-9




7
de Wm.a_, o

(A1 (THUC

lar ban I'tffl 3

——

13 Vi, -
SHAMUAT AN M2 \
|\L.j LG DON & “MOCHI






MUC LUC

Loi ndi dau
Phan I: Ly thuyét goc
Chuong 1: Su that vé cudc song

1. Ngirng so sanh va bja dat
2. Cong cu trai nghiém
3. Cudc snng khach quan va cudc séng chu quan
4. Thuong D&, Chua, Phat, Vi try, Dia nguc, Niét Ban
5. Ton gido, triét hoc, khoa hoc, tam linh
6. Cudc sdng tron ven, day di nhat

Chuong 2: Su that vé con ngudi
1. Con ngudi 1a t6 hop vat chat va phi vat chat
2. Con ngudi la tiéu vi try theo dung nghia den
3. Con nguoi la su cau thanh tur siéu chi tiét

4. Con nguoila cudc séng

Chuong 3: Con ngudi va cudc song
1. 5 céng hitu hinh, 1 c6ng vo hinh
2. Tro choi trai nghiém
3. K&t ndi chu déng va két ndi bj dong
4. Lya chon két néi

Chuong 4: Ba game 16n phai choi
1. Game co thé
2. Game “mot viéc chinh”
3. Game tuong tac

21
27
31
37
40
44
48
51

57
61
67
70
74

81
83
84
86
88

91
95

133
158




Phan II: Cong thuc goc
Chuong 5: Cong thurc song hiéu qua
Chuong 6: Cong thirc xdr ly moi tn mo
Chuong 7: Cong thire xd ly moi van de

Phan ITI: Thuc hanh Tri Thirc Goc
Loi két

191
195
213
225

255
243



LOINOIDAU







_ OOl
Vé Tri Thure Goc!

Ngon nglr qua nhd bé va hiru han nhung né van
la cong cu tot nhat dé hwdng ching ta dén viéc tra
nghiém sy that géc ré nhat vé con ngudi va cudc séng.
Kinh té, triét hoc, chinh trj, ton gido... moi chd dé lén
trong cudc séng sé ludn duoc hiéu mot cach dé dang
khi ban hiéu ban chat that nhat cla cudc song.

Tai sao c6 qud nhiéu nguoi giau séng bat hanh va
khong it nguoi ngheo lai rat hanh phic dong thoi digu
nguoc lai cling xay ra: nhirng ngudi giau cé hanh phuc
va nhitng ké nghéo kho kho dau?

Tai sao c6 qua nhiéu ngudi lam chd nhung lai séng
ca doi nhu nd 1€ trong khi rat nhigu ké 1am thué lai cam
thdy rat ty do vdi cong viéc clia minh? Puong nhién
cting ludn co nhitng dng chi ty do va nhirng ké 1am
thué no lé.

Tai sao hau hét nhitng ngudi ndm trong tay quyén
lire thudng xuyén séng trong cing thing va so hai
nhuwng khong it ké vo danh tiéu tét lai thanh thoi suét
ca cudc doi? Nguoc lai nhitng ké vé danh khon khé va
nhitng quan chirc thanh thoi ciling ton tai song song.

Hau hét moi nguoi ctr dién cudng di chon gidu c6
hodc hanh phtc trong khi s6 it ngudi ludn cé ca hai?

Cac nha hoat dong tén gido cho rang gido ly clia tén
giao ho mdi la con dwong tim ra hanh phic nhung
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cling khong it ngudi thay that hanh phuc véi cudc song
khong dao hda minh cling x3 hdi x6 bo...

Gido dan cla Thién Chua gido tin Chta va cho rang
Kinh Thanh mdi 1a con dudong. Phat tir clia Phat giao
cho ring Duc Phat mai la vi thay Ién nhat. Nhirng
ngudi theo dao Hoi, An Db gido, Do Thai gido... clng
tin twdng tuyét doi rang con dudong tdn gido cua ho
mdi la dung dan nhat.

Vay gido diéu ndo, tén gido nao mai thuc sy la chan
4i clia vii tru nay trong khi mot doi ngudi 1a khong du
dé doc va hiéu hét kinh sach cia mét tén gido Ion nao.

B4t ké ké giau, ngudi nghéo, quan chirc, v danh,
ngudi cé tén gido, ngudi khong theo dao, khdi chi
nghia tu ban, khdi chli nghiia x3 hoi, ngudi than hoc,
ké vo than... du & vi tri ndo cling c6 nguoi sung suwdng
ké kho sé.

Tai sao vay?

NEu thé thi nén giau hay nén nghéo? Nén an chay
hay 4n min? Nén lam quan chitc hay doanh nhan?
Nén theo tdn gido hay vé dao? Nén chon than hoc hay

vé than? Nén (ng hd chl nghia tu ban hay chon chu
nghia x3 hoi... dé cudc séng dugc tét dep nhat?

Tat ca nhirng ch( dé ldn nay dang bao trum |én cudc
s&ng cla con ngudi nhung ¢ may ai thuc sy hiéu va
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tw hoi chinh minh. Hau hét ching ta tha tréi moi thu
va chang hiéu gi vé cudc séng.

Cé bao gio ban thic mac cudc séng nay thuc sy la
gi hay chi la mot m& hon dén rdi ren vdi ca ty bién s6?

C6 bao gi¢ ban ty hoi liéu cé thi gi dé dirng sau
sap xép toan bd vii tru nay hay moi thr don gian chi la
ngau nhién?

Hodc dén ngan nay tudi roi ban cling chua tirng mot
[an thue su thac mac vé ban chat cude séng vi cho rang
n6 chang cé nghia ly gi?

Chang 1& cudc song chi don gian 1a sinh ra, 16n Ién,
roi xa hoi nhoi vao dau mot mé hon don cac khai niém
dung - sai, réi com 4o gao tién, roi gia, roi chét?

Ca doi nguoi hau hét ching ta chi biét téi mot
chuyén mon rat hep cla riéng minh va thuc sy chang

hi€u gi vé “cudc séng” - th(r dang gid nhat va can duoc
hiéu trudc nhat.

Doi ngudi chang 1€ 1ai vo vi dén thé?

Khong! Ai thye sy hiéu thi cudc sdng chinh xac 1a
mot mon qua vo gia!

DU mudn hay khdng thi ching ta cling dang song,
ma cy thé |a dang & trong long “cudc sdng”. Rat rd rang
va logic la ta dang ton tai trong cudc sdng nay, khong
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c6 gi dé ban cai. Vay cé nén hiéu ding ban chét cla
cudc séng dé chi dong séng hiéu qua hon khong?

Hay c* mac ké va coi nhu mot canh bac, hén thi mot
doi vui vé, den dai thi mot kiép khé dau?

Ban hiéu y téi chi?

Viy théng nhat v&i nhau ring chung ta dang cung
“lo Irng” trong mot khong gian vé han goi la “cudc
séng” v&i hang tan cac bién s6 va van dé.

Su that 13 hau hét ching ta dang cha hiéu gi vé cubc
séng nay ca.

Mot chut toan, ly, hoa...

Mot chit van, si, dia...

Mot chat ngoai ngir...

Mot chit chuyén mén nghé nghiép...

Moi th(t ban d3 va dang biét chi la mét hat cat trén
sa mac kién thirc con ngudi nghi ra va con ngudi cing
chi 13 hat cat trén hanh tinh to I&n nay, hanh tinh to
I&n nay cling chi |a hat cét trén “sa mac vii try” bao la
v tan. N&u vay thi hau hét ching ta dang chang hiéu
chdt gi vé cude séng néu khdng cé cach tiép can géc ré
chan that nhat.

Cin théng nhat vdi nhau rang ching ta nén, tham
chi 1a bat budc phai hiéu ban chéat that sy cla cudc
song dé tim ra cach séng chd déng va hiéu qua. Nguoi
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ta hay goi la di tim hanh phuc, con ca nhan toi thi thich
dung cum tir “séng hiéu qua”.

Muc dich cudi cling clia con ngudila “Séng hiéu qud”!

S6ng hiéu qua mdi la nguyén nhan goc ré. Hanh phic
duong nhién la hé qua kéo theo. M6t khi ban biét phai
lam gi thi két qua |a diéu khdng can bén tadm nita.

Khong hiéu dung ban chéat cudc séng, khéng biét
cach séng hiéu qua thi viéc di tim hanh phic chi la
trd may rui.

Tim hanh phadc khong phai la cach nghi khon
ngoan. Toi sé chi cho ban cach dé tao ra hanh phc
bén vitng bang phuwong phap séng hiéu qua nho cudn
cam nang nay.

Bat c( ai con dang cd mat trén doi ndy dong nghia
rang ho con dang séng. Viéc duy nhat quan trong hon
tat thay la séng hiéu qua. Sng hiéu qua 13 cdng viéc
duy nhat ma moi ¢4 thé dang séng can quan tam.

Ké song hiéu qua la ké chién thang tuyét doi.

Khong co ngudi giau chién thang, khong co nguoi
nghéo chién thang, khong cé ké thong minh chién
thang, cling chang ga dan don nao chién thing ca. Chi
nhirng ngudi song hiéu qua mai la ké chién thang duy
nhat trong game cudc sdng nay.
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That may man 13 trén doi nay cé ton tai mot thi
gilp ta séng hiéu qua. Toi goi nd la Tri Thirc Géc.

Chinh no!

Thi ban dang cam trén tay chinh la Tri Thirc G6c. Toi
don gian hoa, logic hda, tham chi la cong thirc hda no
mot cach rat can than va dat Ién tay ban.

Tri Thire G8c |a thir phai lam dugc nhirng viéc sau:

N6 gitp ban hiéu cuc ky rd rang vé ban chat that
nhat clia cudc séng. Co duoc Tri Thire GOc, ban sé thay
cudc séng nay bao la vé tan nhung thucra chang co gi

phirc tap. N6 cuc ky co ban.

Tri Thirc G6c phai la thi gitp ban co phu’o‘ng an g|a|
quyét hiéu qua moi van dé xay ra trong cudc séng cla

chinh minh.

Tri Thirc Gc phai la thi gidp ban tra 10i moi thac
mic, hodc chi it 13 né gidp ban biét cach dé tu tim
duoc cau tra loi thuyét phuc nhat cho moi cau hoi phat
sinh trong dau. N6 khéng viét san cho ban cau tra loi
ctia moi cau hdi nhung né sé giup ban biét cach ty viét
ra cau tra 100 chinh xéc cho moi cau hoi ciia minh. D6

mdi la Goc!

Ching cé tdm bang nao gitip ban séng hanh phuc.
Chang cé nghé nghiép nao quyét dinh cudc séng cua
ban vui swdng hay kho sa&.
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Gioi toan, ly, hda, van, ngoai ngir... khong gilp bagn
hanh phuc. Ban s& thay day rdy nhitng gido su bat
hanh, ciing chang khé dé ban tim thay mot cé lao cong
lubn nd nu cuoi.

Nhirng ba vo gidi nditro van co thé bi chdng phan boi.

Hau hét nhitng ké tw nhan minh 13 doanh nhan
thanh dat déu séng cang thang va vat va trien mién...

Ban c6 thé gidi mét finh vire nao dé nhurng né chang
lién quan gi dén hanh phuc ca. Toi goi tat ca nhitng th
do la Kién Thirc Ngon. N6 hitu dung, nhung chi trong
mat vai khia canh nhé clia cudc séng. Néu cit loay hoay
v&i nhitng thir trén ngon d6 thi du cé dwoc ca tram
ki€p song, ban ciling vin loay hoay va mi ching biét
hanh phuc thue s 13 gi.

Tri Thire Goc phai la thir chac chan giup ban séng
hiéu qua. Tri Thirc G&c phai la th& ma néu hidu dung,
ap dung duing thi cudc séng clia ban phai tré nén dé
chiu, vui vé, thoai mai.

Phai la “chac chan” chir khong dwoc may rii, it nhat
la phai chac chan ding vé mit ly thuyét.

NO phai |a thit ki€n thic mang tinh quyét dinh. Ai
hi€u va thirc hanh ding s& c6 dugc mét cude ddi hidu
qua. Va hanh phuc 13 két qud duong nhién. Aj khong
hi€u hodc hiéu nhung khéng thirc hanh thi cudc sdng
& tro' thanh mét canh bac.

15



%ﬁlm_mm.

Khéng can phai tin toi, cling dirng vai tin bat ct ai
trén doi. Hay dé chinh Tri Thirc Goc thuyét phuc ban.
Poc, hiéu va dp dung nd, cudc sdng cua ban tré nén
hiéu qua rd rang, hanh phuc ré rang. D6 mai la cau tra
|&i thuyét phuc nhat.

Mot 12 ban duoc tat c3, hai la ban chang mat gi. Dén
ké ngdc cling phai dong y voi téi rang ching ta nén
thir. Dung cha?

VE t6i!

That xin 16i vi chua gidi thiéu chat gi vé minh - ké
dwoc goi la “tac gid” cua cudn sach nay, thir ma toi tv
hao goi |a cAm nang Tri Thirc Goc.

Téi tuw hiéu rang cai tén toi dat cho cuén sach nay
khéng duoc khiém tén cho 1am.

Nhung thye sy thir tdi nhoi nhét vao day 1a “Tri Thirc
Gac”, khong thé khiém tén bang cach goi Tri Thirc Géc
I3 “tri thirc ngon” hay bat cl tén goi nao khac chi dé
tréng né cé vé khiém tén hon.

Toi chi don gian la ¢ gang hét sirc dé ndi lén sy that
hodc chi it 1a gan nhat véi sy that. N6 chi la mot cai tén
ma t6i nghi rang phu hop nhat. Dirng bam vao tir ngit

16



LI N1 Dl

mot cach thai qua. Ngon tlr cling chi la mot cong cu rat
nho bé va gidi han.

Tri Thire Goc la tir veng toi tao ra va dat tén cho
cudn sach cia minh. N6 chinh xac la thir té6i mudn trao
cho ban. Bidu nay quan trong dén ndi chinh no khién
ké duoc goi la tac gida nhw toi chang con mudn gidi
thiéu vé minh.

Toi 13 ai liéu cé y nghia gi? Tri Thirc Géc van la Tri
Thirc G&c va chinh né méi 13 d6i twong can phai dé
tam. D& xem Tri Thirc Goc la th gi, va né mang lai hiéu
qua gi cho cudc séng cla ban. D6 mdi la diéu quan
trong duy nhat!

Mot tac gia vé danh nhurtoiliéu gitip dugcgichoban?

Khdng! Toi chang thé gitp dugrc gi cho ai ca. Tri Thirc
GAc mdi la th gitip ban séng hiéu qua va hanh phc.
Ban sé tu giup minh théng qua viéc c6 duoc Tri Thic
G&c va bién nd thanh triét ly song cia minh.

Tac gid khong phai diéu phai quan tam, thi kién
thirc dit trén tay ban mdi la muc tiéu can tim hiéu.
Khéng c6 luat 1&é nao cdm nhitng ké v6 danh tao ra

gia tri I16n. Cling khéng c6 nghién cltu nao cho thay
nhitng ngudi ndi ti€ng khéng tao ra nhitng thit vo hon.

Sy that 1a mot tac gia hay mot con ngudi bat ky chua
bao gi®y cé thé 1a chinh minh theo dlng nghia den ca.

17




Tac gid chua bao gir ¢ thé 1a mot ngudi cy thé. Toi
cling vay, tdi c6 trong minh mot td hop cyc ky phirc tap
kién thirc tr cha me, thay cd, nhitng ngudi dirng dau
cac ton gido, nhirng chinh tri gia, nhirng nha khoa hoc
hang dau, nhirng triét gia vi dai, va vo van nhirng mai
quan hé khong tén trong xa hgi. Khdng chi con nguoi
ma ca dong vat, thuc vat, thoi tiét, canh quan... Tat ca
cung mang lai cho téi vé s6 cam nhan vé cudc song.
Khong cé cach ndo dong dém dugc nhirng chi tiét tao
nén tu duy cia mot con ngudi.

T6i hoc tir nhigu ngudn ca chi ddng 1an bi déng. Toi
13 mot td hop phirc tap cba vo s thi trén doi ca Tri
Thirc Goc lan kién thirc ngon, ca nhitng thir dep dé doi
khi 13n vao vai cong rac rudi. Loai bd hét rac rudi, sap
xép gon gang nhirng kién thirc ngon vao mét cho, thiy
con lai loc ra duoc 13 Tri Thire Géc va tbéi dang sOng rat
hiéu qua nh& né. D6 mdi |a diéu quan trong!

Ching kho khan gi néu muén vé nén mot téc gia cé
vé danh tiéng. M6t vai van bang, chirng chi, dam bai
bao hay d6i ba cudn sach dugc xuat ban... may tha
d6 dé dang dugc mua bang tién hodc c6 thé danh doi
bing mot chut thoi gian. That vo nghia!

