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Tw duy tich cuc la mot chu dé rong lon, nén can phdi tiép can theo quan diem tam ly hoc nhan van

va phwong phdp tam sinh 1y xa héi. Co thé gép mét vai khia canh khdi quat nhw sau:

1. V& mit sinh hoc, tu duy ciing nhur tt ca cac hoat dong (activities) ctia con ngudi, déu tidu hao ning
luong (energy). Pay 1a dang ning lugng tam tri (psychoenergy), nd ciing bat ngudn tir ning luong vt
chat (calorie) nhung lai c6 kha nang tai tao ra ning lugng. Tu duy tich cuc s& hoat héa cac chirc ning
sinh 1y khac nhu hé ndi tiét, hé¢ mién dich va nhit 13 hoat hoa cac chat din truyén than kinh
(neurotransmitters) nhu serotonine, dopamine (gy hung phin) hodc oxytocin (gdy khoai cam tinh
duc)...

Dén lugt minh, cac tdc nhan ndi ti€t, than kinh no1 trén lai hoat hda toan bd cac chirc nang khac, ké ca



cac hoat dong co bap va hoat dong than kinh trung wong trong d6 c6 hoat dong tri nio. Nho vy, con
ngudi trd nén vui vé hon, sang khoai hon, yéu doi, tu tin, sang subt va d& dang thuc hién nhirng hanh
vi tich cuc, c6 191 cho ban than va cho moi nguoi. Trai lai, tw duy ti€u cuc chi 1am ti€u hao nang
lugng, gy trc ché cac chirc ning sinh 1y khac nhu suy giam cac chat ndi tiét, suy giam chirc ning cta
hé mién dich (dé bi lay bénh/ung thur), cac chit dan truyén bi ach tic, din t6i 1am té 1iét doi séng cam
xuc, tri tug, van dong. Tu duy tiéu cuc (buén rau, that vong, hut hing, chan doi, mat long tin v.v.)
thudng tao ra mot cai vong luan quén, tiéu cuc no kéo theo tiéu cuc kia, cudi cung dan tGi trAm cam
(t€ 11€t moi dang cam xuc, nhat 13 té 1iét chirc nang van dong) va co thé dan dén két cuc bi tham nhat 1a

ti hiy hoai ban than (tu sat) va 1am ton hai ngudi khac (cudng sat).

2. Vé mat tam 1y, tu duy tich cuc 1a mot bd phan (1ong tyr tin) gitip ¢4 nhin tir khdm pha ra tat ca nhing
tiém ning (potential) vo tin vén an chira trong sau thim mdi con nguoi. Nho ning lugng dugce hoat
hoa, dugc danh thuc (arousal), vo van tai ning duge boc 10 va cd thé tao ra vo van cla cai cho xa
ho1. Nhirng nang luc, kha nang, tai nang do ta thuong goi 1a ndi luc (inner resources), la diéu kién cot
161 (chtr khong phai yéu t6 khach quan - nhd va, v lai, vay muon, xin x9, cau may...) gitip con nguoi tur
vuot 1€n chinh minh, vuot qua moi thir thach, tu khéng dinh va tré thanh mdt nhan cach tu chu, doc
lap. Nguoc lai, tu duy ti€u cuc giy uc ché, tién tGi triét tiéu moi wdc muodn, nhu cau, moi tiém nang
ma phan 16n khéng duoc nhin ra, khéng dam kham phé, khién con ngudi tr danh mat long tir tin, long
tu trong, bién thanh mét nhan cach dﬁy mic cam, tu ti, sg hdi, don nén, dao dong, khong tur quyét doan,
dé bi ap luc tir moi phia, trd thanh mot nhan cach 1& thudc, mot sinh thé ky sinh, tw danh mat nhing

phém chét dich thuc cia mot con nguoi.

3. Vé mat xa hoi, tu duy tich cuc 12 ngudn sang tao trong mdi con ngudi, 13 kha ning sang tao cia moi
c4 nhan. Noi cach khac, khong c6 sang tao cua ting ca nhan thi x3 hoi s& khong tién hoa (une société
non évoluée), khong phat trién, nhu da tirng dién ra & hau hét nhitng xa hdi c6 mot thé ché hodc cb xu
hudng khong ton trong, tham chi triét tiéu nhirng sang kién ca nhan. Mt khac, trong mot cong dong xa
ho1, hay trong pham vi hep nhu gia dinh, nhitng thanh vién co6 tu duy tich cuc s€ tao ra mdt moi trudong
lanh manh, mdt xa hoi déy tinh nhan van, giup xa ho1 do tu nd tao ra strc manh déy quyén luc va l4n at
nhitng tu duy tiéu cuc, ma c6 thé s& khong can mot sy can thiép ndo tir bén ngoai. Suy rong ra, d6 ciing
13 vién canh (perspective) clia cong dong thé gidi dugc ca loai ngudi mong udc trong thién nién ky
nay. Nguoc lai, nhitng tu duy ti€u cuc néu cur ton tai & dau do trong tirng con nguoi - trng ca nhan -
khong bi loai trir hodac hoa giai, s€ c6 xu hudng phat trién thanh mot moi truong bénh hoan, 1am xo61
mon nhiéu gia tri, 1am can kiét ngudn tai nguyén ning luong clia loai ngudi. Pic biét, tai nhitng noi
ma tr duy tiéu cue chiém vu thé va tré thanh chinh théng nhu bao luc, khing bd, doc tai, doi tra, phan



biét chung toc... thi chiung s& bién thanh nguén gbc gy ra biét bao thim hoa. Chang han, trong méi
truong gia dinh, tr duy tiéu cuc sinh ra nan gia trudng, bao hanh ma nhitng thanh vién d& bi ton
thuong nhét 13 phy nit va tré em.

Vi vay, viéc tu duy tich cuc va thuc hanh tu duy tich cuc la diéu can thiét cho tit ca moi nguoi, mang
lai 1gi ich cho ting c4 nhan, ting gia dinh va ca cong dong thé gigi. P6 1a 1y do toi tran trong gidi

thi¢u dén cac ban cudn sach quy giad nay.

Bac si Dang Phuong Kiét

Vao ndm 2001, khi 1an dau tién gap gido su Kiét, to1 da rat xac dong trude nghi luc va tinh cdm ma
ong danh cho cudc doi, cho cong viéc giap do nguoi Vit Nam ndi chung va nhiing ngudi dang &
trong hoan canh thtr thach néi riéng. Nhiéu lan, ching t6i di cing nhau di thim cac du an cta 6ng &
nhirng ving nong thon xa x6i héo lanh. Tinh yéu thuong va mdi quan tim ctia 6ng danh cho con ngudi
& nhitng lang qué 4y that d& dang nhin ra. Ong danh nhiéu thoi gian cha tim 1ing nghe nhitng khé khan
va dong vién su nd luc cua ho trong viéc nang cao chit luong cude séng. Sau lan gip g do, gido su
Kiét da nhiét tinh hd trg cho nhitng chuong trinh ma chiing t6i tap huan tai Viét Nam, va ong trd thanh
ngudi hudng dan, nguoi c¢b van tuyét voi cho cong viée ciia chung t6i. Vao cudi nim 2001, 6ng da
giap chung to1 t6 chirc hoi thao 16n dau tién tai Viét Nam va dua ra du doan rr:flng tat ca céc quyén
sach ctia chung t6i s& duoc xudt ban bang tiéng Viét dé dé dang dén duoc voi nguoi dan Viét Nam.
Mic du gido su Kiét da ra di trude khi diéu ndy xay ra, nhung t6i chic chan 13 ong s& hai long khi

biét rang nhirng diéu ong tién doan di tro thanh sy that.

TRISH SUMMERFIELD
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Tu duy tich cuc

Khi tim hiéu vé mot chu de€, ching ta nén xem xét van dé trong ngir canh ctua nd va dat ra mot so cau

hoi cdn ban. Nhitng cau hoi tuy binh thudng nhung van dang dé suy ngam.

Cau hoi danh thue sy hirng tha, sy t0 mo cua ching ta, ching goi mé tu duy, kich thich tri thong minh
va mo canh cira tri tué¢ dé kham pha nhitng chiéu kich khac nhau ciia cudc séng va ciia chinh ban than

chung ta.

D6 13 nim cau hoi ndi tiéng bat dau bang ndm chir cai "W" - Why, What, Who, When, Where (Tai
sao, Cai gi, A1, Khi nao, O dau), va khong quén c6 chir “H” kem theo: How (Nhu thé nao). C6 mot
cAu noi rat hay rang: "Toi tha biét vai cAu hoi con hon biét tit ca cac cu tra 101". Vi sao vay? Hau hét
ching ta nghi rang néu biét tat ca nhitng cau tra 101 diing, chung ta s& thanh cong va hanh phic. Nhung
diéu nay chi dung trong mot chimg muc ndo d6. Mot dap an ding ludn ¢6 sin va duoc ap dung cho
cac van dé toan hoc, nhung vé1 doi séng von phuc tap, mo ho, dé& dbi thay thi mot cau hoi khong chi

c6 mdt dap an dlng - tat ca tuy thudc vao diéu ma ban tim kiém.

Do 1a 1y do vi sao chiing t61 bat dau cuon sach nay bang cach xem xét quan ni¢ém cé nhan vé sy thanh
cong: boi cau tra 1o1 "dung" tuy thudc vao diéu ching ta mudn dat dugce. Va néu ban luon c6 sdu cau
ho1 nay bén minh nhu nhiing ngudi ban tot, thi s€ con rat it diéu trong cudc song vuot ngoai su hiéu

biét cua ban.

Vi vy, chiing ta s& bat dau voi "Why" (tai sao). Tai sao tu duy tich cuc lai 1a mot ki ning quan trong
can phai dugc phat huy? Diéu d6 1a hién nhién boi bdi canh ma tt ca chung ta dang sdng, cling nhu sy

hi€u biét vé bd nao ky diéu va vé nhitng quan h¢ trong cudc song hang ngay cua chung ta.

Sau do, ching ta s€ dat cau hoi "What" (cai gi). Tu duy tich cyc la gi va n6 hoat dong ra sao

("How'")? N6 van hanh nhu thé ndo va lam sao ching ta c6 thé ap dung tu duy tich cuc trong cudc



song cua minh?

Cudi cung 14 ba cau hoi con lai trong danh sach, c¢6 tén "Who" (ai), "When" (khi nio) va "Where" (¢
dau). Nhirng cau hoi nay kha don gian va khong can nhiéu thoi gian dé giai dap nén ching ta s& tra 10i
ngay bay gio.

Dau tién: "Who?” - Ai can hoc tu duy tich cuc? N6 tng dung cho nhitng ai? Cau tra 101 qua dé phai
khong? Cho t6i. Cho ban. Ai can hoc tu duy tich cyc néu khong phai 13 tat ca ching ta? Ké tiép,
"When" va "Where" - T6i nén ap dung tur duy tich cuc trong bdi canh ndo va vao luc ndo trong ngay?
O, mot 1an nita cdu tra 16i lai that don gian: O day, ngay noi ban dang dtng va dang séng va ngay bay
g10, vao moi khoanh khic cua ban. Chéng co ly do gi dé tri hodn mot cong viéc déy htra hen; va voi
mot viée tot va co ich nhu thé thi thoi gian 13 "bay gio", dia diém 1a "¢ day" va ban chinh 1a ngudi dé
lam viéc d6. Nhu vay 1a ching ta da giai quyét xong mdt nira cac ciu hoi. Va viéc nay dién ra trude

khi ching ta bat dau cudn sach ndy. Chung ta dang 1am rat tt!

Bay gio, hiy gidi thiéu vé chi dé: Ta goi tu duy tich cuc 14 gi? Pinh nghia noé nhu thé nao? C6 ngudi
da duc két rang, tu duy tich cuc 13 kha ning suy nghi theo cach ma qua do, ta c¢6 thé bién chuyén nhitng
tinh huéng kho khan thanh nhitng thuan lgi. That ra, tu duy tich cyc c6 tic dung t6t hon thé nita, vi
khong nhitng nd ¢ thé bién nhirng kho khan thanh thuan loi cho ban thin ching ta ma nd con co tac
dung gidng nhu vay ddi véi nhitng nguoi xung quanh ching ta, trong cac mdi quan hé ciia chung ta.
Hau hét chung ta thuong dugc day cach tur duy theo kiéu "thing - thua": trong bat ky tinh hudng nao,
hodc 13 ta thing, hodc 14 ta thua. Diéu nay dan t6i 16i suy nghi ring trong bat ky mot mbi quan hé nao
cling c6 ké thing va ngudi thua. Nguoi thing thi vui mimng, ké thua thi cay dang. Bang cach tu duy tich
cuc, chung ta hiy tur duy theo cach "cung thing": néu toi mudn dat dugc diéu gi ¢6 ich cho ban than thi
t6i ciing mudn diéu d6 xay ra véi ban. Ching ta séng ciing nhau va cung san sé v4i nhau nhirng thuin
loi. Piéu ndy nghe co vé qué 1y tudng va khong miy hién thire. Co thé 1a vy, nhung ching ta hiy bo
ra chut it thoi gian dé xem xét y kién sau day: Néu trong mdi quan hé voi t6i, ban ¢ cam giac bi mat
mat diéu gi d6 thi c6 thé trong tim ban s& nay sinh long han thu d6i v&i t6i, c6 thé ban dang nghi cach
tra thi. Con t6i, dwong nhién t6i khong thich sdng vdi ¥ nghi rang minh c¢6 nhitng ké thu dang chuc chd
co hoi dé doi lai nhirng gi bi doat mit. Hon nita, chinh t6i ciing khong thich mat mat. Vi vy, toi gia
dinh réng ban cling nhu t61, va thé 1a toan bo tro choi cude doi s& 13 mot chudi nhirng bép bénh: nay
ban thing, mai ban thua. Néu chung ta chi cam thay tot va hanh phtic khi thang thi chac chan hanh phuc

d6 sé& khong thé viing bén.



Nén tang cua thai do "cung thing" 1a 1dy nhitng tré ngai lam nhitng bai hoc c4 nhan va sin sang thay
d6i ¥ kién theo chiéu hudng tich cuc. DAy c6 thé 13 nén tang cho su phat trién cua 6c sang tao. N6 con
6 thé dugc goi 1a su giao tiép chan tinh. Vay, tu duy tich cuc khong phai 1a chdi bo sy tiéu cuc hay
chi chép nhan nhin théy nhirng mat t6t dep, thuan loi, dé chiu cua cudc séng. Vi nhu vay chéng khac
nio nhim mat bang qua mdt con dudng nhiéu xe cd: that nguy hiém cho ta va mang tinh pha hoai di
vo1 nguoi khac. Tu duy tich cuc dua trén sy quan sat khach quan vé thuc tai, nhung khong & mai trong
thue tai d6: ban don nhan va bién né thanh diéu tot, ¢6 loi, hitu ich. T thuc tai éy, ban tao ra duoc
diéu gi do, nghia 1a ban kién tao mot thuc tai cta riéng ban. Tu duy tich cuc la hudng 1éy nhitng
khoanh khac tot dep nhit & mirc tron ven va sang tao phu hop véi tirng thir thach gdp phai, 1a hoc cach
chuyén chung thanh nhiing co hoi. Néu ban c6 kha nang bién tro ngai thanh diéu hitu dung cho cudc
séng thi ban s€ thoat khoi nhiing tré ngai va rac rdi. Néu ban nhin nhitng tré ngai, rac rdi theo goc do
nhitng bai hoc do ching mang lai, béng mot thai o quan tam chan thanh va khiém t6n, mot tAm tri rong
mo thi chiing sé khong con 1a nhitng tr¢é ngai nita ma s€ trd thanh nhitng co hoi 16n lao trudce sy ngac
nhién ctia ban. C6 thé ban s& thdt 1én réng: "To61 s€ tim théiy loai co hd1 nao trong hang ngan rac r6i ma
toi phai doi dién tirng ngdy trong cudc song ctia minh?". Hiy yén tAm, nhitng van dé ric rdi sé mang
dén cho ban kinh nghiém, chiing rén luyén dé ban c6 nhirng pham chit hiru ich trong tat ca cac linh vuc
ctia cudc sdng nhu chi kién nhin, 1ong quyét tim, su can dam, tinh bén bi v.v. Ching 1am ban manh mé
hon, ¢6 ich hon va cudi cung 14 hanh phac hon. C6 thé noi, tu duy tich cyc 13 mot su chuyén hudng
don gidn va co tinh bién hoa tir viéc xem cudc doi nhu mot siéu thi 16n ma ban co thé chon nhirng mon
dd thanh viéc hiéu cudc doi giéng mot trrong hoc cho su truong thanh cta ban than, mdt manh dat
mau md dé ban boc 16 mét cach sang tao nhirng tai ndng cua ri€ng minh, ctua diéu thién an chira trong

tim ban.

C6 mot cau hoi khac trude khi ching ta tiép tuc. Cau hoi ndy khong nam trong danh sach nhiing diéu
dé toi hoi cac ban, nhung t6i nghi d6 12 mot cau hoi hay: Liéu suy nghi mot cach tich cuc c6 kho
khong? Liéu c6 nén ludn suy nghi theo tu duy tich cuc khi cudc sdng c¢6 qua nhiéu 1y do xac dang dé
ma lo 4u, chi trich, than phién hay d6 16i? Thir thach that su hay rac rdi chinh 1a & chd ban phai nho
thue hién nd. Chi can nhé suy nghi tich cuc thi ban s& ¢6 tu duy tich cuc. Toi thuc 10ng nghi rang day
1a tat ca nhitng gi tu duy tich cuc bao ham. Néu ban thtr, ¥ t6i n6i 1a néu ban ap dung nd, ban sé& thay
né rat don gian va mang lai két qua nhanh va nhu y muén. N6 s& lam ban hai long mdt cach sau sac,

ban s& cam thdy hanh phtc hon, song hitu ich hon va ban ciing s& duoc dénh gia cao hon.

