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“Du ban la ai, du ban ¢ dau, du diéu gi xay dén vdi cudc doi ban, day la mot loi kéu goi... hay
trér ve... véi chinh minh.”

“Diéu nay trén tdt cd dé hién thwc héa bdn thdan.”
- WILLIAM SHAKESPEARE

\ = /= SA
Lo noi dau
Vai nam trudec, toi da trai qua mot bién cd 16n trong cudc doi. Toi dan bi mat hét tinh thin
strc luc, cudi cung toi qua mét moi ‘dén ndi viéc di vé phong cia minh ciing c6 thé dwoc xem la
mot ky tich. Congviéc cua toi bi anh hu'(rng, can nha cua toi tro thanh tham hoa. Té hon nita,

toi khong hé c6 mot chut nang lchrng nao dé cam thiy vui vé hay bat ky cdm xic nao. Toi qua
mét méi, tinh than hoan toan tréng rong.

Viéc suy nghi thoi cling tré nén qua stec voi toi. MOt thoi gian dai, cac chirc ndng than kinh di
chuyén qua cham chap va kho khan. Thinh thoang, t6i khéng thé tu duy hay khong hiéu nguoi
khac dang ndi gi. Sau nay, khi tri tué minh man, toi nhan ra rang c6 mot cau tra 161 tot hon cho
nhiing van dé ma bd nio clia tdi khong thé tiép can dwoc vao luc can thiét. Toi sé that bai néu
toi cr kéo dai tinh trang nay!

Voi sw giup do cua bac s§ cham ctru va mot nha vat 1y, téi da co the can bang lai s trao doi
chat ctia minh. That 1a tha vi khi quan sat cac chirc nang nédo bg cua t6i khi né dan dan binh
phuc. T6i da rat an tuong b&i sb luwgng 1on nhitng hoat dong ma toi co thé tung hirng cung mot
ldc ma khong phai no luc gi. B6 ndo cua toi tw diéu chinh chitc nang nay, chirc nang kia va
nhiéu thir khac nita, Khong can bat ctr sw cb gang té nhat nao, , gio ddy t6i da quen voi viéc cb
gang Phu nit noi t1eng voi kha nang ]Jam nhiéu viéc mot lac va khi trai nghiém diéu nay, toi
cang ngudng mo sau sic tri tué clia loai ngwdi va'ca ban than minh.

T6i gan nhw danh mat chinh minh... t6i thiéu la cdm gidc cia minh. “Cai t6i” da tung la chd
dua cho t6i. Kha nang ma t6i co. Rbi tinh trang song chi dé cho qua ngay. T6i di ngu trong tam
trang mét moi va thirc - ddy trong tinh trang kiét strc hoan toan. Va chinh trong giai doan tuyét
vong nay, khai niém vé viéc hoc cach yéu quy va tw chdm séc ban than minh xuat hién trong
t6i mot cach day du.

Nguon goc cua tri tué nay da hinh thanh tir sém. Khi toi con tré, gia dinh t6i tin tudng va
giao t0i cho mot ngudi cham séc. Nhung toi lai tré thanh nan nhan ctia strc khoe tinh than, the
chit, tinh duc va lam dung tin ngudng tu ho. B6 me tdi hoan toan khong hay biét. T6i da song
trong so hai mot vai nam troi.

Tinh than cta t6i khong hé bi suy sup. Xét theo khia canh nao d6, nhiing kho khan ma toi trai
nghiém trong cudc song cua minh da giup toi hi€u va cdm nhén dwcrc tAn su tham trong tam
hon minh va tiép can dwoc sttc manh an sau bén trong. C6 mot thir gi do tuyét doi va duong
nhu khong cham toi dwoc van ton tai trong toi du bat ky diéu gi xay ra véi cudc song bén
ngoai. C6 mot cam giac thw thai trong tdi, dui rang t6i dang gap khé khin va cam thay c6 don
trong trai.

Khi tham hoa xay ra, ching ta bi bo lai dé dwong dau vai hau qua. Co thé la mot tai nan hay
mot tinh trang sttc khoe nao do thay doi ching ta bang cach nay hay cach khac, nhlrng ching ta
luén ludn con lai ban chat kiéu ky va tu phu von co. Khi chung ta thich nghi véi mot cach thirc
m&i, mot sw danh giarong me ve ban than c6 thé hd tro cho sw diéu chinh. Quan niém rang
chung ta c6 thé t&i gan nhitng nguon luc bén trong - nguon ltrc khong thay doi, 1a v0 cung quan
trong. Khi to6i trai nghiém sw thay d01 tuyen giap, toi da co gang luot song, lam tat ca nhing
nhiém vu khi van con nang hrcrng va ngoi nghl khi mat strc. That la tha vi vi vao nhitng ngay khi
ma t6i gan nhw khong thé cam cu duoc nita, téi van c6 thé lam vuon va thinh thoang con viét
lach. Cr nhwr thé 13 linh hon t6i dd mong chor nhirng thir mao h1em day sang tao nay va sé dua
toi di theo hwdng dé bang cach 14y di nhirng gia tri cong viéc cla toi.



Khong ké nhitng thir thach ma ching mang dén cho minh, toi that sy cam thiy hoan toan hai
long voi chin thuong tir nho va tinh trang strc khoe hién tai boi vi chuing khich Ié toi thay doi
cam xuc hwéng toi sy an toan, tu tin va yén binh. Bén trong moi ching ta luén c6 mot nguon
strc manh va tri tué vi dai, cd thé gitip ching ta doi dién va ché ngw nhitng kho khan theo cach
thirc ma chinh ching ta khong nghi 1a minh c6 thé. Cudc séng c6 thé 1a mot cudc hanh trinh.
Tham chi trong nhing thoi ky khé khan nhat, ching ta co thé tim thr ching ta can khong chi
dée song ma con dé lon manh. Bi quyet la bat dau bang viéc nhin vao bén trong co thé ban. Tai
do co tri thire, tri tué va ca quan niém vé cach thirc dé suy xet. Hdy dao boi t1 mi nhitng quang
vang dé, wu tién nhitng gi tot nhat ctia ban. D6 chinh Ia gia tai gia tri nhat ctia ban.

Nhitng ngay nay, chi cin rat it th cling lam t6i hanh phuic. Tt cd nhitng gi t6i can la Ban
than t6i va ngdi nha di dong cia minh - cai mai trén lung. Chung ta sé doi hoi thém nhing thir
ching ta muon trong cudc hanh trinh ctia minh.

“Mét ngwori sé€ ndm giir tinh thdn vang trong tay khi anh ta tim thdy dwoc chinh minh”
- CLAUDE M. BRISTOL

Nguén lwc bén trong cho phép t6i dwong dau vaoi nhirng viéc xay dén véi minh. Sau d6 mot
dira bé da tao dong lyc cho toi chon lwa nghé ma ‘toico thé gitp do va dan dat nguoi khac vuot
qua nhirng khé khdn cua chinh ho Khach hang cua toi khong chi la nhirng nguwot hién tai dang
gap kho khan ma ca nhirng nguoi phal doi dién vai ton thuong tir nhd. That1a vui va vinh du
khi gitp d& moi ngwoi chiva lanh vét thwong.

T6i cling da dwoc yéu cau chia sé vai diéu riéng tw. Kinh nghiém lam viéc voi khach hang
khién téi tin rang nhing canh tuwong nay co thé c6 ich trong sudt thoi gian khung hoang va
chan thuong. T6i ciing tin rang no rat phuthop voi nhiing ai chi don gian muon thay doi cudc
song hang ngay tro nén tot dep hon. Nhiéu nguoi thach thirc ca nhirg kinh nghiém song, d6
nhw la chat xdc tac dé lam | tang su thira nhan gia tri cia ban than. Nhung doi voi nhiing nguoi
khonglam vdy, mong muon cua toi la chuyen hu'ong chiy ctia ho, ho sé c6 thé nam lay r6 hon
nhitng cdm giac ctia ho vé ban than ma khong bi roi xuong ho sau. Co 1€ ho c6 thé duwoc cliru
thoat tir hanh trinh d6. B&i khi tit ca déu dwoc néi ra va duoc lam, néu ban con c6 chinh minh,
“diéu d6 khong té chut nao!”

“Néu toi mdt di tdt cd nhitng ngwdi ban trén trdi ddt, it nhdt téi van con lai mot ngwoi ban, va

ngwoiban do luén & trong toi.”
- ABRAHAM LINCOLN
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Thong tin ve tac gia
Donna DeNomme la dién gia, hudn luyén vién vé tinh than. Donna da c6 25 nam kinh
nghiém tro gitp khach hang trong viéc han gan Vet thuong, lam giau thém cudc song va phat
trién kha nang vé tinh than. Ba cé bang clr nhan vé Nghién cttu Gia dinh va Phét trién Con
nguoi, Pai hoc Cornell, va c6 chirng chi cao cip vé Huan luyén vién Tinh than cung nhiéu nam
duoc dao tao veé cac heu phap tdm ly va nghién ctru cdc vin dé tim ly.

Niém dam mé ctia Donna la trog giup moi ngudi kham pha, phat trién va dao sdu kha nang
tim ra chinh minh va nhitng cach thitc ton tai doc nhat vo nhi trong thé  gi01. Donna dugrc 5.280
tap chi binh chon la “Nguoi ¢6 uy tin trong nganh Strc khoé tam linh” ctia Colorado vi di hd tro
moi ngwdi nhan ra va thé hién Vé dep ndi tai ctia minh.
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Giup do ban than

“Co hoivang ma ban dang tim kiém & ngay bén trong co thé ban. N6 khéng phdi nam ngodi
moi trwong cua ban, khong phdila co may hay co hoi, hay sw tro gitp tir ngwoi khdc, né chi la
chinh ban ma thoi.”

- ORISON SWETT MARDEN

DU ban c6 gap bat ky kho khan, thir thach hay trai nghiém nao trong cudc song, co mot diéu
lu6n ton tai bat b1en Comot didu ma ban c6 thé dwra vao dé dé tim ra sttc manh ctia ban than.
Ban chinh la ngu¢i nang d& minh, khong phal ai khac Ban luén mang trong minh nhitng tai
nguyén, giong nhw mot chi rua luén mang cai mai ctia minh trén lwng vay.

Nhiing strc manh bén trong con ngwoi ban khong chi giup ban ton tai, né tao ra nghi lwc dé
ban vurot qua tat ca nhitng tré ngai trong cudc séng.

Khi Aron Ralston, mot van dong vién thé thao & Aspen, Colorado bi mac ket ban tay gitta hai
tang da lén, anh da quyét dinh cat b6 ban tay dé thoat than. Chinh mong muén dwoc song da
tao dong lwc cho hanh dong d6 cua anh. Anh khong nghi vé tinh trang khiing khiép khi phai, cat
bé di mot ban tay, hon hét, anh nghi vé cudc song tuoi dep dang cho doi minh phia trudec. O
tudi 27 ctia minh, anh da quyét dinh chon cudc séng.

Khi m6t cu6c hon nhan tan v, khi ta mat di nguoi ma ta yéu thuong, hoac khi phai doi mat
vOi nhlrng thay do6i mang tinh buwérc ngoat trong cudc doi, van c6 mot ngwoi ma ta co thé tim
dén, c6 thé dwa vao, dé chinh 1a ban thin moi chung ta. Cé mot ngwoi ludn san sang trai qua
nhiing thor thach hay nhirng khoanh khac vui swéng moi ngay. Tham chi vao thoi diém khon
c6 bat sw kién dac biét nao, ai van & do? Chinh la ban! Bang viéc nu6i duéng nhitng diéu tot
dep nhat cua ban than, ban that su sé c6 dwoc mot thir quy gia. Nhin chung, hau hét ching ta
déu nhan ra rang chung ta co diéu kién dé chap nhan va yéu quy chinh ban than ching ta. Tri
tué loai Ruia khai thac sau sic quan niém dé.

Chui ria mang trén lung minh chiéc mai bdo vé. N6 lwa chon thoi diém can st dung chiéc mai
dé va thoi diém nén chuira ngoai. Moi ngay chung ta song 1a mbi ngay ching ta phai lya chon -
séng trong s¢ hai hay . song voiniém tin. Cudc song luén van dong, van vat luon khéng ngirng
bién dm Con nguoi cling vay, nhung c6 mot thir luén ton tai bat bién, d6 chinh 1a ban. Néu ban
truy cap vao mot trang web phirc tap ma do an toan dua trén yéu t6 ban 1a ai, ban dai dién cho
cai gi, va ban cong hién duoc gi cho thé gioi; ban sé ludn duoc bao vé. Néu nhur ban dit nhitng
suy nght, 161 néi va hanh dong lam nén tang cho sw chinh truc cta ban than, ban s& khong bao
gio that vong. Va néu ban & noi cé swhién dién ctia ngudn luc tinh than, thi di bang cach nao
c6 y nghia véi ban, ban sé khong bao gi¢r don doc.

Con nguoi dat niém tin va long trung thanh vao rat nhiéu thit. Ho tim thay swan
toan, gia tri cua ban than qua tién bac, tinh yéu tir nhitng nguwoi khac hay mot loai
cong viéc nao do ho dang lam. Du vay, nhirng thtr d6 ludn lu6n thay doi. Khong co gl
@ bén ngoai co thé chic chan 100% la lu6n dung tai cho dé ho tro hay nué6i dudng

A ban. Chi c6 mét thir duy nhat ma ban cé the dua vao, thir duy nhat do la CHINH BAN.
Tai sao lai khong ting thém sw an todn ma ban khao khat tir nguoi khac bang cach
tim klem né trong chinh ban than m1nh7 Tai sao khong cung cap dudng chit ma ban mong
cho? Hay ding ngay viéc tim ki€ém né o bén ngoai, trong’ ‘thé gii kho khin, khac nghlet'"
Thay vi danh sy quan tam vao mot cuon sach vé phat trién ban than hay noi lam viéc, hay
danh thoi gian ctia ban dé phat trién méi quan hé quan trong nhat ma ban da c6 - méi quan hé
véi chinh minh. Hay tao ra s tinh té, su tro gitip va sw an toan ma ban can.

Glong nhu' loai rua, ban mang trén lung minh kho tri tué cua ban. Va theo mét cau chdm ngén
co da noi: “Du ban di bat ct dau, ban luon & d6!” Va du cho cé bat ky diéu gi xdy ra, BAN LUON



CO CHINH MINH!
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Ban la ai?

Ban nén bat dau tir ciu héi “Ban & dau?”, nhung c6 mot tin tét lanh d6 1a ban khong phai tim
dau xa ca. Vé mat vat Iy hoc ma ndi, ban c6 thé biét chinh xac minh dang & dau. Ban di thang,
ban di lui hay quay vong vong, ban ddutim thdy minh. Cudc séng c6 dbi luc nhw vay, bang cach
nay hay cach khagc, ching ta co gang thoat khoi ban than minh, nhung cuéi cing chiing ta lai
dang doi dién vai chinh minh.

‘Hay dung lai va quan sat. Hay tw danh gia xem ban tiép cin cudc song theo cach nao. Ban
cam thay thodi mai thé nao trong 1op da bao vé ctia ban? S& nhu thé nao néu ban tw danh thirc
minh day vao moi sang? Ban c6 yéu quy ban bé minh khong? Hay dong y danh gia cao nhirng
diéu ban thich va cai thién nhirng phan ma ban muon thay doi. Hay phat trién hon nita nhitng
thé& manh ctia ban - nhitng phan can thiét c6 thé md ta chan thuc nhat kha nang doc nhat vo
nhi va nhlrng tai nang thién phu cta ban. Trwdc tién hiy kéo ra cudc s6ng ctia ban ban chat do.
Ban anh hudng téi ‘nhitng ngwoi xung quanh nhuw thé ndo? Ban da c6ng hién duoc nhitng gi cho
thé gi¢i? Ban da dé lai nhitng ddu chan nao trén trai dat?

Cong viéc ban lam, s6 tién ban kiém duorc khong thé noi hét nhiing gi vé cudc séng cda ban.
Song chinh I sw phat trién tré thanh mét con nguoi that sy. Ban c6 mang lai cho chinh minh
nhiéu s thoai mdi, niém vui va tinh yeu" Hay cam nhan cudc song ciia ban mot cach day du
hon va dwara nhu'ng Iira chon tinh t4o vé cach s6ng mot cudc song that sw. Hay biét on nhitng
co hdi ma cudc s6ng mang lai cho ban!

Ban c6 thé dung lai va PE MINH VAO THU'C TAL Hay chan thanh gap g& chinh ban véi toan
bo thoi gian va sir toan tam ma ban sé dau tw vao mot thir hay mot nguoi quy gia nao do. Hay
hiéu sau hon ve con nguoi that cua ban va con nguoi ma ban dang dan tr& thanh. Thich tha
kham phd qua trinh va tan dwong vé dep lap lanh ctia ban... ban chinh 1a mot vién ngoc sang
choi!

Danh gia strc khoe

Hay bat dau véi yéu td thé chit ctia ban. Ban c6 thuong xuyén cham soc ban than khong? T6i
khong héi sé lan ban nhin vao trong gwong va nhan thay rdng minh can dén hiéu cat toc; hay
phat hién ra minh c6 thém nép nhan méi trén mat. Toi cling khong quan tAm dén thoi gian ban
Ira chon 4o quan ctia minh trwéc gwong.

Ban c6 thwong chi y dén cam nhan cua co thé? Nhirng bé phin nao trén co thé ma ban cé thé
cam nhdn duoc sy thay doi cta chung va nhitng b phan nao thi khong? Nhitng noinao man
lai cho ban cam giac yén binh? Cudc song ctia ban c6 thuan loi va day dua cung voi mot co thé
khoe manh? Hay danh thoi gian nay dé ngdéi mot minh & mot noi yén tinh va cha y 'y dén co thé
ban. Ban c6 thé bt dau tir dinh dau dich chuyén tir tir xuong cac bd phan khac va tan huéng
cudc kham pha bang cdm nhan ctia ban khi ban di chuyén.

Ban thay btrc boi, ap luc hay dau don ¢ dau khong? Phén nao dang bé tic ' hay té liét? Ban hay
chi quan sat théi, dlrng danh gia gi ca va ban sé cdm nhan dwoc mot dieu rat quan trong véi
tinh trang sttc khoe ctia minh.

Ban sé chang thé nao chira lanh mot vét thuong trir khi ban y thirc dwoc vé né.

Trong xa hoi ban ron, c6 rat nh1eu nguoi ldo hoa nhanh hoac bi mat cin bdng sinh ly nhung
lai khéng tim dén su chita tri ndo. Bdi vi ho di bd bé co thé mlnh nén khong the thay dwoc
nhitng dau hiéu bao trudc dé chita tri kip thoi. Trong khi d6, néu th1nh thoang chi y mot chut
dén cam gidc cha bo phan nao do trén co thé cling du dé duy tri né & tinh 1 trang khoe manh Chi
biang viéc chd y dén mot bd phan nao do bi té liét, chiing ta c6 thé cung cip ning lwong s6ng



cho né. Rat c6 thé c6 nhitng b6 phin trén co thé ban dang kéu ciru!

Kham pha bén trong co thé ban

Gio hay di chuyén sau hon vao bén trong co thé ban. Poc lwdt nhirng hudng
dan sau roi nham mit lai va suy ngdm vé no.

4/ - Hit vao that sdu. Thuw gidn. Tap trung vao co the ban, dé cho nhitng tic ddng
bén ngoai lang di. T4p trung toan tri clla ban vao bén trong...

Hay two'ng twong mot con dwong dang ddan ddn rut ngan L6i di udn khic
cho nay cho kia. Hay chu y dén nhirng mau sac trén duong. Trong no c6 sang trong? Séng
dong? Ven duwong co nhiéu hoa dai kh6ng? Hay trong no kho can, thiéu nwéc va chay nang? Chi
quan sat nhirng gi tac dong dén nhan thirc cua ban. Néu ban that sw khong thdy mét birc tranh,
hay chi tap trung vao viéc trong né nhuw thé nao hay Ia ban nghi gi ngay sau dé...

Xa xa, ban nhin thdy mét I6i di. Ban quan sat n6 véi sw mong doi, nhw thé ban biét duoc
rang noima ban dang dén dién ra mot sw kién rat quan trong. Ban nhan biét no véi tat ca kha
nang cua ban. Sw tién doan dan hinh thanh khi 4m thanh xao xac dén gan hon. Cé gi dang dén
két hop véi ban thé nhi?

Vit thé hdp dan dé dan dén gan hon. Gan hon va gan hon... va cu6i cing ban nhin thdy mo
mo. Co g1 do than thudc, nhung ban khong thé hoan toan dinh hinh né. Mot thir gi d6 ban da
biét nhwng cling rat xa la va mo&i mé.

Gior day birc tranh da dan sang té va véi cdm giac vira so hai vira kinh ngac, anh mat ban tp
trung nhin vao mot thit that sy khién ban bat ngo. bo chinh 1a ban! Ban gap g& chinh minh doc
duong di. Ban thay chinh minh dang di t&i va & d6 cac ban di ciing véi nhau! Ca hai BAN. Ban
va chinh ban.

Va ban nhin thay ginao? Chu y that k§ dén c6 ay (anh dy). Quan sat tat cd nhirng chi tiét
bang sw say mé.

Va ban cam thay nhw thé nao7 Ban c6 cam nhan gi ve nguoinay? C6 ta (anh ta) buon hay
vui? Hai long hay ué 0ai? Mét méi hay s6i n6i? Ban c6 thich co ta _(anh ta) khong? Ban co thay
than thudc vai co ta (anh ta) mot cach nhanh chéng hay phai mat mot thoi gian dé 1am quen
véi cb dy (anh dy)?

Khi ban quan sat vi khach nay trén duong, ban c6 thé thu hut co ta (anh ta) vao cudc noi
chuyén, vao chuyén vui hay tinh ban khong? Hai ban co thé cling ng01 xulng va uong tra
khong? Hay 1a ban c6 cam giac cy tuyét hinh anh cta chinh minh va bang cach nao do c6 gang
day co (anh) ra di, khéa c6 ta lai bén ngoai hay photlo sy c6 mat cua co ta (anh ta)? Hay trung
thuc véi danh gia nay, vi day 1a mot viéc rat quan trong.



Kha nang nhin biét ban than co thé anh hwong toi bat ky cudc hanh trinh hay con duong nao
ma ban lya Chon Y thitc cia ban khong ngung chuyen dong va rung lén trong tung hoi thé duy
tri sw song cua ban. D6 chinh 1a diém xuat phat ctia tat ca nhitng viec ban lam. Cho dén khi ta
bat gdp chinh minh va nam duoc cb phan lam sao chung ta biét dwoc chiing ta c6 moi lién hé
sau sac nhuw thé nao v&i con ngwoi thire cia minh? Va néu chiing ta khong biét chung ta gan két
nhw thé nao, lam sao chiing ta phat trién dwoc moi quan hé? Chung ta nén cham soc né giong
nhu cham s6c mot khu vwon thiéng liéng vay, cung cap day du chat dinh dudng, de no co thé
no ra thwr gi do vi dai hon. Sw tién héala qua trinh dién ra hoan toan tw nhién cta cudc séng.
Cudc séng ctia chiing ta ludén dén chd dwoc mé rong va von xa hon, dé trwdng thanh hon, trai
nghiém nhiéu hon...

Vivay, ban hay dat minh vao cudc gap go tinh co trén dwong di. Ghi chep lai vé no.
Ngam nghi vé no trong nhirng ngay téi. Chung ta sé bat dau tir di€ém nay.

Truwong hoc trai dat: Ban dang theo hoc 1¢p nao?

Thoi gian cua chung ta trén trai d4t chinh Ia de hoc cao hon. Glong nhu trwong hoc, c6 nhiing
bai hocla bat budc va nhuw vy, ching ta khong c6 Iwra chon nao ngoai viéc tham gia vao tinh
huong d6 va nam bat chwong trinh giang day. Mot vai ngudi danh toan b6 tam strc vao nhitng
gi ho dworc yéu cau.

Thé con nhitng co hdi khi ban quyét dinh hwéng di ma ban theo dudi thi sao? Ban c¢6 nam gitr
dwoc ching nhw la nhirng lwra chon hay khong? Ban cé chu dong kham pha nhitng khu vue do
khong?

Mong muén thuc sw cia ban la gi? Khao khat trong tam hon ban? Ban nho dén
chinh minh dé kham pha va theo dudi nhiing woc muén nay, ban cling nho
chinh nhirng ngwoi ban yéu quy nira. Mot vai nguoi trong ching ta song chi de
dap ing nhirng gi nguoi khac can song theo nhing luat1é, lam nhitng viéc ma
chung ta nghi la chung ta "nén’ ’lam. Chang con thoi gian de kham pha nhuzng SO
thich ca nhan nira. Lich trinh cudc song cua ching ta day ap nhirng yéu cau,
khong con cho cho nhwng quyen tw do vui vé nitra! Néu ban tlep tuc hi sinh cho
nguoi khac va khong theo dudi niém say mé trong trai tim minh, ban sé tré nén suy yéu va kiét
strc, d6 1a hau qua cua qua trinh &c ché.

Ban ky vong diéu gi? Ban chon di theo huwdéng nao? Ban muon c6 dugc nhing trai nghiém
nao7 biéu gi mang lai niém vui cho ban? Ban c6 mong muén tham kin nao khong? Tong hop tat
ca nhitng muc tiéu dé trong cudc song cua ban, can bing chung véinhiing bon phan. Khi ban
hoan thanh, ban tré nén tran day vayéu cau nh1eu hon nira. Khi ban tén vinh gia tri ban than
bang viéc thuc hién nhitng diéu ban yéu thich vi don gian la ban thich, niém han hoan ctia ban
s& tac dong dén nhitng ngudi xung quanh.