Tri thirc dang gia s& dugc lan téa chir khong phai tén
téc gid can dugc ho hao. Néu mudn hdy goi toi theo
but danh “Suy That Man”. Bat danh la mot cong cu hay
dé ném “cai t6i” vao mot xo.

18
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T6i chang 13 ai 3, téi 12 S That Man - ké vo danh
thich néi vé su that - nhirng sw that cé anh hwong mang
tinh quyét dinh dén chat lwvong séng cda con nguoi.

T6i tim ra su that goc ré. Toi sé danh ca phan doi con
lai dé ndi vé Su That va tdi cling sé 13 ngudi dau tién
“ban sy that” - thir san pham dang dé ban va ciing
dang dé mua nhat toi tirng biét tai.

Con ngudi dang bo ra ca gia tai dé mua vé toan sy
gia doi, tdi s8 ban su that cho ban vadi cdi gia re beéo.

Toi la Sw That Man. Va ban dang cam trén tay “Tri
Thirc GAc”. Toi ban su that, ban Tri Thire Goc, ban da
mua no, ban da bo tién. Dirng lang phil

Dé xudt tdi ban mot viéc nho nhung quan trong:

Hay tao cho minh mot khdng gian thuan loi dé tan
hudng cudn cadm nang nay. Mot noi yén tinh, mot
khoang thdi gian dac biét ranh rdi va thodi mai cling
vai mot thirc udng ban yéu thich...

Tri Thirc Goc da trén tay ban rdi. That long mong
ban dirng Iang phi nd. Ranh gidi gitta tri thirc va giay
Ion ludn rat mong manh.

Rat vui vi co duyén gdp g& va chia sé. Bit d3u nao!
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Dan nhép:

Néi dén Tri Thirc Goc thi phai la thir gi d6 bao trum
|én tat ca va 1 ngudn gdc clia moi sy trén doi. Cudc
s6ng ¢ bao la dén may, tri thirc du vo tan dén dau di
nita thi cling chi nam gon & hai khu vuc: Mét |a bén
trong ban, hai Ia bén ngoai ban. Khong thé cé phan
vung th& ba nao khac.

Lam sao cé thé biét cai gi & bén trén hay bén dudi
ban? Thir ban dang goi la bau troi trén dau thuc ra lai
dang nam dudi chan cda gd nao dé dirng doi xirng voi
ban & nira kia dia cau.

C6 cach nao dé thuc su biét dau I3 trudc hay sau
khong? Moi khai niém truwdc - sau cua ban bi dao
nguoc hoan toan bdi mat ké bat ky déng déi dién
ban. Bung ch?

Tuwong tu thé, cling chang cd su that ndo chac chan
Ve trai - phai ca. Bac - Nam, Dong - Tay ciing vay. Tat ca
chi la quy wdc mang tinh cong cu. N6 giup xa hoi duoc
to chirc theo mot quy chudn chung dé tién dung trong
mOt vai cong viéc nho nhat clia con nguoi.

Moi cach phan vung déu phai dya vao mot cot
moc nao dd, ké ca thai gian va khdng gian. Khong cé
cOt mdc s& khdng co thoi gian, khdng cé ranh gidi thi
khong gian cling bién mat.
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Bén trong ban dai dién cho chinh ban, bén ngoai dai
dién cho phan con lai cha vii tru.

Khéng phai bén trén - bén duwadi ban;
Khong phai bén trai - bén phai ban;
Khong phai phia trudc - phia sau ban;

Cudc séng v6 han nay thuc ra chi cé hai phan va ban
luén phan biét ré6 dwoc hai phan nay. Ban luén biét
dau 1a th& thudc vé bén trong va nhirng thi gi thudc
vé bén ngoai ban.

MGt Ian nira, ddy la cdch phan vung tot nhat. Biét rd
duoc pham vi hai ving, gi& chi can hiéu dwoc nguyén
ly g&c ré cta hai viing nay cling dong nghia vdi viéc ban
hiéu dwoc toan bd cudc séng. Tat ca chi cé vay!

Ban s& dan hiéu duogc sirc manh cla sw tong quat.
Ta tdm gon ca vii try bao la nay vao chi mét vai khai
niém, sau dé sé tap trung dé hiéu nguyén ly goc cla
tirng khai niém réi cudi cung la ap dung nd. Cudc séng
trd nén that don gian, hiéu qua, hanh phlc.

Pé ly thuyét gbc tré nén dé hiéu hon, ta tam goi
phan vung bén trong ban la “con ngudi”, con phan
vung bén ngoai ban la “cudc song”. Chi la cich goi,
dirng bam vao tu ving.
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Phan viéc con lai rat don gian: Ta sé phan tich sau
dé hiéu duoc ban chat that nhat cda “con nguoi”, ban
chat that nhat cha “cudc séng” va tim ra sy két noi
hiéu qua nhat gilra “con ngudi” va “cudc song”.

Hoan thanh ba viéc nay cé nghia la ban da duoc
truyén tai toan bo ly thuyét vé Tri Thirc Goc, cling dong
nghia ban hoan thanh viéc “hoc” (nhiém vu cta phan 1).
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nao. Moi khai niém ciing ludn dugc hiéu khac nhau
b&i mai ca nhan.

Con ngudi dang twdng tuong va sang tac ra vo s6
khai niém tir don gian dén phirc tap cho moi chi tiét
nho cua cudc séng. Ching ta dang phirc tap hoa cudc
sdng thanh mot maé roi ren tréong cé vé khong thé nhaé
va hiéu ndi nhung su that thi cudc song chi don gian
|a cudc sdng. NG la sy hoa tron tat ca nhirng gi ban co
thé nhin thay, nghe thay, nglti thdy, ném thay, va cam
nhan thay qua cac gidc quan cta minh ma khong can
ohai dat tén.

Moi khai niém dwoc dua ra dong nghia vdi sy that
d3 bi bop méo, mdi con ngudi 1a mdt ca thé chi quan
va han nhién ban khéng thé “nghi” ra su khach quan
nao ca. Néu chi dirng lai & sy cdm nhan thi sy khach
quan luc ay sé ty nhién xuat hién.

birng bia dat hay thém bdt gi ca, cudc song sé tyw
hién ra rd nét va dé hiéu. Dirng cd phirc tap hda né 1én
roi lai loay hoay ca doi tim cach hiéu vé cudc séng.

Ngon ngit qua that qua nhd bé, qua hiru han dé cé
thé 16t ta dugc mot thir vé han nhu cudce séng nhuwng
né khéng vd dung. Ta van phai céng nhan véi nhau
rang ngodn ngit 1a céng cu hitu ich nhat dé chia sé vé
cudc song, chi it la dén thoi diém hién tai.
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Chang ai trén doi cd thé dung ngon ngir dé khing
dinh cudc séng nhuwng ngdn ngir van 1a cong cu tuyét
vOi dé chung ta hiéu gan ding vé cudc song.

Ban van cé thé dung ngon ngir dé dit tén cho moi
tht ban thay nhung hdy luén nhé dé chi la mot khai
niém bia dat, thé nén dirng bam chap vao né. Bat cl
khi nao ta cling cé thé dat mot cdi tén khac méi mé
hon, thu vi hon cho moi su vat.

BAong hoa khéng nhat thiét phai duwoc goi tén, né chi
don gian la mot thuwe vat ¢ mau sac, 1a mau gi tham
chi cling khéng quan trong. Hoa chi la mét chi tiét nhé
trong phan vung cudc séng, nhin vao né ban thay dé
chiu va moi th chi nén dirng lai & dé!

Tai sao phai ban tdm con chim dang nhay nhét trén
canh cay kia |3 th(r gi? Ma ban cling chang can phai rach
roi rang no la dong vat hay thye vat. Hay tan hudng sy
that rang 4m thanh phét ra tir né (tiéng hét) khién ban
cam thay thu thai, dé chju. N6 (lai mét lan nita) chi
don gian l1a mot chi tiét nho clia phéan vung cudc song.

1. Nging so sanh/bia dat, hinh anh chan that
nhat vé cudc song sé tu phoi bay

Cudc song vén chi la mot phan vung phia ngoai ban,
noi chira dung vo s6 nhirng chi tiét nhé thu vi duoc
cam nhan b&i phan vung phia trong ban (tam tri).

31



S,
T TRITHUC ¢OC

Chang cd thir gi dep, cling chang co th gi xau ca.
Dep bd dugce thoi quen gan nhan va so sanh ban sé
hiéu ban chat chan that nhat cla cudc song. Chi can
ban hiéu va cdm nhan dugc nguyén ly co ban nay,
ban s& dé dang tan hudng duogc tat ca moi thi xung
quanh minh.

Khong xau dep, khong hon kém, khong dung sai,
khong phan xét, khdng so sanh... cudc séng sé trd
nén dé hiéu va cé xu hudng ludn thu vi. Ban sé thay
moi chi tiét trong cudc séng déu dac biét theo cach
riéng cua no.

Khong c6 cach nao dé tim ra hai hat cat gidng nhau
y hét, dén hai giot nudc cling khéng thé gidng nhau
tuyét déi va duong nhién moi con ngudi 1a mot ca thé
s6ng khac biét hoan toan véi phan con lai clia thé gidi.

Van vat déu la déc nhat, nén viéc so sdnh ludn khap
khiéng va vé nghfa. B4t c¥ thi gi ban dang dé y t6i
déu chi c6 mot. Cach hi€u dung chan ly 13 tat cd déu
khdc biét. Cho du la bat ct thi gi di nita thi cadm giac
nén thdy phai la thd vi. Vi né 1a déc nhat vé nhi, né
dédng dé dugc ngdm nghia va td mo. Pirng gan nhin
xau hay dep cho diéu gi ca. Moi thr déu dep ching
phai tét hon sao?

Han ché t6i da viéc so sanh bdi no rat hiém khi can

thié€t. Ban s& cang nhan ra diéu nay rd hon mot khi dat
dén mirc dé tw duy da goc ré.
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Thir gi d6 dat hay ré liéu c6 quan trong? Ban cé
kha nang mua né hodc khéng. Cau chuyén thyc su
chi cé vay.

Ban giau hay nghéo liéu néi lén duoc diéu gi vé hiéu
qua sdng? Pirng quén nhiéu ké tu toi vi tién, kho s& vi
tién; cling nhiéu ngudi nhd tién ma duoc tu do, hanh
phuc. Vay tién khéng phai van dé, théi quen so sédnh
ma&i la th tao ra van deé.

Viéc ban can |am chi don gian |a ngd vao tui tién cla
ban va xem rang liéu minh ¢4 d0 kha nang & mua tha
ban mudén mua hay khong ma thoi. Con lai, moi su so
sanh déu chi |a bia dat.

Ban mudn mua gi dé, hay kiém tra xem minh cé d
tién mua no khéng. Néu dd thi mua no, quan tdm né
dat hay ré d&1am gi? Ban c6 du tign |3 dugc. Nu khong
da thi hdy tim cach khac dé cé dvoc néd néu mudn.
Tién chua bao gio 1a cdng cu duy nhat dé trao ddi. Con
néu ban khong thé cé duoc nd thi mot 1a ban chuwa du
muon, hai la né khdng da duyén dé thudc vé ban.

Chuyén chi don gian la vay.
Dau can phai cho rang nd dat dé mic ca. Vi néu
ban thay ré thi liéu ban cd trd cho k& ban thém xu nio

khong? Nhu vay khdng cong bang, khdng phai cudc
song that, vi cudc song that von ludn cong bang.
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Lam sao ta biét duoc cdi gi thue su 13 dat, cdi gi thuc
su la ré? Bat ké thur gi dang duoc ban trén doi déu laré
v&i ngudi mua va la dat véi ké khdng mua no, hoac dat
V@i ngudi mua va ré vai ngudi ban. Bo qua cac cot moc
thi su so sanh ty bién mat. Néu ban khong “so voi” cai
gi nira thi lam gi con dat hay ré?

Mot s ngdc nghéch dién ra kha phd bién trong xa
héi hién nay. Nhiéu ngudi bd tién ra dé mang vé nha
mot déng rac chi vi mot ly do duy nhat “no ré” trong
khi cd it tién. Nguoc lai, rat nhiéu nguoi bo qua qua
nhiu trai nghiém thu vi cia cudc séng chi vi “né dat”
trong khi cé du tién.

Néu cd du tién, hdy dung né dé trai nghiém, tan
hudng nhirng thi ban cho rang sé rat thi vi. Néu khéng
du tién cho nhirng thi thd vi nay thi s tién ban coé sé
dd cho nhirng thir thu vi khdc. Khong ai cé thé khang
dinh nhirng th dat tién mang lai niém vui nhiéu hon
I3 nhirng thir ré tién. Niém vui la th hoan toan dugc
tao ra bén trong co thé ban, con tién chua bao gio truc
tiép san xudt hodc mén vui vé nao ca.

Cudc séng nay c6 du nhirng diéu thu vi cho ban trai
nghiém bat ké ban nhiéu hay it tién. Ké giau nhat hanh
tinh d6i khi lai 1a ké loay hoay chang mua néi thir gi
khién anh ta thay vui ca. Thir cho ldo dn may mot 6
banh mi va vai dong tién |é xem, 6ng ta sé hanh phc
dén chay nudc mat.
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Dirng quén Burc Phat d3a tirng cam thay cudc song
duong nhu vo vi tét cung tai chinh thoi diém oéng co
trong tay moi th. D6 dn ngon nhat, ngudi vo dep
nhat, dia vi cao nhat... moi thir vit chit xa hoa déu
thudc vé ngai nhung hanh phc thi khéng.

Dat hay ré, nhiéu tién hay it tién, giau hay nghéo,
vua chua hay ké an xin... Chua bao gio thuc su la van
dé quyét dinh I&n dén chat lvong song.

Cudc song nay ludn cé thira nhirng didu thu vi cho
tat cd@ moi ngudi va cho mudn loai.

Toi e rang thoi ¢d xuwa con ngudi song hidu qua hon
nhiéu thdi hién dai. Khi ma con ngudi con chua bia
ddt ra tién té, chua bia dat ra ranh gidi cac qudc gia,
chua sang tac ra ton gido, chinh tri, chura phan cap giau
ngheo... Rat co thé loai ngudi da co mot cudc song it
van dé va nhidu hanh phuc hon.

Ban c6 dam chac cong viéc van phong sach sé luong
cao thodi mai vui vé hon viéc san ban hai lvgm cla té
tién ta ngay truwoc?

Ban co6 dam chac cla cai tién bac du thira s& an
yén hon thoi dén bira mai di san? Toi ca |a khéng. Ca
nhan toi cling khdng thé chac chan diéu gi khi dung
phép so sanh.

That kho dé toi tim ra mét tac dung dang ké nao cuia
viéc so sanh. Nhung cling that khé dé con nguoi bd
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duwoc tu duy so sanh 3n sdu bam ré trong dau. So sanh
thuong khién con ngudi trd nén ich ky va tham lam.

Khi nght ai do la xdu xa ciing 1a ltc ta dang tu' nhan
minh 13 ké tt. Ché ngudi khac cling ddng nghia vai viéc
ty khen chinh minh. Khéng cé nhirng ké bj goi la xau xa
thi khai niém “ngudi t6t” chic han da khong ton tai.

Khong cé nhirng ngudi nghéo thi dinh nghia keé giau
cling bién mat.

burng goi ai la nguoi dep thi tu nhién xa hdi khéng
con ai xdu hé vi nhan sac cla minh. Don gian la khéng
ai con biét “xau” la gi dé ma tu ti.

So sanh mang lai dau khé nhiéu hon hanh phtc. So
sanh thyc sy hiém khi can thiét.

Khéng cd nguoi xau, chi cd nhirng ngudi sdng khong
hiéu qua. Thay ai d6 séng chua hiéu qua hday tim cach
giup hodc chi it |a dirng phén xét. Néu ban séng hiéu
qua rdi hay gitp ho, néu ban séng chua hiéu qua hay
giup minh. Bon gian chi la vay!

Moi khai niém, moi phép so sanh, gan nhin déu la
su bia dat cta phan vung con nguai bén trong ban, co
thé tam goi dé la “cudc séng chu quan” cda riéng ban.

Hon bay ty nguoi la hon bay ty cédch hiéu vé cudc
“séng ch quan” khac nhau trén hanh tinh nhé nay
nhung cudc sdng chan that khach quan thi chi cé mat.
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N6 chi xuat hién rd nét va chinh xac nhat véi nhirng
nguoi dep bo duoc tv duy so sanh, bija dat. Hét bja
dat cudc séng that sé ty hién ra, hdy suy nghi ky
vé diéu nay!

N6 rat co ban nhung cuc ky gia tri.