Ngay nay, hang triéu nguoi trén trai dat ndy - tr moi thinh phan, mau da, vin hoa; song trong dt moi

hoan canh, tir nha ti va bénh vién dén cac hd gia dinh; thudc nhiéu téng 16p khac nhau, nguot hoc



nhiéu hay hoc it, giau hay nghéo, tré em trong trudng hoc, sinh vién dai hoc, céng nhan xi nghiép, ky
su hay cac nha quan Iy trong vin phong, ngudi gia ¢ nha... - déu c6 thé ap dung né vi loi ich cta chinh
ho. Vay thi sao ban lai khong? N6 d& hiéu, mién phi va gitp ban co tit ca nhirng gi can dé c6 thé thanh
cong: chinh ban vdi bo 6c dang kinh ngac, tAm tri rong mo dang héo hirc khiam phéa vé dep cudc song,

tam long t6t lanh va wdc mudn ximg dang duoc hanh phic cta ban.

Hoc tu duy tich cuc khong r6i ram hon hoc 14i xe gin may, xe dap hay di bd. Ai ciing ap dung dugc, &
moi d6 tudi. Va néu ban van con nghi "Viéc nay kho day!" thi gio day, hiy bo qua suy nghi d6 va
chuyén thanh cach nghi "Sao lai khong nhi?". Ptng, sao lai khong nhi! Va khi ban d3 nghi dugc nhu
thé thi sau d6 ban sé théy réng "Pung thé, minh 1am duoc. Minh hoc dugc!". Cr manh dan ap dung

cho ban than va cho cudc song cua ban.
Va bay gio, cac ban co thé bat dau doc quyén sach nay.

FREDERIC LABARTHE
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Chuong 1

Hat gidng suy nghi

Ban chinh la nhirng gi ban nghi

"Véi moi phit gidn div, ban da danh mdt hon rdt nhiéu chiv khéng chi la lang phi 60 gidy hanh
phuc."

Ban n6i nhitng gi, 1am diéu gi, cam thdy nhu thé nao - tit ca déu c6 ngudn gdc tir trong tAm tri ban, va
bat dau chi bang mot y ngh.

Suy nghi cta ching ta ciing gidng nhu nhitng hat giéng, mdi suy nghi s& dom hoa két trai dé tao ra mot
huong vi riéng biét. Suy nghi c6 thé 13 su sang tao hay pha hily, yéu thwong hay thi han, nang d& hay
vui dap. Khi ching ta hiéu va hoc cich kiém soat nhitng ¥ nghi cua ban than thi ching ta s& trai
nghiém dugc su binh an, niém hanh phic va sy virng vang trong tim hon. Suy nghi tich cuc day chiing
ta cach hanh dong thay vi phan tng; "hudng dan" cudc doi ta thay vi dé cho hanh vi ctia nguoi khac,
nhirng trai nghiém qua khr, hay hoan canh hién tai diéu khién tinh than cua ta.

Ban di bao gid dung lai dé quan sat nhitng hinh anh dang hién dién trong tm tri ban ciing nhu nhirng
suy nghi ma ban tao ra? Theo tinh toan, mdi ngudi trung binh c6 khoang 30.000 - 50.000 ¥ nghi moi
ngdy. Mot tim tri dang trong tinh trang stress s& tao ra nhiéu suy nghi hon, c6 thé 1én dén 80.000 suy
ngh. Han ban da tung roi vao trang thai cang th'fmg than kinh vi gap phai mdt sy kién dot ngdt xay ra



trong doi, lac y c6 dén hang ngan y nghi chay don dap trong dau ban.

Tam tri ching ta c6 mot kha ning rat 1on, 1am viéc khong ngirg nghi ngay ca khi ngii. Nhu d3 néi, suy
nghi chinh 13 hat gidng cho nhitng hanh dong va cam xuc. Vi viy, bang cach tao nén nhitng suy nghi
tich cuc va lanh manh, chiing ta da kich hoat tiém nang tich cuc cua chinh minh.

Cudc doi ban 1a tong két nhitng lya chon (bao gom c6 ¥ thirc hay khong c6 ¥ thirc) ctia ban. Néu ban
6 thé kiém soat duogc qua trinh lya chon cua minh, ban cling c6 thé kiém soat duoc tit ca moi linh
vuc trong cudc doi cua ban. Ban co thé tim théy su tu do tr viéc chiu trach nhiém vé chinh ban than
minh.

Suy nghi chinh la nhién li€¢u cho tam tri
"Thai d6 ctia chiing ta trude nhitng diéu bén ngoai phu thudc vao cach suy nghi tir bén trong ching ta."
Park Cousins

- Thuc phém cung cép nhién liéu cho co thé chung ta. Néu ban mudn chay ma-ra-tong, ban can tiéu thy
nhiéu chit dam va nhitng thirc dn giau ning luong dé c¢6 du nang lugng chay mot quing dudng xa. Mit
khéc, néu co thé ban hép thu cac loai thirc an khong t6t cho strc khoe, ban co thé mic bénh dau bao ti,

cam thay 16 do va mét moi.

Ciing twong tu nhu vay, suy nghi cung cap nhién liéu cho tdm tri. Néu ban c6 nhitng suy nghi tiéu cuc,
vO ich va lang phi, ching s& 1dy mat ning lugng cua tim tri. Néu ban c6 nhiing suy nghi tich cuc,
ching s& "nap" ning luong cho tam tri, khién ban c6 du niang luong va sitc manh dé d6i dau véi nhing

thach thirc va khé khan trong cudc séng hang ngay.

Theo nghién ctru y khoa, khoang 75% - 90% céac ching bénh thudc vé thé chat co ngudn goc tir tinh
than, bat dau tir suy nghi ctia chiing ta. N6i mot cach don gian, chat luong ciia suy nghi anh hudng dén
tinh trang sttc khoe. Diéu gi xay dén cho co thé chung ta khi ching ta gian dit hay cing thang? Cac bap



thit cing 1én gy trc ché qua trinh luu thdng mau, tao nén nhitng diém ap lyuc - chinh nhitng diém nay
giy dau don cho co thé. Pau co, dau vai, dau dau thudong 12 két qua cta nhitng suy nghi cing thang hay
gian dir. Trai lai, khi ta tao nén nhirng suy nghi tich cuc va binh an trong tam tri, cadc co cua co thé

duoc thu gian, luong 6xy nap vao giam, huyét 4p ha, ty 18 mac bénh tim ciing giam dang ké.

Hiép hoi Nghién ctru vé Khoa hoc Thuong thirc Cudc séng (The Associates of Reseach into the
Science of Enjoyment - ARISE) d3 x4c nhan mdi lién hé gitta cam giac cua con ngudi dbi voi nhitng
phan (g hoa hoc xay ra trong co thé. Khi nhitng ngudi tham gia thi nghiém cé nhitng suy nghi tich cuc
va ¢6 cam giac hanh phuc, co thé s& sinh ra mot luong 16n chét khang thé - loai khang thé bao vé co
thé khoi nhitng 1ay nhiém qua dudng hé hap. Ching con tao ra nhitng chat giam dau ti nhién dugc xem
1a c6 thé chéng duoc bénh ung thu, ngan chin anh hudng cua "stress" va 1lam cho khong gian xung
quanh duogc phua kin mot ngué)n nang luong tich cuc. Trai lai, khi ho c6 nhirng suy nghi tiéu cuc va co
cam giac bat hanh, co thé ho phan tng lai tinh trang d6 bang cach trc ché chirc ning mién dich, khién

co thé hoat dong tri tré va co nguy co bénh tat cao.

Suy nghi va cac moi quan hé cua chung ta

"Hdy cham soc tam tri ban thdt tot, chu y déen no va ban sé tro thanh nguwoi ban cua chinh minh.
Cho du song o ddu, swr dung ngon ngit nao thi moi chung ta van sé la ban hoac la thu cua chinh ta.

Ban ¢6 quyén chon lya: tré thanh nguoi ban tot nhat hay la ké thiy xdu xa nhat cia chinh minh.”
B.K. Dadi Janki

Nhu mb ta , suy nghi ctia ching ta chinh 1a noi bat dau dé hinh thanh cam giac, 101 ndi va hanh dong.
Vay nén, viéc kiém soat dugc suy nghi ctia ban than 13 rat quan trong, nd gitip ban kiém soat cam giac,
161 n61 va hanh dong ctia minh.

Ching ta da thiy rd trong phan trén 13 suy nghi c6 anh hudng rat 1on dén co thé. Ngoai ra, nd con 1a
yéu t6 quyét dinh bau khong khi ching ta dang song va mdi quan hé cua ching ta véi nhitng ngudi

xung quanh.

Suy nghi tich cuc khién cho cac mdi quan hé hai hoa con suy nghi tiéu cuc gy ra miu thuin, bat hoa



v6i nhitng nguoi xung quanh. Suy nghi tiéu cuc vé ngudi khac s& 1am cho mirc d6 khoan dung cta ta
giam xudng, su cing thang trong mdi quan hé nay sinh va gia ting. Mot ngay kia, khi t6i thira nhin rang
minh chi ¢6 thé anh hudng dén nguoi khac chir khong thé "kiém soat" duoc ho, toi s& cam nhan dugc
mot cam giac tu do. Toi khong thé kiém soat ngudi khac nhung tdi c6 thé hoc cach kiém soat phan tng
ctia to6i doi v6i nguoi khac. Co thé ho cu xir toi nhung tdi co quyén chon Iwa cach dap lai 16i cu xtr
ctia ho. Piéu ndy c6 nghia 12 du doi khi quanh ta 13 nhitng ngudi "tiéu cuc" nhung ta c6 thé chon lya
dé hanh dong tich cuc.

Hau hét ching ta danh phan 16n thoi gian "phan tng" lai nhitng hanh vi ctia ngudi khic dé roi thay that
vong, budn chan va gian dir khi ho khong cur xir theo cach chung ta mudn. Néu co thé chap nhan y kién
cua ho va tap trung chu y vao nhirng diém tdt cua ho, ta s& théy hanh phuc hon khi ho hién dién; déng
tho1 cling c6 thé tao anh hudng tich cuc ddi v&i ho. Nher d6, ta bat dau chép nhan ré‘mg ta la tac gia tao
ra nhirng suy nghi cua chinh minh. Khi ta tao nén nhirng suy nghi hanh phutc, binh an, tich cuc thi chiung
s& lan toa ra va anh hudng t6i nhitng ngudi xung quanh. Pay 1a cach don gian dé chia sé su tich cuc
v6i ngudi khic. Gidng nhu khi ta ném mot vién da xudng hd - s& lam gon song va tao nén nhiéu vong

song lan rong.

Hinh 2 chi rd tac hai ctia suy nghi tiéu cuc "Toi ghét ngudi dong nghiép cia t61". Nhitng suy nghi nhu
thé anh hudng manh dén cudc sbéng cua chung ta. Gan nhu chung ta song 8 gid mdi ngdy & cong s,
néu clr dé nhitng suy nghi tiéu cuc vé nhitng ngudi dong nghiép 1ap day tim tri, ta s& phai trai qua 8
gio 1am viéc cang thang, khong vui vé. Viéc tao ra nhitng suy nghi tiéu cuc vé nguoi khac sé lam chinh
ban than ta phai chiu dung budn phién. Néu thay thé nhitng suy nghi tiéu cuc bang suy nghi tich cuc vé
noi 1am viéc, ban s& c6 nhiéu niém vui hon. Piéu ndy ciing c6 hiéu qua twong ty ddi voi nhitng mdi

quan hé ca nhan khic cta chiing ta.

Nam loai suy nghi chinh
Chung ta c6 nam loai suy nghi chinh sau day:
Suy nghi tich cuc:

Dang suy nghi nay mang lai ich 1¢1 cho chinh ban than ta va cho nhirng ngu61 khac. D6 1a suy nghi vaoi



thai do lac quan, chép nhan va khoan dung... Vi du khi nhin mgt ntra ly nuéc, ban s€ théy "nura ly c6
nudc” thay vi "nira ly khong c6 nudc", nghia 1a ban nén tap trung vao cai ban c6 va hai long véi nd
hon 1a cam thy thit vong vé nhitng gi ban khong c6. Hinh anh ntra ly nude chinh 1a hinh anh tuong
trung cho nhiéu diéu trong cudc séng ctia chung ta. Chang han nhu, khi ta nhin vao nguoi khac, thay vi
tap trung vao diém yéu cua ho, nhu nhiéu ngudi trong chiing ta thuong 1am, thi nhirg suy nghi tich cuc
s& hudng chung ta nhin vao nhitng diém manh va nhitng phim chat t6t dep ctia ho. C6 mdt ciu nodi rat
hay 1a “An gi bo ndy”, nghia 1a chiing ta s& tr& thinh diéu ma ching ta giir 1dy trong nhan thirc. Giit 14y
nhitng pham chat tot dep cta ngudi khéc trong nhin thirc ctia minh, cling nhu cho tAm tri ta “4n” nhitng
suy nghi tich cuc, sé gitp nhitng diéu t6t dep Ay phat trién trong ta. Twong tu nhu vay, khi cr mang
nhirng diém yéu, nhuoc diém cta ngudi khac vao nhan thirc ctia minh, ching s& 1am manh thém cho
nhirng nhuoc diém yéu kém c6 trong ching ta. Vi thé, suy nghi tich cuc sé giup ban hanh phtic hon rat

nhi€u trong cudc song.
Suy nghi ti€u cuc:

La dang suy nghi c¢6 hai cho chinh minh va cho nhitng ngudi khac. D6 1a nhitng suy nghi mang thai do
gian dit, hep hoi, dan vit ban than hodc chi trich ngudi khéc, phan biét doi xu...

Suy nghi vo ich:

Suy nghi vé qua khir hay nhirng diéu vuot ngoai tAm kiém soét cta ban than nhu: "Tai sao lai thé?",

"Gia nhu"... bao gdm ca sy nghi ngo, hoi tiéc, do tudng, lo lang vé nhitng viéc nho nhat...
Suy nghi can thiét:

Suy nghi dé 1ap ké hoach cho ngay lam viéc ctia minh: "T61 can gdp nguoi ay vao gio nay", "To1 phai
di dén no1 do"...

Suy nghi hudng thuong:

La nhitng suy nghi dua trén nén tang cac gia tri, cac pham chét ctia ca nhan hay ctia nhan loai nhu sy
binh an, 10ng nhan &i, su hop tac v.v. P6 1a nhitng suy nghi c¢6 lién quan dén viéc nhan thirc ¥ nghia
sdu sac cua cudc song, hay nhitng su viéc dién ra xung quanh ta. Suy nghi hudng thugng khong chi lién

quan dén nhitng van dé hién thyc trude mit ma con lién quan dén két qua ctia cac hanh dong. Suy nghi



hudng thuong gitip ching ta c6 mdt tam nhin xa, khéng mang tinh vi ky ma hudng dén loi ich cua tat
ca moi nguoi. Ching ta c6 thé tip trung mot cach cé ¥ thirc cac suy nghi ndy va lam cho ching trdi
day trong tAm tri minh. Cac suy nghi huéng thuong duoc tich lily dan dan qua viéc tim hiéu vé doi
song tinh than, suy nghi vé y nghia cua sy vat va quan sat cac hanh vi cta ching ta. Suy nghi hudng

thuong mang lai cho ching ta mot cam giac t6t dep va mot cude song tran day ning luong,

Vi thai do tich cuc, chung ta s€ tao ra mot nguén nang luong ddi dao cho ban than. Nguoc lai, su
tiéu cuc s€ lam can ki¢t nang lugng va ndi luc bén trong, dé lai trong ta cam giac hoan toan tré)ng
rong. Va két qua ctia su trong rong d6 1a dau kho va lo du. Néu ta khong biét cach suy nghi tich cuc thi
c6 thé din dén hién tuong tram cam va trén thé gidi ngdy nay, bénh tram cam dang c6 xu hudng gia

ting & ca 16p tré 1an nguoi gia.

Khi ai d6 dang suy nghi tiéu cuc, ho thuong gy nén su s¢ hai trong chinh ho va cho nhirng ngudi xung
quanh. Ching ta can ty dit cAu hoi: "Minh that sy mudn cé loai cam giac nao?". Phan 16n s& tra 16i
rang ta mudn binh yén. Khi ta nghi nhitng y t6t lanh, 15i 18 cua ta s& tot va viéc lam cua ta s& t6t - thuc

t€ 1a moi viéc déu s¢ tot.



Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 2

Nguoi lam vuon va vu mua suy nghi

"Véi moi phit gidn div, ban da danh mat hon rat nhiéu chir khéng chi la lang phi 60 gidy hanh
phuc."”

Tam tri ching ta thudng dugce dinh hinh bdi ngoai canh hodc cach ddi xir cta ngudi khac. Ching ta
thuong noi rang: "Toi cam thay vui khi ngudi khac dbi xir tot v6i 61 va cam thay kho chiu khi ho c6
thai do khong tot". Piéu d6 c6 nghia 1a trang thai tinh than ctia chiing ta bi chi phdi boi hoan canh hodc
bi quyét dinh boi nguoi khac.

Duong nhu hanh phic, niém vui ctia ching ta bi quyét dinh bai diéu kién méi trudng bén ngoai, bi phu
thugc vao hoan canh. That su, chung ta khong thé kiém soat dugc diéu kién ngoai canh nhu: cach cu
xir ctia moi nguoi d6i voi ching ta, thoi tiét, tinh trang cong viéc,... vi nhirng diéu nay lién tuc thay
d6i. Néu chung ta phu thudc vao ngoai canh, tim tri ctia ching ta ciing bién dong theo ngoai canh.
Nguoc lai, néu chung ta tap trung vao viéc "dinh nghia" ban than béng nhitng ph'flm chét tich cuc bén
trong, chung ta s¢ 6n dinh hon va it bi anh hudng boi sy "thang tram" cua ngoai canh cling nhu cua
nhirng ngud1 xung quanh.

Trong cudc song, nhitng "vai dién" ching ta thuong "dong" trong ngdy sé& dé dang anh hudng dén ca
tinh cua ching ta. Néu "dong" mot vai ndo dé cang lau, ching ta cang c6 xu hudng dong nhit minh véi
"vai dién" d6. Vi viy, dé "dong vai" hiéu qua, ching ta can phai nhé rang d6 chi 13 nhitng vai trd ma

minh phai thuc hién chir khong phai 1a ban than ching ta. C6 vay, chiing ta m&i c6 thé sir dung nhirng



phém chét tich cuc dé thé hién nhitng "vai dién" ma khong danh mAt ban cht thit sy ctia minh. Néu
d6ng nhat ban than v&i "vai dién" va dé cho hanh phiic ctia ching ta phu thudc vao né thi khi chuyén
sang "vo kich" khac, chiing ta s& cam thdy cing thang va so hii. Néu gia tri ctia chung ta phu thudc
vao nhitng gi dang co thi diéu do6 sé& tao nén ndi lo s¢ mat mat, hodc chung ta s& cam thdy khong hanh
phtc khi ai d6 c6 nhiéu hon minh. Va ching ta ciing s& nhin ngudi khic bang mdt cai nhin gidi han,
tiy thudc vao "vai trd" ho dang "dién". Néu ching ta biét nhan dang ban thin qua cai toi cung véi
nhitng phém chét tich cuc bén trong, chung ta co thé duy tri dugc su 6n dinh ndi tai, ngay ca khi ngoai
canh bap bénh. Chiing ta s& nhin nguoi khac bang su thau hiéu hon, tim nhin réng hon va tich cyc hon.
Piéu nay ciing tao cho ching ta 1ong tir trong siu sic va bén virng, thim chi ca khi bi ngudi khac chi
trich hay bi hoan canh thir thach.