Khi ban nhin nhan ban than 1a tam diém cua sw thich hop va mong doi trong cudc doi, thé
giéi mé ra cho ban nhitng co hoi. Ban c6 the danh thoi gian cho 16p hoc ngoai ngit hodc tiét
kiém cho médt chuyén du lich ban hing mo wéc.



Ban la sur sang tao tir cudc séng ctia ban. Hay dau tw thoi gian, stre lwc va nguon luc tai chinh
dé tao ra mot kiét tac.

Nhirng muc tieu va dy dinh: Ké hoach cta ban cho cudc
song

Muc tiéu la nhirng diéu ban mudn trai nghiém hay thu nhan dwgc va 1én chién lwoc dé danh
duoc mong mudn cda minh. P6 chinh 1a dinh huong cho twong lai. Ban phan bo thoi gian va
nang luong de huong toi muc tiéu. thng muc tiéu do gop phan tao nén mot cdu tric hoan
chinh cho cudc séng ctia ban. Pat dwoc mot muc tiéu 1a co sé hinh thanh nhitng muc tiéu khac.

Nhiing du dinh c6 lién hé voi nhiing gia tri nodi bat nhat bén trong con nguoi ban va nhitng
Iwa chon cua ban dé song cung voi nhitng gia tri do6. Tam diém ctda sw chuy chlnh la cach thirc
ma ban song trén thé gidi nay. Ching duoc biéu hién qua thai d6 va niém tin ctia ban. N6 lién
quan dén nhitng thoi diém hién tai. Du ban vé tinh hay hitu y nhan dién ra sw ton tai cua
chung, ban that sy dang song véi nhitng du dinh mdi ngay. Trong lic cang thang hay réi loan,
nhirng du dinh co. thé  gitp ban tap trung vao nhitng diéu that sw quan trong, va khong bi chi
ph01 boi nhlrng yéu to bén ngoai. N6 giup ban tao ra sy binh yén trong tam hon ma khong mot
sw ndo dong cua thé gioi bén ngoai nao co thé xam nhap duoc. Khi séng bang nhing gia tri
dlch thue, bat ky diéu gl ban trai nghiém duoc déu tro thanh mot phan khong thé thiéu trong
cuodc song cua ban, mét sw kham pha day y nghla va mot co hoi dé thé hién ban than véi thai
do xay dung. Thay Vi hwong tam nhin ctia ban dén nhu'ng thir ma ban cé thé dat dwoc nhor sd
menh tiéu chudn danh gia cudc séng quan trong nhat cta ban tré thanh diéu chan thuc nhat
ddi v&i ban.

Ludny thirc ve nhing dy dinh s€ giup ban dat dwgc muyc tiéu cua minh nhanh hon. Béi vi
nhitng tiéu diém sé lam noi bat kha nang ctia ban dé c6 nhitng buwédrc chuyén tich cuc véi nhitng
thay doi trong cudc song.

Hay xem xet nhirng vi du sau day:

MUC DPICH: Tim dwoc cong viéc ma toi thich va duoc dén bu ximg dang véi gia tri cia toi.

e DU DINH: D€ chia sé mén qua doc nhat ctia t6i khi c6 co hoi. bé phat: trién ban
than & mitc t6t nhat cé thé. Dé biét duoc rang nhirng céng hién cda toi co gia tri
va dé danh gia cao vi t6i c6 thé lam dwoc diéu d6 bang nhiéu cach. Pé thira nhan
rang toi xtng dang duorc dén bu day dd cho nhitng céng hién ctia minh.

MUC PICH: C6 mdt ngwdi ban doi.

e DU DINH: D€ biéu 16 tinh yéutrong tat ca nhitng viéc toi lam, voi tat ca ‘nhiing gl
toi d01 mat. Tré thanh 1 nguoi yéu mén tit ca nhirtng nguoi téi gap. PE nd rd tinh
yéurong iém trong cudc sdng cua toi.

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

e DU DINH: Toi can binh tinh, tinh than va tinh cdm phai tich cwc va kh6ng muwong
twong dén két qua dac biét nao.



Kham pha danh sach muc tiéu va dw dinh ctia ban. Ban c6 thé di vao chi tiét hon. D€ ho tror
tot hon cho ban trong qua trinh nay, hay doc cudn Turtle Wisdom Companion A Motivational
(Ban dong hanh ctia Ruia: Cuén sach day dong luc).

Cai gi xay ra neu?

Sé nhu thé ndo néu ban chot nhin ra rang ban 1a bao vat quy gia nhat? Ban ludn c6 thé kiém
that nhiéu tién, mua mot ngoi nha méi, tham chi c6 thé thiét Iap lai hay thay d8i cdc m6i quan
hé. C6 mot nguoi ma ban khong bao gio co thé tron tranh, dé chlnh la ban than ban. Ban luén
ton tai cung voi tatca nhlrng niém vui trong cudc song Ban can chinh ban than minh dé déi
dién moi ngay dén va tréi di - nhiing lic thang, [tic tram va ca nhitng lic binh thwdng. Ban tén
tai vinh hang.

Vi the sé nhu thé nao néu ban thuc sy danh gia cao gia trj cia nguoi ma ban séng ngay trong
b6 da cua nguoi do, moi budc di cua anh ta 1a cua ban, va con dwong anh ta Iwra chon cling la
cua ban? Sé ra sao néu ban doi xt véi chinh minh Ilhll’ thé ban la mot tai san quy gial nhat? Sé
ra sao néu ban hiéu rang ban la mét mén qua quy gia, doc nhat vo nhi dén véi the gidi nay? Sé
nhw thé nao néu ban ca ngoi nhitng thanh céng ctia ban va cdm giac théa man véi nhitng thanh
cong do? Neu ban hd tro mot cach nhe nhang cho ban than dé vuot qua nhing thir thach voi
swkién tri ma ban dung khi & cung mot dia tre? Néu ban thuc sw yéu quy chinh minh? Néu
ban thttc ddy moi budi sang bang bai hat cdm on vi si ton tai trén trai dat nay va voi sw phong
bi cho nhitng didu ma mot ngdy méi cé thé mang lai? Sau dé cudc séng ciia ban sé& nhu thé
nao?
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Khong ai c¢6 thé lam dwoc diéu nay
“S6 phdn thudc pham tru co hoi, la vdn dé clia su"lu'a chon; dé khéng phdi la thtr ma ban ngoi

doi né dén, né la thir ma ban phdi né lwc dé gianh duoc.”
- VO DANH

“Ai ciing phdi hoc cdch tw Idp. Chi c6 nhitng ngwoi thanh céng méi nhdn biét dwoc diéu nay.”
- VO DANH

Du ban c6 quyét tim song tron cudc song theo cach cia minh hay khong, thi cling chi c6 ban
m&i c6 thé thuc hién duoc. Khong ai c6 thé lam diéu d6 thay cho ban duorc.

Trong chung ta cling co vai nguoi di lai dat do nhw nhirng thay ma, song cuoc song déu déu,
cham chap lé tirng budc tir noi nay dén noi khac, lam viéc nay dén viéc khac. Ho song ma
khong hé cho minh co hoi dé lwa chon, s6ng khong c6 muc dich. Ho khong bao gio cam nhan
mot cach day du veé nhu'ng trai nghlem trong cudc doi, sw phong pht trong cac moi quan hé ca
nhan hay 1a niém vui khi dat dwoc thanh qua. Swiach da ngin can ho tan hudng cdm xtic manh
liét tir sw trai nghiém cudc song.

Ban co tirng gap ai da pha1 doi mat véi cai chétlién ké chwa? Sau gidy phut dau tranh sinh ti
dy, ai cling sé cam thay tran trong, tan hu’ong nhing khoanh khac ma phan l1én trong s6 chung
ta deu khong nhin thau duoc ve dep cua no, de no tréi qua tung ngay. Toi ludén hi vong rang
ngay cang co6 nhiéu nguosi | nhan biét dwoc mén qua gia tri va hao phong ma cudc song ban tang
theo cach thitrc khuyén khich ching ta tinh tdo hon va khich 1é ching ta lam nhitng diéu lén lao
hon.

Chung ta co thé bat dau bang cach tuong tuong rang chung ta dang cung nhau ng01 trén mat
dat va cam nhdn dwoc sw ton tai cia Me Trai Pat véi tat ca long ton kinh hanh tinh cta chiing
ta. Ban nang gan két chat ché voi thé gidi tw nhién da cung cap cho ching ta nhitng am thanh,
nhing trai nghiém dé 1am cho m&i lién hé voi Trai P4t manh mé dan Ién. Mac du chung ta la
nhirng cht thé c6 linh hon, nhung s ton tai cla ching ta trén trai dat véi hinh hai cu thé 1a
hoan toan co li do. Méi lién hé cang chit ché, chung ta cang duoc h6 tro nhiéu hon dé thuc hién
st ménh cua minh. Chung ta xay dung mot nén tang quan trong dé tro gidp nhiét tinh trong tat
ca nhitng viéc ma ching ta lam.

Nhirng chi€c banh bun

Khi con nhé, ban cé 'thuwong nghich dat khong? Hay quay vé quang thoi gian d6. Ban c6 danh
thoi gian d&lién hé véi Trai Dat moi ngay khong? Toi biét dleu nay nghe co ve bubn cudi,
nhung toi hoan toan nghiém tac. Mot vai dua tre ¢ chay mai mlet cho dén khi nga dap dau
xudng dat, t6i sam mat mii maoi du'ng lai. That ky diéu la chiing co sy gan két véi thé gioi - nho
luc hap dan! T6i cliing mudn dwa ra mot bai thwc hanh don gidn cé thé gitp ban ting cwong sw
lién két va cung cap cho ban mdt nén tang vitng chic.



Hoat dong nay dat dwoc hiéu qua toi da nhat khi thuwc hién ngoai troi, khi ban ding that
vitng vang trén mat dat. Trong diéu kién thoi tiét khac nghiét hoac nhu'ng tinh huéng khac
khién cho hoat dong ngoai troi nay khong thé tién hanh, ban c6 thé st dung nhitng dung cu dé
thwc hién trong nha va cdm nhin mat dat ngay duwédi chan ban.

Hdy dirng thadt virng trén doi chan ban va cam nhdn mdt ddt. Cht y dén cdm
xtic ctia ban khi nhan thay rang mat dat dang om lay banva tlep thém strc manh
cho ban...mo long don nhan tat ca nhirng cam xuc tir cac ngon chan, ban chan
va ca co thé ban. Nhiéu ngwoi cdm thay mot sw rung chuyén, mot nguon nang
lwgng chay trong ddy than kinh hodc chi don gian la cam giac am ap. Co thé ban
sé ngac nhién! Hay b6 qua nhitng mong doi va tip trung vao nhirng thix ton tai
xung quanh dang chao do6n ban.

Gio hay two'ng twong nhirng cdi ré 2 nhé xiu dang moc ra tir chan ban, dam
vao trong d4t va sau la dén nhirng cdi ré to hon, cudi cung la ré cai dam that sau
vao trong long dat, dé Me Trai P4t 6m tron lay va gilr cho ban duoc an toan va
thing bang... gitv cho ban dirng virng trén thé gi¢i ciia chiing ta.

Mot lan nira, de y dén nhing cam giac co tw long dat, nhirng gl co thé ban cdm nhin dwoc va
ca su thay d6i cia nhirng cam xuc do. Cam giac moc ré nhu thé nao? Né&u nhw ban khong nhan
thay duoc diéu dé, hay tutrng twong vé né. Ban c6 thdy mot ngudn dinh dudng doi dao ma ban
nhan dwoc qua nhlrng cai re dé khong?

Hay thira nhan rang ban da duoc két ndi, da bam ré vao datva thong qua su gan két nay, ban
nhan dwoc sy tro lwc trong tat ca nhitng viéc ma ban dang c6 gang lam moi ngay. Giéng nhuw
nhitng cai cay, ban dwcrc nudi song bang cac chat d1nh duwéng. Tap trung vao dong chay nang
lugng tw nhién nay va y thirc vé sy hién dién cua no sé gop phan lam tang tinh hiéu qua va c6
thé gitp ban tiép cAn mdi ngay clia minh véi tw thé sdn sang va vitng vang hon.

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

“Téi thd minh vao Ddt Me, Ddt Me 6m tron ldy toL.”
“Téi thd minh vao Pdt Me, Pdt Me 6m tron Idy t6i.”
”Haygzong nhw mot cdi cdy khi theo dudi sw nghiép ctia ban.
Puing viing, bdm chdc, vieon vé phia trwéc, thudn theo hwéng gié trori, va hoc cdch tinh tam.”
- DE TANG RICHARD ST. BARBE BAKER, CHA CUA CAC LOAI CAY

Ban doi dién v&i chinh minh!



Vé&i hira hen cia ngay hom nay
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Khu viron cuia ban phat trién nhu thé nao?

‘Hdy quan sat nhiing nguoi Iam vuron trong cay.
Téi xin thé vdi tdt cd la sé thuc hanh nghé lam vwon cé xwa va dé cho cdc loai cdy gdn bé véi téi.”
- ROBERT AITKEN

& &‘% <Y
- Cudc séng cuia ching ta 13 nhitng phong canh dep, v6i v6 van mau sdc va hinh
R > “i‘ khoi. Cach ching ta trong cdy, nudi dudng va phat trién khu vwon cia minh

. jpi L hoan toan mang tinh ca nhan. Mot vai cho bi bo qua, dang ¢ trong tinh trang rat
2?.}\;\ g ", \t[}_':

A ee W c3n phan bén va nuoc. Ching bi 14n chiém béi cd dai, nhitng loai cay linh tinh va

=Ser rac ruoi. Nhiing goc khac ctia khu vuon thi ryc rd, sang bung 1én voi vé dep day

mau sic, b&i vi ching dwoc cham soc can than bang tinh yéu thwong. Co nhitng
khu vwon thanh nha voi mot vai loai thll’C vat quy hiém, trong khi nhirng khu vuron khac thi cay
coi moc 16m chém va phai chéng choi véi digu kién khic nghlet Ban lam gi dé giap cho cudc
sdng ctia minh tré nén phong ph? “Hdy di dao quanh “khu vwdn” ctia ban va danh gid nhitng gi
ban nhin thdy.”

Hay c¢i mo don nhan nhiing gi ban quan sat duoc trong khu vion cua minh. Thanh that
danh gia ban than ban va cudc song cua ban. Chu tam dén su phong phu trong tinh cach cua
ban, nhitng nét dac trung cua con nguoi ban. Pé y dén nhwng ‘hatmam” ma néu dwoc cham
sOc can than, chung c6 thé né hoa. Quan sat xem “khu vuon” cta ban con thi€u gi va can bo
sung nhlrng gi? Nudi dwdng nhirng tiém ndng cua ban dé ban c6 thé boc 10 tot hon cai toi chan
thyc cua minh. Thira nhdn ban than - cung voi tAm nhin vé sw phat trién trong twong lai. Khi
ban hiéu rd gia tri cua viéc di dao trong khu vuon, hay rong long don nhdn sw thinh vuong ctia
chinh ban va cla nhu*ng trai nghiém cuoc song cia ban. Nén biét rang, moi thir déu la mot
manh ghép trong tong thé nhitng phan [am nén con Ban da bao gio thdy mot bong hoa huéng
duong lai wéc minh la mot bong hoa thuy tién chua? ngwoi ban. Hay danh gia cao “phong
canh” cla riéng ban nhw nhitng gi von cé cda né.

mét béng h
I o

& mét bdng hoa thy Y tién . 4
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Nhdn dién va chdp nhdn vé dep ciia chinh minh
- RUA THONG THAI

Ban thudc vé noi nay!

Swra doi ciia ban khong phai la mot sy nham lan. Co mot diéu gi do rat quy gia va duy nhat
vé ban. Khong c6 mot ai c6 thé gidng ban hoan toan ca. Ban c6 kha ning mang dén mot sw cong



hién cho thé gi¢i nay ma khéng mot ai c6 thé lam dwgc; khong c6 ban phin doé sé bi khuyét di.

“Chiing ta phdi tin rang chiing ta dwoc ban tang mot diéu gi do, va du phdi trd bdt cir gid nao,
chiing ta ciling phdi dat dworc diéu do.”
- MARIE CURIE

Khi ban bat ddu nhdn biét chit khong phdi la nghi ngo ve tai ndng cua minh, ban sé khdm phd
ra nhng khd ndng vt ly cdn thiét dé thwc hién muc dich ctia minh.”
- WAYNE DYER

Ban la mot phan trong ké hoach ctia Pang Téi Cao. Ban sinh ra da c6 quyen tiép nhan nguon
nang lu'o'ng cua v try - nguon nang luong dé duy tri cudc song va trong rat nhleu trueong
hop, ban st dung no nhu [a phuong tién dé thu vé nhwng trai nghiém vo song cia minh. Ban
sinh ra da c6 quyén ti€p nhan nguon nang lwong danh riéng cho ban.

Khi nhin biét dwoc mén qua cua tw nhién nay, moi mot gidy phut déu tr(r nén quy gia. Moi
mot trai nghiém lai dong gop vao téng thé. Khong cé gi la tam thuong ca.. Chap nhan vi tri ca
nhan ctia minh trong vong doi va nhan dién dwoc gia tri cta chinh ban sé lam tang nguon cam
himg tran tuc ctia ban moi ngay. Tham chi viéc di d€n mot ctra hang rau qua cling c6 thé trér
thanh mot cudc phiéu lwu! Ban khong bao gio biét minh c6 thé gip ai hay c6 thé nhin thay
nhitng gi. Tat ca nhitng diéu dé 1a mot budrc dic biét trong dudng doi.

Thiét ké “phong canh” cua ban

Ban co the dé khu vuon cua minh phat trién mét cach tw do va hoang dai hodc la lya chon
thiét k& né theo cach ti man véi nhitng khoi hinh hoic bat ky cai gl xen ké. Khong chi c6 duy
nhat moét cach ding. Hay thiét ké cudc sdng cta ban theo cach ma ban chon. Hay tao ra phong
canh cho khu vuon clia riéng minh.




Cong tac chuan bi - X&i dat

Hay bat dau bang viéc nhan thirc vé mdt nguon sirc manh 16n tiém an bén trong con nguoi
ban va rang cudc song chinh 1a nhitng thu' hé 1 dang sau nhirng trai nghiém cua ban. Tatca
nhitng tht Xay ra déu theo mot trinh tw va cé y nghia. Sw tan heo clia cay cOi vao mua thu hay
sw ddm choi nay 10c trong mua xuan deu la mo6t phan ctia vong doi. Toan bd cudc doi cia ban
déu tuan theo quy luat ti nhién; bao gbm nhirng tht thach, nhirng thanh cong, nhlrng tro ngai
cling nhw nhirng niém vui, sw trwdng thanh ty nhién hay nhirng khoanh khac thw gian. Hiy cam
nhan tlr vé bé ngoai dén ting nghia sdu hon vé vi thé cua ban trong tirng thoi diém.

Ban c6 méi lién hé véi coi ngudn ctia cudc song Ban khong thé song dwoc néu thiéu nd. Nam
sau bén trong coi ngudn dé chinh 13 tri tué va suw sang suét. Nhan biét dwoc kha nang ti€p cin
nhirng chi dan va nhw thé 1a ban nang, ban biét duoc minh nén song nhu thé nao va Ién 1én nhw
thé nao tir moi lién hé bén trong nay. Hay tin twdng vao sur sang suot nay. Mé rong long dé don
nhan nhitng sw hd tro va dan dwdng tir nhitng hiéu biét bén trong.

“Chiing ta co thé chudn bi mdnh ddt mau mé cho cudc séng diy sdng tao bang cdch tin
twéng nhivng hiéu biét trong tham tam.”
- TRITUE LOAI RUA

Ching ta c6 thé phat trién kha ning tlep can cua tri thirc va tri tué da ton tai sdn c6 trong
ching ta. Tran trong nhiing gidy phut quy gia khi ban hoan toan biét duworc cai gl la ding, la
chan ly nho vao sw quyet doan manh mé tr trong tham tam... Hoc cach cdm nhan va st dung
strc manh truc giac gitup ban tlep can thé gidi tot hon. Ban sé tim dwgc nhitng hlro'ng di ma&i, co
kha nang don nhan nhirng rdi ro va c6 diing khi thi nghlem nhitng cach thirc moila de thoa
mdn tri to mo cling nhw long ham thich kham pha. Hay mé ra chén troi cia cam xtc va toa
sang nhirng tiém nang dé kham pha ban than. Khi ching ta tran trong nhirng gia tri cua nhirng
cam giac cua ban than, va lam nong n6 voi sw thong thai cta con tim, ching ta c6 thé can than
di doi nhitng manh vun cua sw nghi ky ban than va sw v gia tri; chung ta sé x&i dit d€ san sang
cho mdt vu miia méi ctia nhiét huyét.

Trong trot - Lwa chon khon ngoan

Bén trong ban c6 rit nhidu hat glong tai ndng ma chi c6 duy nhat ban sé hitu duorc. Song cody
thitrc cho phép ching ta tao nén cudc séng twoi sang bén canh nhirng ngwoi ma khi & bén canh
ho chiing ta dwoc 1a chinh minh. Nhitng lwa chon tinh t4o gitp ban tao dwoc nhitng trai nghiém



dé quyet dinh viéc ban trong cai gi. Néu ching ta tip trung vao that bai, chung ta sé chang
bao gior c6 duoc thanh  cong ca; khoang cach khong duy tri duoc tinh yéu; sw di chuyen that
thuong khong thé 1a nén tang cua sw thinh vuong. Can b1et rang tat ca nhitng g1 ban nght, noi
va hanh dong déu c6 mot dnh hudng dén trai nghiém cta cudc doi ban. Quan sat ban than va
d01 chiéu sw can bang véi nhitng thit ban that sw mong muén. S6ng ding véi nhitng du dinh
ctia ban than ban (xem chwong Ban la ai).

“Song co y thirc cho phép chiing ta tao nén cudc séng two'i sang bén canh nhirng ngwoi
ma khi & bén canh ho chiing ta dwoc la chinh minh.”
- TRITUE LOAIRUA

Nhin nhan ting “hat glong quy gia trong ban de no co thé dam chéi va dwoc nuoi dudng tro
thanh cay nhiét huyét vano ro voi tat ca vé dep clia né. Bo qua nhitng 101 chi trich c6 thé lam
mém di sw 16n manh cta nhlrng tiém  nang trong ban. Chuyén nhirng hiéu biét va sw hoan
nghénh ctia ban t&i nhitng cai méi, cai da ton tai bén trong, tao cho né thoi gian va khéng gian
dé trwdng thanh.

N6i nhirng gi ban muon va trung thanh v&i nhirng gi ban noi. Hay c6 trach nhiém voi
nhitng suy nght, nhitng ngon tir va nhirng hanh dong cua ban .vanéuban 1& dé thé hiénra
nhirng diéu ban khong that sy muon thi ban van c6 thé co gang dée thay d6i n6, hodc tham chi

vo hiéu héa anh hu'(rng clia nd. Ban nén biét rang ban c6 kha nang vo hiéu héa tac dong tir
nhung gl nguoi khac noi va lam d6i véi ban. (Tham khado chwong Nhitng ngay thdng khé khdn
dé hiéu hon vé cha dé nay.)

Chiing ta la nhitng gi ta nghi vé minh.
Moi thir deu 'phat sinh tir suy nghi cua chinh chiing ta.
Khi ta néiva hanh dong voitrioc trong sdng, hanh phuc sé dén véi ta.
Gio khong thé'lat do nui, cungglong nhw nhting cdm dé khéng thé' lam siéu Iong nhitng nguo'i
tinh tdo, khée manh va khiém tén.
Hdy dé bdn than minh ludn tran tré khat vong.
Hay nhin moi sw theo diing bdn chdt cta no.
Bang trdi tim minh, hay di theo tiéng goi ctia tw nhién.
Ndm dwoc chén ly nay, ta sé binh an.
-PUC PHAT

Lu6n canh giac:

Lang nghe nhitng am thanh trong can phong. Quan sat xem cach ban than ban nght, néi va
tac dong dén moi ngwdi nhw thé nao va nguoc lai. Diéu gl co tac dung dung hoa su twong tac
gitra cac ban? Cé bao nhiéu lan ban khong the hiéu hét noi dung nguoi do truyen tai? C6 mot
vai diéu & tAm nhan thic cao hon. Cam xuc cua anh ta khong dong nhat véi nhiig gl anh ta
ndi, hodc 1a anh ta nghi mot dang n6i mot néo. C6 rat nhiéu kha nang dan den mot cudc doi
thoa1 vo1i cac noi dung khong khép nhau Hay kiém tra lai phong cach riéng cua ban khi chia sé
diéu gi do voi nguoi khac. Khi ban c6 gang thiét lap sw két néi tir tat ca nhitng linh vuc trong
cudc ndi chuyén ctia minh, ban sé kham pha ra mot san choi diy nang lwong.



Y thirc vé nhitng nguén nang lwong xung quanh ban va thich thi cam nhan sw tac dong lan
nhau cua nhitng dao dong khi ban tiép xtic véi moi ngudi. Céi mé dén nhan tat ca nhitng sic
thai manh mé ma chiing ta thé hién.

