng nguyén nhan 16n nhéit
khién khach hang mua nhiéu san phim, va
cling la nguyén nhan lam cho ho bit man véi
cudc song nay nhiéu:nhw vay, chinh la quang
cdo. Quang cdo tao ‘ra-nhiing nhu ciu 4o -
bdng dung chiitig ta cat' diéh thoai iPhone, xe
m&i hay nhan kim cwrong, tat ca cling chi béi
quang cdo da “luén lach” dwa nhitng nhu cau

do vao bd nao cua ching ta.

Quang cdo c6 tinh anh hwéng cao - moi
nguwoi khong thé nhan thirc rd, nhung noé lai
danh vao tiém thirc ching ta, khién moi ngwdi
déu muén mua thém d6. Uéc ao c6 dwoc san

phdm nao d6 ton tai trong tAm tri va tao ra
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quan niém rang, viéc mua sam ludn 1a chia
kh6a cho moi vin dé trong cudc séng. No
khién ta nghi rang viéc mua sam la diéu hién
nhién, va con nguoi ta khong con bat ki mot

lwa chon nao khac ca.

Quang cdo & khdp moi noi. Moi ngoc
ngach cia cudc sdng-ching ta bi bao vay badi
quang cdo. N6 budc moi ngwdi chidp nhin
rang quang caolamotsw thathién nhién cta
xa hoi, va gin" "t twéong dé"vao tAm tri moi
nguoi. Xem ti vi, quang cao dap ngay vao mat.
Doc bao, lwdt web, quang cdo ndm & moi noi.
Facebook, Twitter, email, bién hiéu, xe buyt,
sw kién thé thao, khong gian cong cong ngoai
troi, 40 quan, cac cudc thi, trén trod, trén dai,
trén bwu thiép, iTunes, trwéc hodc gitta phim,
tham chi ngay trong phim. N6i téom lai la...
moi noi.
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Trén cac trang mang, chic chin c6 quang
cdo “dong quan” & dé. Va néu co trang nao do
ma khong cé quang céo, thi hdu nhw chi l1a do
ho chwa c6 du lwgng doc gia dé nguwoi ta dat
quang cdo ma thoi (rat khac biét véi hé thong
mang cua 15 nam trwéc, kKhi ma quang cao

con rat hiém).

Chung ta c6 thélchién thing quang céo
bang cach tir bénhitngigidccmo phi thuc té
ma quang caodang cd'gieo vao dau ta. Pirng
dé chung tao ra nhu cau do trong dau. Pirng
dé ching loi dung nhitng ndi s¢ hai d€ ban

dwoc hang.

Pau tién, moi ngwoi hdy han ché xem céc
chwong trinh ¢6 muc dich quang cdo trén ti vi,
clip online, va hdy nang 1én cac web khong

ngap tran quang cio (hay ban c6 thé dung
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phidn mém dé chin quang cio lai), va dirng

doc tap chi c6 qua
nhiéu quang cao

thtra thai.

Bing  nhiéu
cach khac nhau,
“bon” quang cao
dung moi cach dé
tao an twongicho
khach hang "“cta
minh. Ho muén
tao ndi so thiéu
thon cho khach
hang. D€ y qua

trinh nay, ta cé thé

Tuki: Di nhién, tay
chay toan b0 cac trang
web dat quang cao
nhw tac gid dé nghi thi
cing hoi cuc doan
qua,-bdi dé ciling la
nguétn nudi séng cac
trang web hiru ich nay.
T6t hon 1a ta cé thé tw
nhin thirc dwoc anh
hwéng— xau tr cac
quang cdo iy va tw
kiém soat ngan minh
khéng roi vao cai ma
tran ma quang cao bay
ra. Thé la du.

tinh tdo va it bi anh hwdng béi chiéu tro cua

ho hon.
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Chung ta c6 thé tw tim ra diéu minh cin
bang cai ta c6 va nghi. Nhitng nhu ciu hw ciu
cin phai dwoc x6a bé. Khéng cin gi nhiéu, ban

chi can du diing cam dé bo di.

Bwdéc hanh déng: Kiém tra mt trong sé
cdc nhu cdu do ma minh dang cé. Tw hdi bdn
thdn tai sao ta lai cnné. Néu bé nd di thi sao?
NG c6 ich gi khdong? Liéu khi b6 né roi, ta cé
nhiéu khéng giamvé thoi gian-hon dé lam viéc,
sdng tao, hodc'it'ra‘la’'dé ta"khéng phdi cdng
thang vdi chuyén cat gidm lwong ctia céng ty
hay khéng? Cé rii ro nao chang? Va rii ro nay
c6 khd ndng xdy ra cao khéng? Ta cé thé lam gi

dé kiém sodt cdc rui ro nay?
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Xay dung long tin

Khi ta thit bai nhiéu l4n trong viéc diéu
chinh théi quen, ta sé c6 cam giac mat long tin
vao chinh ban than minh. Ta sé khong tin
minh c6 kha ndng dé lam bit ck viéc gi khac,
tham chi c6 cdm giac toi 16i va do6i khi chan

ghét chinh con ngwdi:minh.

bay thuwc sw la mot dieu kha toi té déi voi
viéc xdy dwng-nhing-théi—quen tot trong
twong lai. Va né ciing cé thé la nguyén nhan

dan dén suw bat man doi voi ban than ta.

Khi bat ddu mot théi quen méi, néu ta
khong thyc sy tin twdng vao chinh minh, ta sé
cang co6 it co hoi thanh céng. Va khi moi thi
tré nén kho khan hon mét chut, ching ta hoai

nghi chinh ban thin minh. Khi ta gan nhw
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muon budng bdé moi thit, thi mot phan nao dé
trong tiém thitc sé néi véi ta rang: “A, tao biét
chdc dang nao may ciing bé cuéc ma. Thdy
chwa, tao noi c6 sai dau. May lai thdt bai
roi.”. Va sau do thi ta tir bo, thay vi kién tri
theo dudi va chién diu dén cung v&i cdm giac

muon bo cudc nay.

Ta thwong matitw/ tin chinh bdi anh
hwéng cia swithit-baijcung véi cac cam giac
tiéu cwc da an"siu vao tiem thic. Thwong 1a ta
that bai vi vai li do nao d6, roi thi dung cac
th4t bai nay dé tw ki 4m thi chinh minh rang
minh 1la mot tén kém cdi. Ngay cd nhirng
nguwoi da luyén tdp hai long véi ban than

nhiéu khi cling mic 16i tw duy tiéu cuc nay.

Chung ta sé tw ndi v&éi ban thin minh

rang: “Gi vdy bdy? Sao khéng lam theo cdch
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cii di? May nghi gi vdy? Tao twéng may biét
suy nghi chir. Nhiéu dé lam khéng xong,

qua kém!”.

b6i véi mot vai ngudi, do6 chinh 1a cach
ma b6 me hay néi véi ho. Ciing cé thé la
anh/chi em rudt, hodc ciu hay ndi thang ban
cung 16p, cling ¢6 thé la tir mot ngwdi nao dé
khac. ThAm chi c6 thé'1a giong ndéi chung
chung dai diénvchoitaticdmhitng ngwoi ludn

chi trich chung'ta'trong mot thoi gian dai.

Nhitng 1o néi nay rit quan trong (mét
cach thiéu tich cuc), va n6 dan ta dén viéc tw
danh gia ban than minh. Ta sé khong con yéu
va tin twdng vao ban than nita. Tuy nhién, cé
mot sw that khong phai ai cling biét: nhitng
101 n6i d6 hoan toan sai lam. P6 chi don thuan

chi 12 mot giong noéi trong dau ta ma thoi. Ta
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khong can phai tin n6. Chang 1& ching ta chi
that bai mot vai lan 1a di tw chi trich ban thin
minh hay sao? Thay vi tiép thu céac chi trich
theo kiéu “a, ddy la vdan dé, minh chi cdn stra
chira ché nay la OK”, ma theo kiéu “minh lai
thdt bai réi, minh diing la vé dung ma, hu
hu”. Chi don gian nhw thé d3 da dé ta thay ta

coi ban than c6 gia tri/@&n mrc nao roi.

Va ta lai that bai: Laithatbai tiép. Mdi 1an
that bai, ta cdm ‘thiy ‘ban than minh thit té
hai, chang xtrng dang thanh céng. Va do vay ta
lai khién minh ngay cang khé thanh céng.
Vong xo0dy nay c6 thé sé tiép dién trong rat

nhiéu nam sau nay.

Phwong phdp ldy lai long tin
Dwéi day la mot vai bi kip ma ta cin phai

hoc:
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1. Phdi nhdn thirc dwoc rdang sw thdt
bai khéng phdi la mét ly do dé ddnh gid bdn
thdn ta. Y nay vb cung quan trong. Néu ban
khong mudén biét thém gi khéc, thi chi cAn nhé
diéu nay la du. Thay vi gdm nhim that bai nhw
mot chi s cho thiy ta l1a ké khéng dang tin va
kém cdi, thi ta nén nhén ra rang thit bai chi la
mot s kién khach quan bén ngoai. Di nhién la
ta c6 lién quan té&i sy kién nay, nhung ciling
chang khac nao nhirng viéc binh thwomng nhw
ném bdéng vao 76 ¢d. Néu ta ném hut, thi cé
phai ta la nguoi kém céi khong? Khong. N6 chi
don thuin cho thiy rang ta can diéu chinh
cach ném bong. Co6 thé 1a di chuyén lai gin ré
hon. C6 thé 1a ném sai quy cach di. Hoic la 13y
thang. Hodc 1a lam céi r6 to hon. Tim nguoi
khac giap. Tro cheoi thanh cong hoan toan

khong c6 luat - ta c6 thé tw tim dwong di cho
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ban than minh. Sw thdt bai chi don thudn la
mét ddu hiéu cho thdy ta cdn thay doi

phwong phdp ma théi.

2. Tha thir nhirng 16i Idm ctia bdn thdan
trong qud khir. Truéc khi ta c6 thé bt dau
tin twdng ban than minh lai, ta phai vuot 1én
trén tat ca nhirng that bai va nhitng cam giac
chan chwong ma thit bai da tao ra. Chi can
tdn mot vai phut.déxdelai tinhithan. OK, ta da
that bai. U7, chang c¢6 gi nighiém trong ca. Ké né
di! Tw nhl rdng ta rat tuyét voi, va nhitng sai
1Am d6 khong phai 1 16i cia ban than ta. Chi

la sai phwong phap ma théi.

3. Bat dau giir l1oi hiva véi chinh minh.
Phin nay sé tén nhiéu thoi gian, bdi sw tin
twdng khong phai dung phat 1a c6 ngay. Hay

dwa ra mot vai loi hira nho nhé véi ban than.
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Khong dua dau, nhoé tho6i. Nhé téi mire ta ¢
thé thuc hién dwoc, va nghiém tic lam theo.
Vi du nhw néu ta muén tip yoga déu dan, thi
chi can tw hita v&i 1ong 13 mdi ngay ngoi 1én
tham tap dung gio mot 1An. Tham chi ching
can tip tanh gi dau. Ngoi 1én tham théi. Va hay
c6 hét stirc thwc hién dang loi hra d6. Véi
nhitng tht khac clingtuwong tw - c viét di,
hay 1a cir 3n mot cong rau vao mdi bita dn, hiy
thir tit may trong 1 phut dong ho khi hét giv
(vi du nhw dé ta ¢ thé tap trung vao mot thir
gi d6 ngoai viéc chi lwét web sudt ngay). Gite
nhitng 1 hira nhé véi nd luc thwe sw. Theo
thoi gian ta sé bat dau nhan ra rang ta thuc sw
rat dang tin ciy va biét gitr loi.
4. Hoc cdch vrg't qua nhirng thoi diém
khé khadn. Sé c6 nhitng khoang thoi gian khi

ta khong muén lam theo tho6i quen dang tip
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nita, khi ta bat dau muon tir bd, khi ta bo 1&
mot hodc hai ngay khong lam theo ki luat vi
nhiéu ly do khac nhau, va chang mudn bat dau
tap lai nira. DAu tién, ta phai thira nhan rang
ludn cé thir thach trong qua trinh luyén tap,
va c6 thé 1a ta can nd lwc nhiéu hon mot chuit
dé vuot qua. Diéu thi hai la ta phai nhin ra
dwoc nhitng suy nghittiéu cwc vé kha nang
cua chinh ban than minh, va ta phai nhan thic
dworc ca nhirng 1i do ban lui dé né tranh viéc
hanh dong theo muc tiéu da dé ra. Nhan dién,
va c6 vuot qua. Thi ba 1a hdy tw nha véi ban
than rang ta chi can tim thém mot vai dong
lwc thic diy - c6 thé nho mot nguwoi ban gidp
de, cling c6 thé 1a tham gia vao mot dién dan
dé dwoc moi ngwoi dong vién, cé thé 1a tuw

thwdng cho ban than mot moéon qua 1on, hay
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thong bao thir thach nay véi tat cd moi nguoi

dé c6 dong luc vrot 1én chinh minh.

Bon buwéc, thwc sw khong qua dé nhung
cling khong qua khé. Ta sé hoan thanh thoi.
Ta c6 thé tin twdng rang chinh minh c6 thé tw
tao va giit cac thoi quen tot. Va khi ta da tin,

thi khong gi c6 thé can bwdc chin ta niva.
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Hay yéu chinh minh

Mot trong nhitng biéu hién ré rang cua sw

s¢ hdi chinh 1a viéc ta thuwong tu ti vé co thé.

Hiu nhw rit it ngwoi hai long véi hinh

dang ctia minh.

T6i sé nhan manh mot I4n nita: hAu nhw
khong ai cam th3y. hai long véi co thé minh.
To6i khong haiclong; ban'khéng hai long, anh
chang dong nghiép hay cd bé ba con xinh dep
cia ta ciing khong hai long. ThAm chi miy
hotboy, hotgirl, hay ca si, dién vién, nguoi

mau ciing chang hai long.

Ta ludn nghi rang minh qua béo. Khong
thi ta lai nghi rang minh qua 6m, qua thap,
hodc qua x6 xé&, hodc trong qudi la. Hodc c6
khi ta ching map chit nao ciing vin mudén

55
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

BIET HAI LONG (Edition 2.1)
gidm dam ba ki 16. Hodc ciing ¢6 thé ta mu6n
minh co bap, luc lwdng hon. C6 thé co thé ta
da tuyét voi, nhung lai thiéu co bung sdu mui.
C6 thé da ta qua den, hodc qua trang, hoic
xanh xao. Hodc mét ta qua hi, rang ta bi 1éch
hodc bi hé. Téc ta khong dep, con ngén chan

ta cling qua gom.