Theo doi sy tap trung cua ban

Hay luyén tdp ngay tir hém nay: kiém tra cdc cdp @6 tw duy ciia ban, giit cho tam tri tdp trung vdo

nhitng diéu tich cuc va nam trong kha nang kiem soat cua ban.
Brahma Kumaris

Khi t6i huéng dan vé tu duy tich cuc cho mot nhdém nit pham nhan tai mot nha th & New Zealand, mot
nit pham nhan da noi voi toi rang: "Doi véi co, ndi vé su tich cuc thi that dé dang, vi sau gid hoc nay

co c6 thé 1én xe va tr¢ v€ nha - con ching to1 thi phai & lai day!".

To6i da tra 101 rang t6i cling ting lam viéc véi nhidu ngudi ¢ tr do vé thé chat, nhung lai 14 nhitng
ngudi bi mit ty do vé tinh than. Ho bi diéu khién boi suy nghi cta ngudi khac, bi dan vat bai su hdi
tiéc vé qua khtr, bi deo ddng ndi lo s trong twong lai va ca nhirng diéu vuot ra ngoai tim kiém soat.
Nhiéu nguoi trong sb ho rat giau co va rat tu do vé mat than thé nhung tam tri lai tran ngdp su lo léng

va ndi so hii, diéu d6 khién ho khong thé hudng thu dugce nhitng gi ho dang co.

T6i da goi ¥ voi nhitng nguoi phu nit ndy 13 trong quang thoi gian ho khong thé thoat khoi nha giam vé
mit thé xac, ho hoan toan c¢é quyén lwa chon nhitng gi ho mudn trai nghiém, ngay ca khi ho dang &
trong nha ti. Thay vi phan tng lai nhirng gi minh khong thé kiém soét duoc, hiy tip trung vao nhing

diéu minh c6 thé ki€m soat dugc va diéu do s€ khién cho su viéc tré nén khac di. Mgt s6 nguoi bat



dau thuc hién va ho da thay doi thai do ctia minh ddi véi cac vi quan nguc va cling nhu véi cac ban ti
khéc. Sau vai tudn, cac vi quan nguc nhan ra su thay ddi cua bau khong khi trong trai va thai d§ cua
cac nit pham nhan cling tré nén tich cuc va hoa nha hon. Sau nay, nhiéu nguoi trong sb ho da dat duoc
nhirng muc tiéu quan trong cho minh nhu hoan tit chwong trinh dai hoc, phat trién tai ning nghé thuat...
Ho nhan duoc su hd tro tir cac can bd trai giam va da t6 chirc duoc nhiéu chuong trinh hoat dong,

trong d6 c6 ca mot cudc gap mat thao ludn véi sy tham gia ctia Thu tudng duong nhiém New Zealand.

Mike George, mdt nha tap hudn quan tri tai Anh, da chi ra rang: chiing ta thudng c6 thoi quen cb gang
kiém soat ngudi khac - vé thé chat, cam xuc hay vé tinh than - trong khi d6 1a diéu hoan toan khong
thé. Theo 6ng, ddu hiéu cua théi quen sai 1am d6 boc 16 qua viée chung ta c6 cam giac kho chiu dbi
v6i ngudi khac. Néu biét chap nhan nhitng g vurot ngoai tim kiém soat cia minh va biét tap trung vao
nhirng gi ndm trong kha ndng, tim tri chiing ta s& duoc thu thai, "bay bong" va khong con phai suy nghi

nhiéu ntra.

Mot cau hoi duge dat ra vé van dé nay trong mot cudc khao sat tai Anh: "DPiéu gi s€ xdy ra néu nhu

ching ta ctr mai 13p lai nhitng suy nghi vé nhitng diéu minh khong thé kiém soat dugc?"'.

Nhitng ngudi dugc khao sat di tra 101 rang, khi ho tap trung vao nhitng diéu minh khong thé kiém soat

duoc, ho cam thay cang thang, lo au, mét méi, budn rau va gian di...

Mot diéu rd rang 1a khi chung ta hoc duogc cach biét tap trung vao nhitng gi minh c6 thé kiém soat
dugc va nhitng gi c6 thé thuc hién dugc, chung ta s€ tré nén bét cang théng hon, binh tinh hon, hanh

phiic hon va moi gia tri trong cudc song cua chung ta s€ tang 1én.

Ngay nay, tai nhiéu quoc gia dang bj thiéu nudc sinh hoat, cac chuong trinh quang cdo thuong nhic
nhd nguoi dan khong nén dé voi nudc chay khong hodc ro ri dé tranh 1ang phi nude. Tap trung suy
nghi vao nhitng viéc vuot xa tim kiém so4t ctia chinh minh ciing gidng nhu tinh trang "cac voi nuéc
chay khong" - toan bd ning luong ciia ching ta bi hao phi dén kiét qué! Nhu vay, hiy tiét kiém ning

lugng cua minh bang cach kiém tra "voi nudc" ctia minh, dirng dé chiing chay 1ang phi.

Tbi nhé lai 1an huéng dan budi thao luan vé tu duy tich cuc vo1 mot nhdm nguodi & New Zealand cach
day vai nim. Trong nhom c6 mdt doi v chong trén 70 tudi di chung séng v6i nhau hon 50 ndm. Pén
phan thtr hai ctia budi thao ludn, nguoi chong da phat biéu, "Udc gi t6i duoc tham du budi thao lun

ndy vao 50 nim trudc". Mot trong nhitng thanh vién tré tudi tham du dd hoi 6ng tai sao lai néi nhu



vay. Ong dap, "Toi di mat 50 ndm dé cb ging thay doi vo ti va ba ay ciing mét chirng ay thoi gian ¢6
ging thay d6i toi. Nhung nhu ban biét ddy, khong ai trong chung t6i thanh cong ca!". Toi da hoi ho
cam thiy nhu thé nao khi cr ¢6 giang thay d6i nhau. Ngudi chong tra 101 rang ong cam thdy gian dir va
nan 1ong, con ngudi vo lai cam thay minh thit vong va bi ton thuong. Nhitng thanh vién tré tudi ngdi
1ing mot luc, thim thia bao thoi gian da bi "lang phi" vo ich nhu thé nao khi con ngudi ctr ¢b tim cach
thay doi 14n nhau.

Chiing ta thuong nghi nhiéu vé hanh dong cta nguoi khac va nhitng gi dién ra xung quanh hon 13 nhin
vao chinh ban than minh. Chiing ta quén mat rang chiing ta c6 quyén chon lya nhitng suy nghi dugc tao
ra trong tm tri minh thay vi ¢t d6 151 cho ngudi khac vé nhitng gi chung ta cam thay: "T6i budn vi
ngudi ndy da noi thé nay, lam thé kia...". Viéc d6 co thé khién cho sy cing thang va budn phién deo

dang mai trong tAm tri ctia chiing ta.

Trong cudn The Seven Habits of Highly Effective People (Bay théi quen ctia nhitng ngudi thanh dat),
Stephen Covey c6 ndi vé hai vong tron trong cudc doi ching ta: vong tron Anh hudng - vong tron bén
trong, va vong tron Quan tim - vong tron bén ngoai. Vong tron Anh hudng bao gom cac gia tri, thai
d6, suy nghi... Vong tron Quan tdm bao gom nhitng diéu ching ta khong thé kiém soat dugc nhu thoi
tiét, con nguoi, tinh hinh kinh té... Khi ching ta ¢4 ging kiém soat vong tron Quan tam thi s& tao ap
luc 18n vong tron Anh hudng, ching ta s& bi tiéu hao nhiéu ning lugng tich cuc khién ching ta khong
thé 1am viéc hiéu qua duoc. Thay vio d6, chiing ta nén tap trung vao vong tron Anh hudng bang cach
tang cuong cac gia tri cua ban than, tao ra thai d§ va suy nghi tich cuc, diéu nay tao ra cac song nang
luong tich cuc, nhitng song nay lai tac dong 1én vong tron Quan tm, cho chiing ta nhiéu ndi luc dé d6i
pho v6i nhitng tinh hudng kho khan, thir thach.

Enrique Simo, mot nha vin TAy Ban Nha da viét: "Chung ta s& tr¢' thinh nhiing gi ma chiing ta nghi
mot cach sau sac". Khi tap trung vao nhitng gi vurot ngoai tim kiém soat ctia minh, suy nghi ctia chiing
ta tré nén ti€u cyc va nhirng suy nghi tiéu cyc nay s€ nhu dong chdy tuén qua 161 no1, hanh dong va ca

thoi quen ctia ban 161 theo thoi gian s¢ dinh hinh nén tinh cach cta ban.

D3 ¢ 1an Gandhi dat cau hoi: “Khi ban chi ngdn tay ctia minh vé phia ngudi khac thi co bao nhiéu
ngén chi nguoc lai vé phia ban?”. Mot thinh gia da tra 1oi: “Ba”.

Hay nghi vé hinh anh ctia chinh ban trong su6t mot ngay binh thuong: ngén tay ctia ban da chi di dau?

Ban c6 ban ron voi theé gidt bén ngoai, vo1 hanh vi cua nguot khac khong? Hay 1a ban tap trung vao



phan g ctia minh trudc nhitng tinh huéng?

Kiém soat suy nghi

"Cudc song cua ban la mét chuoi két quad cia nhitng gi ban lwa chon. Poi nguoi cé hai cdach dé
song: theo cdch nay, chang co diéu gi ky diéu xay ra,; con voi cach kia, moi thu trén doi déu ky

dieu."
Albert Einstein

Néu ban s¢ hitu mét nha may va c¢é mot day chuyén san xuat, ban can phai c6 mét nguoi kiém dinh
chat lugng dé kiém tra ti€éu chuan san pham. Néu nguo1 kiém dinh chat lugng khong dé tAm dén cong

vi¢c cua ho thi mdt s6 san pham s€ khong dat tiéu chuan & mot khau nao do6 khi xuat xuong.

Chiing ta phai 12 "ngudi kiém dinh chit lugng" cho chinh tAm tri ching ta. Chung ta phai "loc" ting ¥
nghi dén voi tAm tri ta, va phai lya chon dé ¢ thé chap nhan hodc bac bo nhitng ¥ nghi twong tmg vai
tirng hanh dong du kién s& xay ra. Chung ta ludn suy nghi, vi thé phai bao dam 13 "bo loc" cua ching
ta dang hoat dong hiéu qua dé "kiém tra chit lugng" cua timg ¥ nghi va kip thoi tir chdi bat clr ¥ nghi

nao "khong co6 191" hoac "c6 hai".

Bai tap 1:

Ngoi mot cach thoai mai va thu gidn. DPiéu nay cho phép ban tir tir nhd lai minh da bat dau mot ngay
nhu thé ndo. Y nghi ndo xut hién dau tién khi ban thirc day sang nay? D6 1a loai suy nghi gi? Tich
cuc, tidu cuc hay can thiét...? Ban da c6 loai suy nghi nao khi gip g& va tiép xac véi moi ngudi trong
ngay? Hay theo ddi chinh ban trong subt budi sang, budi chiéu va budi toi. Nhitng suy nghi tich cuc
chiém bao nhiéu thoi gian trong ngay? Ghi lai ching mot cach ngan gon.



Néu ban c6 qua nhiéu suy nghi tiéu cuc trong ngdy, hiy quyét tim thuc tap suy nghi tich cuc vao ngay
ngdy hom sau. Hiy cd ging tim hiéu ngudn gbc ctia nhitng suy nghi tiéu cyc d6. Chang han, khi ban
phat hién ra rang suy nghi tiéu cuc ay chinh 1 két qua cua thai do chi trich dbi véi nguoi khac - ban
hiy thuc hanh phat trién mot thai d6 chap nhan va thau hiéu hon, roi nhitng suy nghi tiéu cuc s& tu
dong duoc thay thé bang nhitng suy nghi tich cuc.

Bai tap 2:
Dé kiém soat nhitng suy nghi, "tha thuat" SOS(+) sau day co thé giup ich cho ban rat nhiéu:
Trong nhitng hoan canh kho khan, néu toi thuc hanh "Standing back" (Lui lai) trudc tinh huéng, tao ra

cho minh mdt khoang khong trong tim tri hodc tach roi khoi tinh hubng do, t6i ¢ thé hudng tdi mot

vién canh mé1 mé va rd rang hon 1a viéc cir € minh bi tdc dong bd1 hoan canh.

Sau d6, t6i "Observe" (Quan sat) loai suy nghi do tim tri t6i dang tao ra va t6i nhd rang minh co

quyén lya chon nhitng gi minh nghi.

Cudi cung, toi "Steer" (Léo 1ai) suy nghi mot cach cé y thirc theo sy chon lwa ctia minh. Va diéu nay

s& giip 61 cam thdy vui vé, hanh phuc va ludn trong trang thai chi dong kiém soét ¥ nghi.

(+) SOS: Standing back: Lui lai, Observe: Quan sat, Steer: Leo 14i.

Bdi tdp 3:

Nhirng nghién ctru méi day & Anh cho biét, trong sudt cudc doi, ching ta da danh trung binh 80% thoi
gian hodc hon thé dé nghi va ndi vé nhitng diéu khong thé kiém soat hay thay d6i duoc, chang han nhur
vé thoi tiét, vé qua khtr hay vé ngudi khac. Hanh dong ndy ludn khién ching ta cam thiy that vong, v&

mong, gian dit va cang thang trong cac moi quan hé.



Mot bai tip don gian dudi day s& gitip ching ta tiét kiém ning luong va co thé phan tng mot cach
binh tinh va hiéu qua hon trudc nhitng thir thach.

1. Nhin thang véo tinh hudng.

2. Nhan dang nhiing gi ta c6 thé kiém soat duoc.

3. Nhan dang nhitng gi ta khong thé kiém soat duoc.

4. Tap trung thoi gian va ning lugng vao nhirng gi ta c6 thé kiém soat dugc.

5. Chép nhan va phat trién nhitng k¥ ning can thiét dé c6 thé cha dong tng phd trude nhing gi ta
khong thé kiém soat dugc.



Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 3

Bay budc chuyén phan tng tiéu cuc thanh tich cuc

Khang dinh ¥ nghi tich cuc

"Ly nudc day mot nwea hay voi mot nwea la tuy vao thai do cua nguoi quan sat no."”

Khuyét danh

Budc 1: Chi y t6i nhitng diéu ban ndi va cach ban phan tng véi ngudi khac. Kiém tra va thay doi

chinh ban chir khong phai nhitng nguo1 khac.

Buoc 2:

Néu ban dang c6 ¥ nghi chi trich va phan tng lai nhitng ngudi khac, hiy thay thé ngay bang nhiing

nghi, phan rng hitu ich va tich cuc.

Buoc 3:

Bét ¢t khi ndo co nhirng ¥ nghi ti€u cyc vé chinh minh, vé nguo1 khac hay vé hoan canh, ban hay tap



trung nhin vao nhitng khia canh t6t va tich cuc cua minh, ctia nguoi khac va ctia hoan canh hién tai.

Buoc 4:

Khi d6i mit voi nhirng thir thach, hily chip nhan nhitng gi ban khong thé thay d6i va tap trung vao viéc

tim kiém nhitng giai phap c6 loi va hiéu qua.

Budc 5:

Ghi lai nhitng diém tich cue ctia moi ngudi xung quanh va tip séng tot gidng nhu vay.

Budc 6:
Xac dinh rang nhitng strc manh, kha nang cung v1 muc tiéu cua cudc doi ban 1a thuc t€, khong quan

tAm té1 nhitng gi c6 thé khién ban nan long; s& khong c6 tic dong ndo c6 thé anh hudng dén ban trén

con duong tu khéng dinh hanh phuc san c6 cua minh.

Buoc 7:

Ghi nhé rang du bat ky chuyén gi xay ra, ban ciing hoan toan ty do lya chon thai do ctia minh va thai
d6 nay s& quyét dinh cach ban xtr 1y tinh hudng nhur thé nao.

"Chiing ta phdi la tam guong ciia nhitng diéu ta mong nhin thay thay déi & thé gidi nay.”



Gandhi

Bai tap:

Néu coi tam tri ctia minh nhu mot ngud1 ban tot nhat, ban s€ doi1 xtr véi "ban ay" nhu thé nao?

1. Ban c6 thé ludn c6 nhitng suy nghi ciing nhu nhitng hodi dap tich cuc khong?

2. Néura 5 pham chat tot dep cia mot ngudi ma ban dang c6 nhitng vudng méc vdi ho.

3. Hiy luon ghi nh¢ "thii thuat" SOS!

4. Ludn y thirc ban 1a mot "dién vién". Liét ké nhitng diém tich cuc ma ban thudng ap dung cho tirng

"vai dién" trong cudc song ciia minh.

5. Tao ra nhitng thoi quen tich cuc cho ban. Vi du: "chi nhin thiy diéu tot dep & ngudi khac" hay "ludn

ludn str dung ngodn ngir tich cuc".

Nhé danh cho ban mot sy lya chon! Hay nhin vao diéu tot dep nhit cta minh va cia nhirng nguoi
khac!



Nhirng cong cu tro giip dé duy tri trang thai tich cuc
Chuyén gi xay ra khéng quan trong bang cdch chiing ta phdn iing véi né nhw thé ndo.”
Thaddeus Golas

1. Sttc manh Hinh dung: Khi thiéu mdt cai nhin tich cuc, chung ta thudng muong tugng ra cac tinh
hudng khé khin va ludn lo so minh s& that bai trong nhitng tinh hudng ay.