Hi€u dlng ban chat that cla cudc sdng |a mot budc
ngoat I&n trong tu duy cta ban. M6t sé ngudi chi don
gian la lam t&t budc nay thoi ho d3 séng hiéu qua hon
rat nhiéu. Ho tu nhién hiéu rat rd vé con ngudi va cudc
sGng. Ho tw nhién cd cdi nhin tich cuc, cam xuc tich cuc
v@i hau hét moi thr xung quanh. Cudc sdng trd nén
don gian, thi vi va tan hudng vo cung!

Ban can cé cach nhin nhan chan that nhat vé khai
niém cudc sdng. No rat dé hiéu, chi can ngirng bia dit
va so sanh. Dirng phirc tap hda moi thir 1én bang suy
nght chi quan cua minh, cudc song sé tu hién ra moét
cach rat dé hiéu, rat hién nhién nhu né von Ia.

Xin nh@ gitup: “Cudc séng chi don gian la cudc séng.
Va cu@c song |a chan ly, tdn gido vi dai nhat trén déi.”

2. Cudc song la vo van nhimg cong cu trdi
nghiém lan nhau

Moi chi tiét cau thanh cudc sdng bén ngoai ban chi
don gian 1a cac cong cy, nhitng thir cé san mot cach
rat ty nhién giup con ngudi trai nghiém va tan hudng
chinh khdng gian bao trum dugc goi la cudc séng.
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Cudc song chira vo van nhirng céng cu. Con nguoi
va muodn loai dugc “thd” vao cudc sdng cung vai cac
cong cu khong gidi han dé trdi nghiém theo cach riéng
ciia moi ca thé.

Su vat/hién tugng nay [a mot trong nhitng cong cu
trai nghiém cua sy vat/hién tuwong khac trong khong
gian ngéi nha chung mang tén “cudc séng”.

Am nhac, tiéng chim hoét, tiéng gié théi, tiéng nudc
chay... 13 nhirtng cong cu dé ban trai nghiém am thanh
cua cudc song.

NUi non hung vi, hoa |d day mau sac, khung canh
bén mua, su bién doi sac thai cha van vat... 1a nhirng
cong cu tuyét voi cho nhirng trai nghiém vé hinh anh
cua cudc song.

Huong thom tir co cady hoa 13, tr nhirng mon an,
thirc udng, hit thd nhirng phan ti khi tlr nudec, gio,
may, troi... 13 nhirng céng cu thd vi dé ta cam nhan
duoc mui cla cudc song.

Nhirng mon an ngon, nhirng thi ngot, bui, cay,
déng... cho ta ném dugc mot phan vi cia cudce song.

Thoi tiét, khi hau bén mua, cam giac nong lanh...
moi thr xung quanh la cong cyu mang lai cho ta nhirng
cai cham dé cam th3y cudc séng nay that dén c& nao.
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Tat thay déu la nhirng céng cu tuyét voi gilp con
nguwoi ndi riéng va van vat noi chung trai nghiém chéo
lan nhau dé tan hudng huong vi cia cudc song. Bat ké
thir gi ton tai trén doi déu cé y nghia nhu mot chi tiét,
linh kién tao nén mdt “co may cudc song” hoan hao.
Van vat déu can thiét va tron ven.

Ban cé doi tai dé tan hudng nhirng 3m thanh tram
béng cla cudc song!

Ban cé doi mat dé tan hudng nhirng gam mau tuoi
dep cua cudc song!

Ban c6 mii, co ludi dé tan hudng mui vi thom ngon
cua cudc song!

Ban co co thé dé cam nhan vo s6 cam giac thi vi va
chan that khi cudc song cham tdi minh!

Ca nhan nao cling ton tai thém mot giac quan thi
sau dé cam nhan phan sau tham con lai ctia cudc song.
Nhitng th& ma nam giac quan co ban khong nhan
biét duorc.

Nhirng giac quan la cong cu ndi tai giup con nguoi
cam nhan va trai nghiém dugc cac cong cu khac trong
cudc song. Cudc sdng von |a cac cong cuy trai nghiém
lan nhau. Moi sy vat déu ton tai mot cach cé y nghia,
van vat déu dugc sinh ra dé trai nghiém va tan hudng.

39



(ﬁ;m TUC ¢OC

Tat ca nhirng gi ta thady duoc trong cudc sdng nay
deéu dung tuyét doéi. Chi nhirng thir can thiét mai duoc
sinh ra va ton tai trén cudc doi nay. Nhirng gi khong can
thiét duong nhién sé chuyén sang dang ton tai khac
mot cach tu nhién khéng thé lu'c ndo cd thé ngan can.

Cudc séng 1a toan bd nhirng cong cu tuyét voi trai
nghiém Ian nhau. Chung ta cé quyén choi mot tro choi
ma tat ca cung thang. B&i vi cudc séng tuoi dep nay
khéng duoc tao ra dé hon thua. Van vat cung nuong
tura vao nhau, tan hudng 1an nhau trong “dai gia dinh”
cudc séng.

3. “Cudc song Rhach quan” & “Cudc sOng
chuquan”

Toi chia cudc song that thanh hai khai niém nho giup
ching ta c6 thém mét géc nhin khac nira dé hiéu hon
vé ban chit cla cudc song.

“Cubc song khach quan” 13 moi th& nam ngoai co
thé ban & trang thdi hoan toan ty nhién va khong
bi dat tén.

“Cudc séng chd quan” |a moi thr xay ra & trong
tam tri ban.

pirng hiéu lam y t6i, cudc séng duong nhién chi
cé moét nhung cach hiéu thi cé thé tir nhiéu hudng
khac nhau.
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V&i moi ngudi thi cude séng dugc dinh nghiava dugc
hiéu theo mot cach hoan toan doc Iap dua trén tam tri
cla ngudi dé. Toi goi do |a “cude song chu quan” vind
phu thudc toan bé vao dac diém gidc quan va sy bja
dat tir tri ndo cia moi ca thé. Né chd quan hoan toan.

Khéng co bat cir khung canh nao ma hon bay ty
nguoi cung thdy dep. Khéng cé bat cir mui huwong nao
ma ca bay ty ngudi cung dong y rang n6 thom. Khong
thé tén tai moét mon an ca thé gidi déu yéu thich. Chua
bao gi® ton tai mot am thanh ma bat cl ai nghe ciling
cam thay dé chiu.

Cung mét s tiép xtc gidng nhau nhung cam giadc vé
muc dd nong, lanh, dau ddn... la hoan toan khac nhau
@ moi nguoi.

Cung mot mon hoc, chung gido trinh, chung giao
vién nhuwng ké yéu ngudi ghét, ngudi hoc gidi ngudi
lai khong.

Cung cha me, cung gia dinh, an chung mam, ngu
chung givong nhung chi hudng ndi, em hudng ngoai.

Clng mot sé lugng vat chat trong dwong nhung ké
nay cam thay giau co hanh phuc, con ngudi kia thi thay
thiéu thon chat vat.

Van vat ndi chung va mdi con ngudi néi riéng déu
la duy nhat. Mdi ca thé dugc tao nén tir vo s6 cac yéu
td vat chat va phi vat chat trong vi try nay. Con nguoi
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cling vay, chi riéng tam tri cing d3 dwoc cau tao tir vo
van cac yéu t6 bén trong |an nhirng tdc ddng bén ngoai.

Mdi con nguodi 1a mot su sang tao ngau nhién va
khac biét hoan toan cua vi tru. Cling chinh bai vi cau
tao déc nhat &y ma cam nhan vé cudc séng clia moi
ngudi |3 khong thé gidbng nhau. Do vay, khai niém vé
“cudc séng” cling sé khac nhau trong tam tri cia moi
con nguoi.

“Cudc song chu quan” |13 khai niém duoc dinh nghia
riéng theo tirng ca thé va sb lvong, ndé la khdng gidi
han. “Cudc séng khach quan” thi chi co moét va la khai
niém bao trum.

“Cudc song khach quan” vuot [én trén tu duy va
cam giac chu gquan clta van vat. Chi nhirng ngudi co
kha nang dirng ngoai, thoat khdi sy bia dat cha tam tri
mai co thé cam nhan.

Mbi ca thé mang trong minh mot khai niém “cudc
song chd quan”. Nhung tdp hgp moi cé thé mang theo
“cudc séng chu quan” dy lai chi 1a chi tiét nho thubce vé
“cubc séng khach quan” duy nhat nay.

Cai cay chang can ai phai goi tén hay mo ta,
né van & do.

Bong hoa chang quan tam viéc c6 ai dé ngam nhin
hay ngoi khen, né van bung né& va téa huong theo cach
riéng ciia minh.
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Ca van boi dudi nudc, chim van sai cdnh trén bau
tréri, nang van chiéu, mua van roi, gié clr thdi va may
tréi van bay... mic ké nhirng su vat khac cé suy dién,
phan xét hay bia dat diéu gi vé ching!

Van vat chi don gian ton tai nhu ching von la. D6
chinh 12 “cudc séng khach quan” duy nhat van ludn
hién dién. N6 bao trum lén tat c3. N6 bao trum lén
“cudc song chu quan” cta nhirng tam tri han hep.

Hau hét ching ta déu chi thay dugc “cudc séng chu
quan” cta riéng minh.

M6t so rat it ngudi cé dugc nang luc tach minh khoi
tam tri va cam nhan duogc “cudc song khach quan”
duy nhat. Ban co thé goi ho 1a nhirng nguoi tinh thirc,
nguoi gidc ngd hodc bat cu tir vrng tuong duong nao.
Tinh thirc, gidc ngd... chi don gian 13 kha nang cam
nhan duoc “cudc sdng khach quan” duy nhat.

Bat ké ban dang sdng vai “cudc song chu quan” hay
da phan nao thdy duoc “cudc song khach quan” di
chang nira thi viéc song hiéu qua hon ludn ludn kha thi
va co phuong phap.

Tri Thire GAc dang gitp ban tdng quat héa dé hiéu
duwoc tron ven cudc song nay roi sau do sé trao cho
ban phuong phap sdng hiéu qua. Viéc quan trong dau
tién phai lam 1a doc va hiéu dugc nhirng ly thuyét co
ban, goc ré nhat vé cudc song.
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Nhirng nguoi thuc su hiéu vé cudc song va thuc
hanh dugc 16i s6ng hiéu qua sé chi biét mot vai chan
ly quan trong bao trum va ho ciing luén thoai mai voi
nhirng diéu vun vat ho cé thé khdng biét.

Mot doi ngudi la khéng du dé hiéu hét vé cac tén
gido, nhung ta biét chac chan rang madi tén gido chi la
maot goc nhin khac nhau vé cudc song.

MGt doi nguoi la khéng bao gio du dé nghién clru
mot cach logic vé thé gidi nay, nhung ta cé thé biét
chac rang khoa hoc 13 mdt cong cu dé con nguwdri cd thé
tim hiéu vé cudc séng.

Mat ki€p ngudi 13 khong thé di dé biét hét v todn
hoc, vat ly, hda hoc, van hoc, lich str, dia ly... nhwng Tri
Thirc GAc cho ta biét rang tat cd nhitng th dé chi la
nhirng manh ghép nho trong birc tranh cubc song.

Ching ta nén y thirc duoc rang moi ca nhan chi 13
moét cd thé cuc ki nhd bé. Cach khén ngoan nhat 1a
biét chi moét vai diéu nén biét mang tinh téng quat bao
trum va thodi mai tuy duyén vdi nhirng thdr vun vat
minh khéng biét.

Khong c6 cach dé ban biét tat ca, nhung luén cé
cach dé ré rang ban can biét nhirng gi. Tat ca chi 1a
nhi*rng cach nhin vé cudc séng théng qua nhirng mirc
do tu duy khac nhau.
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Thugng Dé ciing chinh 1a cudc séng. Chua ciling la
cudc soéng. Vi tru bao la, thién duong, dia nguc... tat
ca déu |a cudc séng. Kién thire, tu duy cia moi cd nhan
& tdm nao s8 chon duoc cach hidu vé cudc song theo
cach phu hop véi tam dé.

NEu cudc séng trd nén hiéu qua, dé chiu va tin
huédng hon moi ngay thi ban hiéu theo cach nao ciing
tét ca. Nhung néu qua nlra thoi gian trong ngay ban
cam thay tiéu cuc thi coi chirng, ban dang hiéu sai va
séng khdng hiéu qua.

Hay hiéu cudc sdng theo bat cir cach nao khién cudbc
séng cha ban tot dep hon. D6 1a cach hiéu khdn ngoan
va dung dan nhat.

Thuong Dé cling dugc. Thién Chua cing dugc. Than
Linh hay Phat cling dugc. Than hoc hay vo than ciling
dwoc, cudc song cua ban hanh phuc hon thi dic tin
do dung. Tat ca déu dung va tat ca déu thudc vé “cudc
song khach quan” duy nhat.

Chung ta co quyén tin twong va ty hao vé dang than
linh ciia minh. Chung ta co quyén tin tvdng va ty hao
vé triét ly minh dang theo dudi. Nhung dirng bao gid
so sanh dung sai, hon kém voi nhitng dirc tin khac.
Tat ca déu co quyén cung dung hodc cung tét. Thay
hiéu qua vadi cudce song ciia minh thi hay tiép tuc, thay
khong hiéu qua hay tir bo va tim dén ngudn tri thirc
khac. Moi thir déu thu vi, moi kién thirc déu cé y nghia
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rieng ca nd ké ca nhirng kién thirc téi. Khong co gi sai
trong cudc sOng nay ca.

DU ban dang tin vao nhan vat triru twgng nao, du
ban dang tin vao gia thiét khoa hoc hay tam linh nao
di nira thi tat ca cling chi chung muc dich I1&n lao duy
nhat 13 hiéu va tan hudng cudc sdng. Nhirng nguon tri
thire gitip ban thay hiéu va yéu cudc séng hon thi do la
chan ly va thién than cla riéng ban.

Nhirng thi khién cudc séng cla ban tré nén roi ren,
méng mi va dau khé thi dé 1a ma quy mang ban dén
véi “dia nguc” ngay trén tran gian nay. Hiéu qua cudc
song 13 cau tra |oi thuyét phuc duy nhat cho tri thirc
va hinh tuong tam linh ban dang theo dudi. Duyén tdi
dau ban sé duoc trai nghiém cudc séng tdi do.

5. Ton gido, triét hoc, khoa hoc, tam linh... chi
la chi dé nho duoc tao ra dé con ngudi ban
ve cudc song

Cé nhiéu chu dé tudang chirng rat Idn trong xa hoi
nhung thue ra lai chi la nhitrng khia canh nho ban vé
cudc song.

Cé dén hon hai phan ba dan so toan cau theo ton
gido, nén tén gido la mot chd dé lon trong xa hoi
loai nguoi.

Triét hoc 13 mét bd mén tén tai & gan nhu moi nén
gido duc clia cac quéc gia. Chi can moét vai triét gia vi
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dai cling c6 thé anh hudng tdi tv duy cla hang triéu
con ngudi. Triét hoc cling 13 mét chi dé rat 1on cla x3
hoi loai nguoi.

Khoa hoc vdi triét ly theo dudi su logic va thuyét
phuc bdi nhi*ng bang chirng gan nhu khang thé chéi
cdi cia minh ciing la mdt chu dé anh hudng sau rong
trong xa hoi hien dai ngay nay.

Chu nghia than hoc, tam linh chua bao gio suy yéu
va danh mat sirc anh hudng bat chap su phat trién
manh mé cta khoa hoc hién dai.

Vay ton gido, triét hoc, khoa hoc, tam linh... Tat c3
cac chu dé rat In voi xa hoi loai ngudi d2u dang cung
ton tai va phét trién manh mé hang ngan nam lich
str. Logic va thuyét phuc nhu khoa hoc hién dai ciing
khéng khién nhirng chi dé trlru twong va khong thé
chirng minh nhu ton gido va tam linh bién mat.

Ban chat khoa hoc ciing khong thé giai thich hay
chirng minh thuyét phuc duoc moi khia canh cla cudc
song. Khoa hoc chi 1a mdt goc nhin rat nhd, mot sy
hiéu biét rat han hep vé cudc sdng bao la.

Chura co bat cir mat triét gia nao thuyét phuc dugc
toan bd nhan loai rang triét Iy cla ho 13 chan Iy tuyét
doi. Triét hoc cling chi 1a mot goc nhin ¢a nhan rat chd
quan cta mot sd con ngudi vé cudc song.
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MOoi vi than linh cla mot ton gido than hoc duoc
cho 13 dang tao ra va dirng sau cudc sdng, nhung chi
I3 cudc song cua nhirng gido dan thudc tén gido do.
Khéng co bat cr tén gido nao cé thé thuyét phuc toan
bd dan sb trén dia cau nay rang tdn gido ciia ho mai la
con dudng tét nhat, than linh cda ho mai |a than linh
duy nh3t. Mbi tén gido cling chi 1a mdt cach nhin cua
mdt nhom ngudi vé cudc song dua trén mot gid thuyét
khong thé chirng minh.