Ban c6 nhan ra ching ta dang lam gi véi
chinh ban thanikhéng?béilarmoét dang cua
viéc ty ghét bd' chinh minh, va né khién ching
ta thit vong, bat an va khong hai long. Thé 1a
ta phai tim kiém nhitng nguon hanh phic bén
ngoai chinh ban thin minh. Néu ta nhan ra
rang minh dang danh gia ban than quéa khit
khe dwa trén nhirng tiéu chuén phi li, d€ roi tw
ngd ra rang minh dang qua dién cudbng va
bénh hoan, thi da dén ldc ta bat tay vao thay
doi.
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Hay bat dau nhan ra rang minh luén mo
mong hdo huyén. Nhitng gidc mo nay hoan
toan khéng can thiét. Hiy dep nhirng thi nay

sang mot bén.

Bdy gio hdy thir lam mot phép so sanh
nho: Tai sao lai phai so sanh ban than minh
v&i nhitng nguoi khae, hodc 1an tin vé nhitng
hinh anh ta twong twong vé ho (trong khi
ching ta hiéu rdngkhong cdiaitrén doi nay 1a
hoan hdo)? N&'¢6ich'gi'd6i véi ta khong? Chi
c6 hai cho chinh ta thdi, chang c6 chit ich lgi
nao ca. Hay dep nhitng thir nay sang mdt bén

luén.

Con vé nhitng sy phan xét ban than thi
sao? Liéu ta c6 can tw phan xét chinh minh
chang? C6 can thiét phai tw xét ban than roi

noi rang: “Cdi nay hay ddy, nhwng cdi nay e
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Tuki: Ban than ta
thwong 1a ngudi duy
nhit ta doi xtr bat
cong. Hay binh tinh
va nhin thang vao
sw that: ta cling la
ngwoi, va néu ta
phan xét bat cong
voi chinh ta, ching
phai ta qua phan
biét doi xir hay sao?

me ta theo cadch d6 sao? Yéu khong diéu kién

ay? Sao ta khong thé yéu ban thin theo cach

nhu viy - hoan toan khong soi xét bat ctx diéu

gi mot cach vo diéu kién chir?

ROi thi, néu ching ta dep hét nhirng y nghi

ky quac dé sang mdét bén, sy ki vong, sw so

sanh va danh gia, nhitng mo mdng va twéng
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twong toi té cling 1én dwong ra di cung voi

nhitng y nghi d6 ma théi.

Ta da biét rang nhirng sw phan xét ban
than nay khéng giup ich dwoc gi cho ta, va
tham chi 1a dang gay hai cho ta bang cach tao
ra nhirng gidc mo khong thuc va tiéu cuc vé
ban than ta, va khién ta b4t an. Ching hay ti

nao.

Di nhién, toi khong c6 y noi rang ta khong
nén tap lam nhitng thr c6 1¢i cho strc khoe,
nhw dn d6 dn t6t cho sirc khoe, hay tip thé
duc diéu din. Y toi 1a ta c6 thé lam tit ca
nhitng viéc d6 nhwng khong phai xuit phat tir
y nghi co thé minh khong hoan hdo. Ta c6 thé
ch4p nhan co thé ta ma van 1am nhitng thir c6
loi cho strc khoe. Khong can phai ép ban than

chi vi ta chan ghét hinh dang cia minh, hay vi

59
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

ta so sanh qua nhiéu nira. Liic do, ta chi lam

vi ta thdt sw thdy vui ma thoi.

Tat ca nhitng th nay déu cin phai luyén
tap thwong xuyén, va tit nhién 1a toi sé khong
noi 1a ban sé& thanh céng chi trong chép mat.
To6i van khong ngirng kham pha chinh minh.
Mot lan nita, hay bat dau bang cach dé y va
bat dau budng bé. Bat dau yéu thwong chinh
ban than minhvmackhéngphé soi xét, khong
han ché, khong ngay wéc dém mong rang ta
phai giéng mét ai d6 khac. Ta c6 vé dep cia

riéng tal

Bwdéc hanh dong: Hdy nhin vao guwong.
Khéa thdn cang tét. Hay it nhdt ciing kéo do ta
[én va nhin vao phdn thdn trén, roi dén gwong
mdt minh. Ta da nhin thdy gi? Ta cé d€ y rdng

minh dang phdn xét chinh minh? Ta cé biét
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rdng ta dang ddnh gid bdn than dwa trén diéu
gl - hay la cé dang so sdnh ta v&i ai khdc
khéng? Ta cé thé khéng nhdn ra mdt cdch
chinh xdc hinh dnh ly twéng trong ddu minh -
nhwng no thwong dwa trén nhitng hinh dnh ma
ddu 6c ta thu lwom tir phim dnh, hay tir nhitng

nguwoi khdc ta tieng nhin thdy trong cudc doi.

Hdy cé gdng nhin vao co thé (va gwong
mdt ta), nhungndirnghddnh gid gi cd. Chdp
nhdn nhitng gi'ta‘ c6 ' ma khéng cdan phdi suy
nghi vé bdt ctr thir gi, kiéu nhw: “Uéc gi minh
dep trai hon.”. Chdng thé'thay déi gi cd. Chinh
xdc thi ta vdn la ta, va co thé ta nhw thé la da
hoan hdo réi. Khéng hé cé “chinh ta” nao hoan

hdo hon nira dau.
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Co tim hanh phtc twr
bén ngoai

Chi vai nam trwdc thoi, da cod luc toi
nghién thudc 14, nghién an vat, TV, mua sam,
va nhiéu thr khac nira. Liic d6, cudc séng cia
toi cling kha buon tévdimot moéi quan hé day

rac roi.

Ngubn gbc cua tit ca.nhitng van dé nay
thwong 1a gi? P6 1a vi t6i ludn khong hanh
phuc trong tAm. Va thé 13 t6i bat d4u tim kiém

hanh phuc tir bén ngoai.

Ching ta hdy Iy mot thi kha phd bién 1a
chuyén an uéng lam vi du. Téi cdm thay buobn,
va toi biét rang thirc dn cho tbi niém vui - dn
mdy miéng banh quy hoic khoai tiy chién thi
that 1a sang khoai. Thé 1a t6i cam thiy twoi
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tinh hon trong vai phit. Chuyén dn udng luén
cho t6i mot chat cam giac thoai mai. Qua trinh
nay xay ra moét cach hoan toan tw nhién ma

hAu nhw téi khéng thé nhan thirc dwoc.

T4t nhién, m6i khi dn xong téi déu cam
thay toi 16i hét sttc vi strc khde ctia minh bi
anh hwéng béi nhitng moén an dw thira nang
lwong thé nay. 6 1ali do téi lai tré nén budn
hon ca luc truwdesVathéla cdivong ludn quin

lai 1ap lai. D€ vui'hon, t6i'cin phai an tiép.

Hau hét ching ta déu da trdi qua tinh
trang nay - ta cd gang tim kiém niém vui & thé
gi¢i xung quanh minh, thay vi tir bén trong
tdm hon minh. Va, tit nhién, niém vui ching
ta c6 duwoc tir nhirng thit nay khong bén virng.
Moi thi chi la tam thoi, va vi thé tAm trang ta

1én xudng that thwong, phu thudc vao viéc thé
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giGi c6 cho ching ta niém vui dung luc hay

khong.

Ta c6 thé khong nhin ra, nhwng d6 c6 thé
la thit ta da tirng trai qua & mot giai doan nao
do trong cudc doi minh. Toi sé xét mot vai vi
du vé nhirng niém vui tir bén ngoai, mic du
toi khong muon danh gia ban hodc bat ky ai.
Tat nhién t6i da trai qua'tinh trang nay nhiéu
1an va gi¢ vanithé.-Mit khdac, t6i nghi rang do
la mot thir ma“'con nguwoi ai'cling gap phai.
biéu d6 khong c6 nghia 1a ta khong thé thay
déi tinh trang nay. Ta c6 thé, mot cach tir twr

va lién tuc.

DPay la mot s6 cach nguwoi ta hay dung dé

tim kiém hanh phic tir bén ngoai:
1. Ban doi hay ngwoi yéu. Pay la mot
van dé thwong gap. Ching ta ludn cé hinh
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mau ly twdng vé mot mdi quan hé lang man
va ky vong rang "ddi tac" sé gidp ching ta
hanh phtc bang nhiéu cach. Ching ta muén
ho yéu minh, mot cach day lang man va goi
cam, thé hién sy quan tAm bang hang ngan
cach khac nhau, dat chung ta 1én hang dau
(trén ca ban than), luén luén doi x tot vai ta,
chu dao va ton trong ban than ta. Ao twdéng.
Va tat nhién, trong thuec té, khi ta yéu ai d6 dai
lau, 4o vong s€ ludn tan vo. Nguoi ta ciing cd

nhitng vin dé cda

Tuki: May kiéu yéu
nay thwong thiy &
trong phim Han.

riéng minh, sé buén

b3, trc gidn va doéi

lac c6 thé khoé chiu,
khac hdn véi hinh &nh mot ngwdi ban doi lang
man. Diéu nay cé lién quan gi téi hanh phic
cia chung ta? Vang, khi nguwoi 4y dang yéu

thwong ta, cham chut ta tirng li tirng ti, thi ca

65
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

nha rat vui. Nhwng khi ho d&i khac, ta bat dau
bubn chan, tirc gidn va thit vong. Tai sao
nguoi khong yéu ta nira chv? Va thé 1a ta cdm
thdy minh khong con dang dé yéu chut nao, lo

rang ho sé bo ta ma di.

2. Nghién. Thirc an, chat giy nghién, do
udng c6 con, tro chei-dién t, TV, Internet,
tinh duc. Mdi thir ndy déu cho ta niém vui, it
nhit cling la tam thoi; vaeviithé ta tim dén né
dé c6 dwoc mot vai phit giay ‘hanh phuc. Ta
c6 thé khong kiém soat dwgc ban doi, con cdi,
dong nghiép hodc thdm chi ca céng viéc cua
minh, nhung ta c6 thé kiém soat dwgc ham
muén ctia minh. Néu mu6n an, thwong ta c6
thé an ngay. Néu muén hit thudc, udng bia, ta
thwong cé thé lam dwoc. Tat nhién, nhirng
thr nay chi cho ching ta sy thoai mai tam
thoi. Va khi reou hét, bia hét, do6 an hét, ta lai
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muon lam thém miéng nira. Ta khéng hanh
phic, béi vi niEm hanh phic cua ta phu thudc
vao viéc c¢6 nhirng thir nay hay khong. Va thé
la ta lai tim dén nhirng thi ké trén nhw mot

con nghién khong hon khong kém.

3. Nhirng tro vui va kich déng. Rat dé
thdy: nguwoi ta thich-di tiéc ting, nhdy mua,
ché chén véi ban bé. Hoac hen ho, hodclaca &
cac quan bar. G6/laengwdita tim thd vui & thé
thao, hodc du lich. Tat nhién 13 khong c6 gi sai
trai v&i viéc choi thé thao hodc di du lich,
hodc giao du véi ban bé. Nhwng cin lwu y 1a
néu ta dang tim kiém hanh phic & nhirng tro
nay, thi khi ching khéng con nita, liéu ta c6
con hanh phuc chang? Ta khong thé choi miy
tro phan khich cd doi dwoc. Va mot khi ta
khéng c6 nhirng tro nay nira, nifm hanh phic
tam tho1i cling sé di tong.
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4. Cong viéc. Néu ta la mot tay cubng viéc,
hodc nghién sw ban rén, ta c6 thé tim kiém
hanh phuc tir cong viéc cia minh. Mot lan
nira, khong c6 gi sai véi viéc thich lam viéc c3,
cling nhu khong c6 gi sai véi viéc lam nhirng
th minh cdm thdy thoai mai hét. Téi cling
lam viéc, va cam thay théa man vi né. Nhung
ta nén chd y dén nhing th xay ra khi ta
khong lam viéc - liéu ta cé khat khao chay

bong muén dwoc

quay tro lai “Tam | Tyki: Tém lai, thich
viéc khong? Liéu d6 | mot thir gi do la dieu
t6t, nhwng dirng phu

c6 phai la noi duy .
thudc. Pirng dé noé

nhit ta tim thiy
hanh phic khong?

kiém soat doi ta.

Néu dung la vay, thi ta chi c6 thé hanh phic
khi ta dang lam viéc ma thoi. Va néu thé thi

rat nguy hiém.
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Bwdéc hanh déng: Chiing ta sé tim hiéu
cdch dé khéng con phu thudc vao cdc ngudn
hanh phic tir bén ngoai trong chwong tiép
theo. Bdy gio, hdy danh m{t vai phit dé suy
nghi lai vé nhitng ngudén hanh phic tir bén
ngoai cia méi ngwoi. Diéu gi khién ta cdm thdy
hanh phiic? Khién ta vui? Va diéu gi sé xdy ra
néu nhitng thte nay (hoedc ngwoi nay) khéng
sdn cé dé cho ta niém hanh phitic? Ta sé cdm
thdy nhw thé nao? Hdy chu y dén bdn thdn
minh khi ta dang theo dudi nhirng thii vui nay.
Chi y khi ta nhin ngwoi ban doi ctia minh
nhdm ddnh gid sw hanh phiic minh dang cé.
Hdy chil y nhitng gi xdy ra khi ta khong cé ho ¢
bén, va chu y xem hanh phtc ciua ta sé Ién
xuéng nhw thé nao khi nhirng thir xung quanh

thay déi.
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Noi bat ngudén hanh
phuc

Rat dang dé danh mot chat thoi gian suy
nghi xem hanh phic dén tir dau. C6 phai tir
viéc c6 mot ai do yéu ta, hodc tir mot bita an
ngon lanh, hoac tir[vi€c c6 moét than hinh
tuyét voi, hodc tir viéc 'thw gidn & bai bién,

hodc tlr mot tach'ca phégon?

Thuc ra la khéng. Nhitng thtr dé thudong
chi la nhitng thi bén ngoai con ngwoi ta, va
chung khéng tao nén hanh phudc. Nhitng th
dy c6 thé lién quan t&i hanh phic - kiéu nhw
khi ching xay ra, va roi ta hanh phuc dung lic
do, chir khong phai la nguyén nhan that sy
ctia hanh phic. C6 nhitng su kién khac dién ra
cung liuc dé nira ma.
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Viéc ta gan cho mot thi gi d6 1a nguon goc
ctia hanh phuc chi la két qua cta viéc ta danh
doéng cac suw kién bén ngoai (mot tach ca phé

ngon) va trang thai hanh phuic ciia minh.

Qué trinh gan ghép nay dién ra nhw thé

nao? Chung ta hdy xem xét ki hon:

1. Ta uéng mot tach ca phé ngon (hoac
doc mot quyén sach hay, an mot vai trai dau

ngon ngon, di choi v&i ban bé that da,...).