Chung ta thuong han ché nhirng loi thé& danh cho minh khi nhin dinh moi thir bang tam nhin
bi gi¢i han. Nhan biét cac kha nang xem xét sy viéc theo nhiéu goc canh sé giup ban m¢ rong
dwoc tAm nhin cia minh. Khi can nhic nhiing 'hinh m4u manh mé nay, ban co thé biét duoc né
anh huéng nhu thé nao dén ban than ban va nhiing kinh nghiém ma ban thu dwoc. Hay hoc
cach nhin nhan lac quan vé nhing gi xay ra trong bat ky hoan canh nao. Khi bany thirc du’crc Ve
nhip diéu tinh té nay, ban c6 thé dwara nhiing lwa chon cin thin hon trong viéc doi mat va giai
quyet cac tinh huong Ban sé thuc day duwoc cac m6i quan hé ca nhan ctia minh néu ban tinh
tao quan sat va tan dung dwoc ngudn sirc manh nay.

Dwng nén mot bu nhin bang rom - Tao ra sw an toan cho
ban than
blng bao gio dé 1t qua pha hoai mua mang cua ban. Hay tw bao vé€ minh dé ban c6 thé thu

hoach vu mua bdi thu. Ban 1a ngudi ¢é trach nhiém duy nhat trong viéc tao ra sw an toan cho
ban than minh.

e Ban c6 thay an toan khéng? Hay thé gi¢i nay day de doa véi ban?

e Ban c6 kha ning bit kip nhip song khong?

J Ban c6 mot thanh tri vieng manh khong, hay 1a moi nguoi déu cé thé vuot qua
rao ngdan va xam pham lanh thé ctia ban?

* Ban co burc twong bao vé riéng khong?

Kham pha ra nhitng gi ban can, ban sé thay dwgc bao vé, thiy an toan hon. Hoc cach phat
trién bang cach tao cho minh cam giac an toan mot cach 6 on dinh va dang tin cay. Sau do, dung
quan tAm dén nhlrng sw thwe qua xa voi hay nhlrng diéu co thé xay dén, ban c6 thé thay tam
minh binh an. Hay y thu*c dwoc minh 13 ai. Trau déi nhan thirc rdng ban hoan toan c6 thé tw lap
bang chinh kha nang cua minh dé tiép nhan nhiing thay déi trong cudc song. Thay vi nhitng
nguon lwc dé mat di tir bén ngoai, hiy phat trién sw an toan tir bén trong.

Ching ta can c6 nhitng cach thirc trong moi mat: Sinh 1y, tAm ly, tinh cdm va nang lwong dé
bao vé chinh chung ta.

e Bandabaogio & gan mot nguoi co xu hwong 14y di strc manh cua ban?

e Pibao gio ban cam thay mét mai khi & bén canh mot ai d6?

e Trong cudc séng, ban co quen ai ludn ¢ trong tinh trang khung hoang, luén
huéng vé ban theo kiéu mudn ban ganh trach nhiém giai quyét chir khéng don
thuanla ho trorho?

b6 la nhirng d4u hiéu ctia sw thi€u hut va ro ri ning lwrong. Co nhitng thoi diém thich hop
dé ho tro nguoi khac mot cach hang hai, vi du nhu khi mot dira tré bi 6m ning; va cling c6
nhitng thoi diém ban khong can thiét phal 1am thé. Ngay nao cing ch& dong nghiép clia minh
di lam la mot cach khong phu hop dé tiéu tén nang luwong cua ban! Ban hay dong lai bat ki dong
chay nang hrcrng khong can thiét va tang cwong nang luong song clia ban. Ban c6 thé lya chon
thoi diém va doi twong dé chia sé ning lwong ciia minh, va ¢6 kha ning nhan biét khi ndo nén



chdm dit truyén nang lwong cho ngwdi khac.

S6ng khée manh trén thé gidi nay la yéu cau rat quan trong, vi vay ching ta can st dung va
hap thu nang hrong clia minh that sang suot Cudc song van diénra, , chiing ta phan ho6i nhirng
tin hiéu ctia cudc song, hoc héi tlr chung va cam nhan sw tac dong clia ching. Muc tiéu chinh
clia chiing ta vin bao ham t4t ca nhitng thirlién quan.

Bat ky mot ai hay mot thi gi déu c6 thé giap ta dinh hinh nhung khéng thé dic nan mot
nguoi giong hét ta.

Muc tiéu chinh ctia chiing ta van con nguyén ven nhivng dnh hwéng tir né.
- TRITUE LOAI RUA

Giong nhu may loc khi cwrc manh, ching ta hoc cach phan loai va loc bo di nhirng thir khong
thich hop. Ching ta ciing c6 thé chuyen bién nhitng thit tiéu cuc va gidi phong khoi no dé tro
nén tét hon, vi dai hon. 'Nhitng nguon nang lugng chuyén doi va tang cao c6 anh hwdng rat tot
dén moi treong song cua chung ta. Khi ching ta thay doi chu trinh tw nhién ctia hoi thd, nd ¢
thé tré thanh chit xuc tac cho ‘nhiing chuyen bién vé mét sinh Ii xung quanh chiungta.Nola
mot phwong phap rat hiéu | qua trong viéc gay anh dén chinh ban than ta, dén cAc m6i quan hé
ca nhan va ca hanh tinh ma ta dang sdng. That la bat ngo! Ting nguo1i, tirng nguoi trong ching
ta déu c6 mot ngudn ning lwong dac biét, c6 tim anh hwdng dén thé gidi cha ching ta.

Nhiéu gido vién da ting dua ra nhitng nguyén tac ky luat hiéu va truyen dat phwong phap dé
ap dung chlen lwoc nay. Néu muon hi€u biét nhiéu hon ntra, ban nén tim mot giao vién hoac
mot vi ¢6 van day dan kinh nghiém dé chi dan cho ban. Nhan tién, toi cling c6 mot cai dia hoc
thién mang tén Spinning the Light (Ngwoc sang) dan 18i ban trai nghlem nhitng bai thuc hanh
chuyén doi nay.

Twéi nwdce - Lam giau cho cudc song

Chung ta can dem lai cho minh strc song méi. Néu chi cho di va cho di ma lam moi1 lai, chung
ta sé bi thiéu hut va kiét strc. Didu gi khién ban kiét strc? Nhiing tinh huong giy cang thang cho
mot ngwoi lai co thé kich thich, hap din va dé 1am dé6i véi mot nguoi khac. Hay quan sat xem
yéu td nao rut kiét strc lwc cua ban va hay thu nho tam anh hudng clia né bang cach phac thao
nhitng thit giip ban can bang va 14y lai dwoc nang lwong.

Thir gi co thé giup ban 1y lai strc song glong nhuw mot coc nwéc mat trong ngay he nong burc?
P6i véi vai nguoi, nhitng dudng chat c6 thé tim thiy ngay ngoai tw nhién, nhuw viéc ngoi duoi
tan cay hay boi trong dai duwong. Nhitng nguoi khac thi di khiéu vii hay tim niém vui trong s
buéng tha, cam giac tu do va dé dii véi cudc sdng. D 1a mot budi xong hoi, mot cudn sach
tuyét voi hay mot bita dn ngon, ciing mang lai cho ban nhitng sw thich thu ngot ngao, sw hai
long gian don de dam bao rang ban da dwoc nap nang luong song va sdn sang dén nhan moi
yéu cau clia cudc sdng. (Poc chwong Thoi diém dé c6 nhitng cong cu hitu ich.)



Ban khong thé cir tiép tuc cho di ma khong nhan lai. N6 la vong quay than thanh. Mot quy
luat ctia vii tru. Tham chi nhu'ng loai cay chiu han giéi nhat ciing can phai c6 nuorc. Nhitng loai
hoa quy hiém thi thwcrng can s chdm séc can than moi ngay. Ban can thoi gian dé nap lai nang
lwgng. Ban phai wu tién cho ban than va nhitng nhu cau ca nhan cda minh. Ban khong thé chi
ti€p tuc cho di va cho di.

Nho co

Ching ta can lam sach cé dai, béi vi khi b6 di nhitng thir vé dung trong cudc song cua minh,
chiing ta sé& tao ra dwoc khong gian séng cho nhitng thit hitu ich khac. Don rac sé mé dwong
cho sw phat trién méi.
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Mot s6 loai cd dai bAm ré sau va cin phai dao lén tung chut mot. Nhirng loai co moc sau ki
mua xuan thi dé dang duoc nh6 1én. Nhitng ké xam chiém bi tiéu diét tan géc ré sé dé dang bi
quén lang.

Co mot s0 loai co dai rat Kho nha. T6i c6 mot 6 vuon 16m ¢ san trudce. Du co cO gang thuong
xuyén cham séc, nhung cé dai vin khong ngung lan chiém nhiing loai hoa. Vi thé toi da boc day
manh nhya den xung quanh dé thiéu chay no6 bang tia nang mdt troi, ngan né don cac con mua
dé sinh soi, va khong chuy gi dén nd trong vong hon mot nam. Khi t6i bo tdm chanra, c6
duong nhw d3 bi tiéu diét; nhung chi mot thoi gian ngan sau, chung moc tro lai tir nhitng gi
con sét lai trong dat. Toi da phai dao ca khu dat1én dé diét tan gocre cua ching, tao khong
gian séng cho nhiing loai cay khac. Thanh that ma noi, toi c6 the bo mac chung va cho ching
mot khu dé phét trién, nhung lai gap mot tro ngai 1om: Loai co dai nay 1a loai xAm chiém, ching
c6 thé nhanh chéng chiém ca khu vuon.

Pay la mot sw quan tAm rat dic biét danh cho “vuon co6 dai” ctia chinh ban. Loai sinh vat nao
dang moc tran lan trong khu vuon cua ban? Ban dang dinh dung cach nao dé pht lap nhu'ng
loai dang ndm tiém tang trong long dat? Néu chi 1o di nhu*ng loai sinh vat cti hoac da bi ton
thuwong ma khong giai quyet no thi sé chang bao gio no mat di ca. Chi can cho chung co hoi,
ching sé ddm choi va xam chiém tré lai cudc song cua ban. Phat hién nhirng loai c6 dai phlen
ha d6 va nhe nhang diy ching di bing cach tiéu diét tan goc ré.

Bt ky ngwoi lam vweorn nao ciing biét, cé dai luén ton tai va phdi don sach né. Vi thé, hdy



thwong xuyén xem xét lai nhirng thir gi khong ¢6 tdc dung déi véi ban va khir hoan toan
né. Lam thodng khu viron ctia ban va dé anh ndng mdt troi chiéu sdng cho sw phdt trién
moi cia ban.,

- TRITUE LOAI RUA
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Co dai va hat giong
Co da1 cua mot nguoi cé the la hat glong cua nguoi khac. €6 vai nguoi nhin khu vuon cua t6i
va thot lén: ‘Oi, nhin dam cé dai kia!” Déi véi toi, d6 1a mot loai hoa dep. Nguoi lam vuon cua
toi noi rang, mot vai loai cy co thé duwgc xem la doc hai & méi trudong nay nhung noi khac
ching lai c6 ich. Kiém tra dinh ky va thong bao nhitng loai cay nao nén loai b6 dé ddm bao ring
ching khong tré thanh nhitng ké xam chiém.

Cong viéc cua chung ta 1a phan loai nhitng loai co pha hoai va khong can thiét tw nhitng hat
giong dac biét... Khi s quan tam, nhu'ng noéi lo, swbdo mat va sw so hii xuat hién, sé rat c6 ich
néu nhan thikc duac sw thich h(rp clia cong viéc nay. N6 c6 thé 1a mot thit gi d6 Am anh ban tir
nhd? N6 c6 that sw ding véi ban khong?

Vi du nhuw, rat nhiéu nguoi ké mot ciu chuyén giong nhau rang ho dwgc b6 me nudi dudng
trong hoan canh hét sirc kho6 khin. B me luon phai lo ling vé tién va phai thu lwom vo6 hop dé
tang thém thu nhap. Vé sau, nhirng dira tré nay ludn than phlen vé tién bac trong khi chiing rat
thanh cong trong sw nghiép va chu cip trén mitc day du cho gia dinh minh.

Chung ta c6 dinh nghia nguon goc gia dinh” la vimotli do - phan 16n nhiing diéu kién song
ban dau ctia chung ta déu bat nguon tir d6. Nguon gbc xuat than anh hwéng rat nhleu dén thai
dd, niém tin va triét ly khi chiing ta trwdng thanh. Thdm chi n6 con dnh hwdng dén ca nhitng
thir hinh thanh trong giai doan khi chiing ta trwéng thanh.

Khi mot van dé phat sinh, hay xac dinh xem n6 co gia tri gi khong. Néu c6, n6 chinh la hat
giong tiém nang cho sw phat trién cua ban.

Xem xét nhirng kh6 khian mang lai cho ban nhitng hi€u biét gi?
N6 c6 phuc vu muc dich nao khong?
Gio' no cé tac dung gl khong?
Ban c6 thé lam gi de cai thién tinh hinh? Ban c6 thé diéu chinh né theo cach nao?
Kha ning  phat trién & day 1a gi?

No6i mot cach khac, néu ban thay rang swlo lang khong phu hop voi hoan canh hay niém tin
clia ban than ban, nhung no lai van ton tai, thi hay xem xet dén nhirng nguyén nhan co thé. Hay
loai bo nhitng loai cay leo x4u xa d6, md rong khong gian dé tang thém sirc s6ng ctia ban.

Pay hoan toan khdng phai viéc c6 the lam mot lan 1a xong! Khi ban ti€p tuc thwc hién, ban sé
han ché duoc nhitng thir 1Jam ban suy yé&u di va lam 1én manh nhitng thit khuyén khich ban tré
nén manh mé.

Mot cdu chuyén co”cﬁa ngwoi ddn da dé & My noi vé viéc mot nguwoi bng dwa ra nhivng lo'i
khuyen cho chdu cia minh.
Ong ndi véi cdu bé rang trong con nguoi luén ton tai hai con séi xdm chiém nhau.
Mot con la biéu twong cua long nhdn di, hoa binh va tinh yéu.
Con con lai la con séi tham lam, luén s¢ hdiva do ky.



Cdu bé tron xoe mat héi dng,
“Vdy con séi ndo sé thdng hd éng?”

Ngwoi 6ng da tra loi mot cdch thong thdi,
“La con ma ta cho n6 dn hang ngay chdu a.”

Bon phan - “Nhirng chat thai lau ngay” tré thanh phan
bon tot
“Cudc songglong nhw viéc chup dnh vdy...

chiing ta st dung sw mdu thudn dé phdt trién.”
- HARRY COHEN BABA

Nhiing du vi cua nhitng kinh nghiém, nhiing cuéc thit nghiém, nhitng kho khdn, nhitng bai
hoc chuing ta thu duorc, nhitng noi dau chiing ta cAm nhan, nhitng cdm xuc dau buon; tat ca déu
1a nhitng chat dinh du'o'ng ddi dao cho manh d4t mau me dé ching ta phat trién.

Néu ban thay khong hai long vé mot phan nao dé ciia co thé minh, hdy ghi nhé mot diéu rang
ban hoan toan c6 kha ning thay déi né. N6éi mdt cach khac, néu ban khong thanh tdm wu tién
cho nhing dieu tich cuc, thi khi c6 bat ky chuyén gi xay ra, ban ciing sé& bi mat diém. Ching ta
can xac minh chat thai. Pau tién, hay thanh that thira nhan né 1a chat thai (phan)! Sau dé hay
chuyén né thanh phin bén, chit dinh dudng b6 ich cho sw phat trién.

Néu chung ta tong hop y nghia tir noi chung ta dén va nhirng trai nghiém chung ta co, néu
ching ta tang chat dinh dudng vao dat, va sau d0 tran trong nhitng giai doan nay, du no tot hay
xau. Ta sé tin dung tirng phan kinh nghiém va sé huong loi ich ti ching. Giéng nhu loai phan
bon giau chat dinh duéng, dui ¢6 hoi ning mui mot chit nhwng lai gitip ching ta phat huy hét
tiém ndng cia minh,

Khong gian song

Nhleu nguoi ndi véi toi: “Tinh dén by gio téi da lam viéc dwoc... nam. P€n khi nao thi nd
ma&i két thuc?” Khong bao gio! (Toi hi vong thé). Trong khi ban dang hit thé lan nira, hi vong
rang ban dang lén dan, vieon xa hon, kham phara nhizu didu méi mé va khién cho ban than
ban tré nén tinh té hon. Khi con trai ti con tré, toi da treo trén twong phong n6 mot 1oi nhan
nht danh cho minh, “Hay kién tri. Chtda khong hé b roi tdi dau.” Va Nguwdi cling chua bé roi
ban.



Ban la mot sinh vat phat trién. Hay nhe nhang v6éi ban than minh khi d6i mat véi nhirng d01
thay Cling glong nhuw nhiing loai hoa trong vwon vay, hdy hiéu rang mdi mot loai déu cé gia tri
cua no. Hay ton vinh tat ca nhirng Kinh nghiém caa ban, chi khong riéng gi nhirng thanh
cong... bdi vi ching gitup ban viron xa hon, khi ban ti€p cdn véi dnh sang.

 Hay tin twong ban than, tin vao kha nang cua chinh minh, tin vao nhirng mén qua
ban dwgc ban tang, nhu'ng tiém nang cla ban.

o Hay chu ¥ t&i nhitng thé manh ciing nhw nhitng kha ning tiém 4n ctia ban dé phat
trién ching.

e Nhéan biét cudc song trong tién trinh tw nhién cda né, dirng yéu cau sy hoan hao,
ban sé& dat dwoc nhiéu thit hon 1a ban ngh1

J Hay mang su chap nhan, sy tin twdng va sy yén binh dén cudc song hang ngay
cua ban, ban sé nhanra rang moi thit ton tai déu c6 muc dichvay nghia.

e Hay dung cam de tré nén dang tin - hanh dong thong minh, thanh tam theo dudi
nhtrng du dinh cua ban, luén tinh nguyén, bao vé nhting ngudi ban tin twong khi
& thé gidi bén ngoai.

- R
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Ban c6 dang ngan ban than minh tré nén noi bat? Ban c6 dang kiém ché nhitng kha nang
tiém an cla ban? Cudc s6ng ctia ban sé nhw thé nao néu ban bdc 16 nhitng kha nang do, tan
dung no va song cung n6? Chung ta han ché ban than minh bang nhitng diéu nhan dlnh ma ta
nghi la ding véi minh. Ban c6 qua nhiéu thit thudc vé minh ma ban chua biét hét duoc! Co thé
ban dang so htru mot khu virdn kinh trong nhitng loai lan quy hiém va dang doi dé ban dem ra
chia sé.

M& rong tAm hon ban hon dé cdm nhin dwoc sy ton tai ciia ban la mot moén qua cua tao héa,
va hoc cach thé hién ban than m6t cach hoan hao nhat.

Hay thanh thit thé hién ban thin minh v&i thé gi¢i! Hiy la chinh minh!

“Chan thyc la gi a?” mét chu Thé da hoi bac Ngua trang khi cd hai dang ndm canh nhau &
viron wom, truée khi ba Nane chudn bi vao don phong.

“NG6 c6 nghia la cé thir gi d6é chay & bén trong va tay cdm tho ra ngoai khéng a?”

“Chén thwc khong phdi la cdch ma chdu lam,” bdc Ngwa trdang néi. “N6 la thir gi d6 xdy dén véi
chdu. Khi mét diva tré yéu quy chdu trong mét thoi gian dai, khong phdivi chdu hay choi ciing



nd, ma la vi né thwc swyéu chdu, khi do chdu tré nén Chan thuc.”
“Vay no co dau khéng a?” Tho hoi.
“Ciing thinh thodng,” bdc Ngwa Trdng trd loi thanh that.
“Nhwng khi chdu da tré nén Chan thwc, chdu sé khong so dau niva.”
“Sw dau dén chi dién ra mét lin, nhw kiéu bi thuong, hay la dau tirng con, tirng con?”

Nguwa trang trd loi: “N6 sé khong don vao mét liic ddu. Khi chdu trdi nghiém nd, chdu sé thay no
dién ra trong thoi gian dai. Ddy chinh la Ii do vi sao ma chuyén nay thuong khong xay dén véi
nhirng ngwoi méng manh, dé xiic déng; nhitng nguwdisac sao hay nhitng nguwoi qud cdn trong.
Thong thuong, khi chdu tro nén Chdn thuc, tirng soi toc cia ban sé duwoc quy trong, mdt cia
chdu long ra va cdc éc vit cting bi mon va Iong ra. Nhung nhu'ng thir d6 ciing khong hé gi, béi khi
chdu dd tré nén Chan thuc, chdu khdéng hé xdu, trir phi nguedi ta khéng hiéu dwoc chdu théi.

- THE VELVETEEN RABBIT

Tri tué tw nhién
“Moi thir déu c6 mét mua, mot thoi diém cho moi muc dich dwéi dnh nang mdt troi. Mot thoi
diém dworc sinh ra va chet dz Mét thoi diém dé gieo tréng va mét tho'i diém dé thu hoach nhiing

thit chiing ta gieo trong...
- TON GIAO: 3:1

Moi thir trong tw nhién déu c6 khong gian cua no. Tt nhiing ngon co nho bé nhat dén cay
tung cdy bach vi dai cling déu cé khong gian ctia n6 trong hé sinh thai cta chung ta. Vong quay
cuia cudc doi tac dong toi ching ta ciing theo cach ma chung tac dong t&i thé gidi tu nhién bén
ngoai, Chung ta c6 thé tin tuong vao su thong thai cia moi giai doan truwong thanh cua ching
ta, glong nhu ching ta co the thich thi véi moi giai doan phat trién ciia mot khu vuon vay -
hat gidng, ndy mam, ra ny, no hoa, rung xuéng va tré vé véi dat. Trong mot khu vweon, moi thir
déu c6 khong gian riéng, k& ca loai co dai.

Tao hoa co sy thong thai va biét dwoc khi nao nén thich nghi. C6 mot nguon strc manh va sy
déo dai bam sinh va rat tw nhién. biéu gl an chira trong nhitng cai cdy moc lén tir d4 hay nhiing
loai c6 dai bé nho tim thay khong gian cua riéng minh ngay tai nhirng vét nit trén dwong? Thi
dé ton tai cung véi loai ngwdi ching ta.

Sw vi dai ton tai trong con nguoi ban giong nhw sy tiém 4n bén trong mot hatglong vay.
Twong tw nhw mot khu vudn 1én cé rat nhiéu loai cay, ban ciing c6 nhiéu mau sdc, hinh dang va
nhitng hoa vin cé strc hip dan tw nhién. Hay dé cho vé dep cua ban bung no trudce tién! Giong
nhw nhirng hat glong, ban can nudi dudng, chdm bon va tudi nwde thi moi thiy duoc sy phat
trién. Ban cin nudi dlro'ng nhirng tiém nang cua minh va sau d6 hwong thu thanh qua. Ban
mang trong minh mot tiém nang vwot trén moi wéc mo hoang déd nhat cua ban, va tat ca nhirng
diéu ban can bay gio’ 1a mét méi trwong hoan hao dé phat trién. Ban la tro tht ctia chinh minh.
Ban c6 thé la phu huynh, 1a ban do1i, hay 1a Ban ctia chinh minh. Chi can tin twéng chinh minh
va moi thir déu cé thé,

Tré thanh mét phdn ctia Trdi dat chinh la khi biét dwoc
sw phat trién khong ngung nghi cua mot hat giéng,
bong toi khi dworc ' gieo trong
cudc chién ddu véidnh sdng
noi dau khilon Ién cung dnh sdng
niém hdn hoan khi dom hoa, két trdi
yéu thich khi tro thanh thwc phdm cho ai dé
swphdt tdn cua hatglong
swsuy tan cua mot mua
swbidn ctia cdi chét



va sw sinh soi ky diéu.
- JOHN SOO0S

ma ban chwa biét!



5
Thém tudi moi:

Nhan ra ban la ai?

“Toi khong ngung tim kiém strc manh va sw tw tin cho ban thdn minh tir bén ngoai nhung
ngudn lwc dé lai dén tir bén trong. N6 da Iuén luén & dé.”
- ANNAFREUD

T61 khong nght rang noi so hdi co thé han ché con nguoi mot cach sau sic nhu la niém tin
bén trong rang ho khong xtrng dang nhan duoc tinh yéu, hanh phuc hay 1a thanh cong. T6i tw
hoi sé nhu thé nao néu chung ta y niém vé diéu | nay trong mot vai tinh huong hay cach thirc ma
ching ta khong du gioi. Khong hé cd suy nghi gi ve viéc khong du thong minh, khéng du hip
dan hay tai gioi. Khong hé c6 cam giac vé viéc minh dang qua thé nay hay thé kia. Tham chi
con khong c6 mot cam nhan thoang qua vé sw khong an toan. K&t qua sé& nhw thé nao?... “Pu
tot” & day nghia la gi?

Ban c6 tim s ting ho dé phé chuan cam nhan cta ban vé ban than minh? Thuyc sy thi ban
dang tim kiém diéu g17 Ban biét day, khi m6t phu nit c6 tam trang, c6 ta nhan dwoc 50 1o khen
va mot 101 chi trich... c6 ta sé chuy vao diéu gi? Thuong thi c6 ta chi tap trung vao mot 1o chi
trich dé théi, di n6 c6 mang tinh xay dung hay khong.