Vi trong tinh than ludn tiém an ndi so hii va ning luong tiéu cyc nén khi d6i mit voi nhitng tinh hudng
kho khan that s, nhitng cam xtc tiéu cuc cung ndi so hii d6 lai trdi day va thuong mang lai that bai

nhu nhirng gi ching ta da@ muong tuong trude do.

Tuy nhién, ching ta hoan toan c6 thé kiém soat suy nghi ctia minh va ding strc manh ctia sy hinh dung
tich cuc dé tao ra mot hinh anh manh ma réng minh s€ vugt qua, sé thanh cong trong bt ctr tinh huéng
kho khan nao. Pay 1a cach tap luyén tao ra nhitng cam xtic tich cuc va tu tin giup chiing ta thanh cong
khi doi dién véi thuc t€.

2. Tiéng n6i bén trong - Hay bién n6 thanh ban cua ban:

Tat ca ching ta déu c6 tiéng ndi bén trong: hiy lang nghe né. Chang han khi ban dang nghi dén viéc
thuc hién mot diéu gi moi hay ding trude mot thir thach méi, nhitng dang suy nghi nao s& xuat hién
trong dau ban? "Khéng 1am duoc dau! Lan trede minh cling di thir site mot chuyén twong tu va di that
bai" hay "Puoc thoi. Sao lai khong thir va ¢b gang hét sirc minh?". Tiéng noi trong ta c6 thé 1a ban
hodc 1a thi. N6 duoc hinh thanh qua thoi gian va chiu anh hudng rat 16n tir nhitng ngudi co quan hé
mat thiét véi chung ta - bd me, thﬁy cO va sau nay la ban be. Nhirng 101 nhan xét hay va do tir nhirng
ngudi xung quanh thuong xuyén tac dong dén ching ta trong sudt qua trinh trudng thanh, vo tinh dinh
hinh nén nhén thirc cta ching ta vé ban thin minh. Nhn thirc nay chinh 1a nén ting cho cach ching ta
suy nghi va nd quyét dinh mirc do ty tin ctia ching ta.

T6i nhd dén mot ngudi ma t6i dd gitp xir 1y stress. Do 1a mot ngudi dan ong trung nién, giam ddc mot



cong ty 16n. Du giau ¢6 va sé hiru nhiéu cua cai, ong van cam thdy bat hanh. Ong udng rugu nhiéu va
diéu d6 dang de doa hiéu qua cong viéc ctia 6ng. Khi chung t6i trao doi vé thoi tho 4u, 6ng ké ngudi
cha chi thuong yéu ngudi anh trai va luén miéng noéi rang ong 1a mot dra vo tich sy, s& chang lam
duoc viée gl nén than. Gid ddy, du da trudng thanh, nhung mdi khi nhin vao guwong 6ng van ty bao:
"Nguoi chang lam gi ra hon ca. Ta ghét nguoi!". Tiéng ndi trong dng nhur mot ké thi, khién ong trd nén
cam ghét ban than. Tro chuyén thém, t6i méi v& 18 rang bd ong ciing 13 ngudi sg va cam ghét chinh
minh. Hiéu ra nhu thé, 6ng da c6 thé chuyén hoa tiéng noi trong ong tir thi thanh ban. Mdi khi giong
noi tiéu cuc bat dau ché bai chi trich, ong lai tu bao: "Nao, dé xem nguo1 ban hitu ich ctiia minh no1 gi
v6i minh day?". Ong bién tiéng néi ay thanh chd dua va dan dan gianh lay 1ong ty tin, tinh yéu thuong
ban than, tir gip minh vuot qua ndi bat hanh.

Nhiéu khi, thdy ¢6 13 nhitng ngudi c6 anh hudng rat manh mé dén 10ng tu tin cta ching ta. T6i con nhd
hoi bay tudi, dtng trong doi déng ca, toi da hat rat to v&i niém tu tin, hang hai, say sua. Pugc ntra
bai, cd gido budc dén chd t6i va dua ngdn tay 1én moéi ra hi€u cho t61. C6 hai cach hiéu, mot 13 toi hat
qué to, hai 1a ham y t6i hat khong hay. Ngay 1ap tirc, t6i chap nhan ham y thtr hai 1a that va sudt trong
nhiéu ndm sau do, toi khong bao gidr hat truéc moi nguoi. Va nghi sao thi ra vy, giong hat ctia to6i nhu
bi nhdt vao mot chiéc 16ng sit va khong thé nao thoat ra dugc, néu cé thi ciing chi 14 nhitng 4m thanh u

r dugc phét ra tir ¢ hong yéu ot!

Cho du méi trudng xung quanh tir thud thiéu thoi khién ching ta manh mé hay yéu dudi thi viéc xay

dung mdt tiéng ndi bén trong s& khuyén khich va tao dung sy ty tin trong mdi chung ta.

Budc dau tién 1a lang nghe. Ching ta can lang nghe "cudc tur trd chuyén bén trong minh". Néu nhan ra
giong ndi ay dang chi trich hay 1am nan chi thi ching ta can quyét tim chuyén né thanh tiéng noi hd
tro, khuyén khich.



Su quyét tim rat quan trong vi chiing ta rat hay tao duoc vai suy nghi truyén sttc manh cho ban than
nhung rdi sau d6 lai khéng quan tAm dé tiép tuc didu d6. Nhu thé chang khic gi ching ta dé ngo ctra
cho nhitng suy nghi yéu dudi, tiéu cuc quay trd lai. Néu da quen c6 nhitng suy nghi nhu "Minh sé& that
bai" hay "Minh khong c6 hy vong dau" thi nay chiing ta can tao thoi quen suy nghi rang "Minh s& thanh
cong" hay "Minh rat ximg dang".

3. Xem nhirng kho khan la bai hoc:

Mot chia khéa quan trong dé duy tri cach nhin tich cuc 1a kha nidng hoc hoi tir nhitng kho khan, khong
dé that bai che phu twong lai hodc bao mon long ty tin cua chung ta. Néu di méc sai 1am, hiy coi d6
nhu mot bai hoc va tw hoi: "Toi c6 thé hoc duoc kinh nghiém gi tir chuyén ndy cho twong lai?". Mot
tdm guong dién hinh tuyét voi vé kha nang nay 1a Thomas Edison, ngudi da thir 2.000 chat liéu khac
nhau trong qua trinh sang ché bong dén tron. Sau 2.000 1an that bai, phu t4 cta 6ng ca cam: "Tat ca
cong strc ctia chiing ta thé 14 vo vong! Ta ching hoc héi duoc diéu gi ca". Edison da dap lai rat ty tin:
"Ching ta hoc dugc rat nhiéu va da tién bo nhiéu. Gio day, chung ta da biét rfmg c6 2.000 chat liéu
khong phit hop dé dung ché tao bong dén tron”.

"Puoc khen khong mirng, bi ché khong kho chiu - mdt tinh cach xuit ching can phai tu biét rd nhiing

pham chit va thé manh cta minh."

Cac bai tap thu gian

- Danh vai phit dé ngdi yén lang, thu gidn co thé va tim tri, chung ta c6 thé quan sat rd rang hon
nhirng dang suy nghi dang duoc tao ra trong tdm tri minh. Khi ngdi thu gidn, chung ta thue hanh viéc
tao nén nhitng suy nghi tich cuc nhu sy binh an, hanh phtic. Trong trang thai thu gidn nay, s6 nhip tim

dap, huyét ap, tbe do tu duy va viée tiéu thu 6xy déu giam. Va nhu vay, tim tri ta c6 cam giac duoc



"lam tro1 mé1 la1", dugce tai tao nang lugng.

Bai tap 1

T6i ngdi thoai mai trong phong... T6i cam thiy co thé minh dugc thu gidn... Toi thd chim va sau... hit
vao, toi cam thiy t6i dang mang vao co thé va tdm tri minh sy binh an va thu gian... thd ra, t6i xua tan
moi cing thang trong tm tri va co thé t6i... Co thé t6i nhe nhom va thu thai... TAm tri t6i lang diu...
T6i thoat khoi moi 1o Au va cam thiy binh an... Nhitng ¥ nghi cuta t6i gio ddy chdm hon... Sau mot lac
thu gian, t01 nhe nhang dua tam tri trd lai véi cdn phong va nhitng canh vat xung quanh t61, nhung t61

van gitt cam gidc binh an ay....

Bai tap 2

T6i ngdi thoai mai... Toi thd siu va budng tréi moi cing thang trong co thé va tam tri t6i... Toi nghi vé
doi ban chan minh... T61 budng léng cac co trén doi ban chan... Cho phép ching c6 dugc cam giac
nhe nhang va thodi mai... Toi nghi vé d6i chan t6i... Toi xua tan bat ctr cing thing ndo trén doi chan
toi... Toi nghi vé da day toi... Toi cho phép tit ca cac co trong da day toi thu gidn va tinh ling... Toi
tap trung vao 16ng ngwe cta t6i...TOi cam nhan minh dang tho... Hoi thd toi tré' nén ém & va dé dang...
Vi mdi hoi tho, t6i cam thdy minh binh an va thu thai hon... Tha 16ng vai va tay... Toi dé tm tri va
co thé minh thu gidn hoan toan... Co thé ti trd nén nhe nhang khong trong lugng... Tam tri toi tinh

lang va binh an... T61 tan hudng cam giac thu gian nay...

Bai tap 3

T6i ngdi thoai mai va thu gidn... Toi thd sau va khi thd ra, t6i xua tan moi lo ldng hay cing thing...
T6i hinh dung nhitng ngdi sao trén bau troi dém... Toi nhin thiy nhitng vi sao toa sang 1ap lanh va
ching khién t0i cam thay binh yén... T6i ciing hinh dung minh nhu mét ngdi sao binh yén dang chiéu

sang... mQt ngd1 sao nho tda sang... To1 cam thay minh dugc bao quanh bé1 mot ddm may mém mai



binh an... T6i cam thay rat an toan va binh yén... Bat cr khi nao t6i cam thiy lo lang hay so hdi... 13 t6i

nghi vé nhitng ngoi1 sao binh an trén bau tro1 dém va té1 nhd rang to1 cling 1a mdt ngdi sao binh an...

Bai tap 4:
Pay 1a mot bai tap dac biét, gitip thay doi cach cu xir khong mong mudn ctia ban than.

Ngoi thoai mai va thu gidn co thé... Thé sdu va budng troéi moi cing thing trong tAm tri... Hay hinh
dung mét tinh hubng ma ban thudng gian dit hay kho chiu... Quan sat tinh hudng 4y va nghi xem ban s&
phan tng ra sao... Nghi vé mot pham chat mai hay mot cach phan tng khéc dé thay thé cach cu xir tiéu
cuc d6... Bay gio, hiy tai hién tinh huéng ndy va phan tng theo cach ma ban ¢ sir dung pham chat
mdi 4y... Hay kién dinh sir dung phdm chit m&i va cach phan tng méi ndy trong cudc sdng hang ngay

cua ban.

Bai tap giam Stress

"Sw lo lang khéng xua tan néi buén ciia ngdy mai ma dang xua di hanh phiic ciia hém nay.

Corrie Ten Boom

- Hién tuong stress ngay nay da tré nén pho bién trén thé gidi. Do vay, moi ngudi can ty trang bi va
phat trién nhitng k¥ nang dé c6 thé duy tri s can bang doi voi cudc song cua minh va luén gitt dugc

mot trang thai tam tri tich cuc. Bai tap 1

T6i ngdi thoai mai trong phong... T6i cam thay co thé minh dugc thu gidn... Toi thd chim va sau... hit

vao, to1 cam thay t61 dang mang vao co thé va tam tri minh sy binh an va thu gian... thd ra, t61 xua tan



moi cang thang trong tm tri va co thé t6i... Co thé t6i nhe nhom va thu thai... TAm tri t6i lang diu...
T6i thoat khoi moi lo Au va cam thiy binh an... Nhitng y nghi cta t6i gio day chdm hon... Sau mot lac
thu gian, t61 nhe nhang dua tam tri trd lai véi cdn phong va nhitng canh vat xung quanh t61, nhung t61

van gittr cam gidc binh an ay....

Bai tap 2

T6i ngdi thoai mai... Toi thd siu va budng tréi moi cing thang trong co thé va tam tri t6i... Toi nghi vé
d6i ban chan minh... T61 budng léng cac co trén doi ban chan... Cho phép ching c6 dugc cam giac
nhe nhang va thodi mai... Toi nghi vé d6i chan t6i... Toi xua tan bat ctr cing thing ndo trén doi chan
toi... Toi nghi vé da day toi... Toi cho phép tit ca cac co trong da day toi thu gidn va tinh ling... Toi
tap trung vao 16ng ngue cta t6i...TOi cam nhan minh dang tho... Hoi thd toi tré nén ém 4 va dé dang...
Véi mdi hoi tho, t6i cam thdy minh binh an va thu thai hon... Tha 16ng vai va tay... Toi dé tm tri va
co thé minh thu gidn hoan toan... Co thé ti trd nén nhe nhang khong trong lugng... Tam tri t6i tinh

lang va binh an... T61 tan hudng cam giac thu gian nay...

Bai tap 3

T6i ngdi thoai mai va thu gidn... Toi thd sau va khi thd ra, t6i xua tan moi lo ldng hay cing thang...
T6i hinh dung nhitng ngdi sao trén bau troi dém... Toi nhin thiy nhitng vi sao toa sang 1ap lanh va
ching khién t6i cam thay binh yén... T6i ciing hinh dung minh nhu mét ngdi sao binh yén dang chiéu
sang... mot ngdi sao nho téa sang... Téi cam thidy minh dugc bao quanh boi mot ddm miy mém mai
binh an... T6i cam thay rat an toan va binh yén... Bat ctr khi ndo t6i cam thay lo lang hay so hdi... 12 toi

nghi v€ nhitng ng61 sao binh an trén bau tro1 dém va té1 nhd rang to1 cling 1a mot ngdi sao binh an...

Bai tap 4:

Pay 1a mot bai tap dic biét, gitip thay ddi cach cu xir khong mong mudn ctia ban than.



Ngoi thoai mii va thu gidn co thé... Thé siu va budng troéi moi cing thing trong tAm tri... Hay hinh
dung mét tinh hubng ma ban thudng gian dit hay kho chiu... Quan sat tinh hudng 4y va nghi xem ban s&
phan ting ra sao... Nghi vé mot pham chat mai hay mot cach phan tng khéc dé thay thé cach cu xir tiéu
cuc d6... Bay gio, hiy tai hién tinh huéng nay va phan tng theo cach ma ban ¢ sir dung pham chat
mdi 4y... Hay kién dinh sir dung phdm chit m&i va cach phan tng méi ndy trong cudc sdng hang ngay

cua ban.

Chu ky cua tu duy

"Tat ca moi viéc trong doi song déeu bat dau bang suy nghi."

Khuyét danh

- Tién trinh "Nhén thirc - Giai ma - H6i dap" dién ra nhanh chong dén ndi ching ta hiém khi dung lai
dé phan biét va danh gia nhitng g minh thyc sy dang lam, nhitng trai nghiém trong qua khir dd anh
hudng nhu thé nio dén cach ching ta hiéu va dap lai cac tinh hudng thyc té. Mdi tinh hudng 1a duy
nhat va doi hoi mdt sy phan hoi riéng biét, dong thoi, mdi tinh hudng d6 khong bi nhitng khuén mau
hoi dap cii va nhitng gi ching ta nghi 13 minh "biét" diéu khién.

Chung ta c6 thé sir dung bang goi ¥ dudi day dé hiéu thém vé tién trinh ndy. Dau tién hiy nghi dén mot
tinh hudng khién ban khé chiu, buon phién hay cau gian va dién vao bang.

"Chung ta van thudng quén ring chi co chinh ching ta méi phai chiu trach nhiém cho nhitng gi minh

lam trong cudc song, trong vii tru va voi tat ca moi diéu!

Khong ai day chiing ta chiu trach nhiém hoan toan va tuyét doi vé kha ning hoi dép ctia minh, nghia 1a

veé suy nghi, cam giac, cam xuc, thai d§ va hanh dong ctiia minh. Sy trao quyén strc manh cho ban than



chi c6 thé bat dau khi chiing ta nhan 1ay kha ning hoi dap nay."

Strc manh va hi€u qua cua y nghi

"Tém tri binh an khi ching ta lap day né bang nhitng suy nghi tich cue va lac quan.”

Khuyét danh

- Ban ¢6 trach nhiém vé nhitng ¥ nghi ctia chinh minh. Nhitng ¥ nghi ¢6 strc manh rat 16n. Ban tao nén
nhirng cam xtc va trai nghiém boi nhitng ¥ nghi ma ban chon dé suy nghi. Ban c6 kha ning chi dong
huéng dan cac y nghi cua minh theo hudng tich cuec.

Su lap di 1ap lai thuong xuyén ctia cac y nghi tich cuc s€ tao cho ban 1ong tin va thai do lac quan.

Cac y nghi gidng nhu nhitng hat giéng do ban gieo trong trong tam tri. Ban cang kién tri véi mot ¥
twdng dic biét ndo do thi ban cang twdi tim thém nhiéu strc manh cho ¥ tuedng do.

Céc y nghi tich cuc cho ta nghi luc va strc manh.
Céc y nghi tiéu cuc khién ta danh mAt sirc manh, khién ta mét moi va kiét queé.
Ban hdy tin tudng vao diéu gi ma ban cho 1a ding d6i v6i minh.

Ban khong thé kiém soat nguoi khac, ciing nhu khong thé kiém soat tinh hudng va hoan canh. Nhung
ban c6 thé kiém soat dugc nhitng gi dang xay ra bén trong ban than minh.

Ban chat thuc sy cua ban 12 tich cue. Tinh tiéu cuc chi 1a két qua cua tu duy sai lam. Ban c6 thé thay

ddi tinh trang ti€u cuc néu ban chon cach suy nghi dung.



Phat huy thoi quen tir quan sat ban than. Hay ling nghe cudc trd chuyén bén trong ban.

Can rat nhiéu thoi gian dé thay doi va chuyén héa cac khudn mau tu duy cil. Vi vay, hiy kién nhin voi
chinh minh!

Chon lyra nhirng 161 khing dinh

Hanh phiic dén tir viéc tao ra nhitng suy nghi tich cwc va mang tinh xdy dwng vé ban thdan va vé

nguoi khac.

Brahma Kumaris.