2. Ta ch ¥ dén ca phé, tip trung vao né.
Néu ta khong tip trung vao ca phé ma lam
chuyén khéc, thi ro rang ta khong thé c6 dwoc

s hanh phic ma ca phé mang lai.

3. Ta y thirc dwoc gia tri cua tach ca phé
ma minh chd y dén. Luc nay, ta khéng chi chu

y hay tdp trung vao li ca phé, ma con tdn
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hwdng dwgc ban chit tuyét voi cia ca phé. Ta

hiéu dworc gia tri ctia ca phé.

4. Nhitng gia tri tot nay khién ta tim
dwo'c niém vui trong cudc séng. Lic nay, ta
vui vi nhitng diéu tuyét voi ma cudc song
mang cho, vi chinh cudc séng nay, chit khong
don thuan chi vi vi ngon cia mot tach ca phé

nira.

Chinh thé: Y thirc dworc gid tri clia mét
tdach ca phé ngon gitip chiing ta cam thdy
hanh phiic trong cudc séng. Va néu ta cht y
va y thirc dwoc cang nhiéu gia tri trong cudc

séng (va & ban than), ta cang hanh phic.

Vay c6 phdi hanh phidc thuc sy dén tw
nhitng thir & bén ngoai, nhw moét tach ca phé
ngon, hay mot tinh yéu tuyét voi khong?
Khéng. Hanh phic la mdt qua trinh xay ra &

72
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

bén trong ching ta. Va qua trinh nay c6 thé
xay ra cho du bat ctt thit gi dang dién ra bén
ngoai di chiang nita. N6 cé thé xay ra cho du
khong c6 mot sy kich thich nao khac tir méi
treong, boi con c6 nhitng gia tri tot dep &

chinh ching ta ma ta luén thau hiéu.

T6i muén nhin manh rang: T4t ca nhitng
nguyén liéu tho can thiét cho hanh phuc déu
dén tir bén trongchiingtanNhirng gia tri tuyét
voi ta y thiee diwoc trong cudc song dé tré nén
hanh phtc luén & cung ching ta, luén luén cé
san. Va nhitng cong cu dé bién nhitng nguyén
liéu thé nay thanh hanh phtc ciing thudc vé
ta. Ching ta chi can phéat trién nguén hanh

phtc bén trong ma théi.
Bwdéc hanh déng: Nén nhé rdng: Chil y va

trdn trong dwoc gid tri & bdt civ thiv gi ciing
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khién chiing ta hanh phiic vé cudc séng. Ta
cang chii y va biét trdn trong gid tri cudc séng,

ta cang hanh phiic.
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Hanh phiac tw bén
trong

Néu thé gidi xung quanh khong dang tin
ciy va thiéu bén virng, ta nén tim hanh phic

tlr bén trong minh. Piéu d6 c6 nghia la gi?

N6 c6 nghia 1a hay“tim niém vui tir chinh
ban than ta, tir sw phat trién cda chinh minh,
tlr qua trinh hogc hdi, tir.sw v, thirc gia tri cudc
séng, tir viéc cudc song ludn ddi thay, tir ca sw
don diéu 14n dong diéu cia cudc séng nay. T4t
cad déu tuyét voi, va déu & bén trong moi

ching ta, ludn ludn 1a thé.

Vay c6 gi & bén trong ta c6 thé khién ban

than ta hanh phac? Mot vai vi du:
e Ta c6 hao phdng khéng?
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e Ta c6 yéu va biét yéu khong?

e Ta c6 cam nhan dwoc long tir bi hay

khong?
e Ta co gidi thi gi Khong?
e Ta c6 biét 1dng nghe khong?

e Ta c6 ddng cam'véi ndi dau clia ngwoi

khac khong?

o Ta c¢6 y-thirc-dwgcvé dep cua tw

nhién, clia ngwoi khac khéng?

e Ta céy twdng tot khong?

e Tacé lap truong khong?

e Ta co biét choi thé thao khong?

e Ta c6 sang tao khong?
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Va twong tw nhw vay. Nhirng th nay (va
hon thé nira) l1a nhitng phdm chat bén trong
ta c6 thé c6 d€ hanh phic vé chinh ban than

minh.

Viy qua trinh hanh phiuc - cha y, tran
trong va hanh phuc vé cudc song - c6 thé ap
dung véi nhitng th-néi tai bén trong ching
ta, khong cin biét dén nhirng gi dang xay ra
bén ngoai. Chung tacd thé hoecach chu y va
tran trong nhirng thi tét'dep’(va ké ca nhirng
thir chwa t6t dep) & ca nhan ta, va bat dau tw

yéu thwong ban than minh.

Trdn trong tdt cd nhitng gid tri quanh ta

bay chi 1a khoi ddu. Nhitng thé trong ta
vb cung tuyét diéu, nhung tim hon nguoi
khac ciing thé, va cudc séng quanh ta ciing

tuyét diéu chang kém. Nhitng tht nay c6 thé
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l1a nhitng thi bén ngoai, nhwng sy tran trong
gia tri cia nhitng diéu 4y (va niém hanh phic

tir d6) sé dén tir bén trong.

Vi vay chia khoa dan dén hanh phtic 1a hoc
cach chu y, chdp nhén va tran trong gia tri cia
tit ca nhirng thir xung quanh ta, cling nhw tit

ca moi ngwoi ta thay va trong tc hang ngay

Nhin vao moén ta sap an, ca phé, nuéc, tra,
hodc ruwgu ban sip udng... ta thiy gi? Liéu ta
c6 tran trong nhirng gia tri tot dep dy va thay
rang minh that hanh phuc khi dwoc s6ng hay
khong?

Con can phong ta dang & thi sao? Quyén
truyén ta dang xem, Facebook cua ta, by phim
ta dang theo doi thi sao? Thé giG¢i tw nhién

muon mau bén ngoai thi sao? C6 nhitng thi
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dang dé ta chd y va nhan thirc dwoc gia tri

khong?

Thong thwong chung ta khong nhin thiy
dworc nhirng diéu t6t dep & thé gidi, con ngwdi
xung quanh minh (hodc & ca nhan ching ta) la
do ta chwa dé y. Néu cai g dang ngoi gan ta c6
vé kho gan, d6 1a do-ta khong cht y dén mot
s0 tiéu tiét vé ho: Ho o vui tinh, ¢6 tai nang gi
khong, hay 1a©6,thé& horheinhit nhat nhung
lai c6 nhirng bi'mat hap dan'dang gidu kin? Ho
c6 ndi dau nao va dang can sy dong cam
khoéng? Hay nhin k§ hon, va ta sé thdy minh
kham pha dwoc nhirng gi.

Mot khi ta bit d4u cha y, va nhin nhan, ta
sé tim thdy nhirng thi tuyét voi. Xung quanh

ta lubn tran day cai dep, sw sang tao, cam
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hing, sw chién thing, ndi dau, niém vui, va

cudc song.

Va mét khi ta da thanh thuc trong chuyén
nay, ta c6 thé bat dau y thirc dwoc nhirng thir
khong "hoan hao". Ching ta phan xét nhirng
thiéu sét cta ngwoi khac va chinh ban than
minh moét cach cha quan, Nhwng chuyén sé ra
sao néu ta coi d6 nhix mot phan ban chit cta
con ngwoi? Changphai con'ngudi khong hoan
hédo sao? Chang phai sut’gian dit, sw tho thién
va céc 16i 1am lai 1a mot phéan cia nét dep con

nguoi hay sao?

Tdi da hoc cach chdp nhan 16i 1Am ctia cac
con minh, va coi nhitng 16i 1Am 4y nhw 1a cai
riéng clia cac con t6i vay. Bé gai nho cta to6i
nhon va cirng cdi, trong khi cdu em cda bé lai

hién lanh hon, ddy cam xuc va thich phiéu
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lru. Cac bé khac nhau, va chinh nhitng sw
khac nhau nay la mot phin cia cac bé, khién
cac bé tuyét voi theo cach riéng ctia minh.
Néu con nguwoi khong c6 nhitng diém thiéu

sot, con ngudi sé khong dep nhw vay nira dau.

Va diéu nay la dung, tit nhién, doi védi ca
ban than ta. Ai cling ¢618i 1am, va ta nén vui vi
diéu do6. Cha y, nhung nén murng vi nhirng
thiéu so6t nay, vastt-dungthiéu sot cia minh

nhw mot cach 'dé€1am'ban than hanh phic.

Khi ta lam dwogc diéu nay, ta c6 thé thay
dwoc sy tuyét voi & tit cd nhitng gi xung
quanh minh, va bén trong ban thin mdi
ngudi. Va sau do, ta nhan ra rang dwgc séng
12 mo6t niém vui thi. Ta hanh phic méi phuat
gidy ta séng, chi can chu y va tran trong tirng

giot gia tri chira dwng bén trong né ma théi.
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Bwdc hanh dong: Hay danh mot phut va
nght dén nhirng thir xung quanh khién ta phién
long, thdt vong hay gidn die gdn ddy. Ta cé thé
tim thdy nhitng diéu tuyét voi tir dé nhw thé

nao?
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Phan rng tiéu cwc doi
véi hanh dong cua
nguoi xung quanh

Buc boi véi ngwoi khac c6 thé khién ta ca
ngay ngao ngan - ttr viéc néi dién véi may tay
chay xe 4u, téi kho chiu véi vo chong con cdi,
téi cd dong nghiép, hay mot gd mat khé wa
trén dwong, hay tay boi ban, hay mot co tiép

vién bing quo nao day.

Sw buc bdi, nong ndy, kho chiu hay tirc t6i
déu chang khién ta kha hon. Nhirng thir d6 sé
pha hong cac moéi quan hé tot dep véi ngwoi
khac, khién ta khéng con vi tha, binh tinh hay
thau hiéu nira. Nhirng th d6 sé lam ta mat di
long tin tir ban beé, khién ho ndi cdu va thAm
chi cam ghét ching ta. Khong nhirng thé, ta
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con phai chiu nhitng cdm xuc tiéu cwc. That

chang tt chit nao.

Néu nhirng cdm giac trén khong cé ich
chut nao, thi ta nén lam gi day? Ta khong thé
cr bAm nat tit 1a xong, ta cling chang thé de
nén dwoc (r thi cé thé cd nén trong choc lat,

nhuwng vé 1au vé dai thi chang hiéu qua dau).

Hay bat dau bang cach dé tam. D& thay déi
phan rng cla ta, trwedce tién ta phai dé tAm dén
nhitng lic ciac phan &ng nay xuit hién. Ta
khong thé thay d6i néu ci hanh dong mot

cach tw dong tir trong vo thirc.

Khi dd nhan biét cic phan (rng nay, quan
trong la dirng hanh dong - cho cam giac tiéu
cwc xudt hién ciing khong sao. Hanh dong méi

la thir nguy hiém. Hanh déng trong sw ndéng
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gidn nghia la ta sé c6 kha nang lam diéu gi dé

chang hay ho méy.

Vay nén, ctr thw tha. bi chd khac, binh tinh
lai, hit thé sau. Luc d6 ta c6 thé nhin cam xdc
dang trao, dat t&¢i dinh, roi ha nhiét dan. Khi
dé, ta c6 thé nghi vé vin dé nay mot cach binh

tinh va hanh

Tuki’ DT nhién khong ai
vui vé gi khi bi xt té hay
bat cong. Nhwng sw khac
ta that su"|"biét'nam ¢ cach hanh xw
muén: mét | cua ta doi véihanh dong
' cua nguoi khac. Mot 1oi
no6i binh tinh cé trong

dong hop 1i
hon. b6 la thw

phan &ng phu

hop. lwong gip ngan lan mot
ci dam day Itra han.

Vay phan

trng phu hop la gi? Néu ta bo di sw gian dir

hay cam giac bi xdc pham, ta cé thé phan trng
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lai theo cich khong néng noi va tiéu cwc. Vi

du:

e Néu c6 gi nao chay xe vwot mit va
chan ngang dudng ta, hdy ctr chay cham
lai, binh tinh. R6i ta c6 thé lach qua néu
an toan. Pirng c6 hung hang, va dirng van

dong tay chan qua nhiéu chi vi viéc do.

e Néu con ta phd phach, thay vi thét
ming, ta c6 thé thir tim hiéu li do, va néi
chuyén véi con vé nhirng hanh dong nay
mot cach dang hoang. Sau d6 diéu chinh

hanh vi cho con ttr ttr.

e Né&u mot tay dong nghiép bat dau khé
chiu, ta cé thé noéi chuyén véi anh chang
mot cach binh tinh, hop tac, thay vi theo

ki€u mot mat mot con.
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Ai ciing dang hoc héi

C6 mot ciu slogan toi thwong dung dé
nhin nhin moi th& da chiéu hon: “Ai ciing
dang hoc hoi.”. Ta c6 thé tw no6i cAu dé véi
minh moéi IAn c6 ngudi 1am chuyén ta khong

thich.

Cau nay c6 nghiala, néu c6 nguwoi hanh xtr
16 mang, thi chi 1a anh-chang nay c¢on phai hoc
hoi nhiéu vé ki nang quan tri cdm xdc. Néu
ddng nghiép cta-ta-lam-viée-kém, chic chan
¢0 nang dang hoc hoéi cach lam viéc chuyén
nghiép hon. Néu con ta quiy pha, nghia Ia n6

van con phai hoc hoi vé cudc séng nay.

Va diéu do c6 nghia 1a moi viéc chang sao
ca dau. Ta déu dang phai hoc héi mot thir gi
d6 ma. Ta dang hoc héi moi lic, moi noi. DT
nhién, modi ngudi déu dang & ting nic khac
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nhau, v&i nhitng ki nang khac nhau, nhung
khong ai c6 thé biét hét moi thir ca. Va néu ta
nhin ra dwoc diéu nay, ta cé thé binh tinh
hon v&i nhitng con nguwoi dy. Cudi cing thi,

dau ai hoan hao dwoc phai khong nao?

Ta ciing c6 thé &rng dung cach nay véi ban
than - khi ta khong thanh cong hay hanh xt
kém, ta c6 thé tw tha thi¥ cho minh bang cach
nghi rang “diciing dang-hoc-héi.”. Ban than
ta cling khong'hoan"hao’nhw'moi nguwdi thoi,

dung khong?

N6i chung, khi cé ai d6 khong hoan hao, 16
ming, kém co6i hay thiéu phu hop - c tw
nhim ring “Ai ciing dang hoc héi.”. Vi cudi

mot cai.

Vdn dé khéng ndm & ngwdi déi dién
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Bic nay cao cip hon nhiéu, nén dirng lo
néu ban khong thé nghi theo cich nay ngay

dworc.