Mot lan khi téi bé cudc dé dang, mot nguoi cung tham gia budi thién da nadi véi téi mot diéu

khlen toi thay that sy xuc dong va duoc khich 18. Co ay cling n6i thém la: ‘M6i khi anh noi ra tr

“Nhung”, anh c6 nhan ra rang khi tir doé duoc phat ra, né phti nhan tat ca nhing gi anh noi
trwdre d6?” Tbi tin 12 1&i nhan xét cia cd ay co thién chi - Nhung thuc té1a toi tham gia khoa
thién mot cach ngau himg. Toi | Khong hé c6 ké hoach truéc hay la len lich san. Neu toi dé y ky
tirng twr cO ay noi, no sé€ lam gian doan dong chay tu nhién va sw uyén chuyén cta suy nght.
Quan diém cta c6 dy khong anh hlrcmg t&i toi. Néu toi coi do 13 1o phé binh, n6 sé tro thanh
diéu khong mang tinh xdy dung. T6i thay rat dé chiu vi tinh hudng nay da cho tdi cor hoi kham
pha strc manh cua nhitng 161 nhan xét nay. €6 thé trong tinh hudng khac, toi sé nhan dwoc 1o
nhan xét mang tinh ca nhan hon va khé chiu hon.

T6i nhan thay con nguoi chi noi ra nhirng gi ma ho quan sat dwoc. Nhitng hinh danh ma ho
nhin thay la quabd loc cuariénghg vachilay kién chu quan ctia ho. Loi nhan xét cua mot
nguoi khong lam nén chan ly doi voi nguoi khac. Khi chung ta tim ki€m sw ing ho va tlep nhan
loi nhan xét cua mot ai do qua sau, chinh la ta da mang lai strc manh cho nhitng quan diém ay.
Loi nhan xét ctia ho c6 thé lam long ty ton cua chung ta yéu di va khién chung ta quay sang
chat van ban than, theo cach d6 khién ching ta c6 y thuc hon vé ban thian. Néu ta cho phép
ching tham nhap, ching s€ lam ban nang ty nhién va nhirng biéu 16 tw nhién ctia chiing ta yéu
di, ]am gidm di niém vui cta ching ta, tham chi trong mot vai trudmng hop né cé thé pha huy
chung ta.

Néu chung ta nhanra rang trung tam gia tri cia ching ta nam ngay bén trong minh, ching ta
sé khong run ray ngay ca khi mac 161 hay khong biét phai lam gl. Suro ri tiém nang nay khong
rut can cdm nhan cua ban vé cdi t6i. Nhitng birc tuong bao vé cua ching ta rat vitng chic, c6
thé tham th4u, chi cho phep nhitng théng tin bé ich va thich hop lot qua; nhung dé lai bén
ngoai nhitng ndi dung giy ton twong hay khong sinh loi. Giéng nhw mua roi trén mai rua vay,
nhitng 1o chi trich khong thich hop sé tuot khoi “lung” chiing ta.

Chuing ta tréd lai muc dich thwc tién va mai quan hé véi ban than. Néu ban khon yéu quy ban
than minh, du nguoi khac c6 yéu ban nhidu bao nhiéu ciing khong bao giola da ca. N6 giong
nhu cai sang vay, tinh cam sé mat di i ngay khi n6 dwgc boc 16 ra... Mot vai nguoi lang tranh viéc
nhan tinh cam doé. C6 1é ho so¢ tinh yéu.



Hdy chu y khi ai do nhdn xét hay danh gid cao thanh twu cua ban. biéu gi xay dén véi co thé
ban? D6i vai ctia ban c6 ha thap xuong de gilt cho tim minh khong bay ra khoi 16ng nguc? Ban
c6 nhin di noi khac khong7 Ban c6 thé van giit dwoc tin hiéu bang mat va cam thay sw cam kich
va tinh cdm ma ho dang gtti téi ban khong? Hay quan sat ban than ban.

Ngay ca khi tinh yéu dén, ban co thwc sw dén nhdn né. Hay la tiéng nodi tiém thirc bat ddu phan
doi nhing 101 yéu thwong ngay khi ching xuat hién? “CAm on anh vé 1&1i té tinh dé thuong,
nhung toi that su chwa san sang. Chiing ta méi chi dang bat dau.” P6 1a mot sw rod ri xtng dang!

Néu chung ta chic chan ve tinh yéu va sw cdm kich, thi khi c6 ai thwc sy thau hiéu, né c6 thé
lam 3 am moi ngoc ngach cua trai tim ta. Chung ta khong can phai phan xét chung ta [a ai. N6 chi
don gian thém vao trai tim trong sang cta chung ta. Khi ta c6 mot trai tim day tw tin, khoe
manh va soi ndi; va cho phép ban than minh boc 16 médt cach tw do, khi hiéu ré rang nhlrng chia
sé clia chung ta c6 thé khoéng khlen nguoi khac hu'ng thu; sau d6 chung ta c6 thé chap nhan
nhing 101 khen hay chi trich cua nguoi khac mét cach dong thoi. Mot cach hoan toan tw nhién.
Chung ta khong can nhitng loi khen dée nang minh Ién, hay nhing 10'1 chi trich kéo chung ta
xudng. N6 chi don gian Ia THONG TIN va chung ta chap nhan né véi ban chat von c6. Co 1€ no
giup chung ta dinh hwong twong lai tot hon bang viéc thay d6i chiing ta theo cach nao do. Hoac
ching ta tiép nhan né, phan tich né va giai phéng né vi né khong thich hop véi cach séng cia
chung ta.

2 ~ ~N
Ve dep the chat
“Nhirng thir c6 y nghia nhdt sé khong bao gio bi ché ngw b&i nhitng thir vé nghia nhdt.”
- GOETHE

T6i c6 quen mot nguoi dan ong da két hon v6i mot phu nit xinh dep. Nhung gitra ho dang xay
ra nhiéu van dé. To6i rat hailong véi dién mao ctia minh, toi that su giat minh khi anh ta noi
rang anh da két hon voi mot nguoi phu nir dep ruc r&, mot ngudi co than hinh tuyét my va gio
day anh ta ngac nhién vi c6 ta da tré nén xau xi nhu thé.

O t6i qua 4n tuong voi cach dién dat ciia anh ta Ve mot chuyén rat binh thuong va pho b1en
nay. Sac dep chi 1a vé bé ngoai. Vao mot thoi diém nao do, cach cw xtt clia nguwdi phu nit nay sé
khién c6 ta tré nén xau xi.

T6i da chirng kién nhitng ngudi mau vi mudn dep ma da dé cac bac si thodi mai mé xé khudn
mat minh.

Ho khong nghi rang ai d6 c6 vé bé ngoai dep cling khong ddm bao rang c6 ta tw tin vé vé dep
ciia minh.

Mot nghién ctru vé xa hdi hoc theo chan nhing nguoi mAau thoi trang va ca nhiing nguoi phu

nir binh thuong trong cung hoan canh xa hoi va quan sat nhing anh hwéng trong cach hanh xw
ctia ho vé&i nhitng ngudi dan 6ng bén canh minh. Sau nhiéu lIan quan sat, c6 thé di dén két luan



1a chinh cach hanh xr cia ngwoi phu nit quyét dinh dén sw hap dan cua ho chw khong phaila vé
dep bén ngoai. ban 6ng « dé& bi thu htt b&i nhitng ngwdi phu nit dé gan s6i dong va duyén dang;
con nhirng ngwoi phu ni xinh (dep va kiéu ky thi lai phai chiu canh c6 don. Trong tinh huong
nay, ngon ngir co thé c6 kha nang truyén tai nhlrng thong dlep manh mé. Khi nhirng nguoi phu
nir kiéu ky thay doi thai do, sw than thién cda ho cling thay doi. Cach nhitng nguoi phu nit giao
t1ep voidan 6ngla yéu td quan trong nhat dé quyét dinh sw than thién cda ho, chtt khong phai
la vé dep ngoai hinh.

Jacquelien Saburido 13 m6t ngwoi phu nir sac sdo. Co la nan nhan trong vu tai nan do tai x€
say rwou. Co bi mac ket bén trong khi chiéc xe bat Itra va béc chay Hién gio ]acquehne la thanh
vién tuyén truyen cho chién dich "da 1ai xe thi khong uong rwou.” C6 la mot phu nit day strc
séng, dang yéu va khong co bat clr m01 han thu nao déi voi nguoi dan 6 ong tre da khlen co bi
thuong. Khi toi nghe c6 chia se vé cau chuyén cua minh, t6i hoan toan bi a an tuong veé sy dang
yéu va thai d6 chap nhan ctia cd dy, va ca viéc cd ay thich ¢ rng vi tit ca nhu'ng gl da trai qua.
Nhiéu nguoi da pha1 thot 1én rang, co ay that dep. Va bén trong khu6én mdt cung voi co thé
khong dep ctia cd, c6 mdt ngudn dnh sdng manh mé, thir 4nh sang tdéa sang mot vé dep la
thwong.

Co mot thir khong thé cham toi dworc ton tai bén trong téi... dworc nuéi dwéng bang
nhikng bdn chdt ciia chinh con ngwoi toi.
- TRI TUE LOAI RUA

“Néu chiing ta lam tdt cd nhitng thir ma chiing ta cé thé, chiing ta sé thdy bdt ngo vé chinh bdn
than minh.”

- THOMAS EDISON
T6i da c6 gang tr¢ thanh nguoi co 1ong nhan ai, mét ngudi ban tot va mot
o nguoi thi vi. Gio ddy, trong mot ngay den dui, toi tap trung vao diéu that sw co
. y nghia va de anh sang cua t6i toa ra. Hay | thira nhan vé dep doc nhat vo nhi cla
\\ ban ngay ca khi ban co mot vét seo trén cam, va dirng ngac nhién néu khong

mot ai cha y dén!
UL\ ‘«l “Thoi dlem dén” nhan manh rang ban that sw nhin nhan ban than bang tat
ca nhirng gi cua chinh ban. D6 chinh 1a t1eng goi dé nhan ra chiéu sau va bé rong
ctia ban chat con ngwdi ban. Hay biét rang ban duorc sinh ra trén doi deula co li
do, hodc c6 thé vi rat, rat nhiéu li do. Ban la duy nhat va dang quy. Chang c6 aila giéng ban ca.
Ban hoan toan xing dang nhin dwogc tat ca nhirng diéu tét lanh ma cudc s6ng mang lai va ban
c6 thé dat duoc tat ca nhitng diéu vi dai.

Hay biét rang khong hé c6 mot s6 phan hoan hao danh cho ban, nhung lai c6 rat nhiéu
kha nang. buong doi cua ban khong thé dwoc quyét dinh bang nhu'ng thir ma ban gioi, cling
khong phai c6 ai quyet dinh ban nén lam gi. C6 nhitng khoanh khic dac biét, c6 thé dinh hwdng
twong lai cho ban, va trong nhitng khoanh khic dé, ban c6 thé lwa chon theo nhitng diéu ban
mong mudn nhit.

”Song khéng cé nghia la di tim bdn thdn.
Séng co nghia la tao ra chinh minh.”
- VO DANH

“Hdy tién cao, vi [ nhitng ngoi sao ndm dn trong tam hén ban.
Hdy mo sdu, vi moi gidc mo gitip muc tiéu tién xa.’
- PAMELA VAULL STARR

Khi ban bwéc vao va doi hdi day dd, sirc manh cd nhin anh hwong dén cudc séng cda chinh
ban, ban dang mang dén nhitng anh hwdng tich cuc dén moi ngudi xung quanh ban. S6ng
quyen lwc cho phép ban nhan thitc tinh huéng va tré thanh nhitng nguoi co trach nhiém va
truedng thanh. Ban sé khong d6 16i cho nhitng ngudi khac vé nhing diéu xay dén véi ban, ma
kha hai long vé&i viéc ndm duoc nhitng kinh nghiém theo cach ctia ban. Ban chii dong lam moi



thir trong cudc song theo mot cach thirc sang tao. Ban nhan ra gia tri cua tat cd moi nguoi va
tat ca nhing trai nghiém. Bang vi du cua ban, nhwng nguwdi khac cé thé thue sw duoc khich 18
dé nhin nhan va lam giau c6 thém sw dang quy cua ho.

Sw chin dong quyen lyc va tich cuc nay di chuyén trong vong tron, khi ban tr¢ thanh trung
tam diéu chinh choy thirc tap thé clia ching ta. Khi dén thoi dai ctia ban, ban cong hién cho
nén van héda cua chung ta trong viéc tién lén mot giai doan song cao hon. Hay song that su!
Hay chap nhan nhitng tiém nang ma ban dwoc ban ting va khién minh tré thanh ca nhan xuat
sac nhat c6 thé!

bé khich 1é kha nang nhanrava nam tron vé dep cda ban, hiy nhic lai nhitng 1&i khang dinh
sau thit to trong vong hai mot ngay.

\ = < . 2 A \ = A =/ n

Loi khang dinh cua mot ngwoi khong gidi han
Toi la mot nguoi manh mé va ddy tai ndng.

Toithanh cong.

Téi la mot téng thé hoan chinh.

Vii tru hé tro cho téi.

Co thé'téi tran ngdp ndng lugng va strc séng.

Téi téa sdng. Toi s6i noi.

Hanh phiic tw nhién chdy trong toi.

Tdt ca nhlmggl toi xirng ddng duroc hudng déu ndm trong tdm vdi.

T6i manh mé, hdp dan va giau co.

Téi dwrorc thira hu'ang sw giau co.

Té6i sé chitng té diéu nay bdy gio.

Téi tha thir cho bdn thdan minh.

Gior ddy toi bat ddu mot cudc song maoi.

Niém vuiva tinh yéu todt ra tir toi nhw sudi nguon

Tinh yéu ludn ngy tritrong trdi tim toi khi toi doi dién bdt ky tinh huéng nao.

Tinh yéu lu6n ¢ trong trdi tim toi khi toi gdp go bdt ky ai.

Té6i bwdrec vao thé gidi cuing véi tinh yéu.

Gior day toi dang kham pha no.

Toi bén bi. Toi | ngoan cuong.

Y chi thanh céng hoan toan ho tro toi.

Nhiing tré ngai gido duc toi.

Téi trdi nghiém nhwng kho khdn nhw la nhiing cor hoi, trén con duong di dén thanh céng.

Toi tw tin. Gio ddy strc manh cua vi tru todt ra tir toi.

Hanh déng ctia téi quyet dodn.

Toi bwoe di trong cudc séng manh mé va vikng vang...

- KHUYET DANH



Nam bat cudc s6ng!
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Thoi diem

“Bi quyét dé co co thé'va tinh thdn khée manh la séng véi hién tai mét cdch théng minh va
nghiém tuc.”
- Plrc Phit

‘Ban da bao gi¢o thiy mot nguoi khong that sy dé tAm vao nhing viéc c6 ta dang lam? “Den
van sang, nhung khong co ai ¢ nha!” Chung ta déu thay ho then vé mot diéu gi do tir thoi gian
nay qua thoi gian khac. Mot ai d6 dang noi nhung tinh than thi lai lang thang dau do, ching ta
dam sam vao tuwong khi di trong nha b&i vi ching ta tap trung vao nhiém vu trudéc mat, kem
danh rang thi dé trong t lanh con kem thi lai dé trong hop y té! V&i rat nhiéu trach nh1em
trong ngay, viéc ching ta bi qua tai ciing 1a diéu dé hiéu.

Du sao thi, sir ngot ngao ciing ludn ton tai trong khoanh khic nay. Ban sé khong bao gio c6 lai
gidy phut nay nita. Bat ky dleu gl xay ra ciing ddc biét va c6 y nghia. Khi ching ta chi tdm vao
tirng khoanh khac ca nhan ctia minh, cudc song sé tro nén phong phu va tron ven hon. Néu ban
nhin vé phia qua khtt, hodc twong la1 ban sé 1o mat tAm quan trong ctia THU'C TAL Hay trai
nghiém né. Hay y thirc vé né. Nhan thirc né mot cach day du. Hay uong no. Nham nhap no.
Ngam minh trong no va bo1i 16i. bay khong phal 12 budi tong duyét, ma la cudc song cua ban.
Ban sé khong bao gi¢ co6 lai gidy phut nay nira.

Mot vai ngwoi thi luén cho doi nhitng gi cudc song mang lai. Sau do, ho doi mat, phan Gng lai
va di theo con dudng da dwoc vach ra cho ho cling véi nhitng né lwc tét nhat dé lach qua nhitng
thtr thach ho gap phai.

Nhiing suy nghi cua ban, nhirng n1em tin va nhitng hanh dong la nhitng gon séng ldn tan trén
mat ho dang di chuyén vé  phia trudc va tao ra nhirng kinh nghiém song cua ban. Ban c6
quyén nang dé dieu khién cuéc song Thoi khic dé tac - dong dén moi nguoi. T1nh tao hon tai
thoi diém ban dwa ra lwa chon gitip ban tao dwoc cuéc sdng ma ban mong muon.

“Ngay hom qua la tro tan, ngay maila thanh cui.
Chi c6 ngay hom nay la ngon lira chdy sdng.”
- Ngan ngtr Eskimo c6

Chao budi sang, tia nang mat troi!

Hay thtrc day moi ngay maoi bang swhao erc mong doi, nhw the do la ngay sinh nhat cua ban
va hdm nay ban sé nhan dugc rat nhiéu qua. Mot vai mén qua co thé ngoai dw doan. Khi ban cé
thé chao ngay mé&i bang thai d6 nay, ban sé& thiét 1ap duoc mot ngudn nang lwong hap dan tat



ca nhirng diéu tot dep ctia cudc séng. Ching ta nhan duoc qua tang moi ngay va ciing c0 nhiéu
mon qua bi bo 1& do ching dwoc boc qua kin trong cac hoat dong thuong ngay. Hay nhan lay
nhing 1o tot dep tir dong nghiép, nu cwdi trong sang ctia mot dita tré, nhitng khu pho ma ban
phat hién tir trong ngd ngach, hay mat troi dang choi tro u tim voi nhwng dam may. Khi ban
nham nhap sw ngot ngao nay, ban tao ra mot khu vuc ti€p nhan sw trwdng thanh va ty sinh soi.
Moi ngay troi qua deu tran day nhitng dleu tuyét diéu. Rut bo tat ca nhirng diém dlrng Mo rong
nhitng vong quay vo tan. Hay mong cho va don nhan tit ca nhitng mén qua dén véi ban. Rii ro.
Kham pha. Tham chi tin vao nhirng diéu ky diéu.

Cuoc song s& khién ban bat ngo voi nhiing diéu ngoai sw mong doi, tham chi tdt hon han
nhitng gi ban  twong tuong. Cudc song 13 mot cudc hanh trinh vé vang khi ban c6 thé bo qua
nhiing chi tiét nhoé va md& mang t¢i nhimg kha nang vi dai hon. Ban nhét mot niam day qua
hach vao trong mot cai chai c6 bé. C6 mot chu khi cam 14y chai, dut tay véi nhlrng qua hach va
co gang kéo chting ra khéi cai c6 chai bé teo. N6 c6 ndm chit qua hach va nhw vay tay no sé bi
mac ¢ trong chai. Né&u né tha qua hach lai, né cé thé rt tay ra. Chinh sw c6 chap da dan téi viéc
no bi mac ket.

Trong cudc s6ng cua minh, dd bao nhiéu lan ban hanh dong nhw chd khi nay, khéng thé bo di
nhirng thir trong tay ban dé dtrcrc tw do?

Duwéi day 1a mot vai ki xao gitp nang cao kha ning ctia ban dé boc 16 trong thoi diém hién
tai:

Danh thoi gian:

e Tim mot noi yén tinh va danh thoi gian kham pha nhitng thtr nu6i duéng tam
hon ban. N6 rat can thiét cho sttc khde thé chat, tinh cdm va tinh than ctia ban.

e Danh mwoi phat. Hay can chinh thoi gian dé ban dung di muoi phut.

e Liét ké danh sach nhitng muc tiéu ma ban muon theo dudi. Nhitng thir nay co thé
don gian hodc phtrc tap. Tthh tht nhdm nhap mot cay kem trong cong vién. Hay
di tham nhitng di tich c6 & Hi Lap.

e Cho phép minh viétra tatca nhiing gi xudt hién trong diu ban. Ban c6 thé stra lai
nd sau. Tiép tuc viét cho den khi hét thoi gian.

e Doc lai nhitng diéu minh vira viét va ban c6 thay ngac nhién gi khong. Thém vao
dé nhirng suy nghi xuat hién trong phut cudi. Gitr lai danh sach d6 va b6 sung
thém khi ban c6 cam hu‘ng

Chon tir danh sach cua ban bat ké khi ndo ban c6 thé va tan hwéng cdm xic thodi mai gian
don va nhitng sé thich hoang da nhat.

Thoi gian giai lao!

Ban c6 mudn lang thang cung voi chinh minh khong? bung ngan ngai, nhung hay danh
khoang thoi gian nhat dinh vao lic ranh roi dé di xem phim, di téi bao tang, hodc dl dén cho
qué. That Ia thich thu khi tw minh di kham phj, di theo y tuwéng bat chot va theo phong cach
clia riéng ban. Hay khé&i hanh sém néu ban da chuan bi xong hoac nin na néu ban muon. Tan
huong nhwng dia diém, nhiing sy kién va nhitng con ngwoi ban gap phai qua b6 loc va s tinh
todn thoi gian cua ban. Hay coi viéc di dao trong cong vién hay dén thim mot thu vién nhw 1a
mot chuyén phiéu lwu néu ban twong twong do la mot ngay dac biét cho chinh minh. Hay chu
tam nhw thé khi ban di cling v&i ngwoi ban yéu thuong! That tuyét diéu!

Thoi gian ty do
“Chtic ban mot ngay ddy ndng”
- BAN CUA TOI, CAM GOODMAN



N
g1 e

Mot cach dé rén luyén sy tw do ca nhan cho chinh minh la danh ra mot ngay (hodc mot vai
tié€ng) khi ban cho phép minh khéng can phai no luc thyc hién hét ké hoach nay dén ké hoach
khac va khong c6 mot lich trinh ddc biét nao... mot ngay ngh1 khong phai dén trwong! Hay
thém mot viéc dé vao lich trinh mdi tuan, m01 thang hay mdi quy ctia ban. Hiy dam bao nap du
va lam méi nhitng diéu thi vi trong cudc séng.

“Sw thong thai dugrc tim thdy trong viéc lam nhiing viéc sdp t&i ban phdi lam, lam véi tdt cd
trdi tim, va tim niém vui trong khj lam né.”
- NHA THAN BI THO'I TRUNG CO, MEISTER ECKHART

Long biét on
Ban c6 ti€p can mot ngay cia minh theo quan diém “ltrng lo” “lung chung”? Ban c6 thoi quen
chd y nhitng bo phan sai hoic khong hoat dong hay c6 dém s6 1an ban cau nguyén?

“M{t tinh thdn vui vé la minh chitng cho mét trdi tim vi dai”
- MAYA ANGELOU

Mot trong nhitng cach t6t nhAt dé ton vinh khodnh khic ctia ban 1a thuong xuyén tap trung
vao nhitng thé manh cua ban. Hay chu y toi nhiing dleu tot dep trong cudc song cua banva
twdong thwdng nd. Chia sé cam xuc bang cach dé tat cd moi ngudi biét vé nhitng diéu tot lanh
quanh ban. Khuyén khich va khen ngoi ngwdi khac mot cach tw do va chan thanh.

biéu tuyét voi nhat moi ngay
Goi y hoat dong cho bita sang hay truéc khi di ngu:
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Tao mot danh sach, viét vao mot tor bao hay noéi ra that to nhitng gi ban biét on trong cudc
song ctia ban. Hay tu tao ra khong khi ctia sw cam kich, tao ra diéu gi dé tir nhitng suw rung dong
va tao ra nhiéu thit dé biét on hon!

Tam diém cua sw biét on khong c6 nghia la phi nhan thuc té. Véi viéc don nhan nhiing mén
qua dwoc ban tang du la trong thoi gian day thir thach nhat, ching ta van nguyén cam nhan vi
khoanh khic nay va tiém ndang cua no bang thién chi va su blet on. Thinh thoang, dwa trén
nhitng quan diém tham khao dwoc, nhitng thit twdng chirng xau nhung thuc sw lai rat cé loi.

Mot cdu chuyén cii cua dao Hoi ké vé mot nguoi dan ong co nguoi con trai bat dwgc mdt con
ngua hoang rat dep. Nhung nguoi hang xom cua anh ta noi rang anh ta that 1a may man. Anh ta
tra 101 mot cach tu ton: “Chung ta sé cung xem sao.” Mot ngay, con ngua khée manh d6 ném
con trai cua 6ng khoi lung n6. Cau be bi gdy chan va gio thi nhirng nguoi hang xom lai tuyén bd
rang that la tai hoa khi cau bé tim thiy con ngwa d6. Va ngwoi dan 6ng néi: “Ching ta s€ cung
xem sao.” Khong lau sau do, nhitng nguo1i linh dén ngoi lang va bat di | nhitng nguoi dan 6ng tré
khoe manh, nhung ciu con trai véi cai chin giy dwoc & lai. Mot Ian nita, nhirng ngwdi hang



xO6m chin klen swmay man cia ngwoi dan Ong vi con 6ng dwgc & nha. Lai mot 1an nira, nguwoi
dan dng dd néi, “Chung ta sé& cling xem sao.’

Chung ta sé khong bao gio biét dwoc c6 chuyén gixayra t1ep theo. Vi vay, du & trong giai
doan tam t0i, sw biét on c6 thé cling rat hiru ich. N6 mang lai y nghia cho nhiing thtr thach va
swthoai mai khi phai trai qua noi dau. Thyc hanh no sé giai thoat sy tranh diu cho cudc song
va thira nhan né nhuw tat cd moi thit ton tai déu c6 Ii do. Tim ra duoc nhirng mat tot trong moi
thir thach, chiing ta c6 thé tim lai dwoc niém vui trong cudc séng day ap luc.