Tam linh 13 mét chd dé triru twong. N6 vira la nhirng
gia thiét dua trén niém tin, clng vira la nhirng sy that
c6 thé thay duoc nhung chi vdi mot sé ca nhan riéng
l&. Tam linh cling 12 m6t khia canh nhoé thudc vé “cudc
sdng khach quan” duy nhat.

Sy that 13 tat ca nhirng chd dé cé vé rat I&n trong
cudc séng x3 hoi loai ngudi thuc ra chi la nhitrng khia
canh, cach nhin tir mét géc dé rat nho hudng vé cudc
séng bao la. Chang c6 dung sai, tot xau gi ca. Tat ca sy
ban luan, triét ly, niém tin 8y déu cé y nghia nhat dinh
vai tirng cd nhan tiép can no.

Moi kién thirc, gido diéu du tich cyc hay tiéu cye, du
han hep hay téng quat déu mang lai mot bai hoc trong
“cudc séng chli quan” cda moi ca thé dé dan hiéu hon
vé “cudc séng khach quan” duy nhat ma t6i ndi tai.

50



CHUONC I SU THAT VE QWO SONC

Mot 1an nira moi sy ton tai trén cudc doi nay déu
dung, chidon gian vi néu cé gi d6 khéng dung thi chinh
no6 sé khong co co hoi dé ton tai.

Moi chu dé déu rat thd vi va an chira mot y nghia voi
moi ca nhan cu thé & mot thoi diém cu thé. Con ngudi
s& cO xu hudng rat ty nhién ti€p can dén nhirng chl
dé kién thirc phu hop vaéi tang bac hién tai cia minh.
Tiép xuc vdi nhirng kién thic ndng can sé giup ban
nhan ra dau mai la kién thirc gbe ré. Tiép xuc vdi cai
sai thi ban m&i biét dau la diéu dung. Gap nhirng thir
mo ho thi khi c6 duoc nhirng ludn diém logic sé khién
ban birng tinh. Dau khd s& gitp ban nhan ra thé nao 13
hanh phuc...

Cac su kién xay dén vai chung ta d8u chi vi né can
thié€t phai dén. Hay tiép nhan mét cach co y thirc, hay
tan dung dé trai nghiém thay vi phan khang hoac chiu
dung. Chi can hiéu digu nay théi cling du dé cudc séng
cla ban bat kho khan va dau khd di rat nhidu roi.

6. CuQc song tron ven va day du nhat Rhi ta loai
bo thai gian, Rhong gian va khai niém. Moi thirta
cam nhan dugc chinh la cudc song

Khong co bat cir nghién ciru nao dam khang dinh
con nguoi la sinh vat hanh phuc nhat trén hanh tinh.

Ca nhdn tai thi lqi cyre ky tin vao diéu nguorc lai. Ring
con ngudi hoan toan khong phai 1a sinh vat séng hiéu
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qua nhat trén trai dat. Chang ta c6 vé va c6 quyén ty
cho ring minh 13 ké dirng dau chudi thirc an. Con nguoi
ciing hoan toan cé thé ty vd nguc néi rang minh la noi
khi€p so cia moi sinh vat sdng khac trén trai dat. Nhung
s8ng hiéu qua nhat thi khong ai cé thé khang dinh ca.

Su sdng quanh ta da dang va vo lugng dén mirc nén
khoa hoc cua loai ngudi ludn chi c6 thé cham téi mot
gdc vO cung nhd. Nhung chi can dé y va tinh té€ mot
chut thai, tdi tin rang bat c ai cling c6 thé thay va cam
nhan duoc nhirng dong vat thanh thoi, nhirng thuc vat
rang r& sac mau, tham chi la nhitng vat vo tri vo gidc
déi luc cling dwdong nhu tran day strc séng.

Co vé nhu chang c6 con huou nao dé y lic nay 13
may gid. Cling ¢ vé nhu ching ¢é cdi cay nao dé y no
dang moc & chd nao trén trai dat. Hon séi ven dudng
chac ciing khdng bao gi®r tw hodi troi sap tdi chua hay
khi nao thi binh minh tai.

Th&r dé y xem, xung quanh ban cé vé nhu van vat
déu dang rat thanh thoi bat chap thoi gian, khdng gian
va chung don nhan moi hién tugng xay té¢i mot cach
rat nhe nhang.

Toi khong chac la dong vat, cd cay, hay nhirng thir vo
tri v gidc cé dang hanh phuc khéng nhuwng toi lai thay
rat rd quanh minh cé qua nhiéu con nguoi dang ngay
ngay dau kho, vat |6n véi cudc séng.
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Chung ta sang tac ra thoi gian dé ca doi chay dua
voi thoi gian. Chung ta bja dat ra nhirng gidi han cua
khong gian dé nhét minh trong nhitng pham vi ngot
ngat dé rdi lai hi huc di tim 18i thoat dé cé duoc tu do.

Chung ta dung “tri thong minh” cua loai nguoi dé
sang tac ra vo sO cac khai niém va sau dé lai tu than
van rang tai sao cudc séng nay phtrc tap va xung quanh
minh lai luén co ca ti van dé.

Con ngudi ty bja dat ra “tri thdng minh” dé réi ty
hao vé nd. C4 nhan tdi chua thdy ai théng minh hon,
cling chang thé nhin thay ngudi nao ngu dan hon minh
ca. Téi chi don gian la thay nhirng nguwdi song hiéu qua
va khéng hiéu qua. Téi luén thay s6 dong nhirng nguoi
dau khé va sé it nhirng ngudi cé cudc sdng thanh thoi,
hanh phuc quanh minh.

Th& ching ta tw hao nhat lai chinh la th&r mang |ai
nhiéu phién todi nhat cho chinh giéng loai ciia minh.
Do chinh |3 tri nao!

Tri ndo con ngudi tréng co vé théng minh hon sinh
vat khac nhuwng sy that thi nguoc lai. Tam tri bia dat ra
thoi gian, bia dat ra khong gian, bia dat ra vé van cac
khai niém dé né Ié chinh minh. Chinh tdm tri ctia con
nguoi ty dwa con ngudi vao nguc tu réi danh ca doi dé
loay hoay tim cach thoat.

T6i s@ rang nhirng sinh vat vdi bd ndo it théng minh
hon c¢6 18 lai dang séng khon ngoan hon con ngudi.
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qua nhat trén trai dat. Chiung ta c6 vé va cé quyeén tuy
cho rang minh 13 ké dirng dau chudi thirc an. Con ngurdi
cling hoan toan co thé tu vd ngurc ndi rang minh 1a nbi
khi€p so cia moi sinh vat song khac trén trai dat. Nhung
sdng hiéu qua nhat thi khong ai cé thé khang dinh ca.

Su song quanh ta da dang va v lugng dén murc nén
khoa hoc ca loai ngudi ludn chi cd thé cham tdi mét
goc vo cung nhd. Nhung chi can dé y va tinh té mot
chit théi, toi tin rang bat c(r ai cling cd thé thay va cam
nhan duoc nhirng dong vat thanh thoi, nhirng thyuc vat
rang r& sic mau, tham chi 13 nhirng vat vo tri vo giac
d6i luc cling duong nhu tran day sirc song.

Cé vé nhu chang cé con hurou nao dé y ldc nay la
m3y gid. Cling c6 vé nhu ching cé cdi cdy nao déy nd
dang moc & chd nao trén trai dat. Hon so6i ven dudng
chic cling khong bao gio ty hoi troi sap téi chua hay
khi nao thi binh minh t&i.

Thir € y xem, xung quanh ban cé vé nhu van vat
déu dang rat thanh thoi bat chap thoi gian, khong gian
va ching d6n nhan moi hién tugng xay téi mat cach
rat nhe nhang.

T6i khdng chic 1a déng vat, co cay, hay nhirng thir vo
tri vé giac c6 dang hanh phic khéng nhung toi lai thay
rat rd quanh minh c6 qua nhiéu con nguoi dang ngay
ngay dau khé, vt Ion vai cube séng.
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Chung ta sang tac ra thoi gian dé ca doi chay dua
voi thoi gian. Chung ta bja dit ra nhirng gidi han cua
khéng gian dé nhét minh trong nhitng pham vi ngot
ngat dé rdi lai hi huc di tim 16i thoat dé cé dugc tu do.

Chung ta dung “tri thong minh” clta loai nguoi dé
sang tac ra vo so cac khai niém va sau dé lai tu than
van rang tai sao cudc séng nay phirc tap va xung quanh
minh lai luén cé ca ti van de.

Con ngudi ty bja dat ra “tri théng minh” dé roi tv
hao vé nd. Ca nhén tbi chuwa thay ai thdng minh hon,
cling chang thé nhin thay ngudi nao ngu dan hon minh
ca. T6i chi don gian |a thay nhitng ngudi séng hiéu qua
va khdng hiéu qua. Toi ludn thay sé déng nhirng nguoi
dau kho va sé it nhirng ngudi cé cudc séng thanh thoi,
hanh phuc quanh minh.

Thir ching ta ty hao nhat lai chinh la thr mang lai
nhiéu phién toai nhat cho chinh giéng loai cia minh.
Do chinh 13 tri nao!

Tri ndo con nguoi trong co ve thong minh hon sinh
vat khac nhung sy that thi nguec lai. Tam tri bia dat ra
thoi gian, bia dat ra khéng gian, bia dat ra vo van cac
khai niém dé no |é chinh minh. Chinh tdm tri cla con
ngudi tw dua con ngudi vao nguc tu roi danh ca doi dé
loay hoay tim cach thoat.

T6i s¢ rang nhirng sinh vat véi bd ndo it thdng minh
hon c6 I8 lai dang s6ng khén ngoan hon con nguoi.
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T6i cling so rang nhirng thi tham chi con chang c6 bd
nao nao ca, co6 khi lai 1a déi twong théng minh tuyét dbi
trong vu tru.

Thoi gian khong phai la cudc song that. Khéng gian
ciing khong phai la gidi han that clua cudc séng. Cac
khai niém cang khong bao gi¢ chinh xac 1a cudc séng.
Néu ban co kha nang loai bo duoc thoi gian, loai bo
duoc khong gian va o di moi khai niém & mot vai
khodnh khac nao d6 ban sé& cdm nhan duwoc cudc séng
chan that tuyét doi. D6 ciling chinh Ia lic ban tam tach
minh ra khoi bé ndo tréng cé vé rat thdng minh cla
chinh minh.

Cudc soéng that chi don gian la cdm nhan moi th
trong khi tam bd qua thoi gian, khéng gian va cac
khai niém.

Thoi gian khéng cd that. Cudc séng van ludn & dé
bat ké ngay dém, bat ké bén mua, bat ké con ngudi
hodc mudn loai van dang bién doi va trai nghiém lan
nhau theo cach nao di nira.

Khéng gian khéng cé that. Cudc séng van ludn luén
& day, & do, & khap moi noi. Chang cé mot birc tuong
nao gidi han ndi pham vi cudc sdng nay ca. Con nguoi
chi 1a nhi*rng hat cat trén hanh tinh nay. Hanh tinh cta
ching ta ciing chi la hat cat trong hé mat troi. Hé mat
tréyi clia chung ta ciing chi la hat cat trong dai ngan ha
va dai ngan ha nay ciling chi la hat cat gilra vii try bao
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la vO tan. Khong gian & dau ra chr? Chang cé gidi han
khong gian nao thyec sy ton tai trong cudc séng ca.

Va duong nhién cudc séng that sy cling khéng nam
trong bat c khai niém nao do con ngudi nghi ra. Mot
sinh vat nho bé nhu con ngudi chiing ta lam sao co thé
“nghi ra” duoc cudc séng. Cudc song van ludn & do,
chi can ban cdm nhan ma khéng bam chip vao bat cir
khai niém nao.

Do la cach dé ta trai nghiém duoc cudc séng chan
that khach quan théng qua viéc loai bo céc gidi han ma
con nguoi bia dat.

Tom lai:

Chuong nay toi da cd gang hudng ban dén viéc hiéu
dugc “cudc séng” mot cach gan vdi su that nhat. Dirng
quén si nhd bé va gidi han ctua ngén tir nhung hady dua
vao nhirng gi t6i mé ta dé hudng tdi viéc cam nhan
ding nhat vé cubc séng.

Toéi khéng mudn va khéng thé dinh nghia chinh xac
tuyét déi mot thir khéng gidi han bdi cong cu gidi han
la tir ving. Nhung dua ra mét s mé ta da chiéu vé
cudc séng la cach tot nhat dé hudng ban ty cdm nhan
vé cudc séng chan that khach quan. Hodc cé thé hiéu
d6 13 tat ca nhitng gi gan nhat vé ban chat géc ré cla
cudc séng ma tdi cé thé cd gang tom tat va mo ta dugc
thdng qua ngon tur.
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Hiéu duoc phan nay dong nghia voi viéc ban hiéu
dugc phan vung thir nhat, “phan vung cudc song”.
Phién ban dé tdm mét chit, phan vung chi la cach toi
¢ tinh chia nhd cudc séng dé dé dang tao ra phuong
phap song hiéu qua va dé thuc hanh cho ban. Thuc
chat cudc song la mot khai niém tron tria bao trum moi
thir khong thé tach roi.

Con ngudi chi 1a mot chi tiét nhod cua cudc song.
Nhung badi vi toi cling chi I3 mot con ngudi dang chia
sé lai kién thirc v&i dong loai cia minh nén viéc co
tinh tach khai niém con ngudi ra khdi cudc séng la can
thiét cho viéc phan tich va dua ra phuong phap dé
thuc hanh.

Ban sé hiéu rd y toi khi tron ven doc xong cudn cam
nang nay. Gio |a lic ta nghién clru phan vung thi hai
- “nhan ving con ngudi”. Pham vi tréng c6 vé rat nho
nhung sy that thi ngugc lai hoan toan.
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1

Dén nhép:

MGt Ian nita tdi muén nhan manh vé su gidi han cla
ngon tir - thir toi dang dung dé truyén tai Tri Thirc Goc
dén vai ban cling |3 thir khéng thé dung dé dinh nghia
duwoc chinh xac tuyét doi diéu gi.

Toi dang dua dén cho ban nhirng cai nhin cuc ky
tong quat. Chi vai khai niém thdi nhung da dé bao
trum Ién tat ca. Chi mét loai tv duy gdc théi nhung 13
cOi nguon cua moi kién thirc ngon trén doi.

Su that la diéu duy nhat khéng thé sai nhung ngon
tw lai ludn cd thé sai. Ngdn tir chi la mot trong vo s6 cac
yéu t6 gilip ching ta hudng vé su that va Tri Thirc Goc.

Trudc khi tiép tuc dung ngén tir dé mo ta ta phai
mot 1an niva thd nhan véi nhau vé s gidi han clia cong
cu chung ta dang dung.

Khong co bat cir thir gi trén d&i nay mang y nghia
tuyét doi. Mot thdr ton tai ludn phu thude vao rat
nhiéu th khac.

Ban chat ngén tir 1a mot cong cu qua nhod bé cla
cudc song. Ngon tir 1a bia dt cla tu duy, tv duy 13 mot
kha ndng san cé va han hep cta b ndo con ngudi so
va@i vii try vo tan.

Ca nhan toi cling chi la mdt con ngudi, néu mudn
van hoa mot chut thi nguoi ta goi t6i la tac gia, 1a nha
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sang tao ndi dung. Nhung nhin nhan mot cach that
chat dén tan cung thi téi cling chi la mét ké bja dat
giong hon bay ty déng loai cia minh.

Piéu quan trong nhat & day la dong co va kha nang
str dung tlr virng cua toi giup duoc gi cho ban?

To6i tim ra Tri Thic Goc, t6i hiéu vé sy that va tdi cd
thé dung ngon tir dé huwdng ban tdi gan nhat tdi sy
that vé con ngudi va cudc séng. Kha nang hiéu ding
vé cudc séng, kha nang tan hudng cudc séng mot cach
hiéu qua la ban nang san cé cla con nguwdi ndi riéng va
van vat noéi chung. Toi chi giup ban nhd ra nang luvc ma
ban san cé trong minh. T6i chi cho ban cach dé 16i né
ra, thirc hanh va cam nhan sy hiéu qua ngay vdi cudc
song cua chinh ban.

T6i s& phai thuwdng xuyén nhac lai vé sy gidi han cua
ngdn tir trude khi ti€p tuc dung ngdn tlr dé mang dén
cho ban mot khai niém mai.

T6i tin ban da phan nao hiéu duoc thé nao la cudc
séng mot cach chan that nhat vdi nhirng goéc nhin da
chiéu toi chia sé & chuong 1.