To6m lai 1a thé nay: Vdn dé khéng bao gio

ndm & ngwoi déi dién.

Néu c6 ai d6 hanh x( 16 mang va roi ta ndi
céu, thi van dé khongmam & hanh dong cia
ngwoi kia, ma 1a & phan tng cua ta. Hay chinh
xac hon, van dé khong ndm & phan (ng trong
dAu, ma nam & nhirng hanh dong phat sinh do

nhitng phan &ng tiéu cuc iy.

Cach nhin nay cho thdy hanh dong cta
nguoi doi dién chi 1a tic nhan bén ngoai, cling
nhuw mot cai 14 roi ngoai san, hay hon da lan
trén nui xuong vay. Khi da roi treérc mat ta, ta
khong bao gi¢ n6i ndng véi hon da ca. Ta chi
di vong qua né thdi. Khi 14 roi, chang ai lai
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nghi n6 dang khiéu khich minh ca. Ta chi
nhin, va xem n6 nhw mot hién twong ty nhién

ma thoi.

Hanh ddéng cua ngwoi khac cling ching
khac nhitng thir trén 1a bao. Hay thir ngAm

nghi mot tinh hudng nhé:

Mét ngwoi dang chéo thuyén thi thdy
mét ngwo'i khdc chéo vé phia minh. Thuyén
tii vao nhau, va anh chang bat dau chivi béi
gd kia vi da cé'y dam thuyén.

bay la mot treong hop khac:

Ciing ngwdi do dang chéo thuyén thi
thdy mét cdi thuyén tréng dang tréi vé phia

minh. Thuyén i vao nhau, va anh chang chi

don gidan la mdc ké va tiép tuc chéo ma théi.
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Trong truwong

Tuki: Ban sé thiy
hai hon néu ciu
chuyén dién ra nhuw
Trong trwong hop | sau: “Mét ngwoi
dang chéo thuyén
thi thdy mét cdi
thuyén tréng dang
tréi vé phia minh.
Thuyén . ui vao
nhau, va anh chang
bat,dau chwi béi
cdi. thuyén tréng vi
dd—€0- Y dam vao
minh.” (?).

hop dau tién, anh

chang da ndi dién.

thir hai, anh chang
hanh xr dung din

hon.

Van dé 13, chiéc
thuyén ludn irbng
khong. Ngay ca'khi

c6 nguoi - diéu

khién thuyén, thi

Tuki: Trir khi ta la
Conan, con lai khong
phai Idc nao moi
ngudi xung quanh ta
ciing déu dang cé
am muu giét nguoi
ca dau.

ho ciling chang roi
hoi ma ham hai ta.
Ho chi dang lam
viéc clda minh, vi
muc dich va dong

co cua riéng ho. Cho
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nén, dirng quan trong héa ma cho ring ai

cling c6 am mwu ham hai minh.

Khi ta cho rang moi viéc déu c6 lién quan
ti ta, ta sé cau. Khi ta nhin nhitng sw kién bén
ngoai nhw mot chiéc thuyén tréng, ta sé hanh
xr ddng dan hon. Va thé 13, nhitng nguoi xung
quanh khong con la-van dé. Chi 1a do cach
nhin cla ching ta ma thoi. D€ dat canh gidi
nay, can luyénotap:<Va trong.thim tam ta sé

thay doi rat nhiéu.

Bwdc hanh déng: Viét 3 cau nay méi lan
ta cdm thdy kho chju vi hanh dong cia ngwoi
khdc: “Thw tha. Ai ciing dang hoc héi. Van
dé khéong nam & ngwoi xung quanh.”. Pt
nhitng cdu nay & ché ta cé thé thdy méi ldn
phdn ttng lai ngwoi khdc, va hdy nhdm trong

ddu khi bat ddu cdm thdy khé chiu vi bdt ki ai.

92
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)
Pwng rang budc gia
tri ban than v&i hanh
dong cua ngwoi khac

Biét cidch phan wng tich cwc véi hanh
dong clta nguwoi xung quanh la mét chuyén,
biét ngan ngira viéc twphan xét ban than dwa
trén hanh dong clia ngudi xung quanh lai la

chuyén khac.

Vi du: ngwoi yéu da ta, thé la ta tw héi
minh kém ché nao. Tai sao nguodi khong yéu
ta nita ch¥? Ta mé rong long ta véi ngwoi, ta
chia sé nhitng diéu tham kin, ta yéu nguwoi
bang ca trai tim... th€ ma ngudi lai khong
chidp nhén ta. Chdc chan nguwoi thiy ta kém

2 = A .
CO1 rol.
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Thuec ra la... khong: Hanh dong ctia nguwdi
yéu ta khong lién quan gi dén gia tri cta ta ca.
T6i muén nhan manh diéu nay, vi do 1a diéu
vé cung quan trong: hanh dong ciua nguoi
khac khéng lién quan gi dén gia tri cua ta ca.
Néu ngudi yéu tir bo ta, hay sép cau vai ta,
hay ban bé xa céch, thi ciing chang lién quan
gi t&i gia tri cua ta cacKhong hé. C6 thé don
gian la ho dang kh6 &, dang nghi ngoi gi do,
hay dang s¢ rang ban than ho bi tir chéi.

Tham chi c6 thé ho s mat ngweoi yéu nira.

C6 hang triéu li do d€ mét con nguwdi lam
mot viéc gi do6, va di nhién hanh dong ctia ho
khong thé 1a thi dé ta dwa vao d6 danh gia
ban thin minh. Vdn dé cé thé la nguoi kia
dang gap khé khan (nén méi phil phang véi
ta).
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Vi du:

e Ban cua ta khong quan tam moi
ngwoi nhw ta muén. Piéu dé phai chiang
la do anh chang khéng quan tam téi ta,
hay khong muon ta vui vé? Khéng. C6 thé
chi la anh chang dang mét, hay dang ban
biu gi d6 qua théi- €6 thé anh chang cling
hoi phién vé viéc gi dé ta lam, nhung do
chi 1a van'déwé-hanh ddng cua ta, khong
phai vé con ngwrdi'ta. Co theé ta gitp dwoc
anh chang giai quyét cac van dé nay, hay
it nh4t 12 1am xoa diu ndi dau trong long

anh.

e Déng nghiép ta ndi khing vdi ta.
Liéu d6 c6 nghia la ta la ngwoi xiu
khong? Khéng, ching qua 1a do dong
nghiép ta dang néng nay, khong gioi giao
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tiép, hay chi don gian, lai la dang kho &
théi. Thay vi quan trong héa van dé, hay
tim cach, hodc cho anh chang & yén mot
lac dé diu bét, hodc la gidp anh chang

gidi quyét van de.

e Ngwoi ta khéng hao hirng voi y
twéng cua ta lam. Liéu diéu do c6 nghia
la ta kém c6i khong? Khong. Chi don gian
1a do y twdngoetactaichiradioan thién, ch
khong phai'la con ngroi ta kém, hay ta
khong thé nghi ra y twdng hay - c6 thé
chi la y twéng nay ra doi chwa diung thoi
diém thoi. Cling c6 thé y twdng cla ta da
hay roi, nhung nguoi khac chwa tran
trong, hay khong hirng thu véi viéc phan
tich y twéng, hay c6 thé ho di c6 y twdng

khac dé 1am. Thay vi ng6i budn rii ruoi,
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hdy cadm on ho va tim ngwoi khac dé

trinh bay.

Trén day chi la vai vi du nhé dé giap ta
thay minh thwong dung hanh dong ctia nguoi
khac dé danh gia ban thin minh, du hai viéc
dy chang lién quan gi nhiéu. Va ta cling
thwdng xem hanh dong efia ngwdi xung quanh
la thir c6 thé danh gia ta, d€ roi buon ba vé
chinh minh, divmétJan nira,.chdng cé gi lién

quan & day ca.

Vay ta c6 thé phan rng thé nao véi hanh

dong cia ngwoi khac?
Hay xem xét vai vi du.
Phdn trng véi hanh déng ctia ngwoi khdc

Néu c6 nguoi tir chéi ta, cau vai ta, lam lo

ta, cuc can véi ta... ta nén lam gi?
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Di nhién, c6 rit nhiéu lwa chon, nhwng toi

sé dwa ra vai y kién tong quan:

1. birng quan trong héa. Hanh dong ctua
ho khéng lién quan téi ta, nén néu ta thay
minh quan trong héa n6 thanh th& dé soi
minh, thi hay nén ké né di. Ty nhud rang viéc
nay khéng lién quan téiminh, va nguwdi dang

gadp van dé la nguoi kia, khong phai 13 ta.

2. Tdi khang dinh gid tri ban than. Néu
ta thay minh nghi ng¢ gia tri ban thin vi hanh
dong clia ngwoi xung quanh, hdy nhan ra rang
gid tri mot con nguwdi khéng thé dwoc danh
gia chi boi hanh déng hay y kién cia nguwoi
khéc. N6 dwoc xac dinh bdi chinh ta. Thé nén,
hay tai khing dinh rang ta tin vao gia tri ban
than va tran trong nhirng gia tri y. Ngay ca

néu khong ai tran trong ta, thi c hay tw hao
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rang ta 1a ngudi duy nhat thidy dwoc nhirng

gia tri tot cia minh. Ta chi can thé ma thoi.

3. Hday biét cam théng. Néu mot nguoi
nao dé cau gian, tho 16, buc bdi, mét moéi hay
s¢ sét thi c6 nghia la ho dang dau khd. C6 thé
ho gidn ca chém thét 1én ta, cé thé ho xa roi
ta, tit ca chi vi ndi dau, 4y ma théi. Hay tim
hiéu xem ta c6 thé gitip ho bang cach nao. Sau
khi da nhan rawdng -minh da-biét cdch hanh
phic mot cach'ddc 1ap va virng vang, thi hay
di giip nhirng nguodi xung quanh. Néu ho
khong mudn ai gitip ciing ching sao. Gia tri
cta ta khong thé chi xac dinh bang viéc nguoi
xung quanh c6 muodn ta giup hay khong. Viéc
ta c0 gang giup d& moi ngwoi da khang dinh
gia tri cua ta roi. Khéng ai cé thé kiém soat

viéc ngwdi xung quanh chap nhin hay biét on
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sy giup d& cia minh, nhwng it nhat ta cling da

~ < ~ 7 A
c0 gang hét sirc roi.

Ba bwéc nay khong chi giup ta ty tran
trong minh, ma con gitip méi quan hé véi moi
nguwoi tré nén tét dep hon. Thong thuong, ta
hay dap trd mdi lan c6 ngwoi 1am tdn thwong
ta. Khi d6, ngwdi ddi dién sé thwong ching
hiéu tai sao, va bat dau buc boi. Néu ta khong
quan trong héanmoicviécyithay vao do, tim
cach giup dé ho, thi ngwoi 4y 's€ biét on hon la
gidn dir véi ta. Thé 1a ta c6 ban toét, dong
nghiép tét, nguwoi yéu va cha me tét. Chi can

biét cdm thong la da.

Bwdéc hanh ddng: Nhirng ki ndng nay, nhw
tdt cd cdc ki ndng séng khdc, cdn dwoc luyén
tdp. Thir nght lai vé mét sw ¢ gdn ddy, khi ma

ta bi mot ngwoi thdn thiét lam tén thwong, du
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khéng ndng, va nghi vé cdch ta da bién tén
thwong dé thanh hinh dnh bdn thdan minh. Gio
thi hdy nghi lai sy viéc dé theo hwéng mdi,
twéng twong ta dang ldm nhdm ba cdu néi
phia trén trong ddu. Tdp twdng twong trwdc,
sau dé thi thuc hanh méi khi qud trinh rang

budc nay manh nha chudn bi xdy ra.
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Biét hai long trong
quan hé

Thi twéng twong cé mot c6 gai danh ca
ngay dé suy nghi vé ban trai, ki€u nhw anh
chang dang lam gi, yéu c6 bé & diém nao, tai
sao khong quan tdm dénjco bé, hay ct lo ngay
ngday liéu ban trai minh-'cé dang cwa con nao

trén mang hay Khong:

(Lwu y rdng tinh trang nay thwong gap &
cad nam lan ni, chi 1a tdi ngau nhién chon

nguoi nir dé 14y vi du ma thoi.)

That sy thi c6 gai khong hanh phic véi
mdi quan hé nay - hanh phic cta c6 ay phu
thudc qué nhiéu vao chang trai. Néu thiéu di
chang trai, c6 gai sé khong thé c6 dwoc hanh
phic nhwv mong muén. L& nhw chang trai
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khong c6 li do bién giai phu hop cho viéc lam
lo nguoi yéu, thi coi nhw nang sé lén mau
ngay. C6 nang khéng an tdm, hay ghen tudng,
va cdm thidy thiéu thon tinh cam. Diéu nay
khong lam cho méi quan hé tot 1én, hay lam

cho chung ta hanh phic hon.

Chuyén gi sé xay ra khi moi quan hé cua ta
& trong tinh trang nhu trén? Ta khong phai la
mot ngwdi bantrai, ban gai; ngwdi chong hay
nguoi vo tét. Poi phirong sé'cdm thay ho phai
ludn lam cho ta vui vé, luén phai duy tri trang
thai nay dé ta khong nghi dén cac van dé khuc
méc trong mdi quan hé ctia hai ngudi. Ho ludén
ludn phai c6 ma dap &ng dwoc nhu cau cua ta,
va khong bao gio c¢6 thé tw do 1am viéc cla
riéng ho, trong khi ta van 1di hdi véi viéc riéng
ciia minh nhw binh thwong. Piéu nay lam cho
mdi quan hé té hon, va néu no tiép tuc kéo dai
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trong vai nam thi tin t6i di, nhitng kh6 khan

1au dai bao gio ciing sé di dén két thic.

T6i hiéu diéu dé bai vi toi da tirng nhw
vay, va toi di c6 dwoc mot bai hoc dat gia
rang: nhitng diéu trén chang hay ti nao. Hau
hét nhitng ngwoi dang giap ric rdi trong tinh
cam ma tbi biét déu gap nhirng vin dé twong
tw. Va nhitng ngwoi €6 mo6i quan hé bén chat
va lau dai déwtiny dwoe edch-dé hai long, doc

1ap, va tin twéng vao méi'quan 'hé cia minh.

VAy nén, ching ta sé cung tim hiéu lam
thé nao dé c6 thé hai long trong mot moi quan
hé, va qua do, tré nén hanh phic hon. Tw do,
ta c6 thé tré thanh mét ngwoi ban doi tét hon

trong mat ngwdi minh yéu.

Mot ngwoi biét hai long sé nhw thé nao?
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Trwéc khi néi vé nhitng méi quan hé,
ching ta sé wu tién tap trung vao sy hai long
& mot nguwoi trwedre, bdi vi khi ta ¢6 2 nguoi, sw
can bang quan hé sé tré nén phitc tap hon.
Hay bt diu véi phan don gian nhit cua sw

can bang - chinh ban than ta.