“Moi nguoila mot vi khdch méi dén vao moi budi sdng.
Niém vui, sw thdt vong, moty nghia, nhitng y thirc thoang qua ciing la mot vi khach bdt ngo.
Hay chao dén va tiép ddi ho!
Cho du dé la mét ddm déng xui xéo, nhitng ngudi Iy di tdt cd nhitng do dac ciia ban mot cdch
bao luc.
Du the hdy doi xir voi ho mot cach tran trong.
Ho c6 thé gitip ban xéa sach moi thir dé thay vao dé mot vai niém vui méi.”
- Rumi, nha tho dao Hoi

Tat ca nhirng thir cua cudc song déu rat quy gia

To6i da gap mot s6 nguoi noi rang “Gio toi da & trong 16i mon tinh than duwoc ba nam roi.”
KHONG! Ban da & trén con duong ciua minh - con duwong thé chat, tri 6¢, tinh cAm va tinh than
ké tir khi ban duoc sinh ra. Bat cir diéu gl bandd lam va danglam la rat quan trong. Moi thit
déu la mot phan trong birc tranh 1én cua ban. Thir ndo cling co diém dac trung. Du ban c6 dén
nhan mot phan thudng, d6 danh con tré nin khoc, tim ra motly thuyé&t méi, pha vér mot ky luc
hay don bon cau - ban ciing dang & trén con dwdng cta ban.

Trong sudt cudc doi minh, ching ta déu chi tAm vao diu do. Trén duong di, chung ta co rat
nhiéu lwa chon. N6 khong chi 1a mot hudng di ding, ma la nhirng kha nang vo6 tan, mot tiém
nang 16n cho nhing kinh nghiém ca nhan va sy the hién ban than. Ching ta duoc ‘thira huong
de quyet dinh bién nhirng diéu chung ta muén thanh hién thwc. Thim chi nguoi dang o trong
nhing giai doan kho khan nhat cling c6 nhitng lwa chon. Khi anh ta bat dau tinh tdo Iwa chon
cach song cua minh, mot sw thay déi vi dai s€ xay ra. Anh ta khong con phan tng theo k1eu anh
ta vira bi that bai hoan toan, dang troi noi theo lan s6ng bap bénh cta cudc - song, khong co bat
ky sw dleu khién nao. Cling giong nhw viéc anh ta duwgc dwa cho mot cai xuong va co thé cheo
huong vé bo bién. Doi véi mot vai nguoi, ho tham chi con yéu cau mdt con tau, mot chiéce
xudng may hay mot phwong tién gi d6 chay siéu tc!

Tat cd nhitng viéc ban lam déu c6 gia tri. D6 la cach ban tiép can nhiing khoanh khac cia
minh va nhitng gia tri ‘ban thém vao dé lam cho nhitng trai nghlem cua ban tré nén day mau
sac. Hay san xuat. Nghi ngoi. Kham pha. Cai nghién. Khong dongy. Giay vo. Dau kho. Tim gidi
phap. Choi dua. Yéu thwong. Tat ca ching déu cé y nghia. D6 chinh la cuéc s6ng!

“Hay la chinh minh.
Khéng ai cé thé néi rdng ban dang lam sai cd.’
- JAMES LEE HERLIHY

Nhitng giao vién ngwoi My da day toi rang c6 mot diém khuit trong tim hon luén cho doi dé
dwoc hién dién trong the gioi nay. Nhitng nit tu s trong truong dong cling gui toi mot thong
diép twong tw. T6i c6 cdm gidc d6 nhw 1&1 nhin nhi tir ngan xwa. Y nghia ctia né hoan toan ré



rang. Chua cin ké dén nhirng dinh hudng tinh than cua ban, ban than cudc song da vo cung quy
gia. Dung lang phi thoi gian ctua ban. Ton vinh tat ca nhlrng khoanh khac ctia ban béi vi khi ban
két néi  chung lai, chung sé dinh huréng cho ban... va Tri tué loai Ruia nhic nhé ban rang Chinh
ban mai gitup du*qc ban!

“Két thiic khodnh khac nay dé tim ra diém cudi ctia chuyen hanh trinh trén méi buéc di, dé
song véinhitng thoi khdc vi dai nhdt, la sw théng thdi.”
- RALPH WALDO EMERSON

Kh6ong mot ai c6 chinh xac nhitng thir ban c4...

... khéng c6 ban, nhitng thir dé sé khong ton tai!



T6i bi mac ket véi chinh minh!

Dung 1a c6 nhirng ngay ma néu chung ta c6 thé, ching ta sé chay tron chinh ban thin minh.
Vathuctéla €6 mot vai nguoi da lam thé, du bang cach nay hay cach khac, bd chay khoi con
ngudi that cia minh. Nhwng ching ta khong thé nao trén thoat duwoc! Du gi thi, khi ban dirng
chay, ban lai 1a chinh minh.

Pau tién, ban hay ding trén manh dat cia minh va thanh thuc vé tit ca nhiing diéu ban nhin
thay. Hay thanh that voi ban than minh bang viéc tao ra khong gian ma ban co thé Ia chinh
minh, khong co su phé phan nao du tréng no khong dep. Sau do, thanh thwe cdm nhan nhiing
cam xuc. Tha 18ng co thé, thau hiéu va kién tri, béi vi ban tran trong tién trinh tién héa ctia ban
than.

‘Trong nhirng nhu cau cdm xuc co ban nhat cda con tré la duoc phép trai nghiém va thé hién
cam xuc cua ching. Ching can cO nguoi hleu  chiing hon la ¢8 gang kim nén hay thay déi chung.
Khi trrdng thanh, chiing ta can duoc cung cap su chap thuan do6 cho ban than minh. Chung ta
can chap nhan rang loai nguoi voi tat ca nhitng diém yéu va dé bi ton thwong! Ban 1a chinh
ban. DU ban 14 ai, ban c6 gia tri ctia minh. Hay nhin nhdn ban than mot cach phéng khoang, nhor
do ban sé that s hiéu duoc ban than ban mot cach toan ven hon.

C6 nhirng ltic ban cam thiy bi giam cdm trong 16p da ctia minh, mét nha tu trong cudc song
clia ban. T6i goi ¥ ban hay lam theo cach ctia loai ran, 1ot xac dé tré thanh con ran ma&i. Hay tai
tao co thé ban - diéu chinh lai thai do, niém tin va nhwng mong mudn cua ban.

Thay doi mot thoi quen hay khu6n mau thé hién. Néu ban hay c4u kinh, hay nh¢ né ny cuoi.
Né&u ban c6 théi quen néi lién tuc, hdy ngirng lai va lang nghe Hay lam dleu g1 do khacvoi
nhitng dic trung thuong thay & ban. Thay doi cach song dé hop voi thé gioi. Co thé ban sé ngac
nhién khi thay thé gioi doi khac nhw thé ndo néu ban thay do6i cach ban doi x véi nhu'ng thw
xung quanh ban. Hay rii bd hinh anh cil quen thudc va tao cho minh mot phong cach méi.

Thay doi chinh minh trong mét cudc hanh trinh méi. Va neu vimotly do nao do ban khong
thich hinh 4&nh méi, ban luén cé thé béc tach thém mot 1¢p vé khac, tao mdt bude chuyén sau
sdc hon va tiép tuc hoan thién ban than.

Bién doi:
Qudng bé nhirng diéu quen thudéc nham chdn va chuyén hwdéng téi nhirng diéu méi mé tét dep
hon.
D6 chinh la cdch déton tai trong cudc séng.
Tién bwdrc, dbi khi ban can diéu chinh nhip do chdm lai.
Khi dwa ra quyét dinh, cdn ldng nghe nhitng y kién.
Ban sé chon cdch nao?
Khi quyét dinh, v@n cdn sw xem xét lai
Khiban dang thay doi quan diém
Chinh la Itic ban cdi thién bdn thdan qua méi ngay.
Dd4u cé lam dworc diéu ban chon hay khéng
Khéng cé 16i lam.
Khéng hdi tiéc
Ban chi chon lwa lai déla chinh minh
Tim dwoc chinh minh.
- V6 Danh

Pirng mot minh



Toi cho rang hiu hét ching ta, sinh ra da 1a nhitng con ngwoi cé dinh hwdng.

Chac chin 1a trong nén van hda cia ching ta, chiing ta duoc day bao phai
quan tim dén nhing diéu nguoi khac nghi. Chung ta coi trong viéc dwoc nguoi
khac chap nhan va duoc yéumen, va it nhitla c6 moét lic nao do, chung ta cling
cd ging dé thoa man nhu cau clia ngwoi khac. Vi thé, duwong nhw ban can no luc
dé hoc ky nang song mot minh - hoc cach ty lyc va coi trong no. “Ching ta dén
véi thé  gian nay mot minh va cling chi c6 mot ‘minh roi bo thé gian.” Trong khi
dang song, chung ta thuong ao woce co tinh ban, tinh yéu, sw cong nhan cua
ngwdi khac. Phai cé 1p trrdng manh mé khi ban hoc cach mang lai t1nh yéu
thuong va gia tri cho ban than. Sau d6, moi thir khac déu tré thanh niém vui
thuan khiét.

Cudc song chang bao gio la dang so khi ban c6 ai do dé tin twdng va dua vao.
Mot nguoi ma ban tin twéng vao nhu*ng nhan xét, va coi trong nhing quan diém
clia anh ta. Khi ban hiéu ban than, viéc dam liéu minh khi thay d6i tré' nén dé
dang hon. Hay ty tin mang tdm mai rua trén lu'ng va dung do duw tién bwérc. Mot ngdi nha nho
di ddong véi tat cd moi thir ban can ludn dong hanh cung ban...
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Tuw tin?

Khi ban kéo cang mot soi day co tinh dan ho6i, khé khan lai tré thanh co 'hoi, tro ngai co thé 1a
nhiing thtr thach, nhung khong co thir gl co thé bt ban dlrng buwéc, bdi glong nhu loai rua, ban
van sé buoc t1ep Su tw tin cda ban 16m téi mitc ndo? Ban cg tin twong vao kha ndng cua ban
than? Ban c6 tin twéng chinh m1nh7 Thiéu l0ng tu trong gan lién voisu thiéu nang lyc dé dat
muc dich, sw khé khan trong moi quan hé ca nhan sw tuyét vong va su tw sat. Viéc phat trién
ky nang nhan biét va danh gia cao kha nang cua chinh minh, thic ddy ching ta chao dén cudc
song v&i cai nhin tich cwe va sw tw tin tran day.

Nhu cau/ Khat vong

Ban dang sdng & noi ma ban chi don gidn thoa man nhimg nhu ciu ciia minh
hay ban c6 thé kham phé ra khat vong cua minh? Chung ta déu co nhirng nhu
ciu co ban can dap 1 tng - thirc dn, cho ¢, yv... Hon thé ntra, ludn tén tai khiém
khuyét trong chinh ban than chung ta, diéu nay c6 thé lam vo hiéu hoéa nhitng
han ché ma v6 tinh L chiing ta 16 ra. Suy nghi, hanh dong, phan xa cua ching ta
duoc hinh thanh nén boi dieu ma chung ta mudén. U'éc mudn dat dwoc nhirng
nhu cau dé quyet dinh con dwong ma ching ta di. Khi ching ta cam thiy hanh

hic va théa man véi nhitng gi minh cé, khi chting ta hai 16ng véi chinh minh,
ching ta cd thé mo long dé don nhan nhing trai nghlem Chung ta khong cho doi nguoi khac
dap tng minh. Khong co sw lidu linh dé thuc hién nhitng k& hoach khong ro rang. Chung ta
khong c6 gang hoan thién ban than véi mét phan da mat. Chung ta khéng ton tai véi noi sg hai
hay su thiéu hut ctia diéu gi d6, nhwng dé 1a sw viron xa vao doi.




Vong luan quan cao thuong/ thap hén

Ban da tirng bao gior d6i dién nhitng 101 lam hay khiém khuyét véi mét nghi lwc manh mé?
Hoac so sanh ban than theo cach ban cam thay hoan thién hon, phat trién hon. Khi chung ta
cam nhan duoc gia tri ciia minh trudc that bai ctia ngwoi khéac, tham chi néu ho khong hé hay
biét suy nghi d6 ctia ban, ban da bi vweéng vao vong luan quan cao thwong/ thap hén.

biéu gi 4n dwdi suy nghi phé phan cta ching ta? o chinh la ndi s¢ hdi rang cé ai d6 phat
hién ra loi lam hay su lung lay ctia minh. Tai d6 c6 noi s¢ hai bi phat hién; s¢ bi 10 ra nhitng
diém yé&u hay so bi pho bay sw kém thong minh, bat tai, xdu xi... Ndm bén duéi sw wu viét cua
chung ta chinh Ja motl1op nghl ngo. Khi so sanh minh véi nguoi khac, tam thoi ching ta cam
thay t6t hon, nhung lai 1 mo thé hién sw thiéu tw tin ctia ban than.

Thudc giai doc trong tinh huong nay lanhanra rang tat ca chung ta déu trong qua trinh phat
trién. Ching ta Kkhong can phai vé ra nhitng cam nhdn sai lam ve sy wu viét cua nguoi khac.
Chuang ta biét rang ching ta c6 nhirng gia tri cia riéng minh, va chung ta c6 nhiéu tiém nang
hon ching ta nght. Khi ching ta nam bat dwoc khai niém Ve sw chap nhan, ching ta sé nhin
nhan moi nguoi & goc do sang sua hon. thng thoi xau cua ho gio co thé tré thanh khu vire
“dang ducyc stra chita” khi ma ho phat trién va lam noéi bat ca tlnh cua minh. Bong ram cua ho
duoc chiéu sang bing 4nh sang cta 1ong nhan tir va thién chi ctia ban.

ThA&u hiéu va ho tro'1an nhau tao nén mot sy dong gop tich cwc cho sy can bang chung ctia
loai ngwoi. N6 ting cwdong méi quan hé gin bé va tinh than ciia ching ta.

Phuwong phap nay rat don gian nhung 1a mot cdch séng that sw siu sac.

\ ? ? N\ = \ ?
Su hoan hao cua ngwoi hoan hao
Ban mong doi gi & ban than va ngwoi khac? Ban trai nghiém cudc song nhw thé nao? Ban cé
thwong dung cum tu “gia nhu” (gia nhwanh ta thé nay, gia nhuw tdi c6 thé, gia nhw ¢6 ta...)? Khi
ching ta thé hién y y twong cau toan vé con nguoi hay hoan canh, chung ta da gi¢i han kha nang
cua minh trong viéc hwong thu nhiing khoanh khac quy gia hién tai. Chung ta m¢ duong cho
that bai. Khong c6 bat ky ai, khong cé bat ctt thir gi trén doi 1a di tot ca.

Hay y thirc hon nita khi ban dinh lam hong thoi diém nay. Dung lai va cht tam vao ve dep
trwdc mat ban. Néu ban c6 the tim ra mot khia canh tich cwc nao, ban hay bat dau. Mot hoc
thuyét gia da ting nhan xét vé mot ngudi nhw sau: “Anh ta nudi dwong nhitng cai cay bang
chinh hoi thé ctia minh!”

Hay bat dau véi viéc danh gia cao ban than tai thoi diém hién tai. SOng cudc song cua chinh
minh, thay vi viéc cho doi diéu gikhac biét, hiy séng cung hién thuc. Hay nhé rang mdi nguoi,
mbi gidy phut quy gia déu vo cung hoan hao.

“C6é mét vé dep tiém dn trong moi bong tuyét duy nhdt ctia chiing ta - khéng dep vi khéng biét
no dep.”
- RUSTY BERKUS

Anh sang phan chiéu

Thwc hanh véi gwong c6 thé lam tang sw chidp nhin ban than:



Soi minh trong gwong va dua ra loi nhan xét tich cuc vé ban than.
No6i ra that to cung voi sy chan thanh va thuyet phuc.
Chu y xem nhitng tir d6 co tac dong manh t¢i ban khong.
biéu khién nhirng phan 0 ung ctia minh va ¢4 gang thodi mai trong viéc chip nhan
va tin vao nhitng tinh cdm am 4p. Rén luyén kha niang dé d6n nhan nhitng loi
khen mot cach chan thanh.
e Haybiét on nhirng phdm chat ma ban thira ‘hwdng va ngudi ban doi cia minh.

Jean Houseton ké lai chi tiét cau chuyen rdng méi budi sdng, nha nhan loai hoc Margaret Mead

noi véi chdt giong to va chdc nich: “Cam on Chila, téi la Margaret Mead.”
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GO roi qua bong hon don
Khi chiing ta di qua nhitng thay doéi ctia cudc song, nhu thé ching ta dang phan loai mot qua
béng day day nut va roi ram. Hiém khi ai d6 lai c6 mot van dé don gian va co thay doi don gian.
Thuwong thi c6 rat nhiéu thir xay ra cing mot Iic. Thém vao dé, c6 nhiing sac thai mo ho trong
mobi phan, tao ra nhitng 4anh huéng lam chong chéo nhau trong mdt mé réi ram, phitc tap.

K& hoach hiéu qua nhat ctia toi la tim ldy mot m¢é day, bat ky soi nao va g& né ra. Thinh
thoang no co thé khong phai la soi chinh, nhlrng no lai la soi dé kéo ra nhat. Khi chiing ta dinh
vi nhiing s¢i day nay va tach ching ra tir qua bong roi ram tinh trang tac nghén tré nén thoal
mai hon, it roi hon. No sé dé hon trong viéc diéu chinh va c6 thé dwoc g ra hoan toan, giup
ching ta lam xong qua bong theo cach phu hop. Nhitng cai day tré nén dé nhan dién hoac co
thé dwoc str dung dé tao ra nhirng cai mai.

T6i phat hiénra rang hinh anh dé nhin thay nay giup chung ta tré nén kién nhan hon khi
dang o trong qua trinh kho khan, de gidi phong nhu cau stra chita nhanh. Be danh thoi gian tim
duogc goc re cua nhirng kho khan, vi vay chung ta can wu tién mot mirc dé sdu hon cta viéc
chita tri va nhiéu giai phap lau dai hon, khi ching ta tién téi su phat trién méi.

Nam bat thay doi

Khi trai qua nhiing thay do6i du la don gidn nhit, ban c6 thé cam thay khong thoai mai hodc
s6c. Doi véi nhing nguoi khang lai sw thay doi thi nhlrng thay doi tich cuc nhatva dang ao uoc
nhit cling tro' nén day de doa. Toi c6 ging khong str dung tir “thodi mai’ "’khi mo ta vé kha nang.
boi voi nhirng nguoi day dan kinh nghiém song, chung ta c6 thé cdm thdy khéng thodi mdi, va
khong san sang tlep bwdc va phat trién. Cwdng lai nhirng thay do6i c6 thé han ché chung ta.
Giong nhuw lodi rua, buéc mot bwéce va sau 1a thém buéc nita, bwdce nita, ching ta di chuyén vé



phia truéc.

“Khong c6 thur thach, khong c6 thanh cong.”
Lo

“Giéng nhw chii chim, ngdp ngirng cdt cdnh trong chuyén bay don déc, nhé bé, khéng dé'y dén
nhitrng thir bén dwdiva ca hdt, cdm nhdn minh dang bay.”
- VICTOR HUGO

Rat lau trwdc ddy, mot nguoi ban da lang nghe t6imoé ta vé mot 16i séng an phan nhung qua
giong n01 clia toi, n6 tré nén that an toan va dé doan dinh. Nglrcn ban d6 nhin t6i day kinh ngac
vanoi: “ThatIa nham chan.. khong c6 thir thach thi khong tim duwoc thanh cong thue su. Cau
no6i doé da thoi thic toi thuc hlen cudc tim kiém trong sudt hai nim dén noi ma to6i hing mo
woc. T do dén nay, toi da thdm nhuan triét ly dé. Va cudc kham pha van t1ep d1en Toi da dwa
nhiéu nguoi di boi cung ca heo, dirng ra t6 chirc mot 1€ hién té trén tan tich ctia vung dat
Thanh co xwa Mayan xa x0i va viét cuon sach nay, cuén sach dwoc khoi goi tir triét ly: “Khong
c6 thir thach, khong c6 thanh cong.”

Va dén luot toi, thir thach nhiéu ngwdi Khac, nhirng nguoi dong khung cudéc doi minh trong
nhing thoi quen thoa1 mai. Trlet Iy d6 nhu mot nguoi ban than, khuyen kthh toi sai bwérc tlep,
quang vién soi xuong mdt nwdc ao von phang lang, dé tao nhing dot séng con gon mai dén tin
hdm nay. Loi nhdn xét clia nguoi ban dy da thay doi cudc doi téi, va con tac dong dén nhiéu
ngwodi khac thong qua toi.

Vay, ban s& lam diéu gi khac biét, néu ban chap nhan theo cach nay? Ban mo wéc lam duoc
diéu gi? Ban khao khat tré thanh nguoi nhw thé nao? Nobi so hii cé thé kim ham ban ra sao?
Hay lya chon chinh cudc séng ctia ban. Hay nam tron lay hién tai. Nam gitr lay ban chat con
nguoi ban. Hiéu rang mic du ban khong hoan hdo, ban van 1a ngwoi that tuyét vori va ban dang
c6 mot budc tién dang ngudng mo.

Nang cao va mo rong cach thé hién cua ban. Cho phép ban than c6 thoi gian va khong gian de
phat trién tat ca nhitrng kha nang cua minh. Hay cong bang v&i chinh minh va ton trong tién
trinh. M6i bwéc di déu dang gia, moi giai doan déu mang gia tri riéng.

“Cudc hanh trinh ndm gitta nhiing diéu ban dad lam trong qud khu"ya viéc bay gio ban tré
thanh ngudi nhw thé nao, & noi nhitng vii diéu cudc séng dang séi noi.”
- BARBARA DEANGELIS

Thay do6i hinh dnh, Sw chuyén doi ca nhan diy manh mé
Chung ta dang ¢ diém mau chét cia sw phat trlen nhan loai. P4 dén luc phat trién ning luc

clia minh dé hinh thanh va tai tao lai hinh anh cda chung ta, va tao hinh twong lai tw sy Iira
chon chin chin. Ching ta s& khong bi budc phai tuan theo nhwng gl ma cudc s6ng mang lai.



Chung ta khong thé cho phep minh bi troi budc trong cai vo boc cia minh, tré thanh tu nhan
trong chinh cudc song nay. Thay vi do chung ta hay giir quyen tao lap cudc song ma ching ta
dd hoach dinh va thuc hién wéc mo ctiia minh. Chung ta co du tiém nang cho sy thay doi dé hoa
nhap voi cude song s6i dong nay, néu nhw chung ta nhan ra trach nhiém ca nhan veé cach song
ctia minh, va kha nang anh huwéng tich cuwc téi nhitng thay déi trong cudc séng va hon thé nita...

Co nhitng mong muon c6 httu doi hoi mot cach biéu hién tir ban. ‘Hay kham pha nhitng diéu
tuyét voi chuwa tirng duoc biét dén, va song theo cach mang dén mo6t hanh tinh ma chung ta
chua tung chung ki€n, mot thuc tai ma chung ta chi vira lwot qua, mot tuong lai bung sang voi
nhiéu tiém ning. Néu ban mudn trai nghiém lai nhitng diéu ban da twng trai, hay ti€p tuc lam
nhitng viéc ban van hang lam. Néu ban mudng twong ra mot ké hoach quan trong, hay tién
hanh thay d6i minh.

“Néu ban khong thich con nguoi ban, va noi ban ¢, dirng lo Iang, béivi ban khéng bi mdc ket
Vi con nguoi ciing nhw noi o cua minh. Ban c6 thé phat trién.
Ban hoan toan cé thé thay doéi. Ban cé thé'tién xa hon nhitng gi ban dang co.’
- Z1G ZIGLAR

Ban hiéu chinh minh!

Mot ai d6 cé thé tin tudng.
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Nhitng ngay thang kho khan

“Po6i khi toi cam thay bi bao vay boi mot bién y nghi tiéu cwc, né tham thau qua cac bo co,
thim siu vao Xwong tuy bung nd thanh béng dém den dac. Sw gian dit, sw roi tri, néi so hai va
swhdn don bao trim 14y t6i, dau chi 1 trong chép mat, va tdi bi nhan chim trong béng t6i, roi
dot nhién, mot tia sang lée 1&n.”

T6i viét nhitng dong nay trong nhitng phut giay tam toi cta cudc doi. Doi vébi toi,
nhiing khoanh khac 4y chi thodng luot qua, va thue sy la toi thu'ong doi dién voi
cudc song bang mot thai do tich cuc va coi mo, 1am can bing cho nang lyc va thi
thach toi gap. Nhung tat ca chiing ta déu trai qua nhitng phut gidy va nhitng ngay
thang kho khan nhw thé.

Nhin vao nhitng ngwoi khac, toi thay nhing kho khan lap lai hay la niém hanh
phuc vinh hang. Mot ganh nang trong cudc song cua ho. Nan long. Mic ket trong 101 mon, mot
thoi quen khong tot. Hay la sy tuyét vong ma ho cd ging trén thoat mdi ngay, va c6 gang khong
chim ddm trong noi tuyét vong dang de doa Ay.

biéu ma t6i biét 1a bat chap bong toi c6 manh mé va phitc tap dén mitc nao, bat ké nhiing
kho khan 16n dén ra sao, van c6 cach dé thoat khéi chiing. Va cach nhanh nhat d& c6 thé xXuyén
qua béng toi 1a hiéu vé 1n06. Thira nhan rang né ton tai. Nhin nhin né theo ding ban chit cua no.
Cam nhan nhitng xdc cdm vé kho khin dy dang xam chiém ban. Xin sw tro gitp. Va chic chin
ban tim ra cich. Thay d6i. Tao ra mo6t cach s6ng mai.