- Su khéng dinh hi¢n dién trong mot cau ndéi ma ban tin, hodc ban rat mong do 1a su that. C6 ba nguyén
tac dé st dung c6 hiéu quéa nhitng 101 khang dinh: * Thir nhét, ludn ludn thé hién cAu néi ¢ thi hién tai.

Khong phai "T61 s€ lam..." ma la "Toi lam...".

* Thtr hai, hily noi nhitng cAu ndy & ngdi thir nhat. Noi cach khac, bat dau tat ca cac ciu khang dinh

cua minh bang "T61 1a...", "T61 ¢o..." hodc "To1 co the...".

* Thir ba, hily bao dam rang nhitng 101 khang dinh ndy phai dugc thé hién theo cach xac dinh, chu
khong bao gio theo cach pha dinh. Vi du: "Té1 tu do voi stress" thay vi "To61 khong bi stress”.

Nhitng 101 khang dinh ctia ban s& hiéu qua néu ban thuong doc to ching trong ngay. Cang sir dung
nhiéu lan, ban cang tién bo nhanh. Viét ra trén mot manh giéy va luén mang theo bén minh. Cling c6 thé
dan nhirng cau noi tich cyc ¢ nhitng noi ma ban dé dang nhin thdy mdi ngay. Sir dung hiéu qua nhirng

161 khang dinh nghia 1a ban dang ngay mot tién gan hon vé1 nhitng véc mudn, myc dich cia minh.



Chon lua cac cau khéng dinh dé cung ¢6 hinh tuong cua ban than. Chon ra trong sb do nhitng diéu ban

cam thiy dting v6i ban réi sir dung theo ba nguyén tic dd néu trén.

Mot cach tt dé rén luyén thai do khang dinh 1a chon mot trong nhitng diéu sau diy mbi budi sang va

thue hanh sudt mot ngay (hay vai ngay cho dén khi ban cam thdy thAm nhuan).
* T61 thich ban than minh.

* Toi yéu va chap nhan chinh minh.

* T6i san 1ong chia tay véi qua khir va hoan toan séng voi hién tai.

* Toi duoce an toan néu toi nhin léy trach nhiém vé cudc sé)ng cua chinh minh.
* T6i san 1ong thay doi va truong thanh.

* Gio day, toi dé dang chia tay v6i nhitng niém tin tiéu cuc trude kia.

* T6i tha thr cho ban thAn minh mdt cach vo diéu kién.

* T61 dang yéu, dang yéu va duoc yéu.

* Mdi ngdy, bang moi cach, t6i ¢ ging trd nén tot hon.

* T6i thu gian va dé cho tam tri minh lang diu.

* T61 tap trung vao diéu tich cuc mot cach tu dong va vui thich.

* To61 nhiét tinh vo1 cudc séng, tran déy nghi luc va muc dich.

* T61 dang lam diéu t6t nhat ma t6i co thé 1am, t6i dang binh an.

* Toi chi chiu anh hudng bai nhitng ¥ kién tich cuc va con ngudi tich cuc.



* Suy nghi cua toi binh an, lang diu va tip trung



Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 4

Gieo tinh cach - Gt s6 phan

Khiang dinh phim chit ctia ban

"Néu ban luon luon lam nhitng gi da lam, ban sé luén nhan dwoc nhitng gi da nhan duoc. Va néu

ban luén nghi giong nhu dd nghi, ban ciing sé luén lam nhitng gi da timg lam."

Henry Ford

- Trude hét, can hoc cach quan sat trong tinh ling. Ban s& nhdn thiy nhitng ¥ trdng, cam xuc, con
ngudi va hoan canh xung quanh ban ciing nhu moi vat khic dang thay doi... Hay tao khoang cach gitta
ban va doi song dién ra xung quanh ban. Ban s& thdy minh khong con trong doi sy viée xay ra theo
cach minh mong mudn; khong con chd doi ngudi khic 1am viée nay hay viéc kia thay minh; khong con
l3p di lap lai "diép khic" trach ctr con nguoi, hoan canh, ban than; khong con thiy hut hing va tirc
gian...

Khi tao dugc "khoang cach" nhu vay, ban s€ tim théy mot su tr do bén trong ban than minh, tim théy
strc manh cua tinh yéu. V41 tinh yéu nay, ban co thé "bo qua", cho ban 1an cho ngudi khac.



Vi cudc doi 1a mdt qué trinh hoc hoi, va chiing ta tré nén khon ngoan nhd ¢6 nhitng sai 1am. Khi tir bo
dugc nhitng suy nghi ti€u cuc, ban sé cam théy tu do, ban s€ tim théy muc dich va huéng di trong doi

cling nhu tim thdy strc manh ndi tAm, 10ng can dam va su quyét tim theo dudi muc dich ay.

Ai trong ching ta cing ludn mong uéc vuon cao, bay xa. Ban va tdi, mdi ngudi déu co rat nhidu ké
hoach cho tuong lai. Hanh trinh dén twong lai thuong chang phai 1a mot con duong dé di chong dén.
Vay nén, ching ta can chudn bi cho minh "hanh trang pham chat va tri thirc" dé that sy sdn sang budc
vao chuyén vién du ay. Ban s& dem theo ca mot phi co chira moi tién nghi quen thudc nhu mot ngoi
sao nhac Rock khi di Iuu dién, hay mot chiéc ba 16 gon gang véi nhitng "phiam chat" can thiét? Va
quan trong hon ca, ban da sin sang dé lén duong chua? Néu ¢6 du dinh thuc hién mot chuyén vién du

vao trong lai thi ngay bay gio, ban hiy bt tay vao viéc thu xép hanh trang.

Buoc 1:

Liy mot manh gidy va cay but roi viét ra mudi diéu tot vé ban thin ban. Ping so khi bay to chan that.

Moi nguoi déu ¢ nhiéu pham chét tich cuc, vi thé chon ra muoi diéu ciing khong phai 1a kho.
Ké d6, viét ra muoi diéu tidu cyc vé ban than. Hiy thanh that chirng nao tot chirng ndy. Khi ban 1am
xong danh sach, hiy xem qua tirng diéu va ty hoi: "Diéu ndy c6 dang khong? Hay 14 minh chi tin vay

thoi chur thue té thi khéng phai?".

Danh sach nao dé liét ké ra hon? Mudi diéu tot hay muoi diéu xau? Thir nghi xem tai sao lai nhu vay?

Buoc 2:

Poc qua danh sach cac diéu tiéu cuc. Gach chéo trén mot tir hodc nhém tir, va viét chinh xac nhitng tir
trai nghia v&i chiing o tai chd d6. Vi du: Néu ban da viét "gian dir" thi thay thé né bang tir "diém tinh"

hodc "binh tAm". Thay thé "ludi biéng" bang "siéng ning"... Chi ¥ xem ban cam thdy thé nao khi viét



ra nhirng di€u ay.

Buoc 3:

Dung nhitng tr tich cuc d6 dé md ta vé ban than minh trén mdt to gidy. Thuong xuyén mang theo nd
bén minh va doc thanh tiéng hodc doc thim vao nhitng thoi diém nhat dinh. Cac cAu nay 1a cau "khang

dinh", ching 1a cong cu manh mé dé thay ddi nhan thirc cta ban vé ban than.

Tinh cach la s6 phin

- Poi khi, ching ta quén mat rang nhitng tinh hudng xay ra trong cudc doi minh 1a két qua tir nhitng
hanh dong do chinh minh tao ra ma lai c6 xu hudng ca ngoi hoic d6 15i cho nhitng yéu té ngoai canh.
Chung ta ciing ¢6 xu huéng phdt 1o thue t€ 13 nhirng hanh dong d6 dugc hinh thanh trén co sd nhitng

niém tin va nhitng gia dinh von 1a nén tdng tao nén ban tinh con nguo1 ching ta.

Chang han, néu chung ta tin rang, myc dich duy nhat ctia cong viéc 1a dé tich lily cta cai va mot ngay
kia, ctia cai s& cho chung ta tién nghi va tu do nhu ching ta hang khao khat thi vién canh vé cudc song
twong lai chung ta - tam nhin ctia chiing ta - s& 13 cudc chay dua khong ngirng nham c6 dugc nhiéu tai
san vat chat, thim chi bat chép nhirng 101 ich cta cOng déng hay ctia nguo1 khac. Thai do bé ngoai cua
ching ta t6 ra tuan thi nhitng diéu luat, nhitng nghia vu véi xa hoi nhung thuc chat chi nham phuc vu
lgi ich ca nhan va ching ta ciing chi quan tim dén khia canh d6 ma thoi. Diéu ndy con day ching ta di
xa hon nita, dén mirc suy d6i dao dirc, cdu tha, c6 nhitng dong co ich ky, sy canh tranh khong lanh
manh, thiéu tinh sang tao va dan dén chan chuong. D6 12 mot thai d6 chung bao gdm toan nhirng ndi
bat mén, gian dit, chi trich, tiéu cuc hodc khong ngiing doi héi "mot cai gi d6 hon nita". Vi chung ta
khong quan tAm téi chit lugng nhitng hianh dong ctia minh nén dan téi cong viéc kém hiéu qua, chat

luong thdp, danh mat 1ong tin va sy ton trong cta ngudi khac va cudi cung, ching ta s& tr ddy minh toi



cho tré nén tri tré, mu mam.

Mat khac, néu ching ta tin - hay ching ta thau hiéu - rang, cudc séng va cong viéc 1a nhim mang lai
lg1 ich cho ban than minh va cho nhitng nguwo1 khac, ching ta s€ c6 su hirng thii, ham hoc hoi trong
viéc nhin nhan nhitng diéu dién ra xung quanh. Thai do cta ching ta dya trén nén tang ctia niém tin sau
sac vao kha ning ty hoan thién, tinh sang tao, vao viéc bd sung cac gia tri cho nhitng hanh dong chung

ta thuc hién va su hai 1ong ma chiing ta c6 sau khi hoan thanh ching.

Nhirng hanh dong cua chung ta khi dugc thuc hién véi tinh tp trung, tich cuc sé tao nén mot su khac
biét. Ching ta c6 thé san sang ndi "khong" véi nhimng gi ching ta cho 1a ¢ hai hoic khong dung dan,
bo1 ching ta c6 1ong tu trong thong qua viéc thuc hién nhiing gia tri va tin twdng chinh minh - nhirng
nhan dinh, nhitng pham chét c4 nhan, nhitng y dinh tich cuc va nhiing tai ning hiém c6. Piéu nay tao
nén long nhiét tinh trong ban than chung ta va tr 46 khoi day su nhiét tinh trong nhitng ngudi khac.
Moi ngudi danh gia cao nhitng cong hién cua ching ta, hoan nghénh sy c6 mit cua ching ta va cubi

cuing s& hop tac v6i chiing ta dé hoan thanh nhirng muyc tiéu cao nhat trong cudc song.

Y thire va tiém thire

- Ngay nay, chiing ta biét rang nhan thirc, hay doi song noi tim, dugc tao nén bdi céc trai nghiém tinh
than, nhitng suy nghi, cam xtc, su tudng tuong va cac khat vong - sau sic hon rat nhiéu so véi nhirng
gi ching ta hiéu dugc. Pé dé phan biét, ta chia nhan thirc thanh hai cap do: ¥ thirc va tiém thirc. Trén
thue t&, hai cAp d6 nhan thirc nay hét sirc gan giii nhau va khong nging tuong tac 1an nhau.

N6i mot cach don gian, chirc ning ctia y thirc bao gdm nhiing gi chung ta nhan biét mot cach tu giac,
nhirng diéu chung ta tur nguyén va hiéu rd "mdt cach co y thirc" rang chung ta nén lam, dya trén co so
nhan thtre 1y tinh, tri thtre, gid tri, 16-gic va cac giac quan thong thudong. Y thirc cho phép ching ta lya
chon nhitng gi chung ta linh hoi, tip trung va kiém soat duge. Y thic giup ching ta ghi nhé va cho
phép chung ta chi quan tim dén nhirng gi 1ién quan dén minh, loai trir nhitng thong tin khong can thiét.
Y thirc cling giup ching ta biét dirng lai, phan 4nh, suy ngim vé ban than va st dung nhitng bai hoc

trong qua khir ¢& cin nhic nhirng hdi dap khac nira, danh gia va hinh dung dugc hiéu qua cua ching



trong tuong lai.

O phan con lai, tiém thirc ghi nhé mdt cach vo thirc tt ca nhitng trai nghiém ciia cudc doi ching ta:
nhirng gi chiing ta d4 timg nhin thiy, cam nhan hay nhiing viéc chiing ta da tirng 1am - nhiing diéu tt va
xau, nhirng niém vui va ndi dau. Tat ca déu duoc luu trir trong tiém thirc. Chung ta cling c6 thé tim
duoc trong ngan hang ky wc khong 10 nay nhitng niém tin, quan diém va truyén théng vin hoa cua
minh.

Hinh anh céi cAy nhu hinh bén 1a mdt minh hoa tiéu biéu cho tién trinh nay. Chiing ta c6 thé nhin thay
than cay, canh cdy va 1a ciy, nhung khong nhin thdy duoc ré cdy; mic du ré cdy chinh 1a ngudn dam
béo chét dinh dudng, sy sinh trudng ciing nhu su virng chii va stc séng cho cdy. R& cy an siu vao
1ong dat, lan toa hét nhu nhitng canh cdy vuon 1én trdi cao. Cai cdy 1a minh hoa dién hinh cho hau hét
cac dang tién trinh phét trién dién ra khap noi trong ty nhién, bao gém cé thé gidi ndi tim cua modi

chung ta.

Su sdng ctia mdi cai cay 1a su hop nhit doc dao ctia nhiéu yéu t6 khac nhau, mot sd chat dinh dudng
duogc hat tir ré cay, mot sb khac lai duoc hép thu tir 14 cay va than cay. Hét nhu vay, nd1 dung cua y

thirc chiing ta ciing 14 san phim cta ba thanh phan cdt 16i sau:
* Ky trc dugc luu trit & phan tiém thire - ré cay.
* Tac nhan kich thich tir cac co quan giac quan - la cay.

* Kién thirc va kha ning phan anh tir khu vuc cao hon cta ¥ thire - d6 1a cach thire riéng biét do mdi

cé nhan ty to chirc va xtr 1y thong tin.

Nhitng phan nhin thiy duoc cta céai cdy tiéu biéu cho nhitng pham chit bén ngoai ctia ching ta: dién
mao, hanh vi, tinh cach... Khong phai lic nio con ngudi ciing boc 16 hét nhitng gi bén trong, vi thé
ching ta ciing c6 thé bi bat ngd, tham chi nan 10ng véi cac hanh vi cu xir trai v&i nhitng gi ching ta
tirng biét & mot ngudi ndo d6. Néu mudn 1a chinh minh va giao tiép dugc voi ngudi khac, ching ta
can hiéu rd tit ca nhitng diéu trén. Khong nhét thiét phai hiéu qua ki cang ma chi can y thirc rang an
bén dudi nhitng hanh vi kiém ché con c6 mot nén ting gdm nhirng niém tin sau sac, nhiing gia tri, hoan

canh va rat nhiéu t6 chat tich cuc bam sinh khac.



Chiéc ciu thang ciia 1ong bao dung

- Long bao dung khong chi ¢ nghia 1a cho di ma con hon thé nita. N6 con c6 nghia 1a hop tac véi
nguoi khac. Hanh déng cao ca nhit ctia 1ong bao dung 13 nhin vurot khoi nhitng nhugce diém va 15i 1am
ctia ngudi khéc, gitp ho nhan ra gia tri von c6 ciia minh. Ngudi bao dung thit sy 14 nguoi phan ddu dé
1am chu chinh ho. Nhitng ngudi nhu thé méi c6 thé rong lwong vi ho hiéu rang ca nhan can phai miét
mai 1am viéc m&i dat duoc diéu tot. Ho nhan hau, vi ho hiéu ring nhitng nguoi cd gang dat duge muc
tiéu 1 hiéu chinh ban thin minh s& gip nhiéu kho khin trong qué trinh nay. Nhirng ngudi rong lugng
con an can ddi voi ca nhitng ai ¢6 thai do phdt 1o hay chi trich diéu tét. Ho hiéu rang nguoi ta khong

thé ct mai phot 10, gia nhu khong biét dén sy can thiét cua diéu tét.

Nhiing ai trong doi chua hé c¢b ging phan ddu vuon 18n s& it rong luong véi nguoi khac, ngay ca khi
ho to ra bao dung. Chang bao gid nhin thang vao nhitng thiéu sot ctia ban than, ho khéng thé cu xir vai

thiéu sot ctia ngudi khac bang su hiéu biét duge. Ho 1a nhitng ngudi o tinh bao thu.

Khi ching ta nhudng nhin trudc mot ¥ do sai trai ndo d6 thi sau d6, du ta c6 lam gi di nira van cam
thay khong dugc hai 1ong. Ta c6 thé cam thiy nguoi khic vo on, khong biét suy nghi hay tham chi ich
ky, nhung van dé that sy 13 ta khong nhan ra nhitng toan tinh ich ky ctia riéng ta. Néu muc tiéu chinh
trong doi ta 13 mudn dat diéu gi do, thi bao dam rang ta s& khong bao gid dat duoc bat ctr diéu gi -
nhirng diéu c6 gia tri 1au dai.

Khi trao tang mot cach khong toan tinh nguén luc cua ta, bao gf’)m tho1 gian va dirc hanh, ta nhan dugc
nhiéu hon thé. Su yéu thwong va ton trong phai dugc cho mot cach khong tinh toan, do do ciing khong
duogc doi héi. Su hao hi¢p thuc sy duoc do luong béng thai d6 cu xtr tot v&i moi nguoi. Cung san sé

v61 nhau di€u tot 1a biéu hién cua mot ban chat rong luong.

Nhitng diéu quy bau ¢ doi 1a 10ng thuong yéu, sy binh yén va hanh phac. Cach duy nhat dé cac bau
vat nay tang 1é€n la dem cho ching di. Tham chi du chi c6 mot chut it nhitng bau vat nay, néu dem cho,
ta cling s& thiy n6 sinh s6i. Vi dy, néu ta khong c6 nhiéu 1ong kién nhan nhung ct sir dung phan chut it

kién nhan minh cd, kha nang kién nhan cua ta s€ tang lén.