Khi ta hai long,-ta khéng can ai chirng
nhén dé cé thé hanh phic - béi vi ta da tw cho
phép minh roéil-Takhéng can aikhic yéu ta dé
c6 cam giac dwgc yéu' = boi'vi ta yéu chinh
minh. Piéu nay khong cé nghia la ta khong
can yéu nguoi khic dé dwgc yéu lai, hay
khong can c6é ai bén canh trong doi. Y toi
muén ndi la ta dd c6 nhitng nén tang cho
nhitng gi ta cAn trong cudc song, bang cach

chip nhin va yéu chinh ban than minh.
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Khi ta hai long, ta khdng con cam thiy bit

an, bé&i vi ta khong phai lo ling qua nhiéu vé
viéc ai d6 s& roi khéi cudc ddi minh. Chac
chan mot diéu rang, khi mot ngwdi than ra di
thi ta van chiu mit mat lén. Thé nhwng, cudi
cung ta ciing sé& dé dang tw minh vwot qua
chuyén nay. Ta sé khong c¢6 don, bédi vi ta da
c6 nguoi ban doi tot:nhat thé gidi - chinh ta.
Ta biét cach dé ton tai, hanh phtc, lam nhirng
viéc to 1&n, ngay ca khi khong cé ai bén canh.
biéu nay khong c6 nghia 1a ta khéng muon

nguoi yéu & lai, ma

1 ta s& khong con | Tuki: Liéu day co
phai 1a nguyén tac

so viéc mot ngudi ’
toi thwong cua FA

c6 thé sé bdé minh vui vé?

ra di mai mai.
Khi ta hai long, ta khong can ai dé di cing
moi lic, béi vi ta hanh phiic véi nhitng gi
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minh c6. Ta sé 6n khi ho lam nhirng viéc cia
ho, béi vi ta an tim v&i méi quan hé nay va
hoan toan thodi mai khi chi tam vao lam
nhitng viéc cua riéng minh. Ta khong can ai
hita hen, bdo ddm hay thé thét vé tinh yéu ho
danh cho ta, b&i ta dd hoan toan an tdm roi.
Hai ngwoi biét haidéng dénwvéi nhau
MOt méi quan hébén virng 1a méi quan hé
dwoc xay dung tir hai con ngwoi biét hai long
(hodc it nhat la-tam-biét-hailong), bai ho yéu
thwong 1an nhau. Ho khong déng hanh chi vi
ho cadn mét ai d6 yéu minh, & bén ho moi ldc,

hay vi ho can cé nguwoi bay té tinh yéu véi ho.

Néu mdt ngwoi biét hai long ma ngudi con
lai c6 cdm giac thiéu thén, dwa dam, bit an...
thi ngwoi biét hai long sé phai lam tit ca dé

giup do6i phwong. Mac du viy, sau mot thoi
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gian dai ho sé& cdm thiy mét moi véi tat ca
nhing rac réi do, va cudi cung sé tré nén buc
tiec, hay cdu git. Néu ca hai cung thiéu thon
tinh cdm va khong an tam, thi sé luén cé
nhirng cudc cii va kiéu: “Tai sao anh khéng
di cung em?”, “Tai sao anh lai hitng ho voi
em?”, “Tai sao anh dam néi chuyén véi con
nhé dé?”, “Anh di dau? Lam gi? VOI CON
NAO?",...

Nhwng néu‘cd hai nguwdi biét hai long, ho
sé c6 thé 1a mot phin cia nhau véi sw quan
tAm vira d4 dé khong con phai lo ldng & ddi
phwong, va vui vé véi viéc mot minh. Ho c6
thé dén véi nhau hanh phuc, vui vé clung
nhitng nguwdi ban cua ca hai. Ho khong qua
can 1an nhau, m3c du ho yéu thwong va quan
tdm dén hanh phtc ctia nhau. Ho khéng qua lo
ldng vé hanh phtc cua ban than, b&i ho thuc
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sw an tdm va cling da hanh phic réi. Ho ton
trong 1an nhau, va toén trong ban than ho. Ho
yéu thwong 1an nhau, va yéu chinh ban than
ho. Py la mot moi quan hé cua hai con nguoi

da thau hiéu sy hai long.
Dé biét hai long
Vay sé thé nao néu ta khong phai la mot

con ngudi biét hai long, va muén dwoc nhw

vay?

Hay nhan ra rang ta da c6 moi thir minh
can dé co6 thé tré thanh mot con ngudi biét
hai 1ong. Ta chi cin loai bé sw lo 13ng, va nhan
ra rang minh tuyét voi dén mirc ndo. Ta cling
chdng can phai cai thién diéu gi ca - ta chi cin
nhan ra rang minh da tuyét voi 6ng mat troi

1Am rdi. Thé thoi.
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Nhuwng, lam c4ach nao dé c6 thé thoi lo 1dng
vé ngudi yéu cta minh? That ching dé chut
nao. Qua trinh thay déi nay xay ra cham, né
bat dau bang viéc nhan ra minh dang lo lang,
va rdi quén no di. Gia sir nhuv ta lo 1ang khong
biét ngudi yéu cta ta dang lam gi. Khi do, ta
c6 thé bat dau lo rang chang hoic nang sé
khong con yéu ta nhiéa nhw da hra. Diéu dé
ddng nghia vdi viéc ta dang lo rang minh chwa
dt t6t... U thi lo. Nhung biét thé roi thi hay
vt bé su lo 1ang 4y di. Takhong can lo. Ta da

ngon lanh roi.

Néu ta du t6t, c6 nghia la d6i phwong cling
sé nhén ra diéu d6 va yéu ta. Hodc ho khéng
nhén ra diéu d6 (va do dé sé khéng xirng dang
nira) va sé khong yéu ta. Nhung dang nao thi
ta cling chang sao ca. Néu ta du t6t, thi du c6
ho hay khong ta van sé tdt. DT nhién, téi khong
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c6 y noi rang ta mudn ngwoi kia ra di, hoic
khong quan tim dén ngwoi kia, ma 1a ta biét
rang minh sé 6n, du cho ho c6 bé di ching

nira.

Nén biét rang, ta s& ludn khong sao ca du
¢6 chuyén gi di nita: du cho ngwoi yéu cia ta
c6 dang di xa, di choi-eung ban be, di lam vé
tré, tham chi dang gian ta. Ta ngon lanh, va ta
khong cin thém:céicgi;thay aidé, dé tré thanh

con nguoi tét dep hét.

Khi trong dau ta bat dau xuit hién nhirng
tw twong kiéu nhw ta khong xirng dang, thi
hay nhan dién roi virt né di. Khi ta bat dau s¢
rang ngudi yéu dang cam sirng ta, thi cling
hay nhan dién va virt bo né di (tinh huéng xau

nhit: nguwoi lira doi, thi ta ra di 1a xong).
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Nhan dién sw lo lang va ndi s¢ hii roi dep
tit cad qua mot bén. Thw gidn trong mot khong
gian ma&i vdi chi ban than ta, hanh phic va
biét rang moi chuyén sé& chang sao hét. Mot
khi hoc dwgc cach hai long, ta c6 thé dong
hanh cung nhitng ngwoi khac mot cach tw tin,
day yéu thwong, véi long vi tha va mot cai tAm

an binh.

Bwdrc hanhidéng: Danhiravai phiit tw vdan
bdn thdn trong nhirng méi quan hé hién tai, cé
thé véi ngwoi yéu, ban doi, hodc ciing cé thé la
nhitng ngwoi ban t6t hay thanh vién trong gia
dinh. C6 bao gio ta cdm thdy phu thudc, bdt an,
ghen tudng, thiéu long tin? Hay méi quan hé
cta ta dd du doc ldp va bén vieng? Néu bdt an
va thiéu thén, thi néi so nao dang git ta lai? Ta

c6 thé virt bé né hay di khéng?
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Tw tao niém vui va
gap g moi nguwoi

Néu viéc biét hai long va hanh phuc véi
chinh minh c6 ich khi ta yéu, thi liéu né cé ich
trong mo6i quan hé ban be, véi dong nghiép

hay khach hang khong?
Thuec ra, cling twong tu.

Hanh phtc v&i ban than minh c6 nghia la
khi gdp g& nguwdi khac, ta khong can ho. Ta cé
thé hanh phic cho du c6 ho hay khéng. Tuy
nhién, mot nguwdi c6 thé tw tao niém vui cho
minh van cé thé di cung nhitng ngudi khac,
tro chuyén vui vé va tao mot méi quan hé tét

dep.
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Khéng cdn ngwoi khdc khéng cé nghia
la ban khéng muédn tiép xiic voi ho. Tuy
nhién, c6 vé nhw néu ta chiu tié€p xtc thi sé tao
dwgc 4n twong tot hon. Nguoi ta thwong co
xu hwéng quay lwng lai néu ho cam thiy ta
qué tham lam, kiéu v6 vap qua vay. Nguoc lai,
ho rét tén trong nguoi chiu dap lai sw von va
tlr ho (di nhién, khéng'coé nghia la ta phai
chanh - chi 1a ta phai biét hanh phtc khi la
chinh minh thoi).

Khi ma ching ta khéng nghi rang minh
thwc sw dang mén, ta bit dau lo ling vé 4n
twong ma minh dé lai véi ngudi khac. Suw lo
1ang nay sé 16 ra trw¢c mat nhirng ngudi xung
quanh va 1am cho ho nghi rang ta khong thich
chinh ban than minh, ring ta dang che gidu
mot diéu gi do, rang ta khong dang tin ciy,
khong c&i mé va khong chan that.
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Nhung néu ta nghi rang minh di dé mén
va c6 diéu gi d6 dé cho di, ta c6 thé tré nén cdi
m¢&, chan thyc va luén twoi cwoi. Ta khong
ngai thé hién ban thian minh bai vi ta thuc sw
cam thdy minh “hot”. Piéu nay lan toéa dén

nguwoi khac va khién ho thich tha.

Vi vy, biét hai long va hanh phuc véi
chinh minh sé& gitp ta dé dang két thém ban
be, c6 dwoc congviécmdi; taodwoc an twong
tot véi dong nghiép va véi khach hang. Tém
lai, phwong phap nay giup cho moi méi quan

hé tré nén tot dep hon.

Hanh phiic trén ban lam viéc

Vay phai lam thé nao néu ta khong tu tin
v&i ban than va kha ndng cia minh? Lam thé
nao dé ta ra ngoai, gap g& ngwdi khac va tin

rang minh c6 déng goép tich cwc téi nhirng
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cudc chuyén tro, gidp cho nhitng moi quan hé

ngay cang bén virng?

Day 1a bi quyét: Hay bat dau bang cach
nhan ra rang ta khong cin bit ki ai tan
thwéng. Du chdng ai khen, ta van cha sao ca.
Théit vay: Néu mot ngudi nao d6 khong thich
ta, thi cudc séng cla ta ciing chang bi huy hoai
ti nao. Ta c6 thé tao dwoc niém vui khi di bo,
doc sach, viét tiéw thuyét, tap thé duc, nam
trén c6 va ngam hoang hon. Ta cé thé tw tim

thiy niém vui cho minh.

Mot khi ta bat dau véi suy nghi dé, ta c6
thé gat bé dwoc moi sw lo 1dng vé cach nghi
ctia nhitng ngwdi xung quanh vé chinh minh.
Khi thiéu tw tin xuit hién (thwdng xuit hién
khi nhitng diéu khong quen thudc xdy dén),

cht yéu bat ngudn tir mong mudn cin dwoc
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sw chip nhin ciia nguwdi khic, thi ta phai nhé
rang minh khéng can ai khen ngoi ca. Ta van
vui vé du chang ai cho phép. Chinh mong
muén nhin dwoc sw chip nhin tir nhitng
nguwoi khac mang lai khé dau cho ta. Ma ta thi

khéng cin khé dau cho 1am dau.

Tién trinh nay co6-thé lap di lap lai, nhung
qua dd, din din ta sé gioi hon. Ta chi nén tip
trung vao nhitng diéuiminh thich, nhitng tai
nang cua ban than, nhitng diéu'ta cé thé mang
lai cho d&i. Hay tran trong nhirng thir thudc
vé minh. Hay nhé rang ta xtrng dang véi sw

cht y va tin twdng ciia moi nguwoi.

Sw tw tin nay c6 thé c6 dwoc nho luyén
tap, b&i vi khi c6 nguwdi thich ta vi ta khdng c6
thé hién minh dé dwoc ngoi khen, tit ca

ching ta sé tin twéng phwong phap nay.
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Liéu ta c6 can khoac lac vé ban than vai
ngwdi khac khéng? Hoan toan khéng - mot
nguwoi them khat sw ngoi khen sé ¢ chém gié
that nhiéu vé chinh ho. M6t ngwoi khéng bi sw
ngoi khen lam cht s& san long liang nghe
ngudi khac, ho nghe dé hiéu hon vé nguoi doi
dién, va biét cach sé chia v& ban than & nhiéu
mat. Di nhién, ho sé khong chi néi vé mat tot

cta minh.

Dang noi 1a'viéc ¢&i'mé ' va sin sang chia
sé nhirng di€ém yéu la cach hay dé xiy dung
niém tin. Khi ta c¢6 thé c6i m& va chia sé vé
minh v&i ngwoi khac thi khong phai la ta dang
tw tAng boc ban than, ma la ta khéng so nguwoi
khac danh giad. Ngwoi doi dién sé tin twdng ta
hon va cadm thdy thich dwoc chia sé. Diéu do

tao nén sw noi két thwe su.
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Bwdéc hanh ddng: Liét ké nhirng diéu ta
thich & bdn thdn minh, nhitng ndng khiéu,
diém manh chdng han. Danh thoi gian cho
tirng diéu trong danh sdch trén va trdn trong
nhitng diéu dy. Gitv danh sdch nay dé thwong
xuyén nhdc nhé bdn thén. Ta sé ddn din nhdn
ra gid tri cua ta va cam thdy hanh phic véi

chinh bdn thdn minh.
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bo ki

C6 bao gior ban thiy ngwoi khac lam dwoc
mday tht hay ho trén Facebook va bt dau
ganh ti chwa? Hay c6 khi nao ban nghe nhitng
cau chuyén “xach ba 16 1én va di” cia mot vai
nguwoi ban - nhitng ciu chuyén bit ngo &
nhitng noi ki thd - va wéc gi minh cling dwoc

c6 mat trong nhitng chuyén hanh trinh ay?