“Rdc réi dang cho don, vi vdy nudi dwérng thdi do diing dan la diéu rdt quan trong.”
- DAT LAILAT MA

“Cudc doi la vién dd mai, liéu rang né nghién ndt hay ddnh béng chiing ta, phu thudc hoan toan
vao chinh chung ta.”
- THOMAS HOLDCROFT

Toi van cam thay “khong du tot”

Dau rang ching ta co ty minh lam nhiéu viéc den mutc ndo, van c6 nhirng lic ching ta cam
thay bat an. P8i véi mot s6 ngudi, d6 1a béng tdi cia swlo lang T6i khong c6 du nang Iuec...
khong du giau co.. khong du xinh dep... khong du tot. Toi khong xirng dang... T6i khong dang
duoc... Tatca nhlrng lo lang tuwdng twong nay la gi?

Cac gido vién ngudi My da chi cho toi rang lu6n ¢ ly do thoa dang khi moi nguoi cam thay
bat an. Moi tao vat déu c6 diém manh va diém yéu ctia minh. Dt trong swrso sanh voi cac dong
vat khac, chung ta yéu dubi hon nhiéu. Ching ta phai mac quan 40 4m dé bao vé minh khai
diéu klen khac nghiét. Thi lyc cua ching ta cing khong sac beén bang chim ung, cling khong thé
vuwot qua bong dém gioi nhu' loai doi. Su tir nti nhay bén voi nhiing chuyén dong ¢ mot khoang
cach xa va bao vé 1anh thé ctia minh. Loai kién, véi tinh than doan két manh mé, cé thé dich
chuyén nhitng vat nang hon nhiéu lan co thé nhé bé clia chung. Véi co thé to lon tri thong
minh vwot xa cac loai khac va quyen Irc thong tri thé gioi, loai nguoi van co nhiéu noi bat an.
Cé nhitng ldc, ching ta suy nghi vé nhu'ng diém manh ma chung ta c6 thé phat huy dé giong véi
nhitng ngwdi ban dong hanh khac trén trai dat nay.

Cach giai quyet la két thic no. Chidm ditt nhirng lo lang Ve thuc té rang ching ta cdm thay
Khong an toan, va hoc cach giai quyet tinh trang nay khi no xudat hién. Tirng lo 1ing mét, ban c6
thé vach chung ra, phan tich, danh gia va rat ra bai hoc.

ROi chuyén ching téi noi ma sw hiéu biét phin dinh diéu gi 1a thich dang, diéu gi khong. Liéu



rang diéu bat an nay c6 choan hét tAm tri t6i. Néu nhuw thé, toi c6 thé lam gi dé phat trién theo
cach ddi dién véi nhitng nhuwoc diém nay? Hay chinh nhu'ng chi trich bén trong dang tan pha
ban than t6i thém lan nira?

Hoc cach nhan thitc va linh hoi y nghia tir nhiing diém yeu Thu lwom sy hiéu blet Tim hiéu
nguon gbc cla su bat an va muc dich ma n6 phuc vy la gi. Tén trong thong diép n6 mang lai,
ma khong dé cai cam gidc khong xtrng dang anh hwdng dén cudc séng ctia ban.

Tung thir mot, ban kéo chingra, cho dén khi nhitng 161 khich 1€ 1én hon 161 chi trich va ban
nhan biét va cam nhan duoc gia tri cia minh. Glong nhw hii rrou ngon va mleng phé mat lau
nidm, ban can nudi dudng chlnh minh chu d4o véi day tinh yéu thuong theo mot quy trinh day
dt. Ban hay lJam cho ban chat clia minh tré nén manh mé, va thanh that véi ban than minh, ban
thay minh thuc sw c6 gia tri.

“Cé hai cdch khi ban déi dién véi kho khdn.
Ban bién chuyén khé khdn hodc dé khé khdn thay déi minh.”
- VO DANH

Dwéi day 1a nhitng ki ndng don gian dé vt qua nhitng ngay thang kho khan:

Nguwoi ban than tin cay

Nhiéu nam truoc day, toi da phat trién mot chién lwoc dé vurot qua kho khan. Khi ai do budn
phién, tirc gidn, nan long, hay b6i roi, bdc 16 cdm xic ay thu'o'ng giup ma& ra 16i thoat cho suy
nghi va cam xic cua nguoi do. Toi da moi mot so nguoi chi don gian noi tir “cho6 de” khong
ngung trong muoi lam phat, ma khong dé y dén viéc chung kho nghe nhuw thé nao. Sau do, khi
da duoc g1a1 thoat khéi con 16¢c xoay, ching ta cé thé bit dau nhan thay duoc y nghia cla tat
nhung tirdo. Toi goiy rang ban can c6 mot ngwoi ban tin cay. Mot ai d6 c6 thé chia sé véi ban
mot cach thoai mai. Ai d6 c6 thé cho ban khong gian dé ban tam sy trong nhiing luc ban gdp
chuyen budn phién. Ai @6 hiéu ban ngay, dac biét 1a trong giay phut nay, khi ban cam thay that
khé chdp nhan minh. Mét diéu dwroc cong nhan rang khi mo ra 16 di nay, diéu chiing ta noi
khong nhat thiéta nhu'ng gl ma chung ta nghi, chi don gian la nhu cau giai toa trong nhitng luc
xuc dong. Mot nguoi ban than chia sé trong lic nay 1a vo gia boi vi ban cam thay thiee swan
icoan C% Ay ngdi bén ban chi dé 13ng nghe, chir khong phai dé phé phan hay cd tinh chinh stra
0i cua ban.

Mot diéu quan trong la khi thoi gian cho phép hét, ban phai dung cong viéc lai. Muc dich 1a de
cho no két thic va dé né di. bung c6 gitrno va bit dau lai. Pirng c6 1am lai n6 [an nita. Dirng dé
diéu nay tro thanh thoi quen xau ctia ban. Khi thwc hién ding ky nang nay, co thé lam diu di
nhitng ap lwc trong tinh cdm va d6 1a cach dé ban c6 thé buéc tiép.

‘Hdy nght dén hinh anh mot noi dp sudt!
Dil nwéc tran miéng ndi, né van khong ngirng kéu.”



- VO DANH

Su tha thr

”Su' tha thir khién ban khéng phdi nudi niém hi vong rdng ban cé thé thay déi qud khit.”
- VO DANH

Ban da ting bao gio trai qua cai cam giac phan no khi nghi vée qua khtr. C6 phai ban van cam
thay cay dang hay gian dir vé nhiing bt cong ma ban da tung phal chiu. Nguoi ta néi rang
nhitng cdm xuc tiéu cic nhw thé giong nhw khi ban uéng phai mét lidu thudc doc va cho doi cai
chét dang dan dén.

Ban can tha th& cho ai? Liéu rang ban cé thé tha thir cho chinh minh? Ban c6
the loa1 b0 nhing cam xuc tiéu cuc nao? Co nhing ky trc, thai d6 hay tinh cam
nao c6 thé ton tai qua thoi gian? Khi ching ta lan dau tién trai nghlem vOi suw
thit vong hay sw dau kho, tinh cdm ching ta la mot phan cla qua trinh phan
tng theo ban nang. Va cling dén lic ching ta can chuyén dan tir su chong doi
dén sw giai thoat. Chingta chuyén sw chu y dén nhitng thir khac. Hay de nhitng
dau kho, tic gidn va cay dang twdo bung phat trong mot goc tam hon. D6 1a mot
khoang khong gian day sang tao. Ban co thé vé 1én do nhung gi phan anh ding
ban chat t&t dep ctia ban? Hay 14p day né bang biéu hién chan thuc vé ban chit ctia ban.

"Hdy nudi duéng khu vuon binh yén trong tam hon ban.
Hdy lam cho sw hai long dwoc nhdn Ién ya dé né dom hoa két trdi tir tinh yéu thwong va long vi
tha, Ién manh Ién méi ngay va trong méi khodnh khdc.”
- Robin Maynard

4 ? /7 2
X0a bo! Xo6a bo!
Moi suy nghi, mdi hanh dong déu mang cam xuc va tac dong dén nhing trai nghiém cua ban.
C6 nhitng ltc ban nghi, néi hay lam diéu gi d6 ma khong an khép véi y dinh ctia minh. Hay

nhan thirc veé diéu da lam ban phién long. Khi ban thoat khéi nhiing diéu 4y va dit minh & mot
noi xa x6i, nhitng sai lam khéng thé anh hwéng dén ban.

Khi ban mac 16i, ban thuong nhu véi chinh minh That la ngu ng6c!” Hay loai bé y nghi 4 ay ra
khoi dau. Suy nghl theo mdt cach khac tich cuc hon: ‘ Hay nhin xem, minh khong 1ap lai sai lAm
lan trwoc!” Dau rang ban chi nhii thim véi ban than diéu gi d6, 1oi phe phan sé an mon long tw
trong cua ban.

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

» Hay kham pha strc manh ngén tr ciia ban. Cha y dén nhitng lo1i 1€ ban dung va lvu
tdm dén y dinh ban s dung chung,

* Noinhiing diéu ban muon néi va thé hién ding y ctia nhitng loi ban néira, va
trong vai treong h(yp, néu nhu diéu nay khong dat duoc nhu y, hay chap nhan la
no von di khong thé t6t hon, nhwng {t nhat ban da Iwa chon ding khi boc 16 ra
dwoc noi long cua minh.

J Khl ban néi nham hay lam sai diéu gl, khong ding voiy dinh thuce sy cua ban,
nam ldy né va thay thé né bang thi gidou ung ho ban.

Cach loai bo nay khong c6 nghia rang do 13 1o xin 16i can ban néi ra hodc ban da lam mot
diéu kinh khung, hay nghi rang ban c6 thé loai bé chiing sau dé. Ban phal c6 trach nhiém voi
cach ma ban doi xtr voi nguoi khac. Ban_ chiu trach nhiém vé nhlrng viéc ban da lam. Va qua
thuc la mot diéu ding dan khi nhan ra rang doi khi 16i [am mac phai ngoai y muon cua minh.
X6a bé! X6a bé 1a mot kj ning dleu chinh tot cho mdt cudc séng co trach nhiém va day manh
mé. Nhitng Kinh nghiém trong cudc s6ng chdng qua 1a mdt thit nghiém va thich nghi theo
nhitng gi ching ta hoc trén 16 trinh ta di.



Ky nang nay co strc manh 16n hon 16 néi. D6 1a sy thay doi vé thai do song Thong dlep co
thé néi gon la: “Xin hay cho mot chut, do khong phal la diéu toi dinh noi. Y cda téi la...” K§ nang
nay lam cho cach tw thé hién cda ban tré nén tinh té hon.

Mot s6 nguoi nhan ra diéu dac biét y nghia khi dung mot cuc tay twdng twong dé xoa sach
khoang khéng truéc mat ho, xéa bd nhing 101 ma ho vira ndi ra. “Xoa bo! X6a bo!” Ho co thé
muong tweng ra nhirng loi ma ban vira x6a di. Khong can quan tam ban da thuc sw loai b
duoc ching hay chua, hdy nhé vé strc manh cta viéc x6a bé va lam vé hiéu héa.

Hdy gidm thiéu nhirng diéu chéng d6i ban va phéng dai nhirng thir c6 vii ban.”
- TRITUE LOAI RUA

Tinh lgc nhirng suy nghi va hanh vi
Dé nuoi dlrcrng suw phat trién tich cwc hoac tién xa hon mot bic trong cach thé hién minh,
nhidu ngudi da nhan ra tac dung ctia nhitng 1o néi khdng dinh.

Ching ta c6 thé dung nhitng loi n6i y nghia khi ching ta mudn thé hién mét niém tin, thanh
loc hay trau doi nhing suy nghi, hay khuyén khich mot hanh vi méi. Loi néi c6 thé gitp ching
ta phat trién xa hon vi tri hién tai va cho pheép chung ta tién t&i dinh cao hon. Khi chung ta
mong uéc ve viéc cai th1en tinh hinh tai chinh, ching ta c6 thé khang dinh nhu sau: “Toida co
quyét dinh ding din vé tai chinh.” “T6i quan Iy tién bac mdt cach thong minh.” “T6i c6 ngudn
Iirc tai chinh hiing manh.”

Mot ky nang toi hoc duoc cach day nhiéu nam da giup toi thang duoc sy nghi ngo va phan
déi sw thay doi, 1a: “Truéc day no6 dung, nhung bay gio toi nght rang...." Vi du: "Trudc day toi
gdp kho khin trong viéc quan Iy tién bac, nhung gior day toi da c6 Iwa chon théng minh vé viéc
chi tiéu ca nhan nhu thé nao.”

Ban d4 dan dat chinh minh phat trién theo huwéng ma ban mong mudn, déi khi suy nghi cua
ban c6 thé phan anh lai mét hanh vi ci. Bang cach chu y dén suy nghi va loi noi ban dung dée
mo ta suy nghi a ay, ban c6 thé lwa chon diéu gi nén noi de phan anh rang diéu mé&i mé da phat
huy ban than. Viéc thay ddi cach ban suy nghi va noi vé chinh minh, thic diy kha ning phat
trién ban thin va ho tro ban tién xa hon trén con dwéng minh lwa chon N6 tao budc da va strc
manh dé ban tiép tuc tién budc theo hwéng tich cuc.

To6i da danh mat do va toi da tim lai duoc

Ban da turng bao gi¢ danh mat thir gl va sau do phat h1en ra rang ban van dang s¢ hiru no,
thuvng né nam & cho cuoi cung ban co thé nghi dén? Hay c6 thé & chinh noi ma ban da tim
ki€m hang tram lan! Ban c6 nhé& cai cdm giac khi mat di thir gi d6 vo cung quy gia véi ban va
sau d6 lai tim thiy n6?

C6 nhirng lac ching ta tim lai dwgc mot phan da mat cda minh. Ching ta cé thé quay tré lai



no nhwng nhin nhan & mot pero'ng dién m&i. Téi c6 mot hoc vién tudi trung nién, gan diy 6ng
ay cO noi voi toi rang “T6i cam thay nhuw minh duoc tro lai cai thud doi mwoi. Toi nhay bén
v@i thé gidi. T6i mé rong 10ng minh va nhan thirc vé thé gi¢i xung quanh ” T6i hoi: “Piéu gi
1am 6ng thay d6i nhw bay gio?” Ong tra 1oi: “T6i chap nhan thuec tai.”

-n-,\
/ ——maa
“Sw vidai khong nam nhiéu trong khd ndng tdi tao thé gidi,... ma bang khd ndng tw tdi tao

chinh bdan thdn minh.”
- MOHANDAS K. GANDHI

Khi ban thay minh tr¢ vé noi ma ban da ting dén, hoac khi ban thay mot diém nao do hay
cach cu xtr duoc thé hién lai, hay cht'y quan sat diém khac blet cda lan nay. Ban c6 thé thay y
nghia cia nhitng thay d&i d6? Du ban cho rang d6 la cach xr sy tich cyc hay tiéu cuc, ban c6
thé da dat dwoc sw chin chin hon trong hiéu biét va trinh d6 nhan thic ctia minh vé diém nay
da nang lén.

Trau doi khiéu hai hwoc
“Moi cdy soi troi ddy khi ¢ vai hat da dinh vi dwoc viing ddt ndy mam.’
- VO DANH

=
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BN TesTe AN

Hay gitr khiéu hai hwéc bat cir khi ndo cé thé. Cudc song mang lai nhitng sv trung hop thi vi,
nhiing sw viéc ky la, nhirng tro dua khoi hai! Néu ban cam thay rdng ban dang cuoi voi cudc
s&ng thay vi khé chlu v&i nhitng tro dua, ban sé cam nhan cudc sdng twoi sang va thoai mai
hon.

“Phtic cho nhfmg ngwoi cé thé cwoi chinh bdn thdn minh vi chiing ta sé chdng bao gid thodt
khdi bi cwoi nhgo.”
- NGAN NG cO

Tinh than sé khong bao gi¢ bi pha v, khong bao gio mat di...



né ngdm vao bén trong, danh thirc ban chit clda con nguoi.
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Thuit luyén kim cho nhirng réic roi
“Thudt luyén kim:

Bdt ky sirc manh thdn ky hodc mét qud trinh bién héa nao.’
- TU' BIEN DI SAN MY

Moi kinh nghiém, moi thi thach chi c6 mot ma thoi. Khong phai khi nao chung ta cliing nhan
rano varutra dwgc bai hoc tir d6, nhung né van ton tai. Néu ching ta mé& long minh va don
nhan thong diép gui gam trong nhwng kho6 khan, mot diéu thay ddi cin ban c6 thé xay ra. C6
mot kha ndng tuyét voi va quy gia trong sw thau hiéu.

Nhdnrava chip nhin nhing thir thach cta cudc s6ng. Moi chung ta nam gitr mot phién ban
riéng ctia nhitng thach thirc y. D6 thuc swla gia vi, 1am cho cudc s6ng cé day dua hu'cmg vi dam
da. Thong thwong, khi trai qua nhung khoang thoi gian no luc, chung ta sé tim ra mot con
duong mai, tién gan hon téi nhitng gi ban yéu thich, va hiéu sau hon vé ban chat con ngudi
ban.

Néu ching ta trai nghiém nhirng thtr thach véi thai do coi mé don nhan y nghia ma né ham
chita va mot niém tin manh liét vao kha nang vwrot qua thir thach, chung ta thuc sw da biét
cach kiém soat ching mot cach dé dang. Néu chung tanhanra diéu o tuong vé batky y nghi
thoang qua nao ma ai d6 hodc chinh ban than cudc séng dang gay ton hai dén ching ta, chiing
ta c6 thé tw tin doi dién véi tinh huéng nay. Khi chiing ta nhan ra gia tri ctia nhitng trai nghiém,
ching ta khéng lan tranh chung, khong thu minh lai trwde so hai. Ching ta linh hoi ching véi
day duy y nghia va vuot 1én kho6 khan. Lam duoc diéu nay, ching ta hoan toan cé duoc nhitng
phut giay an nhan.

C6 mgt khd ndang phuc héi dang ngac nhién trong tinh than con ngwoi. Piéu nay mang
lai sirc manh_va sw chdp nhan.
-TRI TUE'LOAI RUA

Khi moi thir dwrong nhu chéng lai ban hdy nhé rdng mdy bay cdt dwoc cdnh do phdn lai sirc

gié, chir khéng phdi xuéi theo chiéu gié.’
- HENRY FORD

Bi kich bi ton thuwong

Mot vai nguoi bi mac vao nhing xich mich, nhiing ton thwong, sé c6 mot strc manh dir doi
Kkhi chién dau voi ké khac. No giong nhuw la mot chat kich thich dé ban san sang vao cudc voi
nlem tin “Minh phai song”. biéu nay khién ban giit canh giac trong phong vé, chd doi su tan
cong, vi vay ban c6 thé gwong day va chién dau.

Chuyen tinh the tlr nan nhan thanh nguoi chién thang. Hay de moi nguoi tw chiu trach nhiém
vé hanh dong cda ho, va dé cudc séng chiu trach nhiém vé hau qua ctia ching.

bung ban strc lao dong vi nhiing lo ldng vé tién bac. Hay cudn ching di khéi tam “lung” ban.
Mai rua cong lén la vi muc dich ay. Hay hoc cach tran trong nhing gia tri cudc 'song. Tam cao
cua ban dwoc xdy dung tir chinh long hao hiép xung quanh ban. Chinh cudc séng chitr khéng
phai nhitng ric réi sé tan cong ban.

Ton thwong thuc sw

“Tinh thdn con hgudi khong bao gior mdt di khi bi ddanh bai, né chi mdt di khi ban dau hang.”
- BEN STEIN



C6 nhirng khoang thoi gian day bi kich. Ban bi mat viéc, mot moi quan hé chdm dirt, mot
nguoi ban yéu thuong mat di. Mot vai ngwoi trong chung ta chiu dung nhlrng gian kho 16n lao
— dau dén thé x4c vi bi danh dap, bi cudng hiép hay con té hon thé. T4t ca ching ta chong chiu
lai nhirng thuong tich trong cudc doi nay. Khong co thwéc do nao cho nhitng dau dén ma ta
phai chiu. Moi n6i dau déu dang néi dén. Quan trong la cach chita tri nhw thé ndo. Ban c6 thé
1am gi véi nhitng thit ban phai chiu dung?

Kha nang chong choi cua con nguoi that dang ngac nhién. Con ngudi da thuc sw kién cuong.
Thong thuong tai nang duoc boc 1o va phat huy tac dung trong nhiing luc nguy khé cua cudc
hanh trinh. Vao nhiing lic ban ndm ngira ra mat dat, khong the lui vé sau hay ti€n vé trudc
duorc, hai chan ban giay dap trong khong trung, hay nhé dén sw thong thai cia rua. Néu chi
mot phan chan ban cham dwoc dén mit dat, ban c6 thé bat day va tiép tuc di chuyén tré lai....

Suw ren luyén sé dan t&i thanh cong

Trong cudc cham trdn | gitta song va nii, séng luén chién thang,... khéng phdi nho sirlc manh
ma chinh boi sw kién tri.”
- VO DANH

—

Ban da tirng bao gio gap mot ngwoi ma lam xoay chuyen mot con bao khéng 16, mot nguoi
da gap thir thach 1om lao trong doi, hay di qua mot vung bién chua tung duoc kham pha, va tién
toi bo bén kia voi s tu tin duoc nhan 1én gdp boi, nang cao nhirng k§ nang sdng cia minh, va
mot cdm nhan vé s hoan thién? Trai nghiém khong nhat thiét la thuc hién dé dang. Thuc té la
ho c6 thé di téi tin cung dau dén, nhung cudi ciing ho dwoc hudng niém hanh phic vo tan clia
thanh cong.

Thong thuong la qua nhiing chin thwong cda cudc s6ng, ching ta tré nén manh mé hon,
hoan thién hon. Giong nhw mot manh thép dwoc toi luyén trong lira, chung ta bién minh thanh
ngudi kién cwong hon. Mot tai hoa khung khiép c6 thé do 1én dau moi ching ta theo mot cach
hoan toan mai, lam thay doi nhwng chon lya trong cudc song Hodc la trong vai treong hop, su
dau dén cia chinh ching ta c6 thé khoi goi 1ong trac 4n va sw thau hiéu ctia ngudi khac.

Khéng ai c6 thé thoat khéi duoc nhitng ton thwong trong cudc séng. Theo cich nay hay cach
khac, ching ta déu budc di cing nhirng thwong tich.

Chinh cai cach ching ta chita lanh nhiing vét thwong méi la quan trong.

Ban c6 bi ching nhan chim? Ban c6 bi giam hdm trong dau kho va tuyét vong?
Hay ban s€ guwong day?

Van dé cudi cung khong phai 1a viéc ban bi thwong. P6 chi 1a diém khéi dau.



e Ban hi€u nhw thé nao, hoc hdi dwgc gi va doi dién véi tén thwong d6 nhuw thé
nao?
 Sutrwdng thanh tim thiy qua cach ban chira lanh vét thwong.
Piém mdu chét khéng phdi la nhivng dau khé ma la tim ra cdch chiva tri vét thwong dé.
- TRI TUE LOAI RUA

Wendy Cohen la mot nguoi me giau tinh yéu thuong cua c6 nir sinh Lacey Miller. Lacey bi
mot nguwoi dan 6ng dong gia nhw Ia mot canh sat dung dén pin yéu cau cd tap xe vao 1& dwong,
sau do nguoi nay bat coc va giét hai co bé. Mic du dau don cuc dg, ba Wendy dd mo long
thwong voi gia dinh ké sat nhan. Sw bao dung ctia ba da khang dlnh rang cudc doi cua Lacey
khong pha1 duoc biét dén béi cai két cuc bi thuong nay, ma mang gia tri cao quy hon nhiéu.
N6i dau ctia Wendy da hwéng theo cach chuyen b1en day manh mé&. Nho nd luc cia mot nguoi
me, luat phap da thong qua quy dinh veé viéc cac vién chitc canh sat khong dwoc stt dung den
pin. K& tir bi kich cai chét ctia Lacey, sw viéc ndy khong bao gio tai dién lai nita.

e Nhitng strc manh tiém 4n ndo ma ban cé bén trong than hinh nho bé cia ban?
 Nang lyc cua ban cho su phat trién va tién héala gi?
e Néunhwbankéo tdm rém rava phat trién ching, ban c6 thé thwc sw tranh dwogc
nhitng bat hdoa ma nguwoi khac co tinh khoi ra.
 Hay nhin trong goc khuat cua l&p vo boc va twdng twong vé nhirng kha nang tiém
tang cua ban.
“Voistrc manh vo tan, phia trwéc téila nhitng khd ndng vé bién, xung quanh téi la nhitng co
héi... T6i c6 Iy do gi dé'so hdi?
- VO DANH

N N\ ? N N\ N\

Mot vong cua cudc hanh trinh

Khi chung ta da trai qua nhwng tht thach, 16i suy nghi thuong theo hinh vong tron. Chung ta
linh hoi bai hoc tr mot quan diém, roi mot quan diém khdc,... va roi quay tré lai cai quan dlem
wu thé ban dau. Chung ta tiép tuc thoi quen da tirng trai, théi quen khlen ching ta mét méi, cho
dén tan khi hoc héi dwoc day du dé chuyén thanh mot théi quen moi. DPén khi nhan lanh du'(rc
thong diép, ching ta van khong ngirng quay tré vé cai ban dau. Néu ching ta hiéu rang day [a
mot qua trinh ty nhién, ching ta thoat khoi su thit vong cta 16i suy nghi rang minh bi mac ket
trong mot 16i mon. Trong su6t cudc doi, chiing ta ludn tao ra sw tién bo cho chinh minh.