Tinh thin bao dung 1am gia ting nhitng gi ta c6 va dong thoi cho ta nhitng gi ta can. Néu hep hoi, bun
xin, ta mat rat nhiéu; moi thir trong ta giam xudng. Khi bun xin, ngudi ta c¢d gom gop; ho bo st tich
cop, nhit nhanh dugc chirng nao hay chimg ay, ké ca vé tinh cam lan vat chat. Doi khi, ho di dén
nhitng thai cyc khong lanh manh, va diéu cudi cung ciia tat ca nhitng nd luc va gian kho ay 1a mot sy

ngheo nan vo cung ve tinh than, vi cam giac trong vang trong tam tri va tinh cam.

La ngudi, ching ta ¢6 nhitng nhu cau tinh cam sau sic. Chung ta khong thé thong qua viée tich cop dé
thoa man nhitng nhu cau tinh cam ma viéc nay chi co thé thuc hién duoc thong qua su rong lugng that

Su.

Hay v& ra mot chiéc cau thang xoan ¢ - chi€c cau thang cua sy tha thir. Dudi chan cau thang c6 mot

chiéc bao khong 16 chira day qua khir ctia ban. Hay vac n6 1é€n dé thay rang n6 nang nhudng nao.

Hay nang chiéc bao chat ddy nhitng ky trc tir qué khir Ay 1én va bat ddu mang 1én dinh cua chiéc thang
xo0dn dc. Chiéc bao ngay cang nang hon trén vai ban. Hay nghi vé nhitng gi chira bén trong chiéc bao -

nhitng thir ¢4 1am cho chiéc bao trd nén niang né. Ban c6 thé ném bét di duoc thir gi?

Tiép tuc leo 1én... va suy nghi... Gid thi ban bt dau qua khiic quanh cua chiéc thang. Chiéc bao ngay
cang nang hon. Hay tiép tuc suy nghi cho dén khi ban quyét dinh mudn bo thir gi trong bao. Hiy xem
x¢ét nhitng su kién, hoan canh da khién ban gian dir hoac dau don, xem xét nhirng ngudi co6 lién quan.

ROi tir thAm tAm, ban n6i: "T6i da sin sang dé roi xa phian qua khir ndy ctia minh!"',

Hay 14y n6 ra khoi bao, va nhin né trong anh sang.

Hay giit n6 & d6 mot luc. Ri ném bo no!

Hay quan sat phan qua khir ndy ctia ban roi xuéng chin cau thang va khuat khoi tam mat. Ling nghe
tiéng v& thanh ngan manh vun dudi chin cau thang. R6i ban tiép tuc leo 1én, tiép tuc di 1én nhu thé.
Suy ngAm, tir bo va tha thir... cho dén khi ban quyét dinh di 1én dinh ciu thang. Gid ddy ban di sin

sang ro1 bd hoan toan. Gid 1a Iic ném bo chinh chiéc bao.

Viéc luu gitr trong ky e vé mot ndi bat hanh hay nhimng viéc khong giai quyét duoc cua qua khir

thuong gy e ché va can trd 161 song tich cuc, hanh phuc ciia ching ta. Chiée cau thang cua sy tha



thtr s€ ludn Iuén & dé cho ban leo 1é€n khi nao ban can dén no.

MBoi khi ban thye hanh bai tdp ndy, ganh ning ctia ban sé& tré nén nhe hon. Hay 1am nhitng gi ma ban c6
thé 1am dugc cho ngiy hém nay. Ban cang b6t chat d6 vao tai, thi nd cang d& tré nén nhe hon. R6i mot

ngay kia, s€ chiang con gi can phai tha thir nira, va ban s bay 1én v&1 cam gidc nhe ténh trong tam hon!



Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 5

Chéat luong cua tu duy tao nén chét luong cude séng

Tinh thin trong cudc séng thudng nhat

“Prrng bao gio chiu nhwong bg néu khéng muon danh mdt pham chat riéng ciia minh.

Dirng bao gio' chiu dau hang, néu khéng, ban sé danh mat sé phdn ciia ban.

Dirng bao gio cho nguoi khdc cdi té nhdt néu ban mudn phdt trién dwoc cdi tot nhdt cia minh.
Hay nhé rdang: "Ching ta chi nhdn dwoc nhitng gi ma chiing ta da cho di".

Vay thi, hay ddng ting nhitng gi tét nhdt ma chiing ta 6.’

Anthony Strano

- Tinh than trong cudc sdng thudng nhit, ndi ngan gon, 13 biét cach sdng. Chinh su hiéu biét nay dem

lai cho chiing ta niém hanh phuc.

Mot doi song tinh than trong sang that sy khéng phai 1a nhitng hanh dong sung bai, hay nhitng nghi
thirc cling bai, ma 13 thai do song tich cuc ddi voi chinh ban than va nhitng ngudi khac. Pidu d6 1am

cho cudc sdng trd thanh niém han hoan va ciling 1a mot cudc dau tranh trong chinh ban than chung ta.



Hanh phiic hay bat hanh khong dugc tao ra bdi nhitng yéu to vat chit bén ngoai ma né xuat phat tir bén
trong mdi ngudi. Vat chat khong mang lai hanh phiic, ciing khong mang dén ndi bat hanh. Can bénh 16m
nhat cta ¥ thirc loai ngudi 13 chi hudng ra bén ngoai nhu mot phuwong tién muu cdu hanh phic ma
quén di su tu kiém nghiém nhitng gia tri va quan diém ca nhn, ai ciing chi mong cho diéu tot nhét tir

bén ngoai, nhu mt sy may man.

Chi mong doi diéu tot nhat thi chua thé tim thay hanh phtic. Nguoi khac hay vat chat bén ngoai khong
thé mang dén cho chiing ta hanh phtic vinh ctru. Ching ta phai c6 trach nhiém tao ra niém hanh phtc
cho chinh minh. Ngoai canh c6 thé dong vai tro hd trg, hudng dan va kich thich nhung chi c6 chung ta

mo1i tao nén cudc song cua ching ta.

Kham phé ban than sdu hon, mdi ching ta s& c6 dugc su hiéu biét siu sic hon vé gia tri bén trong
minh. V&i su hiéu biét nay, chung ta c6 thé bit dau tao nén cudc séng nhu ching ta mong mudn.
Nguoc lai, chung ta khong tim thdy su giai thoat khoi nhitng cudc khing hoang tinh than do chinh ban

than hodc cac tdc nhan bén ngoai tao nén.

Ngay nay, dudng nhu doi séng xdy ra ngdy cang nhiéu cac cudc khing hoang, diéu d6 co nghia 1a dang

ton tai mot ngd cut hay mot ndi that vong trong tinh thin mot s ca nhan.

Khi ching ta that sy 1a con ngudi thi cude séng co ¥ nghia 1 song hon 14 ton tai. Séng va vuot qua

nhirng tr¢ ngai - d6 1a ni€ém han hoan dé yéu do1 va yéu nguoi.

Chit lwong ciia tw duy va cudc song



- Hay nghi vé mot hat giéng. N6 giéng nhu mot diém sang - bé nho nhung chira dung tiém ning cta sy
séng. Mot suy nghi ciing gidng nhu thé. Mot suy nghi 1a mot hat gidng chd doi sy ndy mam. Mot hat
giéng o thé mang dén ca sy tich cuc 14n tiéu cuc, phu thudc vao trang thai, quan diém va tinh cach
clia ngudi gieo trong hay cua chinh ban than ching ta. Suy nghi tao nén nhitng cung bac cam xic va
thai 6. Sur két hop cua nhitng diéu nay duoc goi 1a ¥ thirc. Y thirc 1a kha ning suy nghi, 1ap luin va
biéu dat. T4t ca nhitng diéu nay bat dau chi bang mot suy nghi.

Ban c6 bao gio dirng lai dé quan sat nhitng suy nghi ctia minh? Ban c6 bao gio nghi téi viéc dit mot
dau cham hoi cho suy nghi ctia minh? Hau hét chung ta déu dé cho chiing "chay lung tung", lang thang
khip cac ngd ngach trong tdm tri. Nhitng suy nghi roi vai, khong duoc kiém soat nhu mot chiéc xe
dang phong nhanh, néu khong kip dap thang, tai nan c6 thé xay ra. Mot tim tri khong duoc kiém soat
thi day cang thang, lo ling. Piéu nay c6 thé giy ra nhiéu ton hai cho tinh than 13n thé chét ctia chiing ta.

Chung ta can biét dung lai néu mudn tAm tri hoat dong mot cach tu nhién. Ban chét ty nhién cta tAm tri
la binh an va mt tam tri binh an s€ mang lai su sang sudt. Khi nhin sy viéc mot cach thong sudt,
ching ta s& khong 1am lang phi ning lwong tinh than cia minh. TAm tri ta khong bi chong chit ning né
boi nhirng suy nghi khong can thiét. Can bénh tai hai nhit ctia tAm tri chinh 13 suy nghi qua mirc, dic
biét 1a suy nghi qua nhiéu vé ngudi khic: ngudi ta 1am gi, 18 ra ngudi ta phai 1am gi, ho da néi gi, ta
mudn ho phai nodi gi, tai sao ho cir ndi thé... Nhitng suy nghi ndy bao mon su thanh than von ¢ trong

tam tri ta.

Nghi qué nhiéu ciing gidng nhu an qua nhiéu. Su ning né khién co thé cling nhu tAm tri khong thé duy
tri duoc sy nhe nhang va linh dong. Chung ta dé bi mic ket vao nhitng diéu vun vat, va dan da, nhiing
diéu vun vit nay tré thanh nhitng diéu to tat ma ching ta khong thé rii bé duge. Khi chung ta suy nghi
qué nhiéu, ching ta thudng théi phong sy viéc va phan ting qua dang. Va diéu d6 khién chung ta tao ra

nhitng cam xuc ti€u cuc.



Quan sat s€ tot hon rat nhi€u so vadi viée tiép nhan qua 101 nd1, cam xtic va thai do, cling s€ t6t hon néu
so voi viée tham gia qua dang hay phan tng thai qua. Viéc quan sat mang lai cho ta 1ong kién nhan va
sy sang suot dé suy nghi va hanh dong thich hgp. Quan sat cling tao nén mot su tap trung vao ndi tam

va cho phép nhin thiy sy that.

Ching ta thudng bi tac dong boi 101 noi va ¥ kién cta nguoi khac. Vi vay, dé su binh yén trd vé& voi
tAm tri, chiing ta can cudc hanh trinh huéng ndi. Cudc hanh trinh nay gitip ching ta lay lai sy quan
binh va khong lang phi strc luc. Ching ta can hoc nghi trudc khi nodi, quan sat trude khi hanh dong.
Néu khong, su qué khich ctia suy nghi, 151 noi va hanh dong cudi cling sé tao nén su rodi loan vé tinh

cam, than kinh va thé chat. Sy r61 loan nay dan dén mét moi, cang thang, cam giac bat 6n va sg¢ hai.

Néu khong tu kiém soat duoc ban than minh thi chiing ta s& bi nguoi khac 1am viée nay. Lic do, co thé
ta s¢€ phan tng lai, s€ than van, s¢ hai hoac kho chiu vi su kiém soat. Vi vay, chung ta hdy hoc cach

quan sat ndi tam, di vao ndi tAm va lam cha ban than.

Ai d6 da noi rang tAm tri ching ta nam ngay & ludi. Piéu d6 c6 nghia 1 suy nghi c6 quan hé mat thiét
v6i 101 n6i. Chiing ta s& ndi nhitng gi minh suy nghi. Loi ndi tich cuc hay tiéu cuc cling déu anh hudng
dén nguoi khac. Néu ta noi nhitng 161 ning né hay chi trich, nguoi khac s& phan tng lai, ho s& tra lai
ching ta nhitng gi ho nhan duoc. Co thé xem nhu d6 14 tro danh bong ban vé 161 néi va cam xtc. Co
khi, 101 qua tiéng lai tré' nén dir doi nhu mét tran dau vo dai chir khong con don gian, nhe nhang nhu

mot tran bong ban nita.

Chung ta suy nghi nhu thé ndo thi s& nhan thirc nhu thé 4y, va chiing ta nhan thirc nhu thé ndo thi cudc
doi ching ta s& nhu thé dy. Hiy tudng twong ching ta dang gieo mot hat giéng suy nghi trong sang va



tich curc. Néu ching ta tip trung vao suy nghi nay, don strc luc cho nd, trong tyr nhu mit troi trao ning
luong cho cdy co trén mat dat, suy nghi d6 sé& thirc gidc, chuyén minh va bit dau 16n 1én. Khi ta co
nhirng 101 n6i va hanh dong tich cuc, phim chat ctia ta - cling nhu mot hat gidng d diéu kién vé dinh
dudng va sy cham soc - s& thirc day, chuyén minh va trudng thanh. Vi vy, ching ta hiy gieo nhiing
suy nghi tich cuc.

Mdi sang, trude khi bat dau hanh trinh mot ngdy moi, ching ta hily danh mot vai phat ngdi trong tinh
ling va gieo hat gidng binh yén. Binh yén 1a su hai hoa va quan binh. Binh yén 1a sy tir do, thoat khoi
ganh ning cua su tiéu cyc va lang phi. Binh yén 13 sttc manh nguyén thily von c6 trong ta, 13 sy tinh

l3ng bat tir cho sy ton tai cta ching ta. Hiy dé binh yén tim thdy mai nha cua né trong 1ong chiing ta.

Hay dé suy nghi dau tién trong ngay cta ban don gian chi 13 dugc binh yén. Hay gieo hat gidng nay.

Tud1 cho n6 bang sy quan tam, chdm soc, va ban s€ thu hoach dugc vu mua cia sy diém tinh.

Strc manh cia ni€ém tin

- Su thay doi trong nhan thirc ¢6 thé mang lai nhitng chan trdi mdi cho cudc doi ching ta. Khong co
thay d6i thi khong thé c6 tién bo. Thay doi thanh cong mang lai strc lyc phan chin va su hing hai 1am
viéc ciing nhu ¥ chi vuron 1én. Chung ta dirng bao gid tir bo hy vong hay nghi rang nhitng thoi quen cua
qua khtr deo bam qua chit. Suy nghf tich cuc, ctng véi su nhe nhang bén chi, co thé 13 phép mau bién
nhitng diéu khong thé thanh co thé.

Suy nghi tich cuc dua trén niém tin thye thu 1a qua trinh két hop gitra su hiéu biét va nhirng trai

nghiém thre t&. Nguoi ta thuong ndi niém tin c¢6 thé doi duge ca nii non. Niém tin khong phai 13 hy



vong mil quang hay 12 mot phuong thirc tién loi 1au doi dung dé nguy trang cho su thiéu suy nghi doc
1ap. Niém tin ciing khong phai 13 101 bién bach cho su thiéu hiéu biét. Mot khi chiém nghiém thuc &
vé phim gia cao quy va ban chat thyc su ctia ban than, ching ta s& nay sinh niém tin, rang minh c6
quyén dugc hudng su binh déng, tu do, hanh phiic nhu mét tai san thira ké vinh vién, c6 quyén duoc

yéu thuong va dugce doi xur cong bang.

Nhitng quyén nay chi c6 thé dat duoc théng qua tinh khiém tén va ton trong nhitng quy ludt vinh ciru
ctia vii try. Nhitng quyén ndy t6 rd khi ching ta bat dau cam thiy dong nhit v4i ban chét thuc su trong
tdm linh cia minh. Y thirc méi ndy xdy dap cho ching ta niém tin vao viéc ching ta c6 thé trd thanh

ngud1 nhu theé nao va dau la dich dén ctia cudc doi chung ta.

Tin vdo cac gia tri tinh thin cho phép chiing ta tin vao chinh minh. Véi sy tin tudng d6, ching ta co
thé boé qua qua khtr va diing cam don nhan nhitng thtr thach ctia cudc doi dé tién vé phia trude. Long
diing cam mang lai cho chiing ta su tu tin dé biét rang minh c6 thé dat dugc nhitng gi va dé c6 thé dit
ra thém cac muc tiéu moi. Tinh than tin twdng vao tuong lai tot dep s& luén cho phép ta chién thing.

Mbi budce di cia niém tin s& mé ra mdt chuong méi trong cudc doi chung ta.

Tré vé cfi nguon

Coi ngué)n la phén nén mong da bi che khut, 14 tru cOt. Phan nay ludén bi che lép nhung lai mang trach
nhiém chéng dd moi cau tric. Mot toa nha, bat ké 1a cii hay méi1 va cho du dugc xay dung dep dén

dau chang nira, cling can dén mot nén mong bén chac néu muodn tru virng.

Trong mdi con ngudi cling cd6 mdt nén mong khong nhin thay duoc. Phan thé xac, 161 noi va hanh dong



12 phan cau tric bén ngoai dugc nhin thdy, con cdi nguon 1a ban chit bén trong, 13 nén méng cho su
phét trién vé thé chat va tdm hon. Tién trinh ctia "cai chét" xay ra khi ngudn niang luong khong nhin
thdy dugc ndy roi bo co thé chung ta. Van 13 miéng nhung khong noi, van 1a mit nhung khong thiy,

van 1a mot co thé nhung khong cir dong. "Rudng cot" van con d6 nhung phan "nén méng" da ra di.

Chi dén khi nao tim hiéu thau do coi nguon su ton tai con ngudi, ching ta mdi c6 thé bat dau hiéu va
thay d6i chinh minh. Khoa tim 1y hoc di nd luc dat dén nhitng diéu sdu xa ndy va da gitp ching ta
hiéu duogc thé gid1 ndi tam, gém ca cac dang hoat dong cua tiém thire 13n y thirc. Nhung dé that su
hiéu dugc chinh ban thin, ching ta phai quay tré vé diém khdi dau, tirc quay vé tim hiéu cdi ngudn

cua minh.

Nhu di noi & trén, mdi suy nghi cta ching ta 1a mdt hat giong dugc san sinh tir tim hon. TAm hon
khong 1a d61 tuong cua su thay doi nhu do1 véi theé xac. Tam hon von khong thudc vé the gidi vat chat
nhung lai 1a nén mong cua y thirc. TAm hon 13 sy song, 1a cdi ré cua nhan cach, suy nghi, khat vong va

cam xuc con nguoi.

Sau tham trong hat giéng da chira dung hinh hai cta cay. Trong diéu kién thich hop, thuan 191, cay s€
nidy mam, vuon minh ra cudc song bao la, rong 16n. Ciing giéng nhu thé, tAm hon nam giit nén tang

nhan cich riéng ctia tirng ngudi va nhan cach nay duoc biéu 16 qua hanh dong.