Va gio la ldc ta sé cdi md véi nhau moi thir chan that
nhat vé con ngudi - mot khai niém cé vé nhd vé mat
pham vi kich thudc nhung né lai I&n vé cling vé y nghia
va cdu tao sau bén trong. Téi ca 13 trén hanh tinh nay
sO luong ngudi thuce sy hiéu duogc ban chat that nhat
ctia chinh con nguoi la vo cung it.
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Con ngudi thuc sy la mét khai niém rat lon va
phirc tap nhung tdi cam két véi ban rang né sé cuc
ky don gian va dé hiéu theo kiéu dinh nghia riéng cua
Tri Thirc Goc.

VAn 13 vi su gidi han cta coéng cu ngon tir nén toi
s& dwa ra ndm cach mo ta vé “con ngudi” va dién giai
sau vao tirng khai niém. Mdi khai niém, moi cach dinh
nghia s& 1a mdt géc nhin khdc nhau dé ban dé hinh
dung va cdm nhan ding nhat, chan that nhat vé cau
tao thue sy clia con ngudi. Hidu ding vé ban chat con
ngudi dang 1& phai I3 mon hoc quan trong can dugrc
dwa vao nén gido duc cua loai nguwoi mai dung.

1. Dinh nghia 1: “Con ngudi la mot to hop hén
don cua vat chat va phi vat chat”

That vay, con nguodi ching ta dugc cudc séng tao ra
tir vd s8 cac nguyén liéu vat chat va phi vat chat trong
vii tru. Chung ta cé mdt co thé vat ly ton tai song song
v&i moét co thé vo hinh bén trong minh duoc goi la tam
tri, linh hon, tinh than, hay dai logi nhirng khai niém
twong tw nhu thé.

Co thé vat Iy ciia mdi chung ta la sy tap hop cua
mot s8 cac nguyén liéu khac nhau duoc lay tir cude
séng. Trong ban cé mét chdt oxy, mdt chut carbon,
mot chut hydro, mdt chut nito, mot chut canxi, mot
chat lwu huynh...
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MoOi co thé ngudi duoc tao nén tir hang nghin ty
té bao. Méi té bao dugc tao nén tir rat nhidu cac hop
chat héa hoc. Moi hop chat hoa hoc dugc tao nén tir
rat nhiéu cac nguyén tr. Moi nguyén tir duwoc tao ra tir
cac hat nho hon la proton, notron va electron. Cac hat
proton, notron lai dwgc tao nén tlir nhirng hat nhoé hon
duwoc goi la quark...

Dén thoi diém hién tai thi su phat trién cla khoa
hoc loai ngudi méi di dé tim ra va thay duoc hat nho
nhat 13 hat quark. Nhwng védi logic co ban nhat thi hat
nho nhat dy cling phai dugc tao ra tir thr gi d6 nhd
hon. Hat nho hon dé cling phai dwoc ciu tao nén tir
thir gi d6 nho hon nira... Chi I3 con nguwdi chua dd kha
nang dé chia tach tiép hat quark nay ma théi.

Clng nhu sy bao la cua vii tru rong |én thi su phan
tich cdu tric theo chiéu huwdng nhé dan ciing 13 cd mot
vii tru sdu tham. Téng hop dén tan clng theo d6 1én
thi cudc song nay la I&n khdng gidi han. Phan tich dén
tan cung theo cdu truc thi co thé con ngudi cling dugc
tao nén tir khéng gidi han sé lugng nhirng vat chat
nho dén vé han.

Moi thir du la nhd dén dau di ching nira vé logic van
luén cé thé bj chia déi, chi la khd ning cla con ngudi
bi dirng lai & nhitng thit khoa hoc chua thé cham téi.
Nhitng hat nhé nhat ma con ngudi thdy duoc ciing
giong nhu nhitng hanh tinh xa nhat ma con ngui ¢é
thé tim ra.
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Thir gi d6 nho nhat chi don gian la thi “nho nhat”
con ngudi dang c6 kha nang nhin thdy, thi gi do
I&n nhat ciing chi 13 thir “Ign nhat” véi chung ta cho
dén hién tai.

Moi gidi han déu vo cung nhé bé va bi bo hep bai
nang lyc hiru han cua con nguoi.

Nghe cé vé phirc tap nhung vé nguyén Iy thi vo cung
co ban. Co thé chung ta hay bat cir vat thé nao ciing
déu la mét hinh tudng dugc tao ra mot cach tu nhién
tlr nguyén liéu cudc song.

Nhirng nguyén tir phu hop, gap nhau & méi truomng
phu hop, cung vdi nhirng diéu kién xuc tac phu hop sé
tu nhién hinh thanh cac phan t&. Phan t& du diéu kién
thuan lgi sé két hgp thanh nhitng khdi vat chat vai
kich thudc va hinh dang khac nhau. Du dat, dd nuor,
dd nang, du gid... cdy cdi sé ndy mam. DU ndng, nudc
sé& chuyén thanh hoi, du lanh, hoi s& lai thanh nudc,
thanh mua, thanh song, sudi, ao, hd...

Tat ca van vat trén doi dang tdn tai chi don gian 1a
s\ gap g ngau nhién, thudn lgi s& hinh thanh thir nay,
khong thudn lgi sé hinh thanh thu khac.

Co thé con ngurdri co cdu tric phirc tap nhung nguyén

ly goc ré thi chi 1a do nhirng s gdp g& tu nhién clia vat
chat ma thanh.
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Phan co thé phi vat chat bén trong con ngudi cling
turong tu vay. Tam tri dugc sinh ra cung lic vdi co thé
vat Iy. Phan co thé vat ly va phan co thé phi vat ly duoc
sinh ra va ton tai song song nhung khéng thé tach roi.
Mot trong hai khéng con hoat déng dong nghia phan
con lai cling hét tac dung. Khéng cé tam tri nao con tén
tai trén mot co thé chét. Cling khdng cé co thé nao cé
thé hoat dong khi tam tri khong con.

Phan tam tri cla chung ta dwgc sinh ra va nudi
dudng tir vo van nhitng nguyén liéu phi vat chat cua
cudc séng. Tam tri rd rang dugc sinh ra cung luc vai co
thé vat ly nén khdng thé néi tam tri la ndo bd duoc.

N3o bd don gian chi 1a mot cong cu duoc didu khién
b&i tAm tri. TAm tri c6 thé ra l1énh cho ndo bd diéu
khién co thé vat ly cla con nguwdi tao ra cac hanh vi ma
tdm tri mudn. Nhung ndo bo thi hoan toan khong co
khad nang yéu cau tam tri dirng lai. Khong cé bat c( ai
c6 thé dirng tdm tri lai ca. Cling giong nhu viéc ndo bd
khéng thé ra lénh cho ban tiéu hda thirc an hay ra |énh
cho céc té bao tu phan chia hodc luu trit lwong thong
tin khéng 16 vé gen di truyén dugc.

Ban cé thé dung mdt bai test nhd. Hay thir yéu cau
tam tri dirng lai trong 30 gidy ma khéng suy nghi gi
xem. Toi cd 1a ban khong thé. S& cé hang loat suy nghi
dién ra trong dau ban: “30 gidy a”, “dwgc may gidy roi

nhi” “minh c6 dang suy nghi gi khong”, “tam tri da
dirng lai chua”...
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Tam tri ludn hoat dong theo cach nhu vay. Nén dirng
lam tudng tam tri la tha gi d6 ndm trong bd ndo vat ly
cua ban. Nao chi la céng cy hé tro dic luc cho tam tri
va giup ban nhan biét dwgc phan co thé vé hinh cla
minh dang ton tai.

Tam tri con nguoi dugc tao ra mot cach hiru duyén
tlr vo sO cac nguyén liéu phi vat chat twong tu nhu viéc
hinh thanh co thé vat chat nay. Mot dira bé sinh ra lap
tirc da co moi cam xuc vui, buén, kho chiu, thoai mai...
Moi dira tré bam sinh déu cé dugc kha nang cdm nhan
nhirng tdc dong cla cudc séng bang tadm tri cha minh.
Co thé vat ly hoan toan chi mang y nghia céng cu dé
tam tri cam nhan cudc séng.

Tam tri con nguoi la phi vat chat, ta khong thé phan
tich theo kiéu né dugc tao nén tir nhirng thir cu thé gi.
Khoa hoc loai ngudi chua phat trién dén murc cé thé
giai phau cdu tao cla tam tri, sy that 1a khong thé va
cling khéng can thiét. Viéc phan tich co thé vat ly cling
vay, khéng cé cach nao dé tim dén tan cung vat chat
cau tao nén co thé con nguoi. Viéc quan trong duy
nhat can lam la hiéu dugc ban chat that va nguyén ly
gdc ré ma cudc séng nay tao nén con ngudi va van vat.

Phan phi vat ly cda con nguoi chi don gian la mot
bé phan vo hinh, dugc tao nén mot cach ty nhién tir
nhirng nguyén liéu v6 hinh cla cudc séng. Birng bao
gio cho rang vo hinh la th gi d6 cao siéu va triru tuong.
Gidng nhu tam linh, vé hinh chi don gian la nhirng gi
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con ngudi khéng thé nhin thay, cham thay bang cac
giac quan hiru han cua minh.

Cau truc thj gidc cta con ngudi nhin thay duoc
nhirng mau sic ma con méo khdng thay. Cau trac thinh
gidc cua cd voi giup chung nghe duoc nhirng am thanh
ma con ngudi khong nghe dugc. Nhitng noi ma con
ngudi khong thé sdng sét ndi vi lanh ciing chinh la noi
ma loai chim canh cut thay dé chju vé cung...

Nhirng thir ma ta khong thdy chi don gian la ta chua
phi hop hodc chua cé kha ndng dé thay, no duoc goi
13 vo hinh, vé tudng, tam linh, than thanh... Tat ca chi
chung mét y nghia 13 khéng thdy dugc bang cac giac
quan cGa con ngudi. Hoan toan khéng co gi cao siéu
hay khé hiéu.

Ban chat cla phan co thé phi vat ly la vay, né chi
I3 sdn pham hoan chinh cGa nhirng nguyén liéu vo
hinh, duoc tao ra bdi nhirng thir khéng co hinh tuwdng,
duoc nubi dudng va thay déi bdi ca nhitng thir 6 hinh
twdng va vo hinh tudng trong cugc doi.

Co thé vat Iy ti€p nhan moi téc dong tlr cudc séng
théng qua cac gidc quan; cac giac guan lién tuc thu
thap céc tac dong va truyén thong tin lén ndo; ndo ma
héa va bién moi théng tin nay thanh mgt phan thirc dn
cho tam tri.

vay ngay khi dugc sinh ra, co thé vat ly cua con
ngudi dugc cdu tao nén bdi vo s6 cac vat chat hiru
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hinh. Phan co thé phi vat Iy cla con ngudi duoc tao
nén tlr vo s6 cac nguyen liéu v hinh. Day la cach hiéu
chan that nhat vé con ngudi. Viéc quan trong duy nhat
can lam la nuéi dudng co thé vat Iy va phi vat ly nay
mot cach khon ngoan dé ching phat trién theo chiéu
hudng hiéu qua va tich cuc nhat.

Viéc nay sé duoc giai quyét thau dao & phan 2 va
phan 3 cla cubn cam nang. Trudc hét ta can nam that
chac vé mat ly thuyét.

2. Dinh nghia 2: “Con ngudi Ia mot tiéu vi tru,
theo ding nghia den”

Hoan toan logic néu dinh nghia con nguoi theo cach
nay - con ngudichinh xac 1a mot tiéu vi tru bao lavo tan
hét nhu chinh vii tru khdng gi¢i han ndm ngoai co thé.

Cudc song la mét vi tru rong Idn vo han theo chiéu
hudng ra ngoai. Con ngudi 1a mot vl tru cling sdu tham
vO tan theo chiéu hudng vao trong.

Chang ai c6 thé thay dugc noi tan cung bén ngoai
khong gian sdng cling chang thir gi c6 kha ning thay
dugc tan clng sdu tham bén trong con ngudi trong
nhu thé nao.

Nhin nhan mot cach thye té nhat, khoa hoc nhat
thi phan vat chit tao nén co thé con ngudi rd rang 13
mot vl try thu nhd nhwng cling sdu tham va bao la vo
tan. Co thé vat ly clia con ngudi 1a mét té hop vat chat

67



pik
)& TRl THUC ¢OC

JL -

vO tan, chi mot té bao nho théi cling chira mot luong
thong tin khong 16 di dé nhan ban nén mét con ngu o
y hét v&i nhirng dic tinh duoc tién hoa va luu trir tu
nhiéu doi.

Ban chat vat ly cta con nguoi l1a vay. Theo dung
nghia den thi co thé vat chat nay |3 cd mot tiéu vi tru
bao la khéng thé phan tich dén tan cung.

Nhung mét [an nira tdi mudn nhan manh vao nguyén
ly, néu luén doi hoi hiéu biét mot cdch may moc va
rach roi nhu khoa hoc thi cé danh ra ca nhiéu triéu kiép
ngudi cling khéng thé 16t tran dugc moi ngéc ngach
cGa cudc song. Nguyén ly gbc mai la thr giup ching
ta thiy cubc sdng cé vé cyc ky phirc tap nay lai don
gian vo cung.

Ching ta khéng thé tim thdy duogc con s6 Idn nhat,
nhung ta hiéu nguyén ly dé viét ra dugc con s6 ldn
dén c& nao ta muén.

Chung ta khong thé nhé néi mét ngdn ngir c6 tong
s6 bao nhiéu tir vng nhung ta hoan toan hiéu nguyén
ly dé chi can dung mét s chi¥ cai co ban ciing c6 thé
tao nén vé s6 tir vieng mo ta diéu ta mudn.

Nguyén ly méi la gbc ré quan trong, rat may la
nguyén ly lai thuong ¢ dong va co ban.

Tiéu vii try mang tén “con ngui” nay ciing vay, moi
ching ta la mét vii try bao la that ddy, mo6i con nguoi
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cO cdu tao co vé phirc tap vo cung that ddy nhung
chung quy, co thé ciing chi la mot cong cu dugc tao
ra mot cach rat tu nhién dé trai nghiém va tan hudng
cudc song.

Né&u vay thi viéc ta la cd mat vii tru bao la lai la diéu
tot. Ta cd ca mot vii try bén ngoai va moét vii tru bén
trong dé kham pha. Bang cach nhin nay, thay vi thay
moi thir qua phirc tap, bay gio ta thay cudc séng va con
ngudi chi toan nhirng diéu tha vi dé kham pha.

Cudc séng tréong cd vé phirc tap, con nguoi cling
trong cd vé phirc tap nhung nguyén ly thi vé cung don
gian. Moi thir du phurc tap dén dau di chang nira chi
don gian 1a mot tap hop mdi mé dé tan hudng.

Khéng cé bat cl chi tiét nao trén doi nay la sai. Viéc
hiéu rang ta khong thé hiéu hét tat ca doi khi ciling
chinh |4 trang thai tri tué nhat ma con ngudi c6 thé
dat t&i. Ching hay ho gi néu con ngudi hiéu hét moi
ngdc ngach clia cudc séng theo géc nhin cta khoa hoc.

Cho mot nha tri thirc tat thady moi tri thire, nha tri
thirc ay sé hét dong luc séng.

Cho mét ké tham tién tat ca tién bac trén ddi - han
s& chan tien dén mrc mudn chét.

Cho mét ké ham danh ngdi vi cao nhat hanh tinh nay
- han sé& thay c6 doc dén tan cung.
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Cho mot ké ham sac moi c6 gai dep - han sé khong
con thay cb gai nao dep nira...

Cho ban moi th ma ban khao khat cé duoc, sau do
rdi sao? Ban s& chang con biét minh & day dé lam gi
nira. C6 moi thir trong tay ciing chinh 1a lic ban mat
moi dong lwc séng. VU tru nay tuyét voi bdi vi khong
sinh vat nao cé thé cé duoc moi thr hodc hiéu dugrc
moi ngoc ngach theo khia canh khoa hoc.

Ban sé thuc su hiéu cudc sdng nay, con ngudi nay
néu ban dat téi trang thai ludén y thirc dugc rang minh
ching hiéu gi c3, day |a su that ma khéng phai ai cling
cé thé cam nhén duoc.

Con nguoi chi don gidn 12 mot té bao siéu nho cla
vii try nhung con ngudi cling 1a mét vi tru bao la cua
céic t€ bao. Moi chi tiét clia cudc séng déu vo cung nho
bé néu hudng ra ngoai dong thai nd ciling bao la vé tan
néu hudng vao bén trong. D6 ciing la cach nhin chan
that nhat dé hiéu dugc rang van sy trén doi nay déu
vi dai vo cung. Con nguoi duong nhién khong ngoai g,
méi chung ta |a mot v try tuyét voi va doc nhat.