Sw d6 ki la-mét-hién—twong pho bién va
thwong cé xu hwdéng dwoc truyén thong dai
ching khuéch dai 1én. N6 c6 thé biéu hién
theo nhiéu cach: dé ki véi vong eo cia Ngoc
Trinh hay bap tay cta Ly Dirc, hay cdm thiy
minh khéng c6 dwoc niém vui nhw tit cd moi
nguoi. Cling c6 thé 1a lo rang ngudi khac dang

lam nhiéu viéc hay ho hon minh nhiéu. D6i
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khi lai la mo wéc dwoc yéu va dwoc mon trén

that lang man nhw trong phim Han...
RO rang, biét hai long sé 1a thudc giai.

Néu ta 1a chinh ta, thi ta khéng can vong
eo dep, cudc sdng diy yéu thwong hay sw
thanh dat cia ngwoi khic. Néu ta la chinh ta,
ta khong cin lo lang v8 nhitng niém vui ma
moi ngwdi dang co, cling khéng cin dé y toi
nhitng tdm anh chup d6 an ngon, hinh du lich
bui ctia bat ki ai upload 1én Facebook ca. Ta
khong can so sanh doi ta véi nhirng thoi khic

hanh phuc nhat cta bat ki ai trén thé gidi nay.

Bwdéc hanh ddng: Dirng ngay viéc so sdnh
cudc séng ctia minh v&i ngwoi khdc. Dirng so
do hon thua bdn thdn minh véi ai khdc hét. Di
nhién, néi thi dé, lam thi khé. Cén nhdn thirc tir
tir. Va khi ta nhdn ra minh dang so do, thi dirng
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lai ngay. Thay vi nhin xung quanh vé nhirng
thtr ngwoi khdc dang lam, hdy nhin lai viéc ta
dang thwec thi va trdn trong né. Khi ta thdy cdi
gl dé cia ngwoi khdc hay ho qud va bdt dau
ganh ti, hdy dirng lai ngay, va nhin bdn thdn
minh. Liéu cé diéu gi & bdn than ta ddng dwoc

trdn trong nhw thé hay khéng?
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Cac ki thuit chap
nhan ban than

Sw hai long cha yéu dwoc xac dinh bai
mirc do hai 1ong vé ban than ctia mdi chiing ta.
Nhuwng lam thé nao dé biét cach chip nhin
ban than? Hay xem xét mé6t vai ki thuat giap
ta biét cach chip nhidn-moi mat vé ban thin
minh - cd mat t8t 1an"mat ¥4u.’Di nhién khong
thé lam moi thir_cung lic, nhwng ban c6 thé
thi lam mot diéu trong vai ngay, sau d6 thw
cach tiép theo. Tt tlr, ban sé xdy dung dwoc
mot bd ki nang tw chip nhin ban than kha

hitu dung.

Cdc ki thudt

1. Luyén tdp nhdn thirc mét cdach thodi

mdi. Nguoc lai véi viéc mat tip trung, cling
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khac v&i tp trung tuyét d6i, nhin thirc mot

cach thodi mai la
viéc nhan biét vé Tu%{l: Plemv mat
i i chot nam & cho
cac suy nghi, cdm | phan  thirc nhung
xic, ndi  dau, | khong bi nhitng th
nhan thirc dwoc lam
tAm hon bit an hay
mat cin bang.

nhirng phan xét va

tw phé binh cua

ban théan,... D6 la

nhén thirc vé sw ton tai cia chung ta, va vé ca
nhitng dong hién twong dang dién ra vao thoi
diém hién tai, gom ca tw duy, cam xuc, va cac
tac nhan bén ngoai. D€ luyén tap ki thuit nay,
hay nhdm mat lai trong mot phuat. Va thay vi
c6 gang ddy suy nghi ra xa, hay c6 tip trung
hit th@, thi hdy don gidn nhin biét cac suy
nghi, cadm xuc va co thé caa chinh minh. Ta cé
thé gap phai cic suy nghi hay cam xuc tiéu

cuwc. Khéng sao ca. C biét 1a ta dang c6 nhitrng
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cam xuc nay. Nhin thé thoi. Dirng c6 tich cuc
héa, cling dirng c6 loai bo. Ta c6 thé luyén tip
nhw thé 5 phiut mdi ngdy, hoic c6 thé 1én dén

30 phut néu muodn.

2. Chao don nhirng gi ta nhdn thirc
dwogc. Khi dang luyén tdp, ta sé nhan thic
dwgc mot s8 suy nghi tidu cwc, ndi s¢ hii, suy
nghi vui, hay phan xét ban than,... Ta thwong
muén ngin chanmhitngetw duy va cam xidc
tiéu cwc, nhung ‘nhir thé thi ¢ling chi 1a ép
budc ban thin, né tranh hay phu dinh diéu
tiéu cuwc. Thay vi thé, hdy chao don nhirng
trang thai nay, moi nhitng th tiéu cyc vao,
hun né mét cai, réi 6m ndé mot cai. P6 1a mot
phén cta cudc song, va khong hai gi ca. Néu
ban thdy minh tap ki thuit nay qua kém, thi
cling cha sao. C*r 6m nhirng cdm x1c tiéu cuc
mot cai, ké no, d€ n6 dé mot lac ciing khong
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hé gi. Nhitng cam Tuki: Vin dé cuaa
xtc nay khong hé | nhidu ban khi luyén
x4u. D6 chinh la | tp tw duy tich cuc
dé 1a c6 ép minh tw
duy tich cwc. Thuec té
ta tw kham pha | 13 tv duy tich cuc
ban than minh. | phaibat ngudn tir vod
thirc chir khong phai
dung y chi ép budc

nhitng co hoi dé

Khi ta c6 né tranh

nhitng cam xuc

maico duoec.

tiéu cuc, ta lai

cang lam dau chinh ta ma thoi. Thay vi thé,
hay nhin nhén ra nhitng diém tét trong nhirng
cam xdc 4y, va tim kiém co héi. Hay hoa hop

v&i no.

3. Pirng tw danh gid bdan thdn. Trong
qua trinh nhan thirc ban than, ta sé chot nhan
ra rang ta dang tw danh gia minh. Ta danh gia
ban than dwa trén nguwoi khac, kiéu nhu ta
“gi6i” hay “d6” & mét s6 linh vec nao dé, hay
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12 qua map, qua 8m, qua xdu ching han. Dy
12 mot thir khong hay 1dm. Diéu nay khong c6
nghia 1a ta phai c¢6 dudi nhirng suy nghi nay
di. N6 c6 nghia 1a ta nén nhan thirc dwgc minh
dang nghi gi, va nhin nhin nhirng két qua thu
dwoc tir hoat ddong nay. Sau khi nhan ra rang
viéc tw danh gia ban than thwong xuyén lam
ta dau khd, thi ta sé vuivé mac ké no kip thoi.
Hay danh thoi gian biét on cudc séng. Thirc
day vao buoi sang, ta hiay nghi vé nhitng thi
ta chan thanh biét on. Ké cd nhirng diéu ta da
lam cho chinh minh. Néu ta that bai khi lam
bat c chuyén gi, thi hdy tim xem ta nén biét
on cai thit bai nay nhw thé nao. Néu ta khong
hoan hao, thi s khong hoan hao dé da giup ta
thé nao? Viét vé nhirng diéu ndy moi ngay,

hodc moi tuan, néu can thiét.
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4. Cam théng va tha thir cho bdn thdan
minh. Néu ta phat hién minh dang phat xét,
danh gia ban than, thi hay th bién nhirng suy
nghi nay thanh s tha thir va cdm théng. Néu
ta danh gia chinh minh vi khong lam dwoc hay
lam kém viéc gi do6, thi liéu ta c6 thé tu tha
tht cho chinh minh nhw da tirng tha th& cho
nhitng nguwdi xung quanh ta? Liéu ta cé thé
hiéu dwoc li do tai sao chinh ta lai 1am héng,
va liéu rang c6 phai ban than ta khong cin
dwogc tha thir hay kKhéng? Néu ta thuce sy tim
hiéu mot cach nghiém tuc, ta sé nhan ra rang
minh da c6 hét strc trong treong hop doé, véi
tit ca tai ndng cta minh. Va cd thé ta khong
can tha th, nhwng can hiéu chinh ban than
ta, d€ roi tir d6 tim kiém nhirng viéc lam cé

thé& gidm ndi budn khé trong 1ong minh.
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5. Hoc héi tir moi thir. Ta thwong cho
rang thanh céng 1a t6t, that bai 12 xdu. Nhwng
néu ta biét hoc hoi tir moi thi thi sé t6t hon
nhiéu. Ngay cd nhirng phan tim t6i nhat ciing
la mo6t phin ctia ban thén ta roi. Sé c6 nhirng
diéu tha vi va htru dung 4n chira bén trong

phin tim tai y.

6. Dirng dé cam xuc chi phoi. Khi ta dang
c6 nhitng camoxiicdtiéwicwe,chdy xem ching
nhw mot sy Kién'bén ngoai, " khong phai la
chinh ta, va nhin nhitng cam xic dy. Hay loai
bé cai strc manh v6 hinh ma cdm xuc tiéu cuc
mang lai. CAm xtic khong phai la nhitng ménh
lénh ma ta phai tin twéng va tuan theo. P6 chi
la nhitrng sw vat lwdt ngang qua ta, nhwng mot
cai 14 roi trong gié vay. Chiéc 14 khong diéu

khién ta. Cam xuc tiéu cuc cling thé ma thoi.
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7. Tam sw véi ban be. Day la ki thuat toi

rat thich. Khi ta gdp kho khin trong viéc tach
bach suy nghi va cdm xdc dé nhin nhin vin dé
mot cach ro rang, thi hdy tam sy véi ban be.
Hay ké nhirng vin dé nay véi ban be, nguwoi
yéu, dong nghiép,... dé gidp ta hi€éu chinh
minh hon. Két hgp tdm sw véi cac ki thuat

trén.

M6t khi tavdd-biétncachcchdp nhin ban
than va nhan'ra rang ‘diéu nay rit dé dat
dwoc, thi ta sé& luén c6 thé chip nhén chinh
minh & moi ldc, moi noi. Ta cé thé hoc hoi,
sang tao va tao quan hé v&i nguoi khac, véi
suw tw chdp nhin lam nén tang. Néu ban biét tw

chip nhén, ban c6 thé thay d6i moi thi.

Bwéc hanh déng: C6 gang luyén mét

trong nhirng ki thudt trén méi ngay. Lam thiw
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mot tudn, sau dé chuyén sang buwdc ké tiép.
Luyén tdp déu ddn, cdc ki ndng trén sé tré
thanh mét diéu gi dé vé cung tw nhién trong

chinh bdn thdn ta.
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Nhitng cau hoi
thwong gap

Dé két thic quyén sach nay, toi xin phép
dwoc tra 101 mot s6 cau hoi da dwoc giri dén
béi cac doc gia yéu quy cha toi. Tat ca diéu la

nhitng cau hai rat hay!

Nhém chi dé ma moi nguwodi quan tdm
nhiéu nhat c6 1€ la. vé sw.hai long - sw hai long
so voi sy tw hoan thién, hay sw hai long so véi
sw tw man. To6i thiu hi€éu mdi quan tAm nay, vi
day cling chinh 1a mot trong nhirng diéu ma
toi ludn luén phai tw phan bién trong dau
minh khi bat dau kham pha vé sw hai long. Toi
sé giai quyét cac ciu héi lién quan dén chu dé
nay trwédc tién, va sau d6 sé ti€p tuc dén
nhitrng cau hoi khac bén dwdi.
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Sw hai long, sw tw mdn va sw tw hoan
thién
1. Lam thé nao dé sw hai long véi chinh
minh hoa hop véi nhu cdu phdt trién bdn

than va gitp dé’ ngwo'i khdc cia con ngwoi?

Leo: Nhu ciu phat trién va gitp d& khong
hé mat di khi ban hge cich hai long véi ban
thin va cudc séng. Vi.du nhuw, t6i hai long véi
ban than toi hién tai; hhung t6i cling van rat
yéu thich viéc hoc thém nhirng cii mai. Cling
twong tw véi viéc giap do nguwdi khac. Mat
khac, theo kinh nghiém ctia t6i, tham chi ban
sé con c6 kha nang giip d& va hoc héi dwoc
nhiéu hon khi ban biét hai long véi chinh

minh.

2. Lam thé nao ma ta cé thé can bdng

gitta nghé thudt hai long va mong muén
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hoan thién bdn thdn trong cudc séng? Toi
thdy dwong nhw véi mét sé (hay diing hon
la hdu hét) ngwoi, sw khéng hai long, & mot
mirc dé nao dé, lai chinh la dong Iwc dé ho
6 thé tao ra nhirng sw thay déi. Tuy nhién,
chdc phdi c6 mét diém can bang nao do. Téi
rdt mong dwoc anh chia sé thém vé diéu

nay.

Leo: Thwcotéothi;dsy:batoman lai khong
thwc sw can thiét cho Tam. To6i nghi tit ca
ching ta ai ciing tin rang sw thay déi chi c6
thé dén tir sy khong hai long, nhung thit ra
diéu nay hoan toan khéng dung. Sy hai long

va su thay d6i khong triét tiéu 1an nhau.

3. Téi dd luyén tdp Thién hon 25 ndm
nay, nén téi hoan toan chdc chdn minh da

hiéu dwo'c vé gid tri ctiia viéc tw hai long va
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tdn hwdong cudc séng, so voi viéc luén phai
chdt vit tranh ddu voi doi. Nhwng téi ciing
hiéu rang van vat khéng mdi dirng yén mét
ché. Téi muén biét lam thé nao ma anh cé
thé giiv sw hai long ctia minh trdnh khoi sw
sa ngd va tw man? Toéi biét rang minh cé
thé lam dwoc viéc dé bang cdch dan xen
gitta viéc hoan thién bdn thdn va tdn
hwdng cudc séng mét cach déu ddan. Vin dé
la téi thworng bi ket lai & moi trang thdi lau
hon dw dinh ctia minh. Anh cé loi khuyén

nao cho téi khéng?

Leo: Chac chin ring sé c6 mot cach diéu
chinh tinh té nao d6 dé co6 thé dat dén trang
thai cAn bang, nhung téi khuyén ban hay két
hop cd hai trang thdi - tim kiém thanh
twu/hoan thién ban than va tdn hwdng cudc
séng - cung mét luc. Thue ra, hai trang thai
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nay hoan toan twong hop véi nhau. Tan
hwéng cudc séng, cling bao gom khao khat
giup d& nguwoi khac (c6 thé dem dén thanh
qua) va niém yéu thich hoc hoi (c6 thé dem
dén sw hoan thién ban than). Ta khéng cin
phai tri hodn tit cd sw sung swéng lai dé
chuyén tam gidp d& ngudi khac hay hoc héi
(hodc nhitrng thr khacco thé dem dén thanh
céng va sw hoan thién). Sy bit man véi ban
than qua thit c6 dem dén dong lwc cho qua
trinh hoan thién ban than, nhung khong phai
tit ca cac trweong hop déu nhéit thiét phai nhw

~

the.