Tt mot quan diém trong kho kinh nghiém cta minh, ching ta c6 thé khongy thirc hay khong
tinh tdo trwdc quan diém cia  nguoi khac. Mot khi chung ta lap di ldp lai ngam nhin qua nhiéu
birc tranh, ching ta nhan ra rang tt ca chung déu co gia tri. Ching ta c6 thé tim thay y nghia
xuyén suot khi ching ta hiéu day dd van dé. Twong tu nhw viéc nwong banh, moi nguyén liéu
khi tach riéng cé thé khong ngon nhung néu két hop chiing lai véi nhau sé tré nén ngon tuyét!

Kién tri va bén bi
Tat ca ching ta déu biét cau chuyén Rua va Tho. Trong cudc dua, Tho chay nhanh hon, thay

mét va dung lai nghi ngoi. Khi n6 ngu, cht Rua cham chap nhuwng bén bi da vurot qua né va tro
vé dich trudre.

Qua cau chuyén ngu ngon nay, chung ta c6 thé thay duwoc thong diép tir Tri tué loai Rua. Du
cudc séng cé day thtr thach hay xdo dong nhu thé nao, hay buoc tlep du bat ky tinh huong nao
x4y ra. Hay ti€p tuc can cu. Dan dan, chic chan thay d6i sé xay ra va sau do, ban c6 thé quay lai



cam on nhitng gi ban da hoan thanh. Chi can c6 thé budec tiép, thi ban cling giong nhw chi Rua,
hay hwéng téi con dwdng ding dan.

ekl

et

Nam bat dwoc tinh hudng la da c6 N tién héa. X Iy nhitng gi & ngay trudc mdt ban. Giai
quyét t6i da tir quan diém hién tai ctia ban. Cop nhdt nhirng bai hoc cua thoi diém. Hay 1y cam
hirng tir cht Rua va tiép tuc buéc téi. Hiy siéng ning. bung tir bo. Gitk virng 10ng trung thanh -
vi no lyc cua ban sé thu vé loi ich. Nhin nhdn ban than & thoi diém hién tai va mitc do tién xa
}clua ban; qua thoi gian, ban c6 thé trai nghiém cudc séng qua nhitng bwdc nhay va nhitng gidi

an.

“Néu ban dang & truwéc mot hwéng di diing, tdt cd nhitng gi chiing ta phdilam la tiép tuc bwoc
di”
- LO'1 PHAT DAY

Tién lén

Cudi cung ban c6 thé chi tim vao su di 1én hinh xo0an dc. Tham chi néund la mot su thay doi
nhé khi ban quay tré lai, ban ciing & mét vi tri khac trwdc roi. Mot vi tri cao hon, gan véi dinh.
Ban ciing hoc duoc nhlrng cach thirc méi dé d6i mit véi nhitng thir thach. Ban dang khong
nglrng tién lén.

Hay giai phéng batky nhu cau nhin nhan cudc song qua con mat cia mot ngwdi bi ton
thwong. Tao nhu ciu qua con mit ciia ngwdi chira bénh.

N

Xac nhan:
Moi thar to1 lam

1d rit hoin hio

cho sy phat trién |-
cua to1. s
“:J._L!_‘_‘_L" .

Chung ta kéo ban than minh vao nhiing kinh nghiém ma ching ta can dé phat trién thanh
ngwoi ma ching ta mudn. Thinh thoang nhing kinh nghiém nay day thach thirc, tham chi dau
thuong. Va thinh thoang nhiing thi toi té cling xay ra. Néu chiing ta c6 thé hoc cach nim gitt
nhing thir dén v&i minh ma bo qua duoc nhirng cam xuc hay phan trng veé ching, chung ta co
thé giai phong sy phé phan va tim du'(rc gia tri bén trong. Chung ta c6 thé nhin thay tia sang
bac xuyén qua dam may, nhin thay ciu vong sau mua. Va néu ching ta chi cAn nhitng ddm may




va mua dé nudi dudng co cay, cudi ciing chiing ta c6 thé nhin thdy gia tri tiém 4n ngay ca trong
nhitng giai doan khé khan nhit.

T6i khong goiy rang ban chao don nhiing tiéu cuc cua thé gidi theo kleu Pollyanna - nguoi
ltic ndo ciing lac quan, luén ngot ngao va hanh phuc du bat ky diéu gi xay ra xung quanh - lang
quén hién thuc bén ngoai. Chap nhan kho khian va thir thach nhw 1a mét phan trong tong thé va
nhin nhan mét cach tron ven ma no mang lai. Chuy dén sy so sanh va twong phan gitra nhitng
kho khin va nhtrng phan khac ctia cudc song. Nhé rang chiing ta khong thé nhin thay sao cho
dén khi chiing téa sang trén bau troi dém.

Hay thuwc té va thira nhan sw that. Hiy phan 1 tng mot cach chan thanh véiné. Ban c6 thé chao
don thé gi¢i véi thai do tlep thu tam trang vui ve du bat ky viéc gi xay ra. Ban c6 thé lam vay
neu ban thanh that tin cdy ma b6 qua tat ca nhitng khé khan do nhitng thi nghlem hay noi kho
ctia ban mang lai. Ban biét 1a minh luén c6 mét diém twa. C6 can tdi phai néi ra khong? PO
CHINH LA BANI

Hién tai ban dang ¢ dau va dang ¢ trong tinh trang nhw thé nao la vo cung quy gia va doc
nhatvo nh1 Du co diéu gi xay dén véi cudc doi ban, thi khéng gi c6 thé bi pha huy ban ca. Ban
khong can phai stra chita. C6 mot phan trong ban ludn lu6n khon thé nao bi cham téi, khong
bi ton L thuong. Chira bénh bang mot phan ludn judn tét cia ban. Can biét rang kinh nghlem cua
ban c6ng hién cho s tién héa cao nhat. Cich ban thé hién va hanh dong trong lic khé khan
m&i 1a quan trong nhat trong giai doan dé.

Nhirng ddc diém ban st dung trong khé khin l1a nhing tht dinh hinh con nguoi ban. Ban chat
clia ban ton tai mai sau khi nhitng thtr thach di qua... né 1a ddu vét ban dé lai trén bo cat ctia ky
trc doi minh.

M

Mot ai d6 dé

yéu thwong!
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Co thé ctda ban, thanh dwong ctia ban

Ban can lién két chat che gitra “ngdi nha di dong” trén lung voi co thé ban va nhdn biét ro
nhu'ng m&i lién hé thé chat véi long dat dudi chan ban. Ban vira kham phd ra cdm nhan ctia ban
vé co thé minh va hi vong tao ra mot sw lién minh vi dai hon véi né.

Vo boc ctia ban phuc vu ban nhuw thé nao? N6 nam gitt ca tinh va ban chit cua ban. N¢ lalop
v6 dau tién bao vé ban khoi nhiing yéu t6 bén ngoai - vé mdt thé chat, tinh than, tinh cam va
nang luwong. Sw khée manh vé the chatla rat quan trong voi sy ton tai cta ban. Than thé cla
ban khong néilén hét nhu*ng gl Ve con nguoi ban, ma chila mot phan ctia ban ma thoi. Cach
con ngwoi quan tam dén cai vo bén ngoai clia minh tiét 16 su that vé nhitng gl anh ta cam thay
Ve ban than. Ban c6 quan tam den co thé ban khong? Ban c6 giit cho than the minh khée manh,
c6 danh gia cao vai tro cua no va to diém cho né hap dan hon? Ban c6 cdm thay théda man vi sw
ton tai trén thé gi¢i nay?

Mot chuyén du lich dén Mexico c6 bao gom mét chuyen tham quan khu bao ton sinh vat
hoang d3, chiing t6i c6 dip trai nghiém suw phong pht ciia mau sac, bau troi chéi chang trong
xanh voi nhwng dam may trang bong bénh troi.

Khi d6, con thuyén ctia chiing téi lwét trén mdt nwéc, dudi béng ciia nhitng cay duérc, vuot
qua rung cdy nhiét doi, nhitng rang cay duoc chang day mang nhén sang lap lanh duéi 4anh mit
trod. Khi vwot qua khu rirng, chiing toi nghe thay am thanh ri rAm m01 luc gan hon. Tleng dong
do rat dac blet giong nhu c6 hang tram nhitng vi sw dang tung kinh, “nnnerrrrrrrr.” Mot mau
hong cam sang choi cang tré nén sang hon khi chung toi tién dén gan Lan dau tién trong doi,
toi dwoc chiém ngwong mét dan chim héng hac khong 16. That 1a mot cdnh twong khong thé tin
duoc!

Hay can nhac viéc trai qua mot ngay day cam xc:

 Chon mot noi s6i dong va nhon nhip: Cudc ban diu gia, hoi cho trién 1am, rap
xi€c, mot budi hoa nhac hay s¢ thu.

e Chuydéntatca nhu'ng mau sac hinh khéi, mui vi va nhitng &m thanh khi ban
trai qua mot ngay day cam xic.

e Hay biét on co thé khdée manh ma ban s& hitru va thé gi¢i manh mé ma ban c6 thé
kham pha.

e Taisao khong tan huong nhitng mon qua ma né mang tang?

Cach chung ta lién hé voi co thé minh la hoan toan mang tinh chu quan. Mot nguoi mac
chimg biéng dn nang khoang 40kg co thé nhin vao guongva thay mot hinh phan chiéu map
map. Mot dac diém ngoai hinh am anh ching ta sudt tudi tho, co thé chi ph01 tao ra mot cai
béng mo che di 4nh sdng ctia ching ta, trong khi ngudi khac la1 rat kho co thé nhin thiy né.

_Cathryn Ponder voi tac pham kinh dién ciia minh - Bi quyét gitk gin tudi xuan, ké lai chi tiét
cau chuyén vé mot nguoi phu ni voi rat nhiéu van dé Pphirc tap vé thé hinh. Co thé ctia cd ta
mang day nhitng noi dau va bénh tat. Nguoi phu nit nay da bt dau mot qua trinh chita tri sau_
sac bang cach don gian 1a nhin vao gwong moi ngay va tu khen ngoi nhitng dic diém t6t dep vé
vé bé ngoai cia minh.



Ban dau, viéc nay rat kho khan. Co rat nhiéu diém khong dep teo nao! Nhung khi c6 ap dung
phuong phap nay hang ngay, danh sach nhiing dac diém thé chat yéu thich clia c6 ting Ién. Két
qua cta viéc khen ngoi co thé minh moi ngay la c6 ay tré nén khoe hon, manh mé hon va dep
hon.

Khi toi la mot dira tré, toi té ngd va chay vong quanh, nhdy nhot, di chuyen bdng tay, bay véo
qua hang rao sdat, trong cdy chudi, nhao I6n... Téi da bé 16 qud nhleu ndm thuc hién nhitng dong
tdc nhip nhang ctia co thé... Lam sao téi c6 thé ldng quén caitéi cua minh trong thoi gian dai
nhwvdy? Khéng con thmgzan dé hoi tiéc niva roi. Chi cé thoi gian déey thirc vé su thw thai khi dira
con gdi hoang tan tré vé véi chinh vong tay yéu thwong ctia minh... tré vé véi chinh co thé minh.
- Pamel]. Free

Chung ta ¢ trong co thé minh la c6 li do. Giéng nhw loai Rua, ban khéng the thoat khéi cai
mai ctia minh, trir phi ban chét. Vi thé, tai sao lai khong ding trén khu vuc ctia ban, nhin vao
mat ban va khen ngoi tirng huyet mach h6 tro ban trong thai do thang thin do. Ban sé cam
nhén dwoc s hién dién ro rang h0'n trong co thé minh. Ban sé di chuyen va song véi nhitng loi
thé tich cwc hon. Ban van c6 thé cai thién co thé minh theo cach nao dé, nhung hay | bat dau
bang viéc chap nhan co thé minh nhw nhitng gi vén cé... Sau d6, tham chi tudi tac cling dén
mdt cach rat nhe nhang.

e Khang dinh day du vé co thé minh.
e Cam két cham séc co thé khoe manh.
e Can nhic loai thwc phdm nao 1a t6t nhit cho ban va diéu chinh ché d6 an udng
cua ban cho phu hcrp
e Nghi vé cac bai tap the duc va nhirng thir c6 thé& ho tro cho ban.
e Dua ralwa chon tot va tao ra strc khoe thé chit.
e Lam th& nao dé théa man co thé ban? Ban than tdi c6 thoi ky cdm thdy minh
giong nhw mot nir hoang khi ngdm chan hay massage mat.
 Lénlich cho giai doan cham s6c co thé. Thwc hanh bai massage co thé. Di boi.
Thuw gian dwdi tan cay.
e Nudi dudng sy hoa hop voi co thé ban. Danh tinh yéu thwong vi vai tro quan
trong ma no dam nhiém.
Quan trong nhat 1a, nhin nhdn co the ban nhw la mét thanh dia. V6 ngoai bao boc tinh than
bén trong cua ban va theo cach nay, né tré nén rat thiéng liéng. Déi x véi né bang su tran
trong va long nhan ai.
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Bbc 10 ban chat that cda minh

T01 khuyen ban, hay o gita sy khac biét ciia doi mdt va tiém thirc, dé€ c6 thé viron t&iva tao ra
khung xwong bdo vé toan co thé ban. Chiing ta sinh ra la dé ton tai cting nhau.”
- WILLIAM CHASE

_Trong nhiing giai doan mau chét, ching ta c6 trach nhiém chia se véi ngwdi khac mot cach
rd rang va chan thuc. Phlr0'ng phap dé doi mat véoi mot thé gioi day bat ngdr va luén thay doila
nam gitr dwgc mot maoi quan hé ca nhan quy gia. Cach tiép can nay c6 nghia la chat loc ing vo1i
nhitng quan tam thuc t& nhat trong cudc song. Du chung ta la ai, va du ching ta c6 cdng hién
duorc gl, cling c6 rat nhiéu ngudi cd thé dwoc hwdng loi ich nhdr viéc chiing ta boc 16 ban chat
that cia minh.

Sau tham hoa ngay 11 thang 9, mot phan tng tich cyc la sy quan tdm chan thanh duoc thé
hién qua rit nhiéu cach khac nhau. Du no co giup ich duoc gi cho nhing nan nhan mot cach kip
thoi hay ndm gitr anh sang cho sy ctru vot va stirc manh, nhitng ngwdi My ciing hiém khi thé
hién ra v&i nguoi khac.

Tri tué loai Rua khuyen khich chung ta dwa vao trai tim chan thuc cia minh vi d6 chinh Ia
tam diém va cdi nguon. Chungta c6 the dirng thang nhat khi ta dwa vao swlién hé tw nhién
giita tri 6¢ va trai tim, va thé hién moi quan hé gin bé d6 qua nhitng hanh dong thuc tién.

Cling c6 nhiing giai doan khi ban muon an dat dé tap trung vao sw chi dan tir siu tham cua
con ngudi ban. Néi mot cach khac, ban tré vé véi chinh minh...

Cach kham pha dée tao ra“ngdinha’ trong thé gidi nay la can d6i nhitng bi€u hién bén ngoai
clia ban véi nhitng gi that nhat tiém an bén trong. Sw ket noi thanh thyc doi khi ciing doi hoi sw
tin twong 1om lao, boi vi sy ru1 ro khi ban hé 16 phan that nhit ctia minh. M6t chi ruia cé sw lua
chon c6 dinh vé viéc tho ¢d ctia minh ra bao xa, nhung ai d6 sé& khong bao gir dén noi trir khi
ho di & do.

“Cdch duy nhdt dé co dworc la cho di, cdch duy nhdt dé gite dwoc la chia sé.”
- GEORGE BOOTH

V&1 con nguwoi that cua minh, hay tién buéec...

Ban thwc sy dén khi ban c6 thé xuat hién tran trui trudc nhirng nguo | khac ma khong s ho
chi trich minh. Ban biét ltic nao 1a thich hop dé chia sé va diéu ginén gittlai cho riéng minh.
Ban c6 the Iwra chon hé 19 nhirng phén nao cda ban than, bao gom ca phdn m& bung cta minh.
Ai d6 c6 thé nhan xét hay phan u tng lai nhung ho khong coy huy hoai ban. Nhiing phan hoi cla
ho c6 thé khong lam anh huwdng gia tri cia ban chat con nguoi ban - dé 1a mot suw bao toan vinh
vién tir bén trong. Khong thé cham té1 dwoc. Hoan toan doc lap. Su tu tin cta ban toa sang qua
nhitng trai nghiém ctia ban. Ban c6 thé ling nghe nhitng 1&1 phan ng cia ngudi khéc, can nhic



thong tin va str dung n6 dua trén gia tri thich hop ma c6 mang lai. Thuc sw, né
c6 thé giup ban dinh hinh sw phat trién cia ban nhung lai khong thé hu'Ofng ban
dén nhirng muc tiéu sang tao, khi ban cang ngay cang tr¢ thanh con ngwoi ma
ban mong mudn.

Khi ban da phat trién moi quan hé cta ban véi ban chat cia minh theo cach thirc nay, n6 sé
tao ra mot s an toan ndi tam vo gia. Ban c6 thé chap nhan rdi ro dé chi dong hon trong cac
moi quan hé c4 nhan. Khong can dua vao nhiing tinh huong va nhitng con ngwoi ban gap phai,
ban c6 thé ludn lu6n dya vao nguon luc bén trong dé cé duoc strc manh va s chi dan. Mac du
tam diém nay séng & bén trong con nguoi ban, nhung né toa sang trong tat ca nhiing phan cua
con nguoi ban. Ban c6 thé twdng tugng rang n6 mo rong thanh mot phan thudc chiéc mai rua
ctia ban, vi n6 che chin cho ban mot cdch manh mé va bao vé ban khéi nhitng tac dong clia thé
gioi bén ngoai. Ban c6 thé dwa vao siran toan tir trong thAm tam ban.

Dwéi day toi xin trinh bay mot s6 quan diém dé gitip ban c6 thé phat trién kha nang tao dung
cac m8i quan hé chan thanh va dang tin.

Anh mat - Cwra s6 tam hon

bay la noi dau tién thé hién sy cht y ctia ban khi tiép xic véi ngudi khac. Ban cé nhin vao
mat ho khéng? Ban c6 thyc sy tao ra sy két ndi véi ngudi khac théng qua mot anh nhin?
Du’o'ng nhién, toi khong khuyén khich viéc nhin chdm chdm vao moi ngwdi ma khuyén bannén
thé hién ban chat tot dep bén trong con nguoi ban duoc tw do toa sang thong qua doi mit clia
minh. Chinh vi diéu ndy ma doi mat dwoc goi la “cira s6 ctia tAm hon”.

Viéc dung cham bang xtc giac cling rat quan trong. Mot cai cham nhe nhang cé thé tré thanh
cau ndi ctia nhitng diéu khac biét va tao ra sw than mat khi giao tiép.

T6i muén nhan manh rang c6 mot can can tich cuc & day. Thinh thoang mot s6 nguoi qua
lam dung viéc dung cham hoic nhin chdm chdm khlen cho ban cam thay khé chiu honla cam
giac than thiét, an toan. Ban sé cdm th4y ra sao néu cé nhlrng nguoi dung qua gan khi néi
chuyén va ném vao mit ban hang loat nhung cau noi? Luc nao cling ton tai mot su can bang
tich cuc khi biéu 16 sw hién dién clia mlnh néu vwot qua gianh gidi, ban dang xam pham vao
quyeén riéng tu hay khong gian riéng ctia ngudi khac.

Tw do cam nhan

Mot trong nhirng bidu hién ctua viéc chung ta hay xam pham vao khong gian riéng cla nguoi
khac bang cach hudng nhwng y nghl cua chung ta theo cach ma minh twong twong hoac mong
rang sé dung khi danh gia ngwoi khac. Nhitng danh gia va gi¢i han dinh kién sé ngan tro viéc
thé hién sy chin thanh, tao rao can cho nhirng moi quan hé tiém nang va lam giam sy tuong
tac gitta ban va nguoi khac. Dinh kién sé tréi budc ching ta trong cac phwong cach thiéu tich
cuc. Ching tao nhitng cai két khé gé trong viéc xay dung cac méi quan hé.

Vong luin quin tuy c6 tac dong khéng ro rang nhung sé dan anh hwdng dén cac moi quan hé.

e DE gidi phong cac dinh kién, viéc dau tién cin phai lam l1a xac dinh va nhdnra
nhitng ban chat dich thuc cta chiing.



* Nhirng rang budc nay thé hién cac mong doi va nguyén vong cua chung ta, tao ra
suy nghi rang nhlrng nguoi khac phai tuan thi theo mong ! muon ctia ching ta.
* Chung ta thé hién diéu nay thong qua ngon ngr co thé, ngdn ttr, thim chila ca
nang luong cam xuc va tw duy ma chung ta tod ra xung quanh.
* Nhirng no luc trong viéc diéu khién sé ngan chan va dap tat cac co hodi tao nén
cac moi lién hé chan thanh.
bay co thé coi 1a mot ganh ning lén trong viéc 16i kéo moi ngudi mot cach tich cue. bong
thoi cling rat mét méi! Hay bo qua tat ca nhu'ng viéc vo ich nay va ban sé that ngac nhién nhan
ra minh da t1et kiém duoc nhleu nang lwong dén the Thay bang viéc tap trung su chu y cua
minh va viéc stra d6i va quan Iy ngwdi khac, ban c6 thé thwe hién cac dw 4n hiéu qua bang cach
tw xac dinh va Jam mé&i ban thian minh.

Hay din than vao mot con duong nhiéu hira hen tao nén nhitng méi lién két dich thyc. Hay
ti€p can nguoi khac voi sy to mo chan thanh xem ho c6 thé cho chiing ta nhirng gi, d6 la cach
dé ching ta tré thanh ngudi dang tin. Hay nhin ngudi khac bing 4nh mat that rong mé.

Chi c6 trdi tim méi cé thé nhin diing; nhitng diéu khéng thé thiéu thuwong tré nén vo hinh néu
chi nhin bdng dnh mdt.
- ANTOINE DE SAINT EXUPERY

Cudc diu tranh ca nhin vé quyén klem soat thwong gap la cac no luc dé thay doi nguoi khac
khién ho phu hop voi cac mong doi cia minh. Khi nao ban c6 thé  giai phong minh khoi nhitng
suy nghi nhu thé, ban sé& nhan dwgc cAc m6i twong tac rat tiém nang cua ca nhan theo cach
chan thanh nhat. M6i nguoi sé that tha hon trong timng 1o néi va viéc 1am va sé cam thay hanh
phic hon rat nhiéu khi song trong moi truong dé duoc thira nhan. Ban cling co thé doi hoi
chinh xac nhw vay doi véi cac quyén tir do ca nhan. Khi ban phan trng voi ngwoi khac va trong
cac hoan canh khac nhau dva trén nhirng gi ban thuc sw mudn biéu dat, con duong di s€ rong
rdi hon nhiéu. Thuong thi nhwng sw khac biét nhé nhung tinh t& nhat lai tao nén sw anh huéng
dang kinh ngac1én cac moi quan hé cua ban. Hay giai phong minh khoi nhlrng y tu'ong dinh
kién va cam nhén, trin trong moi m&i quan hé theo dung cach ma ban chat doc nhat cua né
mang lai cho ching ta.
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Khi ban thdy rdng tdt cd nhiing nguoi ban gdp va moi diéu xdy ra xung quanh déu la mgt bai
hoc quan trong trong doi, ban sé mang on moi nguoi va moi thir.
- NHI’NG CAU CHUYEN VE TAM HON, GARY ZUKUV

Chiéc dia mau bac



Khi gap phai cac van de quan trong lién quan dén sw Kkhac biét trong tinh cach dang dién ra,
toi c6 thé chia sé cho cac ban mot ky thuat ma toi da xay dung dé giup moi nguoi co thé giam
thiéu cac mau thuan. Khi mot nguoi thay d6i thai do cdia minh, cAc méi quan hé sé cosu
chuyen ddi ngoan muc. Mot cach dé tao ra thay déi tich cuc la chap nhan su thuc va dén gan
hon véi cac khai niém cda su khéc biét.

e Hay chonra mdt s6 ddc diém trong tinh cach, nhan dang hodc cac lwa chon trong
doi ma vi mot sé 1y do ban khong dong tinh hodc ting ho va dit chiing vao mot
chiéc dia bac duworc trang tri cong phu.

e Thuc hién buwéc nay trong tu'o'ng twong cua ban, tu'cmg twong nhw ban dang thuc
sw nhit nhitng hanh vi d6 1én va dit ching 1én mot chiéc dia dep dé, sang long
lanh.

» Baygio, lat chiéc dia 1én, ban cling c6 thé twdng twong rang dat chiéc dia 1én mot
cai gia hodc che né lai.

» bayla cach minh du‘ng viéc d6 trach nhiém lén ban than vi nhirng hanh vi cua
nguwoi khac. Tat ca nhirng thir ban dat len chiéc diala mét phan cua nhirng su lwa
chon, s treong thanh va phat trién cda nguoi Khac. Day la mot cach thay doi tw
duy dé ta bo qua nhitng virdng mic khong cin thiét ma lai tdn nhiéu niang lwong
cuia minh.

¢ Ban c6 dé dat mot so phan cda ban than ban 1én chiéc dia nay. D6 c6 thé la nhirng
dic diém hoac hanh vi ma ngay thoi diém hién nay ban chua thé tim hiéu tich
cuc dén ngon nguon vdy ban nén dat no sang mot bén. Mot vi du trong truong
h(rp nay c6 thé [a mot cam giac tirc gian ma chinh ban than ban ciing chwa hiéu
ro.

e Bannénlwa chon dung song vi nhirng cam xuc va suy nghl nay trong thoi diém
hién tai, ma quyét dinh ném ching vao mét cai gid hoac “che day” chiing cho dén
khi ban cdm thay sdn sang l1dy ching xu6ng va kham pha y nghia dich thuwc cta
ching.