3. Dinh nghia 3: “Con nguoi chi la su cdu thanh
mot cach cé duyén giira v6 van cac chi tiét nho
cua cudc song”

Pay la cach dinh nghfa theo géc nhin don gian hoa
va téng quat héa khai niém con ngudi.
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Loai ngudi ching ta cd xu hudng tudng rang minh
la sinh vat thong minh nhat va théi quen phurc tap hoa
van dé phé bién trong x3 hdi nhu mét van nan. Lay cach
dién giai vé con ngudi theo dinh nghia 1 (con nguoi la
mot t6 hop hén don cla vat chat va phi vat chat), va
dinh nghia 2 (con ngudi la mot tiéu vl tru theo dung
nghia den) Iam vi du. Méc du toi d3 nhdn manh rang
nguyén ly goc mdi 13 didu can dé tam nhung toi biét
chac rang rat nhidu doc gia van cam thdy cau tao con
ngudi that phire tap. Hay néi cach khac, ho ty phuc
tap hda van dé nhu mét théi quen kho bo.

Hiéu mot cach don gian nhat co thé thi con ngudi
chi la mot vat thé séng duoc tao thanh mét cach ngau
nhién tir vo so cac chi tiét nho cla cudc song.

Tat ca chi co vay!

Chung ta khong can phai hiéu thém gi ca. Cai duyén
nay tdi tao ra mat con ngudi, cai duyén khac tdi co thé
khi€n con ngudi mat di hay chuyén sang thé vat chat/
phi vat chat khac. Con nguoi la mot dang cong cy, khi
khong con la con ngudi, ta sé tro thanh mgt dang cong
cu khac. Didu quan trong 1a moi cong cu déu co thé tan
hudng cudc song theo cach rat riéng. Vay nén viéc doi
hoi tri ndo phai hiéu can ké tirng chi tiét nhd cla cudc
song la bat kha thi va vo nghia.

Chung ta da va dang co du duyén (cac yéu t6 thuan
lgi) dé trd thanh modt con ngudi. Sy that chi 1a ching
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ta dang |3 nhirng con ngudi. Ma chung ta co la “con
ngudi” hay 13 thi gi khac cling khéng cé bat cur van
dé gi ca. Ban va tdi, ching ta luén cé da duyén dé tro
thanh mot chi tiét nao dé chia cudc song. Ban khong la
cu thé mot thir gi dong thoi ban cling khong thé khong
Ia thur gi trén cudc doi nay duorc.

Pat dia vi con ngudi cao hon nhitng sinh vat khac
la mot do twdng sai lam co ban cta nhiéu nguoi. Mot
13n nira téi mudn nhan manh lai rang viéc so sanh luén
sai [am va khap khiéng. Khong co bat clr ké nao co thé
chirng minh duoc con ngudi thong minh hon th nao
d6 khac. Khdéng cé bat cir ai dam khang dinh con nguoi
séng hanh phuc hon sinh vat khac. Tat ca nhitng ké van
con dang tu coi con ngudi la “nhat” & bat cr goc do
nao déu I3 ké ngd nhan va khodc lac. Chung ta khong
hon loai nao ca, duong nhién ching ta cling khéng thé
kém b3t clr thir gi trén doi.

Van vat trong vii try nay déu duoc tao ra dé tan
hudng cudc séng va moi sy vat hay hién tugng déu
duwoc hinh thanh phu thudc lan nhau, cé y nghia qua
lai gdn két véi nhau khéng thé tach roi.

Thuc vat ciing 1a mot phan tao nén va nudi dudng
co thé con nguoi. Pong vat ciing chira ngudn goc sinh
ra va nudi dudng con ngudi. K€ ca nhitng chat vo co
twdng chirng vé hon ciing khong thé thiéu trong cau
tao co thé con ngudi. Khéng khi cling gép phan tao nén
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sy sOng cua con ngudi... Con ngudi nho bé cla ching
ta c6 ngudn goc tir gan nhu moi thir xung quanh.

Phan tich dén tan cung thi con nguoi dugc tao
nén tlr vo sb vat chat va phi vat chat trong cudc séng.
M6t chudi nhan qua bat tan khéng cé diém dirng va
con ngudi sé lién quan mot cach day chuyén rat logic
dén van vat.

Ban an dong vat, ddong vat chuyén hoa thanh mot
phan co thé ban, ban c6 ngudn géc modt phan tir dong
vat. Déng vat an thuc vat, nén dong vat do lai cé ngudn
goc mot phan tir thuc vat. Thuce vat hat nudc, chat
hitu co... Vay thyc vat cling c6 moét phan ngudn goc tir
nudc va hitu co. Nudc, hitu co cling ¢6 thé cé ngudn
goc tlr co thé ngudi hodc vo van hop chat tir nhitng
sur vat khac.

D6 1a mot chudi lién doi khong hoi két, thé nén hiéu
mot cach rat khoa hoc thi con ngudi ré rang co nguon
goc tlr moi thir trén doi va nguoc lai. Vi tru bao la
chia vd van chi tiét nhung khéng cé bat ci chi tiét nao
c6 thé ton tai doc 1ap tuyét doi. Van vat déu cé ngudn
gdc lan nhau.

Viéc duy nhat can dé tam la cdm nhan va tan huong
cudc sdng cho du ban dang & bat clr trang thai nao.
Hay tran trong va tan dung co thé nay khi ta con dang
dugc la con nguoi, hdy tiép tuc tdn hudng va tran
trong khi ta dwoc |a bat ci chi tiét nao khac trong cudc
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song. Nhan duyén (nhirng diéu kién thich hop) sé luén
dién ra va ban sé ludn cé mét trong cudc séng du &
hinh thirc nao.

Khai niém con ngudi chi nén dugc hiéu ngon nganh
goc ré vé nguyén ly nhu thé. Tan cung cda viéc hiéu
ciing chi la dé khéng can phai hiéu nira ma théi. Tri
thire dung 13 tha tri thic giup ban tan huwdng cudc
séng chir khong phai danh ca doi ngudi chi dé di tim
hiu hét thir nay dén th khac véi suy nghi rang lam
vay khién minh tréng thong minh hon.

4. Dinh nghia 4: “Con ngudi la cudc song, cugc
song Ia con nguoi”

Con ngudi 1a mét khéi niém dong. That ngu ngoc
néu clr loay hoay di tim cdu trd 10i cho cau hoi “Toi
13 ai?”. Ban c6 thé I3 ai trong khi chi mét tich tac thoi
trong ban d3 cé vé van sy thay doi? Ban chua kip noi
ra miéng thi dinh nghia trong dau ban da 16i thai roi.

Trai qua ba géc nhin chan that nhat vé con ngudi, toi
tin ring ban d3 c6 dugc cdm nhén kha ré vé ban thé
géc ré cha con ngudi. Chi mot gidy théi da cé ca triéu
té€ bao co thé ban chét di va dugc thay méi bdi hang
triéu té bao khac.

Cé thé ban y thirc dugc hodc khéng nhung chi moét
gidy vira qua théi ban da thoang qua dau ca tram suy
nghi, tw duy mai.
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Chi mét gidy cling c6 dén ca ty vat chat, khong khi
chui ra khoi duwong thé cha ban va ngugc 13i, nhitng
thtr khac ciling chui vao.

Chi mdi gidy truwdc ban tudng minh Ia ké nhit nhat,
cho dén ngay gidy phut nay, khi vo con ban bj bat nat,
lap tic ban trd thanh ké chang so ai. Ban san sang lao
t&i tan cong va dap tra khong chut sg hai dé bao vé
nguoi than cda minh... Vay ban la ké nhit nhat hay
manh mé&? Hai thir d6 rd rang déu tir phia trong co thé
ban phat ra.

Ca ngay c6 thé ban chang them mé& miéng ndi
chuyén, cho dén khi cé van dé hay gap duoc tri ky,
ban lai thao thao bat tuyét khéng mét moi. Vay ban
la nguoi it ndi hay thye sy lai 1a g3 dn 30? C3 hai tinh
cach do6 r6 rang bén trong ban san co.

Vlra phut trede ban la mang, tham chi danh dau con
vi thay no that phién phirc. Chi phit sau thdi ban da
trdm khoc vi hoi han va thuong con vo cung. Ban 1a
mau phy huynh tinh cdm hay néng nay?

Con nguoi thay déi tirng tich tac theo dung nghia
den. Tirng gidy cé nhitng thay ddi nho, tirng phut cé
nhirng thay doi Idn hon. Tirng ngay, tirng thang, tirng
nam... co thé vat chat va co thé tinh than clia ban ludn
thay doi. Sy thay déi la didu duy nhat khong bao gid
thay doi. Ban chat ndy cling trung khép véi khai niém
“vO thudng” trong dao Phat.
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Khong co bat cir thi gi 1a tinh, van vat luén khong
ngurng thay doi trang thai. Con ngudi cling vay, tu co
thé vat chat dén co thé tinh than chung ta lubn maoi
mé. Thé nén viéc dinh nghia “t&i 1a ai” 1a khéng thé va
viéc tim kiém khai niém vé ban than ciing la v6 nghia.
NS hoan toan khoéng can thiét.

Ban |3 ai khong cé mot chat quan trong thuc su
nao. Viéc quan trong duy nhat 1a ban c6 tan hudng
cudc song vai nhirng cdng cu minh dang cé hay khong.
Pirng quén, con ngudi cling chi la mot cong cu. Viec co
tinh dit tén cho mét cdng cu ludn thay d6i ban chat la
sai [am co ban.

Con ngudi va cudc séng ludn hoa chung lam mot.
Chic hin ban con nhd, trong co thé vat chat cla ban
c6 mot chut nudc, mdt chit khi, mét chat dat, mot
chat kim loai... Trong co thé tinh than ctia ban c6 mot
chdt tu duy cta 6ng ba té tién, mot chit cua cha me,
cla thay cd, ban bé, xa hdi...

T6i sang tac ra mot dinh ludt va goi né la “dinh luat
bao toan cudc séng” dugc phat biéu nhu sau:

“Cudc sdng |a mot thé thong nhat noi ma trong do
khéng cé thir gi ti nhién sinh ra va ty nhién mat di ma
van vat chi chuyén tir thé nay sang thé khac.”

Con ngudi ciing vay, ching ta thudc vé vii try bao la
goi 1a cudc séng. Mudn hay khéng thi con nguoi ciing
khéng thé thoat ra khoi vii try cudc séng nay. Cai chét
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cling chi |a sy bia dat. Su that 1a dén mot luc nao do
ban chi ngung thd va chuyén co thé minh sang dang
song khac. Co thé vat Iy sé tra lai mot s6 nguyén té
cau thanh cho cudc séng, mot chat hiru co, mot chat
vd co, mot chit & thé ran, mot chit thé 1dng, mot
chat thé khi...

Co thé ching ta roi cling s& dugc co cay hap thy va
mot phan dugc trd thanh co cay. Nudce sé 1a mot phan
cua song, sudi, ao, ho,... roi co luc phan nudc dy cling
boc hoi, mét phan cla ban thanh may, rdi mua, roi lai
nuwdc roi lai cd cay hoa I3...

Sinh vat nao d6 an cd cay, hap thu né, mét phan cua
ban lai dwoc tai sinh vao sinh vat...

MOt co thé duogc goi la “chét” chi don gian 1a tai
sinh ra v van nhirng thir khac. Néu c6 tinh phan tich
chudi tai sinh lién hoan &y thi chung ta s& c6 mat &
khap moi noi.

Con nguoi c6 ngudn goc mot phan tir nuwdc, mot
phan tlr thue vat, mot phan tir dong vat, mot phan tur
nhi*ng chat v6 co cé ngudn tir nhirng thir vo tri vo gidc,
khong khi cling 1a mot phan cla co thé. Khi mat di, co
thé phan tan va chuyén hoa ngugc lai thanh moi thi
trong cudc song. Mai chi tiét nhd cta cudce séng la mot
phan cla con ngudi.

Diéu nay logic va khong mang mét chut triru tuong
nao cua ton giao hay tam linh. Day ro rang la sy that.

17



@Qmmkcé(

Phan vat chat cta ban ludn duoc chuyén thé va téi
sinh. Ban khong thé chét! Moi thi chi quan quanh va
tudn hoan tai sinh trong “ngudi me” cudc séng nay.

Phan phi vat chat clia con ngudi cling luén duoc
tuan hoan va tai sinh m&i mé nhu vay. Tu twdng, tam
hon, suy nghi, cdm xuc cla chung ta luén dugc nuoi
dudng va thay déi bdi moi the xung quanh. Ong ba,
cha me, th3y cd, ban be, chim chéc, dong vat, co cay,
hoa |4, thoi tiét, canh dep... tat ca tré thanh mot phan
nhan thirc cia con nguoi.

Piéu nguoc lai cling ludn xay ra. Nhirng thu tiép xuc
vdi ta cling nhan duoc mot phan tu duy cta ta. Chi mot
ciu ndi ctia ban ciing tré thanh mét phan tu duy trong
tdm tri cla ngudi nghe. Chi mét twong tac nhd cling it
nhidu tao nén thién cdm hodc &c cdm noi ngudi khac.

Khoa hoc loai ngudi da chirng minh dugc suy nght
ciing phat ra nang lugng. Va da la nang lugng thi nd
tac dong téi moi thir xung quanh. Bat cr sy tiép xuc
nao, di1 12 nhd nhat, ciing chira trong d6 sy trao d6i lap
tirc theo dung nghia den.

Muédn loai néi chung, con ngudi néi riéng luén ludn
khing khit khéng thé tach roi vai cudc séng. Khong
c6 co thé thi con ngudi khéng c6 cong cy dé biét dén
cudc séng. Khéng c6 cudc séng thi con nguoi duong
nhién ciing khéng ton tai. Tat ca chi la mét thé thdng
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nhat va moi chi tiét trong d6 ludén tudn hoan, chuyén
thé va trao doi qua lai vdi nhau.

Chinh vi thé, mdt cach nhin chan that, khach quan,
logic nhat thi con ngudi cling chinh 13 cudc séng va
cudc song ciing chinh 13 con nguoi.

Hai khai niém “cudc song” va “con nguoi” duoc Tri
Thirc Goc phan tich ra véi muc dich cudi cung 1a hop
lai. Tat ca 1a mét, mot 13 tat ca. Ban ¢ thé sé hiéu ngay
ly thuyét nay sau hai chuong sach hodc ciing c6 thé
ban sé& hiéu ra sau mét thdi gian nghidn ngam, thuc
hanh. Hay c& dé tu duy duogc tha 1ong, ban sé cam
nhan mot cach tuv nhién.

Tom lai:

Trén day la Tri Thirc Goc vé “cudc song” va “con
nguoi”. Toi da cd gang dua ra nhimg goéc nhin chan
that da chigu nhat gitip ban hiéu nguyén Iy goc ré vé
hai khai niém bao trum nay. Tri thirc ludn co thé rat dé
hiéu v&i nguwrdi ndy nhung chua that dé hidu véi mot
nguoi khac. Khong co ai théng minh hon ca. Chi 1 cac
yéu td phu hop chua di. Clr cham rdi thu nap va tir tir
thau hiéu. Tri Thirc Go¢ da nam trong tay ban va né
dang trd thanh mdt phan cla ban.

Chung ta da di qua hai sy that bao trum dé la s
that vé “Cudc Song” va sy that vé “Con Nguoi”. Co
thé coi nhu ban da co trong tay hai manh ghép 1n
nhdt va quan trong nhat. Gid la ltc t6i chia sé tdi ban
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cach dé két ndi chung lai v&i nhau va hoan thanh burc
tranh cudc do.
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1. Con ngum ludén Rét ndi voi cuoc song thong
qua nam cong hiru hinh va mot cong vO hinh

Co sau canh cong lon dé “cudc séng” di vao “con
nguoi” giip con ngudi cam nhan dugc cudc séng.

Mat 1a noi moi hinh anh twoi dep clia cudc séng nay
tran vao co thé ban.

Tai la canh cong luén m& dé dén moi &m thanh tram
bong do cudc sdng tao ra.

MUi mang vao trong nhirng mui huong.

Ludi giup con nguwoi ching ta biét dwoc vo van
nhi*rng duv vj ctia cudc song.

Tam than nay la cdnh cira tuyét v&i cho ta cdm nhan
cudc séng la néng hay lanh, khé hay wdt, min mang
hay xu xi...

Va gidc quan thi sau 1a canh céng vi dai nhat cho
ching ta hiéu duoc ban chat that vé moi diéu xay ra
trong cudc séng.

Chi sau canh cng thdéi nhung moi canh cdng du
rong dé dén nhan vo sé nhirng soi day két ndi gitra con
va cudc soéng.

S& lugng nhirng hinh anh di qua canh céng thj giac
cha con ngudi 1a khéng thé dong dém.
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6 lwrong cac loai am thanh két ndi cudc sdng tdi con
ngudi thong qua tai la vo han.

6 lwong cac loai mui, vi di qua mdi va ludila khong
thé thong keé.