4. Nhiéu ngwoi cho rang khd ndng “tw
hai long” la cdch noi giam noi tranh cua
nhitng ngwdoi biéng nhdc va thich “an phdn

thi thwong”. Nhw thé cé diing khéng?
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Leo: Khong, diy la mot sy ngd nhan vé
ban chat that sw cda tw hai long. Biét hai long
khong phai la 1am biéng va khong lam gi ca.
N6 cé nghia la thich va hanh phdc véi nhitng
gi ta dang lam, bao gbm ca viéc lam viéc cham

chi.

5. Sw tw hai long va sw tw mdan khdc
nhau thé nao? Biét hai long la mét diéu

tuyét vo'i - contumadn thilgila tham hoa.

Leo: Viéc ¢6 cam Két v&i moi nguoi sé
giup ta rat nhiéu. Vi du nhw, t6i c6 cam két véi
nhitng ddc gid cia minh rang toi sé giup do,
rang toi sé 1a mot ngudi dang tin twdng, cling
nhu htta rang s& dem dén nhirng bai viét chit
lwgng (it nhit 1a chit lwong déi vaoi toi). Toi
c6 thé hai long véi chinh minh nhung van

mudn hoan thanh cam két dé. To6i vira hai
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long véi chinh minh, vira van c6 thé duy tri
mdi quan hé tot dep véi moi ngwoi. Tat ca
nhitng diéu ké trén diéu t6t dep, va ban van
c6 thé lam dwoc moi thir mic du ban da cdm

thay hai long.

6. Can bang nhirng thir dwéi ddy la mét
vdn dé lon: giiva sw-hai long trong hién tai
va nhirng thanh twu trong twong lai; gitra
thir lam nhikng ngwoi-xung, quanh hanh

phiic va thir lam’ chinh ta hanh phiic.

Leo: Sy hai long c6 thé hién dién trong tat
cd moi thr khac - khong loai trir viéc dat
dwogc nhitng muc tiéu da dat ra hay lam cho
ngudi khac hanh phic. Vi du, tdi van cé thé tw
hai long véi chinh toi va cudc séng cia minh
trong khi vdn mong muén giip d& nhiéu

nguoi khac, va do dé muc tiéu trong twong lai
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cda toi la xdy dwng nhiéu ngbi treorng méi &
viing Péng Nam A ching han. Muc tiéu ctia téi
dwgc dan 16i béi sw khao khat gitp do va yéu
thwong, hon 1a sy thiéu hai long. Ta van c6
thé tim thiy niém vui va hanh phuc cho chinh
minh trong lic dem niém vui dén cho nguwoi
khac, do vay hai viéc nay hoan toan khong déi
nghich nhau. Tuy nhién; tim kiém sw cin bang
gitta cadc hoat dong khac nhau la viéc ma
chung ta luén can phai thwc hién, du ta c6 thé

da biét cach hailong véi ban than roi.

7. Theo thién y ciia t6i, sw hai long trdi
ngwoc voi diéu kién tw nhién cua loai
ngwdi. Ching ta luén c6 ham muén chiém
hitu bdm sinh. Maslow da dién td ham
mudn nay trong mé hinh thdp nhu cdu con
ngwo'i ciia minh. Chiing ta sé khéng bao gio
hai Iong cho dén khi chiing ta dat dworc
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mirc nhu cdu cao nhdt la tw thé hién minh.
Hdy xét vi du vé 1% nhi¥ng ngdi sao man
dnh hién nay. Mdc du chdng ai trong sé ho
cdn phdi chdt vt kiém tién, nhwng thwc té
la, phdn nhiéu trong sé ho vdn dang cdm
thdy rdt khé s& dén dé phdi tim kiém thu
vui tir ma tiy va cdc chdt gdy nghién khdc
dé cam thdy théa mdén. Téi hi vong cuén
sdch cua anh sé gidi quyét vin dé lam thé
nao dé cam thdy hai long véi nhirng thiy

chiing ta dang ¢é.

Leo: Qua that viéc biét hai long la trai
nguwoc voi diéu kién vin hoa cua ching ta.
Nhung c6 rat nhiéu nguwoi trén thé gidi, du
nghéo kho hay tham chi séng trong cac diéu
kién gan nhw nguyén thuy van tim thay sw hai
long trong cudc song. Do d6, viéc tim kiém sw
hai long khong hé trai véi ban chat cia con
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ngudi. Chic chan 1a ta khé c6 thé hai long
dwoc khi chwa thé dat dwoc mirc nhu cau thi
nhat cia Maslow. Nhuwng sw that la sy hai long
khong cin bat ctr diéu kién tién quyét nao ca -
ta luon cé kha nang va phwong tién dé lam
dwoc viéc nay, P6 1a chinh cach tw duy cua
ching ta. Ta chi cAn danh gia dung nhirng gia
tri bén trong va xung)quanh minh. Khi d6,
ching ta c6 thé hai long bat cit & diu va trong

bt c tinh hudng nao.

Nhitng cdu héi tuyét voi khdc

1. Lam sao 6ng c6 thé vwrot qua néi so
rang minh sé bé 1o nhiéu thir xung quanh

(FOMO - fear of missing out)?

Leo: M6t cau hoi tuyét voi! FOMO la trong
tdm cua sy hai long v&i ban than. Khi ta so

rang minh dang b 1& nhiéu thir dang dién ra,
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thi thuc chit ta dang lo ling vé diéu gi? Ta s¢
rang minh da khong thé gop mit vao mot diéu
gi d6 quan trong, thu vi hay vui vé. Diéu nay
bat ngudn tir mot do twdng rang ta c6 thé gop
mat trong moi sw kién quan trong, thu vi va
vui vé trén doi nay. Tat nhién cac gidc mo
kiéu nay ching bao gi¢ 1a that ca; d6 chila do
twéng ma théi. Khi ta nhan ra diéu nay, ta cé
thé chuyén su tip trung vao nhirng thir dang
& ngay trudc mat - cai ta co, ta 13 ai, ta dang
lam gi, va nhitng ngwdi xung quanh ta. Pay
méi chinh 1a nhitng diéu tuyét diéu, va ta chi
can nhin thirc dwgc nhitng diéu nay dé biét
hai long v&i ban than. Pay ciing 1a cach dé
chdng lai ndi s¢ va nhitng sy bAt man khac.

2. Lam thé nao chiing ta c6 thé hai long
dwoc khi vo, chéng, ban bé, ngwoi thdn

dang cam thdy khéng hai long? Lam sao dé
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déi pho veéi sw bdt mdn cia ngwoi khdc,
hay lam cdch nao dé khéng dé sw bdt mdn
ctia ngwoi khdc lam danh hwdéng dén muc

tiéu tim kiém sw hai long ctia riéng minh?

Leo: Viéc nay rat kho khan, nhwng ciling
dang dé hoc héi. That tinh ma noéi, toi van
dang phai hoc cach dé Jam viéc nay, nhung
nhitng gi t6i da hoc dwoc da gitp ich rat
nhiéu. Hay xemnlai:chwong “Phdn i¥ng doi

voi_hanh déng'ciia’ ngirdi Xiing quanh” va

“Pirng rang budc gid tri bdn than va hanh

dong cua ngwoi khdc” va hoc cach quan tri

phan &ng cta minh ddi v&i nhirng 1oi noéi hay
hanh déng cia nhitng ngudi than quen. Ta c
thé tirng buéc diéu chinh phan ng ciia minh
dé khong phu thudc vao hanh déng cua nguwoi
khac. Mot cach kha hay do6 chinh 1a biét cam
théng - ho dang bat man, cling c6 nghia la ho
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dang phai chiu tén thwong. Ta biét ré rang
cam giac dod, va né khong vui vé gi. Vay thi hdy
biét cam thong véi nhitng ndi dau khd cta
nguoi thin, va tim xem ta c6 cach nao dé giap
d®d ho hay khong (tat nhién khong phai theo

kiéu thwong hai).

3. Phdi lam thé nao déi véi nhirng
ngwdi luén mudn thiic ép chiing ta lam viéc
nhiéu hon, dat dwecmhiéuhon, tré thanh
thir to Ié'n hon, 'khi ma'ta da cdm thdy hai

Iong véi bdan thdan minh ré6i?

Leo: Hay mim cwdi va 6m ho mot cai. Cai
ching ta can hoc la du ta c6 hai long vé minh
dén mirc nao thi lic nao cling sé c6 nguwoi
nghi rang ta can phai hanh dong khic di, thic
ép ta, hoac gian di, hay lam ta c6 cam giac toi

16i. D6 1a chuyén thwong ngdy & huyén. va ta
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khong thé thay ddi cich ma thé gidi tw than
né van van doéng. Thir duy nhét ta c6 thé thay
déi la cAch ma ta nhin nhén va x tri nhirng
tinh huéng ay. Do d6, t6i khuyén moi nguwdi

nén hoc cach cam

thong voi nguwdi | An Pham: Cudc song
khac, cwdi nhidu | 18 10% thuc tai va
90% phén Ung cta
chinh ta véi doi. (Life
nhiéu hanh dong | js 109 of what it
than thién hon, | really is, and 90% of
your reaction to it. -

hon, thwc hién

nhw 6m nhau mot

Internet quote)

cadi ching han.

Viéc ndy c6 thé sé chang khién ho thdi thic ép
hay lam phién ta, nhwng quan trong nhit 1a ta
da thay déi dwoc cach phan &ng cia minh véi

ho.
4. Do6i khi téi nghi ta c6 qud nhiéu sw
Iwa chon. Téi nghi rdng viéc ngwei ta muén
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qud nhiéu thir (thdm chi muén tdt cd) dé
khién chang ai cé thé hiéu dwo'c y nghia ctia

sw hai long trong cudc séng ctia minh nira.

Leo: Ban da dé cap dén hai khai niém rat
thu vi trong cing mot cau héi! Dau tién, viéc
c6 qua nhiéu lwra chon la mot thir thach cuc ki
kho6 khan. Nhitng tinh-huéng nay giip ta biét
minh phai chon mdt sé nguyén tic cho cudc
s6ng, nhw nguyén-ticivicthacva hay gitp d&
ngudi khac, ngliyén tac'vé sit'td mo, nguyén
tdc vé viéc xay dwng cdc mdi quan hé ching
han. M3c du vay, ta van sé khong chic chin
khi dirng trwéc nhirng lwa chon khac nhau, va
cach giai quyét l1a phai biét chip nhin suw
khong chac chian (d6 1a mot phan tit yéu cda
cudc soéng). Hay c chon mot phwong an cho
minh, mic ké nhing lo 4u rang liéu ta da chon
dung hay khong (vi lo cling chang giup ich

146
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BIET HAI LONG (Edition 2.1)

duwoc gi). Ta sé chang bao gio c6 thé chic chan
hoan toan vé lwa chon ciia minh. Ta chi ¢6 thé
thir, dé xem chuyén gi sé xay ra, va rat ra bai
hoc. Thé nén, hay cit ngay cai thwc don di sau
khi ban da goi moén, quén no6 di, va ta sé hanh

phuc hon.

Van dé thiv hai la-sw theo dudi cac gia tri
vat chat. Vang, ding1a n6 sé ngan duong ta
trong viéc timhiéu hay.thdm chi la thwc hién
viéc tim kiém ‘st 'hai 1ong vi¢i'chinh minh. Cac
cong ty thwong c y, bang cach nay hay cach
khéc, lam cho nguwoi ta cam thiy bat man theo
mot cach nao dé, dé€ réi ban cho ho mét giai
phiap (mot chiéc xe hoi, giay méi, hay mot
moén dé hién dai). Va do dé, ching ta luén
ludn theo dudi 4o twdng rang ta sé hanh phuc
nho vat chit, trong khi diéu d6 chang dem lai
két qua thuc sw nao, va dé ciing la gidc mo
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khong bao gir chAm dit. T4t ca chi la hw do.
Ching ta nghi minh cin phai c6é hét thay
nhitng vit chit trén doi hanh phic, nhung
thuc té chung lai khong lam ta thay hanh phic
chut nao. Thay vao do, ta ciing c6 thé sdng vui
vé ngay luc nay, véi nhitng thir ma ta da va

dang cé.

5. Vdn dé la téi it khi nhé rang minh cén
phdi hai long.véi-nhikng gi minh dang cé.

Khi téi da nhé thi'toi hai long rdat dé dang.

Leo: T6i hoan toan dong y. Vay lam cach
nao ma ching ta nhé rang minh phai hai
long? P6 1a mot thdi quen vé mat tinh than,
mot thir rat khé khan dé€ hinh thanh va thay
d6i. Cach dé chung ta c6 thé thay d6i mot thoi
quen tinh than nhw thé nay la lién tuc luyén

tap. Ta thr ngay hom nay, ta c6 thé quén,
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nhwng sau d6 hiy nhin lai va nhan ra rang
minh d3 khong thuc hién dwoc nhw y dinh.
Roi lai tiép tuc cd ging. Sw c6 gang khong
ngrng nghi dén tir mot sw cam két - khéng
chi vé&i chinh ta, ma con cho nhitng nguoi
xung quanh. Vi du nhw, téi noéi v&i cac con
rang toi dang c6 gang tré thanh mot bac phu
huynh biét quan tdm @wa cam théng hon khi
noi chuyén véi con cai - day la nhitng thi toi
thwong quén. Cac con t6i biét téi dang lam
viéc nay, nén ching sé quan sat toi va giup toi
nhé minh phai lam gi. Thém nira, hay luén
chuén bi cho minh moét lich nhac nhé. Cai dat
hé thdng nhic nhé ban than theo tirng phién
1am viéc, c6 thé 1a nhic bang nhirng ban tong
két vé nhirng gi ta da lam c6 lién quan dén

viéc tw hai long chang han.
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6. Lam thé nao dé déi phé véi ki vong
ctia ngwoi khdc? Téi la mét ba néi tror da co
con, va téi rdt hanh phiic khi & bén dira con
hai tuéi ctua téi. Moi ngwo'i luén hoi téi khi
nao thi téi sé bat dau di lam lai. Pé c6 vé la
moét viéc “binh thwong” ma ai ciing phdi
lam. That sw thi t6i hai long véi moi thit,
nhwng ki vong tir nhithg ngwoi khdc lam

toi c6 cam gidc rdt téi 10i.