Chic chan 1a kj thuat nay khong thé 4 ap dung cho moi tinh huong hodc la mot sw lwa chon
khon ngoan khi lap di 1ap lai viéc nay moi khi giao tiép v&i ngudi khac gip khé khan. Trong
nhiéu truong hop, cac cudc hoi thoai truc tiép sé hitu ich hon nhiéu. Ky thudt nay chila mot
cach dé chung ta ren luyén viéc ban than dé dang chap nhan su khac biét ctia nguoi khac, hoac
mot phin cta ban than minh ma ching ta khong thich bm no giup chung ta xdy dung dwoc cac
moi quan hé ma khong bi anh hwdng béi nhitng rao can nay ngay tur giai doan dau tién. N6 sé
rat hiru ich khi ching ta dung cham dén nhitng linh vuc ma ban than ching ta thay rat kho dé
thay déi.

Lay mot vi dy minh hoa: Néu ban muoén cau em trai cw xtr véi minh theo cach ma ban mong
muodn - viéc ma ca chuc nam nay cau ta chang lam dworc, cach cdu ta xay dung méi quan hé véi
ban that khac xa diéu ma ban mong muén.

Thay d6i cachma ciuta dang thyc hién can bat dau bang viéc dé moi thir that ty nhién - doi
véi ca ban va cdu em. ‘Hay déi xtr V(i cdu ta theo ding ban chat con nguoi cla ca ha1 vamé
mot canh ctra dé tao dung mot m01 quan hé chan thanh - du hinh thirc biéu hién ctia né c6 nhu
thé nao di nita. Hay nhan ra cac gia tri duoc thé hién honla viéc co tac dong dé bat ching phal
phtt hop vé&i cac yéu cau chtl quan ctia ban than. Néu mong mudn ctia ban la méi quan hé nay



c6 thé dap trng cac nhu cau cua ban than, hay cho phép ban than ban tim kiém phuong thirc dé
thuwc hién muc dich ndy. Bang cach dé, ban sé khong can mat thoi gian dé tim kiém thir khong
c6 san.

Rat nhiéu lan trong cudc song, tdi tim ra mot bai hoc dang gia, téi nhanra rang khi con nguoi
c6 thé bo di thoi quen suy tw xem 1am sao dé khién cho nguwoi khac' phu hop” v&i nhitng tiéu
chudn ho tw dat ra, ching ta sé& ngac nhién phat hién ra rang ho dang thé hién ding nhitng diéu
ma ta mudn.

Gidm bt cac mong do'i doi voi nguwoi khdc tao mot sy ch uyen dodi cdc tiém ndng trong
quan hé giira ngwo'i voi ngwoi. Chi khi nhwng cdnh cira gidi han cham dirt, nhirng muc
dich ma chiing ta mong do'i sé dwg.c mé rong ra nhiéu chiéu. Chiing ta sé khién chii ung tw
tao ra mét cdach tw nhién.

- TRITUE LOAI RUA

Me t6i la mot ngudi phu nir chu dao va kién tri khi giao duc ching t6i. Ba danh phan 16m thoi
gian dé lam banh, lam viéc nha cling chung t6i va day toi biét doc tir rat sém trudrc khi toi biét
dén trueong hoc. Tuy nhién, khi nghi vé ba toi van cam thay mot noi s trong suot thoi ky tho
duva chang bao gio khién t6i c6 thé cam thay thoai mai hay duwoc bao vé. Vi vay trong mot
thoi gian dai, toi rat ldy lam buon vé diéu nay. Neu nhw truoc do la mot cach v thirc thi can
vé sau, toi cang c6 y thir rd rang hon. Moi khi tdi noi chuyén voi ba, lic ndo toi cling cam thay
ba khong thé hién theo ding cach ma tdi - mot dira tré dé bi ton thlrcmg thay can.

Sau mot thoi gian tim kiém bién phap han gan trai tim, toi phat hién ra rang toi da ludn hi
vong ba sé thay doi dé phu hop voi nhirng dac diém ma t6i tim klem o mot nguwoi me. Tuy
nhién, toi da khong nhanrardng ba lIa mot ca thé riéng, c6 nhu ciu riéng va quan diém riéng.
T6i khong thé mong doi va yéu cau ba phai phtt hop véi cac ddc diém cia mot ba me ma toi
datra. Nguoc lai, toi chap nhan rang ba chinh 1a ba, diéu can thay d6i chinh la thai do cta toi.
Toi khong con cam thay gian_ hon hay thay buon d8i voi ba. Tuy nhitng thay doi trong hanh vi
c6 thé rat kho nhan ra, toi chac chan rang m01 quan hé cia chung toi da thay doi nhieu twr do.
T6i cling dan nhan ra rang nhitng nhu cau cua toi dang dwoc dap tng. Toi phathiénra rang
moi khi t6i mé& 1ong dé chap nhan ngwoi khac, nhiing diéu toi mong doi dén tw nhién nhw c6
mot phép mau. Nhing tén thuwong cda toi dan dwoc han gin va toi tré nén manh mé va hanh
phtc hon bao gior hét.

Ngay tru¢c ngay Giang sinh, khi do moi quan hé cua chung tdi dang ¢ giai doan toi té, toi
thay rat buon. Bit chot t6i cam thay minh c6 donva noi buon dang vay quanh va nhan ch1m
toi, t6i goi dién thoal vé nha. Me t6i la nguoi nghe may. Toi noi: “Al6!”. “Ai diy a?”. Giong noi li
nh{ budn b4 ctia tdi: “Con Donna day a.” "0i, Donna, giong cua con nghe that toi té, co chuyén gi
thé con?” Van la giong n6i budn b, i nhi cia t01 “Con chi mudn nghe thay tiéng me.”... tiéng
im lang... T6i dwong nhw nghe t1eng ba khéc... “Ttr nhé dén gid, con chang bao gio ¢an me. Chi
cO anh ch1 con. Ngay khi con quyet dinh ra di, con da khéng bao gio can me nira. Me da woc gia
nhu con co thé & day, me sé 6m con vao long. Me thuc sw mong con cé thé vé nha trong Giang
sinh nay.”

T6i dd roi nha duoc chin thang. Me noi rang ba khong thé cham séc téi nhw mot ngudi me tir
lac dé. Ba da khong thé thé hién tinh cAm cla mot ngwdi me theo cai cach ma toi da that thém
muodn va khat khao - don gian la toi khong cho ba co hdi dé ba 1am vay. Cho dén ltic ndy, toi da
bat d4u tim ra van dé gitra quan hé hai me con toi.

Toi bat dau xem xet lai ban than va nhanra rang khi t6i cAn s cam thong va yéu thwong, t6i
thuong day moi nguoi ¢ di xa. Thuwc chat ctia diéu nay la gi? Chac chin chi dé pha hong moi th!
Cha, toi xin chic chdn rang khi bo dugc nhitng diéu cii ki trén khéi dau toi, trai tim t6i 4m &
vatran dAdy - diéu sé chang bao gio xay ra néu téi da khong dé me toi thé h1en ding ban chat
cua ba.

Hay giai tda va dé moi ngwdi 1a chinh ho. bung budc chan ra cong vién va phan nan vi sao
hoa huéng dwong khong phai 1a hoa thuy tién; hay thira nhan va cdm on vé dep ctia mdi c4 thé
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ma ban gap. Dong thoi, ban hoan toan c6 thé tuy y lwa chon ngwm/ bong hoa dé “hai” ma! Lam
dwoc diéu nay, ban sé khong bao gi¢r bi gi¢i han trong cac mo6i quan hé cia minh, ngworc lai,
ban con dwoc hd tro nhe no.

Vong tron danh gia

Trong nhiéu trueong hop, nhing « diéu tiéu cuc thuong gay duoc sw chi y. Néu mot anh thw ky
tho 16 v&i khach  hang hodc cung cap cac dich vu toi, ngay lap tirc quan ly cta anh ta s€ nhan
duwoc loi phan nan, nhung anh cé khoe ra nhitng birc thur nhan xét tot hodc thong bao cho quan
ly ctia minh khi khach hang nhin dwoc dich vu t6t? Con nhung ngwdi ma ban tiép xtc va song
hang ngay thi sao? Hiy cho mot dira tré biét cau/ ¢6 nhéc ctia minh da lam mot diéu dang kinh
ngac, khi chung ta dang la nhu'ng nha xdy dung nhan cach dang quy. Hay khen c6 em gai cta
ban rang ban rat 4n twong véi cach cé 4y phdi hop mau sic voi nhau khi trang tri nha cira.

Hay tdn dung moi co’ héi dé thé hién véi ngwoi khdc rang ban ddanh gid cao anh ta.
- TRITUE LOAI RUA

‘Gan dén ngay Giang sinh ma toi khéng du tién dé mua qua cho ban be va nguoi than, toi da
cat nhitng to gidy mau thanh nhirng ngoi sao va dat mot miéng dan nhé & gitta. Trén m01
miéng dan, t6i lya chon viét mot hodc hai tir, mdi tir thé hién tinh cadm chan thanh ma t6i danh
gla cao d6i véi nhitng nguoi duwoc nhan qua. Tt “Trudng thanh” dan cho cau em trai danglon,

w “Hai hwdc” danh cho 6 em gai c6 tai hom hinh ddc biét. Khong cho them mot phut gidy
nao toi dat nhitng ng6i sao nho vao mot chiéc hop. Ca gia dinh t6i nhan mén qua véi sw vui
swéng va tran trong béi nhitng mén qua nay khién ho thuc sw xdc dong.

“Cang hoc dé biét cdch déi xir véi bdn thdn, cang hoc dé biét cdch doi xir véi ngwo'l khdc, ban
cang cdm thdy minh dang tdn hudng hét minh cudc séng ddy hanh phiic nay.”
- WILLIAM J. H. BOETCHER

Khi ban gtri gdm dwoc niém tin ctia ban than dén ngudi khac, d6 chinh 1a lic ban tao anh
hwéng 1én ho. Ban sé khong bao gio biét dwoc chi bing mét vai didu ban néi ra sé khién mot ai
do dang buon kho hodc tu ti sé co tac dong véi ho 16n dén mite nao. Hay de nhiing suy nghi
chan thanh Ve viéc minh yéu quy hay danh gia cao mot ai do duoc the hién mdt cach tw nhién.
Nhitng 1 néi tich cuc luc nao cling dang gia cho thoi  gian va cong strc chung ta bd ra. Nhitng
101 khen ngoi khong bao gior 1a thira thii. Tin twdng vao mot ai do6 sé tré thanh mot dong luc
sang tao ddy strc manh. Hay tao ra sy khac biét cho nhitng ngudi xung quanh ban - khién cho
anh mat troi cham vao mét ngay cua ho!
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Bai hoc cua Bo Tat
Trong truyen thong dao Phéat, c6 mot cau chuyén ké vé B6 Tat da nguyén khong nhap Niét
ban khi chung sinh chvfa gidc ngd. Ngai nhan ra rang nhirng nguoi nay can sw tro' giup trén con
duwong huwdng Phat cia minh. Con duong cua Ngai la tur bi va trac 4n. Toi tin rang cAu chuyén
trén da dwa ra mot bai hoc sau sac.

nguoi khac nhw cac hanh vi pham t6i khiing b6 hay cac cudc xung dot vii trang
trén thé 8i61. Tuy nhién, ¢ mirc do hep hon, tirng gio tirng phat khi ta tiép xuc
voi nguoi khac, chung ta dang tac dong 14n nhau. Nguorc lai, khi nang lvong
duorc tao ra, ching tac dong nguoc lai vao moi truong xung quanh ta. Ban doi

' xUr thé ndo v&i nhan vién thu ngan trong clra hang ban hoa qua? Cach nao ban
dang dung dé nhin (hay tranh nhin vao) ngwoi an xin & goc phd? Ban phan trng
thé nao véi dira tré khi cau nhéc giat dudi chiéc 4o somi ctia ban khi ban dang
c6 mot cudc dién thoai quan trong? Ban c6 thuong nghe nhitng 11 than van cua
dong nghlep lién quan d&n mot cau chuyen tai t1eng7 Hay quan sat hanh vi cua
ban va diéu chinh chiing dé€ c6 thé biéu hién chinh xac sw Iwa chon ctia ban

' Thuong thuong ching ta dé nhin ra va bi anh hwong khi thay hanh dong cia



trong viéc doi xr v&i ngudi khac.
T6i khéng goi y rang ban cin phaj cdn thin trong tirng 101 ndi hodc tung hanh vi bm so minh
thuc hién khéng phtt hop. Nhung bang cach kiém trava diéu chinh lai cac hanh vi ctia ban,

chung ta dang tao dung moi quan hé voi moi nguwoi theo mot phu'ong cach dung hu¢ng. Chung
ta c6 thé lwa chon tao ra sw thay déi dé 1am dep va biéu hién ré ban chat that ciia méi ching ta.

Rat nhiéu nguoi trong chung ta chic con nhé ré cau Chuyén veé Giang sinh trong b phim
“Cudc séng twoi dep”, nhan vat chinh George da wéc - rang gia nhw anh chuwa bao gio duoc sinh
ra. Mot thién than da chi ra rang néu anh ta khong g song tai qué huong ctia minh thi cudc song
cla cua tit ca nhirng nguoi xung quanh déu bién doi rat nhiéu. Mdi ngudi ching ta déu 1a mot
phan quan ‘trong trong mot hop thé. Ching ta sé ho tro gitr can bang thong qua cac viéc lam
chung ta c6 thyc hién hoac khong. Khi nhan thirc rd hon vé cac suy ngh, thai do va hanh vi clia
minh, ta s& anh hwdng dén nhitng ngudi khac theo ding cach ma ta mong mudn.

Hay nhanra rang moi viéc ching ta lam déu tao ra sy khac biét. Khi xdy dung cac moi quan
hé voi nguoi khac, sy san long thé hién tdm long cia minh trong cdc madi quan hé chan thanh
giup lam giau hon thé gi¢i cua chung ta.
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Trong mot khodng thoi gian ngan, mot sO lwong 16n cac 6 rua di tra dén cac khu vic trén thé
gidi, dic biét nhatla 6 rua loai Arrlbada mot loai rua bién d6 & bién Orrissa, An P. Loai
Arrlbada c6 trén 200.000 6 o rua da nam rai rac trong khoang 5 kilomét bo bién chi sau hai
ngay. SO lwong sinh san cta loai nay thudng vuot qua cac loai dong vat dn thit khac, boi rat
nhiéu 6 khong bi cac loai khac phat hién trong qua trinh sinh no. Trong diéu kién anh sang tw
nhién, cac con rila con méi né theo ban ning tw nhién thuong dé dang tim dwoc dwong ra bién
an toan.

Sw thong thai cua ty nhién that dang kham phuc. Tri tué tuwong tw cting ton tai trong ting hoi
thé, trong mach mau vao moi t€ bao trong co thé ban. Anh sang cua cudc song chiéu sang moi
chung ta, dinh huéng cho mdi ngwoi phuwong huwéng tim ra niang luc tw nhién that sy ctia minh.

Rat nhiéu ngwoi da hoi toi: “Sao anh lai quyet dinh lay tén cun sach cua minh 1a Tri tué loai
Rua?” Thuec té thi sw twong dong cua loai rua chinh 1a cam hirng ctia tdi. Loi nhan nha & day rat
rd rang va c¢6 anh hudng lon dén mirc day 1a mot trong nhitng bai hoc ma t6i luén tam niém.

Can nhac nhiéu lan, toi tim ra rat nhiéu ly do gidi thich cho tua dé “Toi la chinh... t61” chinh la
Tri tué loai Rua. Loai rua c6 kha nang mang theo tat ca nhiing thtr ching can. Tham chi & mot
s6 loai giong cai cé thé gitr dwoc tinh trung nén hang ndm ching khéng can tim kiém gidng
duwec.

Hinh anh gdy an twong cua mai rua goi mo cho chiing ta suy nghi vé khad ndng co thé
mang theo tdt ca nhirng gi cdan thiét bén nguwo'i.
- TRITUE LOAI RUA

Mai rua ciing la mot biéu tuong co strc tuwong trung cho kha nang tw bao vé, hon ca viéc
chung ta ty nhan biét rang m&i ngwdi can xay dung kha nang tw phong vé cho ban than & nhidu
mitc khac nhau.

Swthanh céng ddc biét ciia chiéc do gidp bdo vé nay dd tré thanh nén tdng cho cdu triic ctia co
thé'lodi rua.
- TEN SY TIM HALLIDAY

Khai niém pho bién vé mai rua goi Ién hinh dnh ctia mot cai dinh rat tron, viing chic va gan
bé. Hinh anh nao sé dé gay cho ta hinh dung vé swsinh ra ctia y thirc va hiéu biét? Noi nao
chiing ta c6 thé bat dau nhirng wéc mo va ching ta cé thé tao ra ban thAn minh?

Cdc phong cdch séng va hinh thdi khdc nhau dd tao ra cdc hinh thirc lwa chon vé cdu triic ctia
chiéc mai rua.
Cac loai rua can thwong c6 nhitng cai mai hinh vom cao dé bdo vé chiing truo'c nhitng ham rdng
khoé manh cta cdc loai thu dn thit. Cdc loai rua dudi nuérc co nhu'ng cai mai hinh thang va thap
hon dé gidm Iuc cdn ciia nwéc trong khi boi. Hinh ddng phdng nhdt duoc tim thdy & nhiing loai



rua c6 mai mém dé gitip chiing c6 thé'trén trdnh dwéilép cdt va bun & khu vwe nwéc ma chiing
sinh_séng.
- TIEN SY TIM HALLIDAY

Loai riia ma t6i thich nhat 13 loai rua phang. Ching thudng bo xung quanh cac vach da va mai
ctia chiing thuong phinh 1én bang cach hit khong khi vao phoi, tir d6 cac loai vat an thit khong
thé di chuyén duoc ching. Nho do chiing dwgc an toan khi kep chat gitta hai ngach da! Viéc
thich nghi thong minh nay chi 1a mdt trong hang nghin phwong phap clia hon 245 loai riia can
varua bién.

Kha nang thich nghi va da dang hoa la mot dac diém pho bién & loai rua. La mot loai dong vat
mau lanh, rua thuong tim noi an ndu & nhitng tam 0 khi troi nongva nam dwm anh mat troi
khi tr&i lanh. Co thé ching c6 thé mang theo nwéc & vi tri ti nwéc gan hdu mon hodc ndm ngu
dong cho dén khi tréi mua.

Loai ruia da ton tai tir khi khing long con dang dao choi trén trai dat! Mot s6 loai c6 vong doi
ngan trong khi mot sé loai khac c6 thé séng dén 150 ndm. Loai rua song & dam lay dang co
nguy co tuyét chung chi dai 9 dén 12 centimét trong khi loai rua Luyt (rua da) co thé dai dén
2.5 mét va nang gan 700kg. Mot s0 loai chi an thwc vat, mot so lai khong. Mot so loai rua cé mui
rat nang nhu loai rua nuwéc Caretta phia Nam. Chung ta c6 thé phan loai cac loai rua dya trén
hinh dang ctia mai rtia, mot sé loai c6 mau sac rat nha nhan trong khi s6 khac c6 mau rit sic
S0O.

“Rdt nhiéu loai riia mang theo cdc ddu hiéu trw(rng thanh & trén dinh nhon ctia mai... gibng
nhw cdc loai thwe vdt biéu 16 vong doi ra phdn thdn cay.”
- TIEN SY TIM HALLIDAY

Clng nhw vy, cuén sach lich st cuéc doi chiing ta lic nao ciing dwoc mang theo!

O
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Trong cac bai giang cua nhig nguoi thé dan My, rua la biéu twong lau doi nhit cia hanh
tinh chung ta. Puoc coi 1a nguoi Me bat diét, con nguoi ching ta hién nay tién hoa tir loai nay.
Du niém tin cua chung ta vé nguodn goc hinh thanh loai nguoi nhu thé nao, chung ta déu duoc
sinh ra b&i trai dat va khi  chung ta chét di, tro tan ctia co thé déu tré vé voi dat. Tir diém khoi
dAu 13 s ton trong va moi gan két véi DAt Me, chiing ta bat ddu nhan ra minh trong cudn sach
nay.

Co khong nhiéu bai hoc ma loai rua day cho chiing ta. Nhwng v&i cudn sach Tri tué lodi Rila
nay, né da la qua nhiéu dé néi dén.

e Ban hi€u thé nao ye loai rua?

 Banda bao gio tiép xtc voi rua?

o Ban hoc dwoc gi khi quan sat ching? Nhitng hanh vi cua loai nay da day cac ban
diéu gi?

e Ngam nhin loai riia va ban sé nhan ra nhitng y nghia ma ching c6 thé mang lai
cho ban.

Tat ca cac sinh vat déu cé m01 quan hé gan két dang gia va doc nhat vdi cudc song Chung ta
c6 thé lam giau thém tri thitc clia ban than bang cach hoc tw chung hoan toan giong véi
nhiing co hoi ma ching ta co the tim thdy khi tim hiéu thém vé nhirng nguoi khac! Thé gidi
nay day nhitng diéu khac biét ctia vin hod, virot qua gi¢i han ma chiing ta dang dit ra.



Khi nhac den cam hing cua toi Ve viéc str dung tri tué cua loai rua la trong tam cta cuén
sach, téi dd m6 ta quy trinh ma c4 nhan téi cam thay, chinh 1a con duong ma nhiing diéu tét
dep nhat dang duoc hinh thanh va phat trién bén trong ban than téi. Cam hirng sang tao
thwong din toi dén nhitng hwong di moi day bat ngo. Khi toi tin twdng vao kha nang dan
duong tir sau bén trong con ngwoi toi, tdi hoc dwoc tat ca nhirng diéu ma t6i cin phai biét. Toi
phat hién ra sy thong nhat trong khi kham pha nhu'ng cam hing ma t6i dang c6. Toi da hoc
dwoc cach tin twongva di theo nhitng khao khat nay. Téi mang on nhitng diéu ma chiing mang
lai va chac chdn rang, tAim hon t6i dang lén dan hon nhiéu khi tdi con dang cé doc.

Kha nang thich &rng ctia ban thé nao?
“Hanh phucglong nhw con bwém.

Ban cang co strc theo dudi no, né cang tranh xa ban.

Nhlmg néu ban chuyén sw chuy cua mmh dén nhitng thit khdc

N6 dén va ngdi ldng yén trén vai ban.”
- HENRY DAVID THOREAU

Ban c6 thuc sy dau tw vao nhitng gi xay ra xung quanh cudc s6ng hang ngay cia minh du nhw
ban da chuan bi valap ké hoach? Ban da m¢ long minh cho cac chu01 sw kién khong duoc
mong doi truéc va tw nhién xay ra dén mitc ndo? Lap ké hoach gitip chiing ta cé thé dé su viéc
phat sinh theo chiéu huong tich cuc, nhung ban c6 du linh hoat khi thuc hién cac hoat dong
trong danh sach congviéc cua minh? Ban c6 lam viéc cham chi dé tao nén nhu‘ng thoi gian tiéu
khién c6 ich? Ban c6 no lu'c dé 1am t6t hon cong viéc cua minh, gia dinh minh va cho ban than?
Ban c6 vudt phang géc clia chiéc ghé& banh ngay ca khi khong ai nhin thay viéc ban 1am?

Ban cé biét cach tin hwong nhitng gidy phut hién tai hay ban c¢ ltic nao lap ké hoach chién
Iwoc dai han cho nhwng gi sap xay ra? Ban co phal 1a nguoi lap ké& hoach cho cudc doi minh
theo ting buéc mot va sau dé 1a nd luc, ¢6 ging va thuc day tung buérc, tung du'ong cua btrc
tranh cudc séng? Khi ban ‘qua tap trung vao nhung diéu chwa xay ra, quyet dinh "ph6i” cho moi
ngudi, moi sw kién voi mot y twong riéng xem “hinh dang” cta chung sé nhu the nao, dé la luc
ching ta dang gi¢i han nhitng tiém nang trong cudc sdng cua minh. Bang cach xac dlnh diéu gi
la thyc sy quan trong cho ban than va bo qua nhitng t1eu tiét, chung ta sé tao nén co hdi lon
hon dwoc trai nghiém va hoc hoi. Nhitng diéu thuc sw xdy ra thwong lon va ngot ngao hon
nhiing diéu ma chung ta da tuong twong trudc do. Thay vi c6 ging xoay x& dé khién cudc song
cua ching ta co thé vira L trong mot chiéc hop nho chat hep dwgc budc chdt, hdy m& canh cira ra
mot thé gi¢i nhuw mot san choi cho moi ngudi va nhin ra tin cudi chan trod. Chiing ta sé khong
bi gi¢i han boi nhitng gi & phia trwdc hoic chi tip trung vao nhitng diéu ma ching ta nhin
thay.

Chung ta la nguoi nam  gilr tam nhin cho tuong lai cuéc song minh, hay hoc cach tir bo nhirng
chi tiét dé vuot qua ngudng ctra cudc s6ng. Ching ta c6 thé trong hoa hong, nhitng néu ching
ta chi bén canh va c6 gang tach ting canh hoa ra, tirc la ching ta dang pha huy nhiing diéu dep
dé. Nguwoc lai, 1a mot nguoi trong hoa, ching ta hay hoc cach ngoi canh bén, quan sat ting thoi
diém hoan hdo ching né& canh hoa theo cach hoan hao nhat, c