$6 lwrong nhirng cam gidc nhan duoc thong qua tam
than nay ciing |a khong thé kiém dém.

Nhirng gi dién ra trong giac quan thu sau hay truc
gidc cha con nguoi cang khéng c6 khoa hoc nao
liét ké duorc.

Vay thong qua sdu cong chinh nay la vo s® cac sOi
d3y két ndi gilra con ngudi va cudc séng.
9. Mbi soi day Bét néi la mot tro choi trai nghiém
M&i canh céng mé ra vb s6 cac sgi day két ni. Moi
soi day két ndi tao ra mot tro choi trai nghiém cho
con Nguoi.

Pirng ty phurc tap hoa van dé |én. Tir dau cudn sach
téi gier Tri Thirc GAc lubn néi dén sy that va nhirng thu
v6 han khéng thé dung sé lugng dé thong ké. Nhung
mét [3n nira téi mudn nhan manh rang nguyén ly goc
ré thi lubn rat don gian.

Pirng thay téi nhac t&i s6 lugng vo cung cua nhirng
k&t n8i ma cam thdy méi lién két gilra con ngudi va
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cudc séng la mot thir gi do phire tap. S6 lugng chua
bao gio ty |é thuan véi sy phirc tap ca.

Ta phai dong tinh vdi nhau sy that rang con nguoi
két nGi vai cudc sdng bdi vo van sgi day. Nhung cling
cd mot su that ban can phai biét rang moi soi day két
ndi do chi l1a mot tro choi trai nghiém.

Cé nhirng Itc ban vd tinh & trong mot tro choi nao
dé, cling c6 nhirng luc ban ¢ tinh chon moét vai game
minh thich dé choi. Ban con nhd chi! Ban chat con
ngudi chung ta chi don gidn 1a mot cong cu nho duoc
hinh thanh dé trai nghiém cudc séng.

Y nghta cGa van vat la cdng cu. Y nghia duy nhat cua
cudc sdng 13 tao ra nhitng cong cu dong thoi ciing tao
ra vo s& nhirng trai nghiém ma ban chat chi la nhirng
“trd choi”. Hoai bdo, st ménh, thdm chi ca muc dich
séng ciing chi la nhitng cach n6éi my miéu cla viéc
“choi game”.

Hoai bdo, st ménh duworc vé ra dé phuc vy loi ich ca
nhan. Loi ich cd nhan |a ludn ton tai va né khong co gi
sai ca. Van dé chi la hay lam lgi cho minh doéng thoi
dirng lam hai bat ctr th gi xung quanh.

TOi c6 cach dé gitp ban ty khién minh hanh phtc
trng phat giay?

NGi cho t6i biét muc dich s6ng clia ban. Gia thiét
rang ai do cho ban tat cd nhitng gi ban mudn trong
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muc dich séng thi gi& ban tinh sao? Ban da co tat ca roi
gi® ban tinh sao day? Toi e ring lic nay ban sé chang
con mudn séng vi don gian ban da c6 duoc moi thu
ma mot ngudi dang song luén khao khat.

Thé nén mat I3n nira tdi nhic lai can bénh bia dat c6
hiru trong s6 dong loai ngudi. Ching ta c6 xu hudng
phirc tap hoa va sang tao ra ngay cang nhiéu nhirng
khai niém vo nghia.

Cudc séng chi don gian la nhirng két noi lién tuc, vo
tan. Viéc cla chung ta 13 tan huvdng nhitng diéu thu vi
va |& di moi két ndi ta khdng thé chu dong.

3. Két ndi chu dong va két ndi bi dong

Kha ning cla con ngudi la hitu han nhung sy lién
két con ngudi - cudc sbng tao nén vé han nhirng trai
nghiém, hau hét s6 dé 1a bi déng. Péy ciing la ly do
khién cho phin I&n con ngudi dang dau khé nhiéu hon
la hanh phuc.

Cong thirc khén ngoan dé x(r ly s6 lugng két noi vo
han giira con nguoi - cudc séng la:

“Tép trung vao nhing két néi chu dong va khong
phdn g tiéu cyc voi nhitng két n6i bj dong.”

Trudc hét ta can hiéu thé nao la két ndi chi dong va
két noi bi dong.
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Két néi chi dong duoc hiéu 13 nhirng két ndi ma
con ngudi quyét dinh tao ra mét cach co y thirc. N6
la viéc ban c6 tinh l1ang nghe mét am thanh nao do,
cd tinh huéng mat nhin vao mét khung canh nao dé
hodc ban chi ddng ném mét mén 3n hay nglri mot mui
huong nao d6...

Tat ca nhirng lua chon mét cach ¢d tinh dva nhirng
biéu hién cla cudc séng vao co thé thong qua cac giac
quan duoc hiéu la nhirng két ndi chu dong.

Nguorc lai, cé vo s cac két ndi bi dong ludn xay ra
ngay ca khi ching ta khdng muén hodc khong cd y. Ban
dang tap trung thudng thirc mot ban nhac ban thich thi
dong thai van dang cé vo s nhitng am thanh khac lot
vao. Ban dang ngam nhin mot vai chi tiét tuyét dep cla
thién nhién nhung van luén co hinh anh khac lot vao
tam nhin cla ban du ban chang hé quan tam. Ban dinh
lam cdng viéc thu vi ndy mot cach chi ddng nhung van
ludn xay ra nhirng viéc khac lam phién hoac 16i kéo...

Tinh trang mat tap trung, kho khan dé duy tri nhirng
két ndi yéu thich 1a cye ky pho bién trong xa hdi. Hau
hét ching ta dé cam thay cudc sdng dang dat miii minh
thay vi minh kiém soat tot cudc song. Chung ta dé dang
bi cac két ndi bj ddng kéo 1é dén hét ca cudc doi.

Hau hét chung ta bj cac két noi bj dong ép lam nhirng
cdng viéc ma co thé tinh than khéng yéu thich.
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H3u hét chung ta dang tao ra nhirng hoat dong co
thé khién co thé vat ly khong khoe manh.

Khéng chon duoc nhirng két néi chi déng chinh yéu
cong vai viéc dé vo s6 nhirng két ndi bi dong vun vat
kéo di chinh 13 nguyén nhan I&n nhat khién hau hét
chung ta dang séng khong hiéu qua.

4. Lua chon Rét ndi chu dong

That tdt vi cudc séng ludn cho chung ta duoc lua
chon, dé ciing 12 dic quyén I&n nhat cua con ngudi.
Ban séng chura hiéu qua chi don gian bai vi ban chua
cd nhirng lya chon khén ngoan.

Lua chon k&t néi ch déng 1a didu quan trong nhat
ma mai ngudi can tap trung thuc hién. D cac két noi
dién ra bi dong va vo té chirc chac chan cudc song cla
ban sé réi nhu to vo. Cé nhirng két néi may man thuan
loi, nhung cling c6 rat nhiéu két ndi khéng thuan loi
khién ban kho chiu hay dau khé.

Cudc séng 1a vo tan cho nén viéc tha tréi chac chan
khong hiéu qua. Tha tréi doi minh gilra cudc sOng
bao la va che dgi hanh phic dén giéng nhu mét canh
bac ma ban choi véi nha cai vdy, clra thang hiém khi
thudc vé ban.

Luong két ndi gilra ban va cudc séng la vo ké, cd
ngha ring ban c6 khong gidi han nhirng lya chon. Khi
ban khéng lura chon, déng nghia ban tha tréi doi minh
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cho tat ca nhirng két ndi bj dong xay ra. Buvong nhién
hanh phuc khéng phai mét thir gi d6 khén ngoan dén
murc ¢O thé tu tim dén ban.

Kiém soat, doi hoi moi két ndi xay ra dung nhu minh
mong muon |a diéu khong thé. Thé nén y thirc duogc
viéc lya chon két néi ch dong la quan trong vé cung.
Tham chi né mang tinh quyét dinh, nhu mét chiéc chia
khoa gitp cudc song cua ban trd nén hiéu qua hon.

Ban chi can lwa chon dung va danh su tap trung cho
mot vai thir quan trong dong thoi khong phan rng
v@i nhirng diéu vun vat thi hanh phuc 13 cam giac sé
thuong truc va bén virng trong co thé.

O chuwong tiép theo, toi s& chi dich danh s it nhitng
két nGi chd ddng ban can ban tam. Chi can tap trung
cham séc nhitng két ndi chinh yéu nay, ban sé cam
thay cudc sdng duoc kiém soat hoan toan.

birng quén, cudc song la vo s6 nhirng két noi (nhirng
tro choi trai nghiém) danh cho con ngudi va van vat.
Viéc cla ta la chon tro dang choi, hdy dam bao rang
no du dai va hap dan. Sau cing, ban chi can tan hudng
tron ven ca cudc doi.
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CHUCONC 4. BA CANE LON PHEAI CHOI g

Dan nhép:

Chung ta dd cung nhau mé ta, phoi bay moi sy that
vé ban chat goéc ré clia “cudc séng khach quan” duy
nhat. Chung ta cling d3 cung phan tich tdn ngudn coi
nhirng thur tao nén mot con ngudi.

Hai khai niém bao trum la “cudc sdng” va “con
nguoi” da dugc lam sang td bang nhirng nguyén ly co
ban nhat dua trén sy that.

Moi sgi day két ndi con ngudi - cude song ciing da
hién nguyén hinh.

Va mai day, chung ta théng nhat véi nhau rang viéc
lya chon tap trung vao mot sé két ndi chd dong 1a chia
khoéa quan trong nhat gitip con ngudi cé duoc mot
cudc séng hiéu qua.

Bay gi¥ sé la thoi diém tdi tiét 16 cho ban chinh xac
ba tro choi (ba sgi day két ndi) quan trong nhat, quyét
dinh t&i “99,99%” chat lwong séng cla ban.

Tro choi nao cling vay. Truwdce khi di vao cu thé, ta can
thdng nhat v&i nhau mot vai luat choi.

Dudi day 1a mét sé lwu y quan trong, téi goi la “tam
thé& choi game”. Day co thé coi la tu duy, triét ly co ban
xuyén sudt can phai nam rd dé co thé chién thang tro
choi cudc séng nay.

93



ﬁ_m C ¢OC

C6 muc tiéu, ké hoach 13 t6t nhung quan trong nhat
chinh 13 viéc tan hudng tirng phut gidy trong ca qua
trinh. Cach choi game hiéu qua nhat la tdp trung vao
trdi nghiém tirng hanh ddng ngay lic ban choi. Niém
vui phai duwoc cdm nhan khi “dang” choi chir khéng
phai khi tro choi két thuc.

Phan thudng & dich dén sé sém trd nén vo nghia
hodc té hon, né sé |a vd nghia ngay khi ban c6 duoc.
Mot [3n nira dirng quan tdm dén th gi cho ban &

vach dich.

Pich dén chi nén cé tic dung duy nhat |la vé cho ta
mot con dudng, viéc can dé tdm la trai nghiém va tan
hudng tirng budc chan trén hanh trinh do.

Khéng 6n dinh (v6 thudng) la dac diém co hitu cla
van vat. Thé nén viéc ky vong vao moét tro choi ludn
sudn sé la sai Iam co ban clua tu duy. Khong sudn se
mdi chinh 1a diém thd vi lén nhat. Trong qua trinh choi
bit clr game nao, van dé la thir lubn xuét hién. Van dé
tao ra trai nghiém. Van dé chi thuc sy la van dé khi ta
ty coi né 1a van dé.

Trong qua trinh choi game ban gap van dé? Ban co
gidi quyét dugc né khéng? Néu cé thi tét roi, con néu
khéng giai quyét dugc cling dong nghia la ban dau can
ban tam nd nira. Hay tan hudng ca cam gidc giai quyét
hoic buéng bd van dé.
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Thé xac cé niém vui cla thé xac, né ciing chang
tranh gianh gi v&i hanh phuc cta tam hon. Tat ca déu
la nhi*rng tro choi dé tan huéng cudc séng. Moi thir
déu tot dep va cd y nghia. H3y chon game phu hgp voi
minh, dirng phan xét nhirng trd choi riéng cua ké khac
mién 1a né khéng xam hai dén lgi ich cba su séng xung
quanh. Dirng quén, dung sai chi Ia khai niém bia dat
clia con nguoi.

V@i tdm thé virng vang va co triét ly ding dan dya
trén sy that khach quan dé toi tin rang ban da dud san
sang dé tim hiéu cu thé tén goi va thé 18 cla ba trd choi
l&n nhat cudc doi nay.

1-Game cothé

Hay chd ddng tao ra nhitng két ndi hiéu qua khién
co thé dé chiu. Chic han ban con nhd, & chuong 2
ching ta da phan tich rat sadu vé cdu tao thyc cla co
thé con ngudi: Hai phan chinh yéu nhat 13 co thé vat ly
ton tai song song vdi mot co thé phi vat ly ma ngudi ta
hay goi la tinh than.

DE choi game co thé hiéu qua, nhirng viéc can lam
cling chi xoay quanh hai yéu cau chinh:

MOt 13, hay lam mdt sé viéc cy thé quan trong
dé€ nudi dudng phan co thé vat ly khde khodn, tran
day strc sdng.
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Hai 13, hay lam mot s8 viéc cu thé quan trong de
nudi dudng phan co thé phi vat ly luén thoai mai, de
chiu va tan huong.

Lam tot hai yéu cau nay dong nghia vai viéc ban
chién thing tron ven game co thé. Khong c6 bat cu
sinh vat nao trén doi c6 duoc cudc séng tot vai mot
co thé khéng tot. Ké ca chi mot trong hai phan vat ly
ho3c phi vat ly clia co thé khong duoc chdm séc chi
dong mot cach khon ngoan thi co thé dé déu sé réu ra.
Puong nhién kéo theo la ca mot cudc doi réu ra.

Yéu cau d3 rd, gio ta chi can ti€ép tuc cu thé hoéa
nhirng cong viéc phai lam dé dap (rng tét nhat hai
yéu cau trén.

Cham séc co thé vat ly (than)

Moi co thé vat ly déu yéu thich hai diéu: KHOE va
DEP. Duong nhién khai niém khoe hay dep la chu quan
va khac nhau véi moéi ngudi. Moi co thé sé ludn cd
nhirng yéu cau va tiéu chuan riéng phu hgp vdi chinh
né ma khoéng can dén sy phan xét cla co thé khac.

Puoc khoe va dep la mong mudn birc thiét cua co
thé vat ly. Hai yéu t6 nay mang tinh quan trong tuyét
ddi quyét dinh tdi sy hiéu qua va hanh phuc riéng cua
phan than cua con nguai.
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Khong c6 bat cir co thé sdng nao mudn né yéu at
hodc xau xi. V&i tu duy khéng thé co ban hon nay ta sé
de dang biét dugc viéc tiép theo phai lam.

Nhirng viéc phéilam dé cé dwgrc mét tdm than khée:
(1) An di chat

T6i phai thd nhan rang minh khéng phai la mét
chuyén gia dinh dudng va day ciing khéng phai cudn
sach chuyén sdu vé dinh dudng. Day |a Tri Thirc Goc,
cudn séch mang lai cho ban nhitng tw duy goc ré vé
nguyén ly, gitip ban cé co s& tu tim ra cong cu ngon dé
thuc hién phan viéc don gian con lai.

Viéc ban can y thirc duy nhat & phan nay la hdy chu
doéng v&i moi thi ban dua vao co thé minh. Hay ludn
y thirc mot cach cin than vé viéc dn udng. Yéu cau moi
ngay danh cho ban la dam bao viéc an da chat. Con
cu thé nhu thé nao la du chat vui long tim nhitng kién
thirc ngon vé dinh du@ng duoc chia sé mién phi rat
nhiéu ca trén Internet lan ngoai doi thyec.

Hay tim hiéu mot chat kién thirc ngon vé cau tao
sinh hoc cta co thé déng thdi chon ra mot lvgng du
dung kién thirc ngon vé dinh dudng. Nhu vay la du
nguyén liéu dé ban tao ra mot cach thirc dn udng phu
hop vdi co thé minh.

Luén nhd 1a dirng phirc tap hda va cdu ky hda bat cir
chuyén gi. Ban chi can ludn y thirc rang 3n udng 1a diéu
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quan trong cong vai chut kién thire dinh dudng da chd
dong thu nhat, ban sé trd nén chd dong trong viéc an
udng du chat mot cach rat ty nhién.

Mot 1an nira ching ta nén tap trung vao nguyén ly:
Cham séc co thé 1a tw duy gdc can nhd ky, con cham
soc nhu thé nao 1a kién thire ngon ludn dé tim.

Vi dy, ban duy tri thdi quen dn uéng lanh manh: Méi
ngay an day du ba bira; giam dan lvgng an theo thir tw
sang - trua - t8i; moi bira déu cé di dam, tinh bot, chat
x0. Dai ltc chi can don gian nhu vay.