Trén con dudng tim kiém cudc song tinh than, ching ta ¢6 tim dén phan bt tir trong nhin cach con
ngudi. Khong mang dén nhitng tiéu cyc ta da tich lily trong 1ong, ban chit co ban ciia chung ta 1a thanh

cao.



Tam hon - céi t6i that sy ctia mdi ngudi - tir thud ban so rat trong sang va khong mang toi 16i. Buédc
trén con dudng doi sdng tinh thin nghia 1a chung ta s& phai trai qua nhitng chiém nghiém vé cai ot
dep nguyén thity ndy. Tur sy trai nghiém thuc té, chiing ta s& c6 mot budc nhay vot vé ¥ thirc - nhu mot
su khai sang. Su khai sang 13 mdt chuyén bién méi mang lai su tu tin va niém hy vong. Véi nhiing
diéu nay, chung ta s& lam thém duoc nhiéu viéc c6 ich trong cudc séng, va két qua 1a ching ta s& cam
thiy hanh phic hon. Ching ta dugc hdi sinh.



Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 6 (Két)

Xay dyng mot cudc séng tich cuc

bé phat trién tinh than, chung ta can dén sy hiéu biét. Su hiéu biét sau sic dat chung ta vao khuon kho

ding dan cua tam tri, dan dat ta dén vo1 sy thong sudt.

NO6 con mang lai cho ta khd ndng nhan biét sy viéc vd1 mot cach nhin hoan toan mo1, loai béd cac cach

thire cii, khong c6 hiéu qua, mang lai mgt ludng sinh khi m&1 mé trude cudc song.

Su hiéu biét, du go1 no 1a tri thirc hay trinh d nhan thirc, hay sy thong sudt, hodc béng mot cum tir coO
¥y nghia to 16n nao khac, ciing s& chi mang lai kinh nghiém thuc té khi ndo ta hanh dong dya trén su
hiéu biét 4y. Va kinh nghiém thuc té c¢6 duoc, qua quéa trinh thue hanh, s& bién 1y thuyét thanh hién

thuc. Hién thyc lam tdng stirc manh ndi tam. Quy trinh nay chinh la mot su tién bo.

Su hiéu biét d6i khi dén ngay véi ching ta nhung thudng thi can phai ¢ thoi gian. Sy hiéu biét 1a nén

tang cua su hoc hoi.

Trong hoc tip c6 su tién bo va trong tién bd c6 niém vui. Ching ta hiy luén hoc tap va thir nghiém dé
tim thdy niém vui trong cudc séng. Vi du, Leonard de Vinci muén kham pha ra cach gitip con ngudi
bay. Nhung nhitng ngudi cung thoi voi ong khing khing rang néu Thuong dé mubn con ngudi bay thi
Ngudi hin phai ting cho ching ta d6i canh nhw Nguoi da tao ra cho chim chéc. Ho cho ring chd cia
con ngudi 12 & trén mat dat. Bat chip nhitng 101 nay, Leonard van cir ¢6 gang. Du cho that bai,
Leonard de Vinci van duoc ngudi doi nhd dén qua nhitng nd lyc va ¥ chi cta ong trude su chong dbi
ctia nhitng nguoi cing thoi. Bn trim nim sau, phi trudng ¢ Roma duoc dit tén 1 phi trudong Leonard
de Vinci.

Su that thi diéu ching ta biét khong bao gior 1a du. Cude séng ludn tiép dién, ludn c6 nhitng diéu can



kham pha va luon c6 nhirng diéu méi dé hoc hoi.

Sw kién nhin

Kién nhan 13 sin 1ong 1am viéc dé dat duoc két qua nhu mong muén. Diéu t6t dep, tich cuc va sy that
khong thé co dugc ngay tirc thi hay tu dong ma c6, chung doi hoi phai c6 thoi gian va phai trai qua
qué trinh tién trién theo ting giai doan.

C6 nhitng lac ching ta phai hanh dong, nhung ciing c¢6 nhitng thoi diém ching ta can phai biét cho doi.
Sy thanh cong chi dén khi chung ta c6 nhitng quyét dinh hop 1y, ding lac. Con ngudi thuong cir ¢d
budc sy viéc phai xdy ra. Doi khi sy ép budc nay c6 hi€u qua, nhung sau do, trong chiing ta khong con
cam giac da hoan thinh mot cach dung nghia. Néu sy thanh cong dugc git hai qua mot cude chién hay

mot vu xung dot thi chién thang Ay ciing chi 1a mot su trong rong.

Nhitng thanh qué t6t dep nhat khong chi phu thudc vao ban than ching ta hay cong stic ciia riéng ta ma
con dén tir viéc hoc cach chap nhan thyc tai - hoan canh va nhitng ngudi trong mdi quan hé ciia chiing
ta. Hay dé ho 1a chinh ho va nhitng tinh huéng din ra mot cach ty nhién. Chic chian ré“mg moi viéc
ching ta 1am déu c6 mdt muc dich rd rang, tuy nhién, ching ta ciing khong nén bam qua chit vao muc
dich, tim cach dat duoc no bfmg moi gia. Chinh sy deo bam doé sé khién két qua cong viéc cua chiing
ta bi han ché. Khao khat dat duoc thanh qua s& tudc doat sy trong sang khoi nhitng hanh dong cua
ching ta. Luc do, nhitng gi chung ta 1am déu phy thudc vao sy toan tinh.

Ban c6 biét cong viéc cta nguoi lam vuon dién ra nhu thé nao khong? PAu tién 1a chon dat, chon
gidng theo mua vu thich hop. Sau d6 s& 1a viéc cay xdi dat, gieo hat, roi tudi nudc. Tiép theo, anh ta
phai dam bao ludn c6 du nude cho khu vudn, ngin ngira con triung tan cong. Nhung van chua dui, khu
vudn cua anh ta tuoi tot hay lui tan con phuy thudc rat nhiéu vao viéc thién nhién c6 ban tang diéu kién
song thich hop cho né hay khong. Anh ta hop tac va giup d& khu vudn, nhung khong thé can thiép
duoc vao cac quy ludt cta ty nhién: bio tuyét, giong td, ngdp ung, nang han... Khu vuon dep 13 san
pham cua su hop tic gifta anh ta va thién nhién. Anh ta can biét dit minh vao nhitng quy luat cta thién

nhién, hiéu dugc rang khi nao thi nén xen vao va khi nao thi phai cho doi.



Thanh cong that su luén dua trén su cong tac tich cuc. Nguoi cong tac khong chi nhin thiy vai tro cua
minh ma con nhin thdy vai trd cta ngudi khic. Va ban than ching ta ciing khong quén trach nhiém cua

riéng minh trudc sy dong gop cua nguoi khac. Ching ta khong dugc quén quy luat quan binh.

Ngudi 1am vuon phai hiéu quy luat quan binh, néu khdng, anh ta s& hoic 1am viéc qué nhiéu hoic lai
lam qua it, va vu mua s€ khong thu hoach dugc nhu mong dgi. Ngudi lam vuon phai ton trong thoi
gian, phai c6 1ong kién nhan chd dén dung mia moi gieo trong, béi néu gieo hat gidong khong ding
thoi diém, hay khong ding manh dat phu hop, thi ¢ chim chit bao nhiéu di nita ciing bang khéng. Tuy
thé, chi riéng su kién nhin thoi chua du. Kién nhin ma thiéu hiéu biét, ching ta s& danh mat di nhiing
co hoi tbt dep. Moi hanh dong chi cho két qua t6t dep khi chung ta biét thuc hién ding luc va dung

cach.

Khéng hanh dong khong c6 nghia 13 kién nhin. Khong hanh dong co thé dong nghia véi su thd o, ho
hirng. Mot khi chdm chuéc trude thai do tho o, ho hitng thi trong ndi luc ching ta khong con chd cho
khat vong nd luc, phén dau hay tu cam két véi chinh minh.

Chting ta nén gieo nhitng hat giéng hanh dong dung dan va tudi ching bang tinh than trach nhiém va sy
cham chut. Pung bao gio go ép hanh vi hay tim cach di nguoc lai quy luat tu nhién, vi nhu thé, nhitng
tham vong, nhitng thém muén ich ky s& pha hiy vu mua. Khong thé c¢6 dugc thanh cong - dung nghia
hanh phtic va man nguyén - néu nhu luén c6 mot sy can thiép va thao ting ctia tham vong va nhiing suy
nghi khong trong sang. Chiing ta phai 1am viéc bang su ton trong d6i voi nhitng quy luat ty nhién va

diéu tot dep von co6 s€ hi¢n ra tir ban chat su viéc.

Tinh trung thuc

Poi khi, chiing ta vat va dé thay doi cudc song theo hudng t6t dep hon, nhung d6i khi ta lai khong c6

ging diing mic.

Chung ta phai phin ddu. C6 ging 1a diéu can thiét néu chung ta mudn tién bd. Hoan canh, cac moi
quan hé va sb phan ctia ching ta chi 1a tiéng vong dap lai ctia cach tu duy va hanh dong cua chung ta,

vi vdy chung ta phai chiu trach nhiém v&i ban than minh. Piéu thiét yéu duy nhét 13 ching ta c6 thé



thay d6i ban than, thay d6i duoc cach suy nghi va hanh dong cua ching ta.

Cam két tién bo 1a diéu rat can thiét. Strc manh ctia sy cam két 1a & chd né chuyén tai dén chung ta
nguon luc ludn san ¢6 cho muc dich nhan ra duge myc ti€u phan dau cua ching ta. Néu trung thuc voi
chinh minh, chiing ta s€ dat dugc cam két chiu trach nhiém vé sy tién bo do.

Chting ta khong budc phai hoan hao, nhung phai trung thuc. Tinh trung thuc khién ching ta ¢é cai nhin
thuc té trude nhitng gi minh c¢6 thé 1am dugc va nhimng gi khong lam duoc. Chang ta phai y thirc 1am
viéc hét minh, tiy theo su hiéu biét va ning lyc cua ban than. Nhung ching ta ciing phai biét cach
budc 1én nhirng nac ké tiép ctia chiéc thang tién bd. Pung bao gid gy ap luwc cho minh khi bude 1én
chiéc thang d6 néu chung ta chura chuan bi san sang, nhung hiy luon nhd rang con c6 nhitng nic thang
cao hon so voi nic thang ma chung ta dang dimg. Chuan bi sin sang vao ltc leo thang. P6 chinh 1a sy

trung thuc.

C6 ging phan dau trung thyc v6i ban than nghia 1a gitr cho chung ta ludn trong tu thé sin sang don
nhan nhitng bai hoc ttr cudc séng. Du c6 1am dugce nhiéu dén dau, biét hodc hiéu nhiéu dén dau chang

nita, chiing ta van ludn luén c6 nhi€u diéu can hoc hoi.

Tinh trung thuc can dén su khiém ton.

Biét tha thir

Kha ning tha thir cho ngudi khac tiy thude vao viée ta trung thyc v6i chinh minh nhiéu hay it. Ching
ta c6 séng thanh cao, hoan hao va trong sach ma khong hé ¢ 1dy mot suy nghi sai trai, mot 101 ndi hay

mot hanh dong sai nao khong?

Khi chiing ta nhin thang vao nhitng thiéu sot ctia ban than thi su gian dit cta ta d6i voi ngudi khac bién
mat. Trong qua khtr, tit ca ching ta déu di timg hanh dong sai trai, c6 thé do chwa phan biét duoc

dtng, sai hoac do s¢ hai hay hiéu 1am.

Nhin lai qua khir, phan 16n ching ta thdy hdi tiéc vé nhitng diéu da néi hay da lam. Thoi gian qua di,

tri thirc cua ta ngay cang nhin ra mot cach ro rang di€u gi dung va bat dau sua chita sai 1am. V&1 uéce



mudén manh mé& vé viéc stra sai, ta bat dau qua trinh tha thir cho chinh minh. Néu tha th dugc cho
minh, ta phai tha thir cho nguoi khac. Ta khong thé 1én 4n ngudi khac va bién hd cho minh, nhu thé 1a
Itra déi va s& khong duoc moi ngudi chip nhan. Strc manh tha thir bt ngudn tir sy dong cam. Sy tha
thir 1am tan di nhu cau chiing to rang ta dung, gdt bo sy phin nd ma ta cam nhan, doi khi chi 13 trong
tuong twong.

Néu ta khong hoc céach tha thir thi sy 0o4n gian sé dau doc ta. Nhirng ai khong tha thir, nhitng a1 ctr
khang khang nam vai trd cta vi quan toa, phai nghi dén viéc nhan lai diéu hét nhu ho da tung lam véi

nguo1 khac. Lam sao khac dugc?

Khi khong tha thir, ta mang mot ganh ning gip ddi: ca nhitng ¥ nghi oan trach vé sy khéng cong bang
ctia nguoi khac 13n sy che gidu vé sy khong cong bang cta chinh ta. Su tha thir giai thoat chiing ta khoi

nhitng cam xic cay dang nay.

Tha thir nghia 1a dong cam va binh yén tién vé phia trudc véi diéu tot, va hudng t6i diéu tét dep hon.
Tha thtr 1am tan chay sy chai san trong 10ng ngudi khic. Sy tha thir cta ta thoat dau c6 thé 1am nguoi
khac khé xtr. Tham chi, nguoi ta con dé cao canh giac véi ching ta nita, nhung cudi ctng, ho s& cam

kich va ton quy hanh dong cao ca nay.

Tha thir va quén di 1a su yéu thuong trong hanh dong. Nhung ta phai hoc tha thir cho minh 1an tha thir
cho nguoi khac, néu khong qué trinh giai thoat khoi ganh ning nay sé& khong thé bat dau hay co tién

trién. Udc mudn vuot thoat cia ta hoan toan bi chin ding.

Tha thir 1 biét bo qua qua khtr, nhung dong thoi con ¢ nghia 1a khong 1ap di 1ap lai cung mot 161 1am,

khong c¢d tim cach bién minh cho minh.

Mot ngudi ma trong tham tAm ludn cay nghiét chong ddi ngudi khac thi ddu moi nguoi cd yéu thuong
va nhan tir véi ho, ho van khong thé cam nhan dugc. Néu mudn dugc tha thi thi trude hét ta phai san
1ong tha thr. Sy diing cam tién phong trong hanh dong 14 dau hiéu thuc thu cia mot con ngudi chinh
truc. Mo 10ng tha thir trude khong chi chirg minh dugc rang ta 1a ngudi quin tir ma con cho thay 1ong

yéu thuong cua ta nita.

Chung ta thudng hoi twong qua khir va nhan 1ay tir 46 ndi budn phién. Vi vay, ndi bat hanh ctr mai deo

dang chiing ta, thim chi con ting 1én. Cang tiép tuc sira sai, chiing ta cang cam thiy nguoi khac cu xir



v6i minh ¢t nhur 13 cac luat su dang ging sitc chirng minh cho quan diém cua ho. Cudi cing, ching ta
tr& thanh nhitng nguoi that bai, chiung ta cho di hét moi tai san quy gia, va rdi hanh phic ciing ra di.
Su tha thtr dua trén nén tang ctia su thong cam s& cho phép chung ta tr do. Piéu nay ciing giéng nhu
viéc mo canh cira tam tri dé qua khr thoat ra, va chiing ta thanh nhitng con ngudi ty do that sy. Danh
thdi gian tim hiéu sy yéu dudi an sau hanh vi ctia nguoi khac, va su phtrc tap cua ting tinh hung s&
cho phép chung ta bat dau mot sy tha thir. Quan diém hoc tip tir nhitng tinh hung cu thé va phat trién
nd gitip chiing ta tién vé phia trudc cting v6i su tha thir. Tha thr cling cho phép chung ta sdng & hién
tai. Khi ctr bam gitt vao qua khr hay lo lang qua nhiéu vé tuong lai, chiung ta s& khong thé nao thuong

thirc duoc vé dep cua hién tai.

Khiém nhwong khong phai la quy luy

Khiém nhudng 13 rong mé tam hon dé hoc hoi va thay d6i. Khi c6 long tu trong, ching ta s& c6 tinh
khiém nhuong. Long ty trong xudt phat tir ¥ thirc rang ching ta chi 12 mot phin ctia tong thé.

Khiém nhuong chi cho ta thiy rang, ca nhdn mdi ngudi khong phai 1 tat ca, cling khong phai 1a vo
nghia, va nho do, chung ta gilt dugc su can béng. Néu nhan ra diém manh va diém yéu cua ban than va
khong bi troi chit boi chung, chung ta s& khic phuc duge diém yéu va phat huy duoc diém manh.
Chang han, nhitng pham chat tich cuc s& phat trién va gitp ich cho ngudi khic néu chiing ta biét nudi
dudng va tran trong chiing. Pong thoi, ching ta cling s& khiac phuc dugc nhitng yéu kém ctia minh néu

cO sy quan tam va long chan thanh.

Khiém nhuong 14 hang rao bao vé tét nhat cho ching ta tranh khoi bo vuc ciia théi kiéu cang va tu
man. N6 canh bao trudc cho ta biét moi kha ning co thé xay ra, giup ta c6 thé chuyén tir kha ning that

bai sang co hoi chién théng.

Khiém nhudng 13 thanh qua ciia 1ong tu trong. Mot ngudi khiém nhuong khong bao gid so bi ton
thuong hay mat mat. Néu chiing ta mudn mot diéu gi d6 ludn ton tai trong ban than minh thi khong ai va
khong diéu gi co thé tudc doat dugc sirc manh ndi tim d6. Nho nay sinh tr sy yén 6n ndi tim, khiém

nhudng khién chiing ta tré nén c¢di md, hop tic va san sang tiép nhan, hoc hdi nhirng suy nghi ciing nhu



¥ trong maoi.

Khiém nhudng 13 bang ching cta sy tur chil, ctia kha ning chién thing "cai 61" va sy s& hitu - nhing
thir ¢6 thé day mot c4 nhan vao vong quay cuia trd choi quyén luc, tir d6 danh mét 1ong tir trong va tinh

cam trong cac moi quan he.

Pirng bao gio hanh dong nhu thé chung ta 13 chii nhan ctia bat cir diéu gi hodc bét ¢ ai. Quyén sé hitu
tao nén ndi lo so bi mat mat. Nhitng ngudi cho rang ho dang sé hitu diéu gi d6 s& ludn mang tim trang

nghi ngo, canh giac. C6 mot nghich ly 1a khi ta khong ¢ chiém gitr, ta lai nhan dugc moi thir.