Leo: Viéc quan'li cam xtc noi thm doi véi
ki vong ctia ngwoi Khac la cwc ki quan trong,
vi bat ké ta lam gi thi nhitng sw mong doi nay
cling ludn xuit hién. Ching ta c6 thé cd gang
lam theo nhitng ki vong nay, nhwng roi thi
cling lai sé c6 nhirng nguoi khac, véi nhitng ki
vong khac. Ai lai muén séng chi dé thwc hién
mong mudn cla ngwoi khac ch? Do do,
chiing ta can dep bé y nghi rang minh can sw
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déng tinh va Gng hd cda tit ca moi ngwoi cho
nhitng viéc ta lam, vi diéu d6 la khong thé.
Thay vao dé, ta can giai phéng minh khéi ho
dé nhin thirc dwoc sw tuyét voi cida chinh con
nguwoi minh, cling nhw ctia nhitng cong viéc
ma ta dang lam Ta sé la ngwoi dong y cho ta
lam nhirng gi ta muén - chinh ta, ch khéng

phai bat ki ai khac.

Cuoi cungyday ciinglamoét.co hoi dé thay
d6i moi ngwoi’ khi ho 'biéu ‘thi sw quan tim
dén ta, hdy cam on va sau d6 hdy noéi vé viéc
ta dang lam, giai thich cho ho ré. Viéc ban be
lo 1ang cho ta 1a vd cung tuyét voi - dieu do co
nghia la ho c6 quan tim dén ta. Ta nén biét on
ho vi diéu dé, nhwng ciing hay lam cho ho
hiéu vé nhirng viéc ta dang lam. Day la mot
qua trinh lau dai, do dé hay ctr lac quan, mim
cwoi, va hai long véi ban than minh.
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7. Lam thé nao dé thdy hanh phiic va
cdn bang giiva cudc séng sinh hoat va lam

viéc?

Leo: Day 1a mot cau héi khé vi mbi ngudi
lai c6 mot khai niém vé “can bang sinh hoat va
lam viéc” khac nhau. Nhw chung ta da biét,
lam viéc la mét phin cia cudc séng, do do,
viéc phén tach ching ra khoi doi séng la gia
tao va khongocandthiét:, Thwong nguoi ta
mudn noi rang 14 'ho 'phai 1am viéc qua nhiéu,
va muén cé thém thoi gian danh cho nhitng
viéc khac. Viéc d6 hoan toan chinh dang. Ta c6
thé thiét 1ap gi¢i han cho céng viéc, thwc hién
loi hira véi moi ngwdi xung quanh (gap mat
ban bé dé di bé, chay hay di dao,...), danh thoi
gian dé thién hay tap yoga, ding ki hoc nhac
hay ngoai ngit,... Nhwng ta ciing phai biét hai
long khi lam viéc, va ta hoan toan cé thé lam
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dwgc néu 1am theo nhitng nguyén tic dwoc

trinh bay trong quyén sach nay.

8. Téi thdy rdt khé ma bdang long véi
nhitng kién thirc minh da thu dworc, va do
vdy téi luén cé tim hiéu thém (qua sdch bdo,
phim anh, héi thdo hay cdc nghién ciru) vé
nhiéu chu dé khdc nhau. Vay lam nhw thé
nao dé ta cé thé cam thdy hai long véi

nhi¥ng kién thikc ta dang.co?

Leo: C6 haikiéu tim kiém kién thirc: Kiéu
thir nhat 12 suy nghi rang nhirng diéu ta biét 1a
chwa dd, hodc nghi rang ta van con chwa biét
mot diéu gi dé nén biét. Vi vy, ta can hoc hoi.
Kiéu th hai la ta hai long v&i nhitng gi minh
dang c6, nhung vin muén tiép tuc hoc hoi
nhiéu diéu khac. Lic nay, ban vui vé hoc héi

nhitng diéu mé&i mé tha vi trong cudc song
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minh. Tdi tdn thanh v&i kiéu thi hai. Hay tir
bd nhitng suy nghi vé mét trinh do kién thirc
tuyét voi, ly twdng di, va hay that sy hai long
v&i nhirng gl minh dang cé, giong nhw nhirng

gl toi mudn giri gdm qua quyén sach nay.

9. Vé cor ban, khé khdn ma ta gdp phdi
khi bat bdn than hai long véi nhivng gi
minh dang cé lién quan dén nhirng hoai
bdo hay quyét.dinh. - manta-.chwa thé thwc
hién dwgrc. Pon gidan la, doi khéng nhw mo.
Té6i hiéu rang Chdnh Niém (la sw tinh gidc,
hiéu ré nhirng gi dang xdy ra trong gidy
phiit hién tai, mét cdch vo tw, khéng phé
phdn, khéng so sanh) la cong cu manh nhdt
giup ta hoc cach cho di, ddnh gia diing hoan
toan v&i thoi diém hién tai, biét hai long va
biét cam on. Thé nhwng, c6 vé nhw ta phai
mdt mét tho'i gian dai moi xdy dwng Chdanh
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Niém trong long minh di vikng chdc dé né
o thé tw phdt ra trang thdi théa mdn trong
Iong minh. Anh cé phwong phdp nao giiip
dat dwoc Chdnh Niém dé hai long véi bdn

than nhanh va hiéu qua hon khéng?

Leo: Chanh niém that sy quan trong boi
né la diéu kién tién quyét dé giai quyét duoc
nhitng ly twéng, sw ky vong, danh gia va so
sanh ma ngayongays<chiinghtarluén suy nghi
trong dau. That khong 'may 1a 'hau nhw ching
ta khong nhan thiy dwoc qua trinh nay. Vi vay
ta cadn hoc cach nhan thivc ching. D6 1a nhitng
gi Chanh Niém lam. Ching ta cin nhén thic ro
rang vé qua trinh nay tir bén trong. Ban c6 thé
ngoi thién hay tip yoga, hoac don gidn hon la
tw nhic ban than phai chd y dén nhirng suy
nghi cia minh vao nhitng thoi diém khac
nhau trong ngay. Ct¢ ti€p tuc nhw thé cho dén
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khi ban c6 thé thau hiéu nhirng suy nghi cia
chinh minh, cling nhw hiéu ré ban chit cta
cac tadc nhan bén ngoai mot cach ty nhién,

khong can ai nhic nhé.

10. Vin dé cua téi la téi thwong cam
thdy téi 16i khi tw cdm thdy hai long véi ban
than minh. Nhirng cam gidc hai long nay
chi c6 thé dat dworc khi t6i tw kham phad bdn
thdn mét cdachriéng-tw; vardt khé dé cé thé
gidi thich hay chia sé voi bdt civ ai. Téi co
thé sdp xép dé cé nhivng khodnh khdc riéng
tw va an binh véi chéng con. Nhwng véi ba
con, ho hang hay ban bé, thi nhirng Iic nhw
vdy khién téi co vé vé on va xa cdach. Dé dat
dwoc trang thdi hai long do, trong trwong
hop cua téi, cin phdi c6 qud nhiéu thoi
gian & mét minh. D6 la li do téi dd danh hét
40 ndm cuéc doi mu quang khéng mang gi
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dén nhu cdu ctia bdn thdn. Va gio la lic téi
ldy lai nhitng ndm thdng dd qua. Nhwng
thdt kho chiu khi cha téi, chi em, ngwoi
thdn va ban bé, ho xem téi nhw ngwdi xa la.
Cam gidc toi 16i dy da ngdn cdn toi bwéc di

trén con dwong danh cho chinh minh.

Leo: Mot cau héi hay, Thoi gian riéng tu la
tuyét voi nhat, nhung c6 1€ ban c6 thé thay
d6i cach bandgiaodtiépicvéoicngwoi khac dé
khong cé vé xa'la‘hay'vé on'nira. Trang thai
théa man khong c6 nghia la mit di sw 4m ap,
long vi tha hay su biét on véi nhitng nguwoi
xung quanh. Trén thyc té, t6i nghi sé tot hon
khi két hop ca 2 cach lai. Vay thi, hay c& gitr
nhitng khodnh khic riéng tw, nhung khi &
cung moi ngwdi, hdy giao tiép, chu y va bay to

cam xdc v&i ho nhiéu hon nhé.
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11. Vay lam thé nao dé ta tim thdy sw
hai long khi dang dau buén tét d6? Khéng
don gidn la kiéu néi dau do sw mdt mdt Ién
gdy nén, ma la mét néi dau am i trong long
khién ta phdi chiu dwng suét doi con lai.
Cudc séng téi hién gio ciing thodi mdi, téi
dd nghi hwu réi. Nhwng c¢6 vé nhw niém vui
hay cam gidc hai long chi thodng qua téi

trong gidy Idt ma théi.

Leo: Van dé&’'nay khi quan trong va day
thtr thach. Di nhién, xt li vdn dé nay khong dé.
Tuy nhién, sé dé dang hon néu ta nhin vao géc
ré qua trinh dang xay ra: Noi dau giang xé
khéng dén tir viéc mat mat ai d6 hay vat gi dé
trong dod, ma la tir nhitng mat mat ndi tam,
khi ta c* muén cudc doi ta phai di theo mot
hwéng nao do6 (vi du nhw muoén cé mot nguwoi
nao dé trong doi chidng han). T6i khong c6 y
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néi riang nhirng mit mat cta ban 1a thm
thwong. Téi muodn ban chi y dén nhirng viéc
ta thwong lam khi dau khé. Ta ca than vé mot
gidc mo ly twéng di v tan, vé nhitng vién
canh khéng bao gio thanh hién thuc. Thé
nhuwng, ta phai biét rang minh c6 thé budng bo
nhitng gidc mo phi thuc té. Sw thuec la, doi ta
khong thé chic chinstheo hwéng nay hay
huwdng kia, va chinh ban than ta cling khong
thé chic chan tré thanh ngudi nay hay ngudi
kia dwoc. Khong gi Ta clia ta mdi mai. Cudc
séng ludn thay doi. Hay lam chu sw thay doi.
Hay nhin nhan né véi mot con mit khac dé
thdy nhirng diéu tot dep bén trong né. Di
nhién, that khoé chiu khi ta phai vui vé trong
lic c6 ngwoi vira méi khuat bong (téi hoan
toan khong ndi nhw vay), nhwng viéc chap

nhin sw thay déi trong doi (va & ca ban thén)
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13 v6 cing quan trong. U’ thi mot nguoi sé
khong con & bén ta, that buén, nhwng do cling
la mot co hoi dé lam lai cudc sdng va con
nguwoi méi dé hoa hop véi thuc té€ méi nay.
T6i nhac lai, day 1a mot van dé kha khé doi
mat, nhwng rat dang tim hiéu, badi thuce té 1a
diéu nay ludn ludén co thé xay ra véi tit ca

ching ta, véi nhirng mitc/ddé khac nhau.

12. Lam thé nae ma tai.cé thé hai long,
khi ma trong qud khit'ta da pham sai ldm,
ma sai Idm nay lai deo bam ta suét qudng
doi con lgi? Kiéu nhw hdu qud cua sai ldm
dy Iuén Ién vén trwéc mdt ta moi ngay, va
ngay mét anh hwdng toi cudc séng ta cang

nhiéu dy.

Leo: Trong cudc sdng sé ludn c6 nhirng

quyét dinh sai 1dm, di kém theo 1a hiu qua.
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Khong ai cé thé xéa bd hay thay déi nd ca.
biéu duy nhat ta c6 thé lam la thay do6i cach
nhin vé nhirng sai lam nay, va diing cam dai
dién v&i nhitng gi n6 mang lai. Hon nita, nhin
lai nhitng sai lAm ciling 1a mét cach hoc tip rét
tot. Ta ludn hoc hoi, va viéc pham sai lam la
mot phan khong thé thiéu trong qua trinh do.
Néu ban biét cach d6irmat véi sai 1am thi sé

rat hay.

Ta c6 thé"xem sai'lam trong qua khi 1a
mot tdc nhin bén ngoai. Khi d6, sai lam chi
that sw té hai néu ta dem no6 di so sanh v&i
nhitrng thi siéu ly twdng (ki€u nhw ta hay cho
rang minh c6 thé 1am t8t hon, nhung di nhién
diéu d6 1a khong thé - ta da c6 hét stirc minh
roi). Néu ta nhan ra rang sai lam 1a yéu td
khach quan, thi ta sé c6 thé dé dang budng bd
cac 4o twdng trong dau minh (nhirng thi nay
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khong hay chut nao). Khi d6, ta c6 thé tip

trung nhin vé phia truéec.

13. Téi van khéng hiéu lam sao dé tré
thanh ngwoi vi dai dworc [Leo viét: Toi nghi
cau hoi nay cé lién quan véi bai viét cua toi vé
Warren Buffett, ngudi dwgce xem la nha dau
tw vi dai nhit tw cd-chi kim.]. Cé phdi la ta
nén két ban voi nhivng ngwoi thanh céng
hay khong? Hay la ta'phdi thdn thién? Lam
thé nao toi c6'thé tim thdy sy théa mdn &
moét no’i ma viéc tim kiém hoa binh la diéu
bdt kha thi, khi ma xung quanh toan la
nhi¥ng ngwoi cé cdi téi cwce lon. Téi dang &
thanh phé New York, Queens, va nhitng
ngwoi ¢ ddy hinh nhw bi hoang twéng ca
roi; ho séng khép kin vé cung. Nhirng ai chii
déng néi chuyén véi ngwoi khdc déu dwoc
vinh dw bi ké khdc xem la “dién”, hay dai
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loai thé; va hdau nhw ai ciing séng kiéu dén
nha ai ndy rang. Ho khéng muén mé long
V@i bdt ki ai. C6 vé nhw ho khng muén trdi

nghiém cuéc séng cho lam.

Leo: Hay & cung nhitng nguoi tw duy tich
cuc, nhitng nguwoi sé ang ho ta, tao cdm hirng
cho ta, tin twdng ta sé thay doi dwoc thé gidi.
Hay xay dwng quan hé va long tin, hay la mot
nguoi dang tinvcdythwelong giap do ngudi
khac, tap trung'‘tré'thanh ngwoi gioi trong
linh vwc ciia minh. Di nhién, s6ng trong mot
moi tredng ma ai ciing bi€t mdi minh minh
thi cling khong hay. D€ don gian, ta c6 thé
thay d6i chd & (vi duy, téi da chuyén tir Guam
sang San Francisco vi mét sé 1i do), hodc ta c6
thé xay dwng mét cdng dong mang, noi ta cé
thé giao lwu khéng gi¢i han véi bit ci ai trén
thé gi¢i nay. T6i tin néu ta du than thién, tot
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bung va sdn sang gitp d&, khong sém thi
mudn, ta sé tim thiy nhirng ngwdi hang xém
t6t, du cho nhirng ngudi khac c6 danh gia ta
thé nao di nira. Moi viéc roi sé tét hon thoi

ma.

14. Té6i khéng biét lam thé nao ta c6 th