Hay danh thoi gian dé luu gitt mot ngudn ning luong doi dao vé tinh than va tinh cam, ding nhoc cong
theo dudi nhitng toan tinh ich ky hay nhirng tro giat ddy xao tra. Nho d6, ching ta s& 1am chi dugc ban
than. Mot ngudi 1am chii duoc ban than s& hiéu dugc nhitng nguyén 1y vinh ctru cta vii tru. Ngudi 1am
cht ban than 13 nguoi khiém nhuong va tu Iuc, biét duy tri sy cAn bang va hoa hop. Su khiém nhudng
tuyét d6i dugc thé hién ¢ chd chung ta nhin ra va chip nhan rang c6 nhitng quy luit ndm ngoai luat 18
thong thudng cta con nguoi, ching ta khong thé thiét 1ap nhirng tiéu chuin cho vil tru. Ching ta hay
gan két ban than véi nhirg nguyén 1y nay dé tim kiém con duong cho chinh minh, va tim kiém tu do.

Chap nhan nhitng quy ludt siéu pham khong c6 nghia 13 suy nghi cta chiing ta bi gidi han hay bi phu
nhan. Nguoc lai, chung cho phép ching ta boc 16 ban than minh day du va rd rang hon. Biét ton trong
nguo1 khac, ton trong quy luat ty nhién, chiing ta s€ duy tri dugc sy hoa hop.

Nho khiém nhudng, ta nhan ra moi su vat, moi ca nhan déu c6 quyén ton tai trong hoa binh, tu do va

hanh phuc. D6 13 mot nguyén 1y bat diét.

Ludn cui trong cdc moi quan hé hay ha minh truéc vat chat 1a két qua ctia ndi s¢ hdi - ndi so hai chinh
minh - va sy thi€u can ddm dé doi di¢n voi ban than, thi€u diing khi dé thay d61. Khi khong c6 céi nhin
sau sac vé ban than, ching ta tréd nén e sg trude thai d§ cua xa hoi va nhitng nguoi lién quan dén

chung ta.

Khiém nhudng cho ching ta kha ning tu suy xét ndi tim. Chiing ta bat dau xem xét dén nhirng cam xtc
tiéu cuc da ngan can nhitng hanh dong ctia minh. Pé dat dugc sy khiém nhuong, chiing ta phai hoc
cach nhin nhan ban thin mdt cach ding dan va chan thanh. Néu khong biét khiém nhuong, ching ta s&

bi "cai t01" lam lu m¢ va bi cuon theo nhiing tham vong cé nhan.



Khiém nhuong mé ra canh ctra ctia sy ty nhan thirc. Khi ching ta phat trién kha nang tu nhan thirc, kha
ning ty danh gia ciing s& phat trién, tir d6 hinh thanh ning lyc nhan biét. V&i ndi tAm viing vang, chiing
ta khong so hii truée nhitng diéu khac la xay ra. Khong c6 wéc mudn dugc so hitu va tich gop, ching

ta s€ trd nén ty do va trudng thanh trong su tu do ndi tai do.

Chung ta biét rang chan 1y s& dugc thuc hién vao dung thoi diém. Khiém nhudong 1 mdt biéu hién
khac cua long tu trong. Cang khiém nhudng bao nhiéu, cang ty trong bay nhiéu. Khong ai, hay khong
diéu gi c6 thé de doa chiing ta. Khi d6, chung ta thuc sur séng trong tir do hoan toan.

Su chan that

Su chan that 13 uy luc, 13 strc manh, 14 ngudn luc nodi tai cung cap cac phuong phap giup tam tri, tinh

cam va doi song tinh than cua ta duoc lanh manh.

Su hai 10ng dén khi mot ngudi séng bang sy trung thuc va gian di. Hai 1ong nghia 13 ta vuot qua
nhirng ham mubn phu du. Nguo1i ta noi réng, ban c6 thé nhan dinh dugc su chan thit ciia mot nguoi

thong qua mirc dg hai long cta nguoi do.

bé phat trién ndi luc, ta can trung thuc. Trung thuc nghia 1a ap dung dugc sy chan that trong cudc
séng hang ngay. Khong co su trung thie, 40 twdng sé thdng tri. Cang nhiéu 4o tudng, ta cang trd nén

yeu dudi.

Du ¢ nhiéu kién thirc dén dau di nira, néu khong trung thyc, ta van khong thé nhan thiy rang can phai
nhin vao ndi tim dé tim thdy nhitng diéu can thay doi. Su trung thuc hudng ta tip trung cha ¥ vao
chinh minh thay vi chu y vao nguoi khac.

Noi dau c6 sy trung thyuc thi s& khong co su ludi biéng, ndi so hdi hay sy 1& thudc. Ludi biéng 1a su
bam viu vao nhirng gi nhan ha, vao nhirng cach suy nghi t6i gian hda moi viéc mién sao cho tién loi.
Khong c6 mot khat vong thay d61! Y thirc khong vuon dén tam cao dugc l1a do y thirc ¢t mai mé€ voi

nhitng 1¢ thoi quen thudc cua nd.



So hii don gian chi 1a thiéu hiéu biét. Lé thudc dan dén so hai. Poi khi ta thiy so chi vi c¢6 diéu gi do
khong quen thude. Khi trung thue, ngudi ta sin 10ng thay d6i, boi su yén tim ctia ho khong phai do ho
tuan theo nhitng quy ché hay nhitng tiéu chudn ctia x3 hdi ma xuAt phat tir sau trong ndi tim. Nhitng
ngudi chin that biét rang khi thay doi, ho khong thé mat gi, tham chi con co thé hoc hoi thém.

Mot ngudi cang bi 18 thudc vao mot khudn mau suy nghi, vao mot ngudi nao d6 hay mot vai tro nao do
thi cang so bi mét mat. Ho khong biét réng su yén tam do 1€ thudc mang lai chi 1a sy a0 tudng. Thuc
té cudc séng cho thdy, bat ctr diéu gi dén voi ta tir bén ngoai déu co thé bién mat bat ky luc nao. Lic

do, ta s& neo vao dau? Néu khong tru lai véi céi tam, ta s€ chiu théng kho.

Su 1€ thudc khong tao nén mot quan h¢ t6t dep. NO tao nén su rang bugc. Nghi réng c6 mot ai khac co
thé 1am ta hoan toan hai 1ong thi phi 1y nhu viéc mo kim day bé! Khong c6 sy thanh that trong mot
quan hé dua vao su 1€ thuoc. Bo 1a 1y do vi sao lai ¢6 sy s¢ hai va bat mén. Chuang ta phan irng qua

dang, twong twong thém va rdi chuyén bé xé ra to.

Su luoi biéng, so hai va 1€ thudc thuong dugc bicéu 10 qua mdt vai cum tir quen thude: "T61 khong
the", "To1 khong bict", "To1 khong hicu", "néu", "cé the", "doi khi", "khong bao gio", "co 18", "ngay
Mmon

mai", "sang nim t6i"... Pay 1a nhitng cach ndi ching ta ding dé bién ho cho minh hay dé tri hodn moi

viéc. Thai d6 nay chang bao gio mang lai strc manh cho ta.

Thong thuong, ndi luc mang lai ngoai luc dé bién suy nghi thanh hanh dong. Nguo1 c6 ndi luc nhin su

viéc tir xa trong mdt bdi canh chung. Cach nhin ndy gitip ta c6 thé giai quyét su viéc hiéu qua hon.

Tranh théi quen do6 16i

- C6 nhitng ngudi luon luén nhan hét 161 vé minh. Khi xay ra bat ky viéc gi sai trai, ho mic nhién cho
réng d6 12 13i ctia ho. Sy thiéu tw trong, thiéu tu tin khién ho nghi réng minh ludn c6 16i.

Thoi gian qua di, diéu ndy day ho téi suy nghi rang ho khong xtng dang dugc hudng hanh phic hay
yéu thuong, réng nhitng phjén mudn va théng kho 14 su trung phat hop Iy ma ho ganh chiu. Ho danh

mat strc manh va tam nhin dé tim giai phap.



Lai c6 nhirng nguoi luon xem ngudi khac 14 nguyén nhan cua nhitng diéu khong may xay dén véi ho.
Nguyén nhan chinh cta sy d6 161 nay 1a do ho khong sin 10ng nhan trach nhiém vé nhitng chon lua ctia
riéng minh. C6 thé ta s& thiy thoai mai hon va thudn tién hon khi c6 ngudi khac gio dau chiu bang thay
minh, nhung that ra, chiing ta da bo 15 co hoi thay doi cach suy nghi, bo mat nhitng co hdi ciia hién tai.

Nhitng ric rdi va kho khin 13 ddu hiéu cho biét ta can thay ddi thai d6 va cach cu xir ctia ta. Chiing ta
can nhin biét nhitng yéu kém clia minh va nhan trach nhiém vé cho nhirng gi ta chon Iya. Khi nhan
trach nhiém, ta dat duoc su tu do.

Nguoi khic khong 13 nguyén nhan 1an giai phép cho hanh phtc cua ta. Ching ta s& ching bao gio im
ra giai phap néu ctr mai tim cach d6 18i cho nguoi khac. Pau oc ta sé chi chat chira sy oan trach, thu

han va vo vong. Ta s€ mat di su sang suot dé c6 su chon Iya khon ngoan.

D6 161 cho ngudi khac con c¢6 nghia 1a bao chita cho sy thiéu trach nhiém cua riéng ta. Chi khi nhan
161 v& phan minh, ta m&1 ¢6 thé rii bé dugc cam gidce t01 101 va mac cdm cua minh. Hiéu sau sac vé

nhirng gi4 tri ndi tai cua tinh thain mang dén cho ta su thong thai dé bo xa ca hai diéu nay.

Su quan binh

- Quan tdm cham lo cho doi song tinh than cta minh khong c6 nghia 1a phai di dén nhing 16p dudng
sinh, chim chi nguyén cau hay thuc hién nhitng nghi thirc ton gido. Laim phong pht doi song tinh than

con c6 nghia 1a hoc cach gilt quan binh.

Su quan binh gitp ching ta c6 duogc sy tién liéu trude, nim trong tay thue té cua hoan canh va biét
tranh su qué khich - 1a nguyén nhan chinh gy chia ré va ngan cach. Trong quan binh ¢ sy dung hoa,

tham chi v&1 nhiing di€u co6 vé trai ngugc nhau.

Nhitng nguoi c¢6 y thirc vé doi séng tinh than hiéu rang bat ctr diéu gi xay ra trong cdi troi dat bao la
ndy déu duoc tao thanh bai vo sb yéu td, ma yéu té ndo ciing can thiét ca. Chung nhu nhirng soi chi

muon mau mudn sac dugc dét chung dé tao nén mot tam tham ky diéu cua cudc song.



Tao su quan binh la biét cach nim gilt va dan xen cac sgi chi éy lai v61 nhau mot cach hai hoa.
Thudc do cho su thong tué¢ ctia mot nguoi 1a khd nang gitr quan binh ctia ngudi d6. Quan binh 1a su
hai hoa va trat tu, 1a sy binh yén.

Trong thé gidi ngiy nay, khong d& gi gitt duoc quan binh: chi mot suy nghi hay mdt 15i ndi tidu cuc
thoi ciing c6 thé ddy ching ta ra khoi su quan binh. Ching ta nhu nhitng ngudi di trén day. Dé c6 thé
thanh cong di sang dau bén kia soi day, ta can can than dit bude chan no sau budce kia con tay thi gitr
thang br?mg. Chi can buéc di hoi chéch mot chit, mot dau sao hoi nang mot chut, la ta s€ d6 nhao. Dé
dén duoc dau day bén kia, mdi budc chin phai chinh xac - doi hdi ¢ ta su quin binh ciia nhiéu duc
tinh khac nhau. Khéng nén qua thién léch mot bén, hoac chi chi trong dén mot vai dirc tinh, béng
khong ta s€ bi mat thang b::ing. Vi du, su ngot ngao trong cung cach an néi co thé 1a biéu hién ctia mot
ban chét tot bung va hiéu biét. Tuy nhién, néu qua ngot ngao, ta s& gidng nhu méit ong 1am rit tay ngudi

khac. Su b6 budc, khach séo trong giao tiép sé& khién ca d6i bén mit quan binh.

Tham chi, nhitng diéu tich cuc cling can su quan binh. Chéng han, ta can c6 quyét tdm cao dé dat dugc
muc tiéu. Long quyét tAm tao ra strc luc va su tip trung can thiét dé hoan thanh muc tiéu. Nhung néu
vuot qua gidi han, quyét tim co thé bién thanh ¢ chip va hep hoi. VAy nén, quyét tim can dugc quan

binh véi kién nhan va sy uyén chuyén.

M&i gia tri khi dem tng dung déu mang lai loi ich, nhung dé giit duoc quan binh thi mdi gia tri lai can
sy tach bi¢t trong chirng muc nao do. Néu ta ap dung mot gia tri nao do dén do tré nén cuc doan thi

gi tri ay trd thanh mot diéu tiéu cyc. Vi su tach biét, moi thr giit duwoc quan binh.

C6 nhiéu dire tinh va pham chét can thiét khac trong doi can dén sy quan binh. Chiing ta can viing tim
dé ddi mat voi nhiéu tinh huéng khé khin, nhung dimg nén qué cimg nhic dén do khong quan tim dén
su dau kho ctia nguoi khac. Ching ta nén trd thanh nguoi hai long bang cach biét tran trong nhitng gi
ching ta c6 dugc trong doi, nhung dimg bao gio qua hai 1ong dén d6 khong phan dau dé tién bo.
Chung ta nén rong luong, thong qua sy khoan dung va khiém t6n, nhung dimg bao gid dé dai véi
nhirng nguyén tic ctia ta dé dén mirc phai hdi han. Ching ta quan tim dén ngudi khac nhung khong can
phai lo ldng vé ho. Su lo lang xuAt phat tir su so hii, va viéc lo ling ching giai quyét dugc gi. Quan

tdm 1a chiam lo, nhung dé giup duoc nguoi khic, ching ta can phai sang sudt va khong lo so.

Chiing ta nén tyr nhién nhung khong dugc bdc dong. Néu bdc dong, ta s& hanh dong ma thiéu suy nghi.



Nhirng tinh cam boc dong c6 thé rat ti€u cuc. Nhitng cam xtic yéu thuong va niém vui thuan khiét, néu

do 1a nhitng cam xtc chan thyc, s€ co tinh ty nhién va tu phat.

Ching ta phai thir thach nhung khong bao gio khiéu khich. Pé tién bd va co nhirng thay doi tich cuc,
ching ta can thach thirc ban than minh va ngudi khac suy nghi va hanh dong theo nhitng cach méi. Su
khiéu khich, nguoc lai, ¢ nén tang 1 su ché gidu. Ché gidu hay nhao bang nhitng gi ngudi khac tin
tuong thi chi co tinh pha hity chir khong bao gid co ich ca.

Chung ta phai c6 nguyén tac nhung khong gido diéu. Nguyén tic 1a can thiét. La thanh vién ctia nhan
loai, ta can lam nhitng gi ding dén va cong bé“mg nhdm bao vé su an nhién cua moi diéu. Tuy nhién, ta
can gin giir su nhay cam cua minh ddi voi nhu cdu cta nguoi khic va tuan theo nhitng quy luit cua

muon doi tao nén 10ng nhan tur.

Su quan binh khién cudc sdng binh yén va hanh phuc. Khi c6 su thong hiéu sau sic, ching ta s& dat

dén sy quin binh.

Loi camon

- Quyén sach Tu duy tich cuc d3 trd thanh ngudi ban nhod va ciing 1a qua ting cuia nhiéu ngudi tir nhidu

nam qua, ké ttr 1an xuat hién dau tién vao nam 2000.

Trong 1an xudt ban ndy, ching t6i c6 bd sung va stra chita dé quyén sach duoc hoan thién hon. Theo
d6, quyén sach duoc tao thanh tir ¥ tudng ctia ba tac gia: Trish Summerfield di viét tir chwong 1 dén
chuong 4 v6i su cong tac cua Frederic Labarthe. Chuong 5 va chuong 6 duoc trich tir quyén “Sur
théng tué qua hiéu biét tim linh” (Wisdom Through Spirituality) ctia Anthony Strano v&i su cho phép

cua Ong.

V61 ¥y tuong tao co hoi dé moi nguo1 truc tiép thao luan, chia s¢ nhitng kinh nghiém trong cudc séng,



va qua do rut ra bai hoc can thiét cho riéng minh, 16p hoc Tu duy tich cuc da ra doi va duoc thiét ké
dura theo ndi dung quyén sach. Mic du xuit hién chua 1au, nhung 16p hoc di duoc dong ddo moi
ngudi tir nhidu thanh phan trong xa hoi quan tim va hudng Gmg. Sau ddy 1a mot s6 101 cam nhan cua

nhitng nguoi da tung tham gia khoa hoc Tu duy tich cuc:

“Pay that sy 1a mon qua vo gia ma tat ca moi ngudi mang dén cho t6i. N6 1am thay ddi suy nghi cta

t6i vé con ngudi. Toi cling mong mudn giri ting mon qua nay cho nhirg ngudi quanh tdi.”
- Huynh Pac Thong, TP. H6 Chi Minh
“Budi dau budc chan vao 16p chi 1a sy to mo, nhung khoa hoc ngan nay di khoi day trong toi nhiéu

tiém nang. Mdi ngdy, t6i ludn trr nhic nhé ban thin ring toi phai tw hoan thién minh dé ngdy cang tro

nén t6t hon.”

- Minh Ngoc, gi4o vién thanh nhac TP. H6 Chi Minh

“L6p hoc nay da giup toi nhan thirc dugce cudc song, khién t6i lac quan, yéu doi va viing tin trong
cong viéc. Toi hiéu rang, du cho bat ctr tinh hudng nao xay ra di ching nira, t6i ciing c6 thé vuon dén
thanh cong néu ludn giir vitng duoc tam tri.”

- Nguyén Thanh Thuan, TP. H5 Chi Minh

“Em cam thdy thoai mai 1am! Va budi t6i dau tién sau khi tham du 16p hoc ndy, em dd mo vé phan thur

gidin, nd that d& chiu va nhe nhdm. Con phan chia sé sau 16p hoc giup em ting thém niém tin vao con

nguoi.”

HET
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