Toi budc phai nhan manh lai rang trén day chi la mét
vi du don gian khong mang tinh khoa hoc dinh dudng
hay ding sai vé triét ly.

Chiing ta hiéu rang cé vo van triét ly dn uéng khac
nhau. Nhdm ngudi nay 1én an viéc an thit, nhom nguoi
khac |én an viéc an rau hay moét vai cong trinh nghién
clru lai chi ra tinh b6t 1a khéng tot...

Khéng th gi dung tuyét doi vai tat ca moi nguoi.
Viéc cla ban Ia tim hiéu thém kién thirc ngon vé sinh
hoc co thé, vé dinh dudng va tim ra mot cach &n udng
phu hgp nhét vdi co thé minh.

Viéc nay hoan toan khéng khd. Hay thir nghiém mot
thdi gian va Idng nghe, ban sé& biét co thé phiu hgp nhat
vai thu gi.
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(2) Ngti dt gidc

Nghi ngoi 1a diéu bat budc vdi bat cir co thé séng
nao. M4t yéu cau tuwdng chirng rat don gian nhung
su that 13 hau hét chung ta dang lam chua tét viéc
nay. Bac biét |a trong xa hdi hién dai, khi ma ngudi ta
nghién song trén Internet thay vi doi that.

Khong co bat cir thong ké nao dd Ién, da xac thuc
cho viéc ngu du gidc cta xa hoi loai ngudi. Nhung bang
cam nhan va y thirc ca nhan toi tin rang ban ciing cé thé
nhan ra diéu nay, rang con ngu i tai thoi diém Internet
chua xuat hién tréng cé vé tinh tdo hon rat nhiéu.

Hay th&r nhd lai thoi 6ng ba, cha me minh ban sé
thdy. Ho lao déng chan tay nhiéu. Ho ngl sém, ngl
ngon, hém sau ho day sém mét cach dé dang va tinh
tdo. Néu xung quanh ban th&i nay con cé nhitng nguoi
chua biét dung dén Internet, hay dé y xem. Toi ca rang
ho luén tréng rat tinh tdo. Nguoc lai, thé hé tré hién
dai - nhirng cong dan toan cau bay gio, that khéng kho
dé thdy duogc nhirng cai ngép trong I&p hoc, trong van
phong, trong quan ca phé hay trén duwong di lam...

Ty dé y xem, cach ban thirc ddy mdi ngay thé nao?
Tran ddy nang luvgng sau mot dém ngon gidc hay ué oai
mai khong thoat day khoi givong?

Cé phai ban biét on nhitng budi sang cudi tuan chi
vi né cho ban thém thoi gian dé ngl? Téi dam chic
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tinh trang thiéu ngt cuc ky phé bién, dac biét la nhirng
ngudi con dang lam thué, bat ké chan tay hay dau oc.

Nghién Internet, nghién song trén mang xa hoi, hang
ty ngudi thi€u nglh moéi ngay khong phai bdi ho thiéu
thoi gian dé ngd. Thye sy qud hiém ngudi khé sé tdi
dd can phai lam viéc dén thi€u ngl. Hau hét ching ta
thira thoi gian nhung lai luén thiéu ngd.

Mt viéc quan trong nhung don gian dén vé cung
la ngu du gidc nhung tiéc thay nhiéu ngudi van chua
lam dugc. Hay thay d6i tw duy va y thirc sau sac vé viéc
don gian nhung mang y nghia I&n lao nay. Mot giac
ngu chat lugng sé gdp phan rat I&n mang lai mot ngay
tran day nang lvgng cho ban.

Viéc nay thuc ra khéng cé chut khé khan nao voi
hau hét ching ta. Du khé s& hay ngheo déi dén c& nao
chuing ta déu sé c6 mot chd dé ngl véi mot thoi gian
dda cho mét gidc ngd tron.

Bat dau y thirc cong thém mot chat ky luat. Ngay
bay gid hdy quyét tam khéng dé gidc ngl doi no ban.
Khong cho phép minh cat xén gidc ngli quan trong vi
nhirng thir vé bd khac. Birng quén lubn danh thoi gian
cho mét vai két n6i chd ddng ban sé tranh duwoc su tha
16i chia nhirng két ndi bj ddng tai hai.

Khong cé con sé chung cho tat cd moi ngudi nhung
vui long ddm béo trung binh mdi ngay khodng 8 gio

100



CHCING 4. BA CAME LON PHAI O

dong ho cho viéc ngu. Va tét nhat van phai la 8 gi¢r cho
mot gidc ngu dém.

Chudng bdo ngli rung 1&n vao 22h moi téi quan trong
hon chudng bao thirc vao 6h sang. Mot gidc ngu som
du day sé kéo theo mét budi sang vui vé, tran day nang
lweng. Mot chiéc déng ho bao ngl sé khién ban cam
thady dong ho bdo thirc 1a thir chét dam. Hay thirc day
dé bat dau ngay mai vai mot sy hdo hirc va tan hudng
thay vi phai lét day nhu moét thay ma.

Hay y thirc va ky luat, mot chat thoi théi quen sé
dan hinh thanh. Moi thi sé sém trd nén dé dang.

(3) Van dong dud

Lam tot dwoc viéc an du chat, ngd du gidc da khién
co thé ban co ban dwoc thda man va twong déi dé chiu
r6i. Nhung niém vui dé sé chang duwgc may hoi néu
ban chi an dd, ngl dd ma khong van déng da.

Ban sé& s&m trd thanh mét déng U Ii, moi bd phan
trén co thé tuyét voi nay sé dan tiéu bién hodc yéu 4t
dan di vi thiéu van dong.

Gi6ng nhu an da, ngu dd, van dong du cling la mot

véu cau thiét yéu bat budc dé cé dugc mot co thé
khoe manh.
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Nhirng nguoi lao dong chan tay qua muc duong
nhién cé thé bd qua phan nay vi ban chat céng viéc d3
budc ho van dong nhiéu tdi du thira.

Xa hdi phat trién, cong cu lao ddng hién dai, may madc
thay thé con ngudi trong phan |&n cac hoat déng dan
dén viéc sd dong chung ta bj thi€u van dong. Nhirng
can bénh lién quan dén béo phi va 16i séng it van dong
dang tang Ién chong mat & moi qudc gia trén thé gidi.

Moi bd phan trén co thé ban tén tai véi mot y nghia
duy nhat: dé dung. Ban khoéng dung dén, no sé tiéu
bi€n. Hodc néu ban dung nhung khong du nhiéu, né sé
nho lai va yéu di. Pay la logic cywc ky co ban.

Han 1a chang ngudi nao mudn c6 mét ddi chan yéu
&t, chang mot cd nhan nao mudn cé mot doi tay dit
deo trén co thé minh.

M6t bd phan yéu di, ca co thé sé& khéng thé thay dé
chiu va khée manh. Moi bd phan ton tai dua vao nhau
va trong mot co thé théng nhat. Tat ca déu la cong cu
hiru dung va trung thanh dé ban tan hudng cudc sdng.
Viéc cua ban 1a chdm sdc né mot cach tr t& va nod sé
giup ban trai nghiém vo6 van diéu tha vi. Hay d6i x(r tot
véi co thé bang cach cho né dugc van déng day d
mOi ngay. C8 géng dong tdi tat ca cac nhém co. Dirng
chi wu tién mét vai thir nay va bd quén mét vai thir
khéc trén co thé. Tat ca déu quan trong!
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Mot 1an nira téi mudn nhac ban rang dirng phirc tap
hdéa nhirng viéc can lam. Ban khéng can phai c6 mét
ké hoach chi tiét cho viéc van déng. Ban ciing khéng
can phai cd mét PT (huadn luyén vién ca nhan) dé ho
tro ddc thuc ban van déng. Hay y thirc rang ban can
van dong du moi ngay. Cling dirng qua nang né viéc
thé nao la du.

Néu ban thudc nhém ngudi lam céng viéc ban giay,
hay tranh thi moi ltc cé thé dé van dong. Hodc it nhat
la 30 phut chu déng tap thé duc moi ngay ngoai gio
lam viéc. Dé dang hon, hdy chon mét mén thé thao
ban thich dé bat dau.

Hay chi dong dirng nhiéu hon ngdi. Bi bd nhiéu hon
dirng yén. Pap xe nhiéu hon ngobi trén mét dong co
nao dé va chi viéc vit hodc dap ga... Can tan dung moi
co hoi dé co thé duoc van dong. Hiéu theo dung nghia
den thi van déng ciling chinh la mét trong nhirng loai
dinh dudng quan trong nhat cho co thé vat ly ctia ban.

Plrng qua cau ky. Hay van dong nhiéu nhat co thé
ngoai trir trwong hop chi riéng cong viéc da khién ban
phai V4t va chan tay subt tam gio ddng hd moi ngay.

Y thitc dwoc tim quan trong cta van déng, ban
s& cam thdy van déng nhu mot phan thudng cho
chinh ban than ch& khdng con la nhiém vy vat va ban
phai vugt qua.
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Chi can thyce hién tét ba két ndi chi déng nhé danh
cho phan than nay, chac chin ban sé c6 dugc mot co
thé vat ly khde manh va tran day sirc séng.

An du chat, ngu du giac, van déng dd nhiéu |a ba sgi
ddy két ndi chi ddng quan trong nhat can cé dé co thé
luén khoe manh.

Nhirng viéc phdilam dé cé6 duwo'c mét tdm théan dep:

Phai thang than v&i nhau rang cai dep |1a diéu bat
cu con nguwoi nao ciling thich tha. Khéng cé dinh nghia
chung cho vé dep nhung chac chan moi ngudi déu
thich cai dep.

Du giau hay nghéo ban déu muén cé dugc mot
co thé dep.

Du thudc tén gido nao ban cling thich ra ngoai v&i
mét bo do tuom tat.

Du thudc tang |6p tri thirc nao ban ciing thich soi
guong nhiéu hon néu thay minh dep hon.

Pham la con nguoi thi ching ta déu thich nhirng thir
gi dep dé. Va mét co thé dep cé y nghia quan trong
ngang bang v&i mot co thé khée manh.

Puong nhién khéng nén ngu ngdc so sanh cac co
thé& dep vdi nhau. Ta hiéu rang hon bay ty nguoi la hon
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bdy ty co thé khdng giéng nhau. Chang c6 mét quy
chuan chung nao ¢ thé ap dung cho tat ca.

Hay luoén 1a phién ban dep nhat cia chinh minh.
Purng so sanh vai ai khac. Ngoai kia luén c6 nhirng
ngudi hon ban (mdac du day hoan toan la bia dat), tuw
duy so sanh sé khién ban tu ti va ndi buon sé téi. D6 1a
diéu chac chan. Chi can chu y dén mot vai thu:

(1) DEé tadm tdi guong mat

Du ban la nam hay nit, du ban da gia hay dang con
tré thi gwong mat van 1a mot dai dién ngoai giao quan
trong cla co thé.

Mot 1an nita tdi mudn nhan manh viéc so sanh ve
dep cGa nhitng gwong méat khac nhau la viéc lam vo bo
va thiéu van minh. Hay dé tdam chdam soc gwong mat
khi€n né ludn duoc la thir dai dién dep dé nhat cua
chinh ban.

Chi don gian la mot khuén mat luén dugc vé sinh
sach s&. Néu 1a nit, ban c6 thé chdm chiut hon bang
nhitng san pham dudng da hay trang diém tuy thich
mién 12 ban than cam thay phu hgp. Hay cham séc da
mot cach khoa hoc dé dep tir sdu bén trong thay vi
lam dung viéc trang diém nhu mgt phuong phéap lam
dep tam thoi.

Puong nhién khdng ai cdm mgt ngudi dan ong lam
dep. Sy that la xu hudng xa hdi da chirng minh nhu
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cau va kha nang Iam dep cta dan 6ng ciling chang kém
canh gi so v&i chj em phu nir. Diéu ban can dé tam duy
nhat & day la van hoa.

Dé tranh trd thanh ké 1ap dj vi trang diém qua 16,
hdy dé tdm tdi van hda noi ban séng. Ban khéng can
phai séng vi ngudi khiac nhung déi khi viéc khac biét
qua I&n véi s6 dong doi luc sé khién ban ty cam thay
co van dé.

V@i nam gidi, hau hét chi can gilr cho khuén mat
sach sé&, gon gang la dd. Buong nhién con tuy thudc
van hoa va mdi trwong séng cua tirng ca nhan. Ho
c6 thé dudng da, lam téc hodc trang diém nhe moi
khi ra ngoai.

Dirng bao gio phan xét ciach lam dep cla nguoi
khac. Ban sé tré thanh mot ké tho 16 va thi€u van minh
trong bat c truedng hgp nao. Lam dep chi don gian 13
mot hanh vi cham séc co thé mang tinh cd nhan. Ban
co trang diém hay khong, c6 dudng da hay khong ban
van luén cé xu hudng lam dep cho co thé minh bing
cach nay hay cach khac. Chi don thuan la cach thirc va

thoéi quen khac nhau.

Toi ca 1a hiém ai ¢ tinh mac mot bd d6 rach rudi
dén tham dy mét bira tiéc lich sy. Chac khéng ai tu tin
mang m@t co thé hoi hdm dén mét cude hen véi ngurdi
than hogc khach hang. Chua kip rira mat hodc trang
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diém doi khi la mét noi kinh hoang véi hau hét phu nir
néu phai ra duong...

Moi hanh vi du |a co ban nhat nhu mac moét chiéc
quan, khoac mot cai do hay chai lai mai téc déu la hanh
vi lam dep cho ban than.

Ludn nho 1a khéng can qua cau ky trong viéc lam dep
va hay dé tam tdi van hda noi minh séng. Ban khong
can phai dep dé nadi trdi hon nguoi khac, nhung ciling
dirng bao gio d& minh ty cdm thdy ban than 16i thoi
nhéch nhac trong moét dam dong lich su.

(2) D& tdm tdi trang phuc

Khéng quan trong ban thudc quéc gia nao. Ciing
khéng quan trong ban thudc ton gido hay dang phai
nao. Hay ludn dé tdm tdi trang phuc ctia minh.

Thé gidi vat chat du thira dén mirc ban hoan toan
c6 thé tim duoc vai bé quan do twom tat ngay ca trong
moét déng rac.

T6i khong hé ndi qua. Do la sy that phod bién & moi
noi trén thé gidgi. Thé nén khong cé ly do nao chinh
dang cho viéc ban dé b dang minh 16i théi trong
nhitng bd quén ao son rach.

Mot vai bd quan o lich sy cho nhirng dip trang
trong. Mét vai bd thoai mai, phu hgp cho viéc van
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dong, thé thao. Mét vai bd dé chiju nhung du lich s ké
ca khi & nha.

Trang stre cling 18 mdt phan cda trang phuc. Vong
c6, nhan, déng ho, hoa tai... hdy cho phép ban than
dwoc 1ap 1anh theo sd thich.

Khéng can phai 1a nhirng thr dat tién hay luén chay
theo xu hudng. Chi can nhirng trang phuc dd gon gang
va lich sy dé ban cam thay ludn ty tin, du & bat cw
hoan canh nao. Duwong nhién, ban cé quyén s& hitu
nhirng trang phuc dat tien néu thich va cé da diéu kién.
Nhung diéu quan trong can nhé 13, dirng bao gio dé
trang phuc nudi dudng cai tdi. Quan do dep la dé ban
tu tin va yéu ban than, khong phai dé hon ngudi khac.

(3) Hay ludén sach va thom

Mot guwong mat sang sda cung véi mot bd trang
phuc lich sy, gon gang tréng cé vé rat on roi. Tudng
chirng nhu mét viéc don gian nhuwng sy that con khong
it ngudi van hay quén, dé 1a ludn chi dong, gitr minh
sach sé va thom tho.

C6 thé ban trong khong dep trai hay xinh gai, trang
phuc chua dugc chinh chu, nhung ban tréng sach s&
va c6 mui thom, chac chan s& khién nhitng ngudi xung
quanh cam thay dé chju hon la mdt ké tréng cé vé dep,
nhung lai héi hdm va ban thiu.
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Day 1a moét viéc khong thé don gian hon nén toi
khong muén 1ang phi ngdn tir thém nira. H3y cung
nhau y thirc rang day 1a mot viéc can thiét cho co thé.
Chi can mot chut dé tam la duoc!

Ban da y thirc dwoc viéc cham soc co thé vat ly cla
minh bang nhirng viéc cu thé, dé c6 dugc mot than
hinh khoe va dep. Nhung cudc song la vo thuong. Con
dang s& hiru tdm than nay, dong nghia vdi xac suat
mot luc nao dé co thé ban khéng duoc khde hodc
khong duoc dep, méc cho ban dd cham séc hét minh.
Pay |3 quy luat bat bién, rang ké ca ban da lam tat ca
nhi*ng gi tot nhat nhuwng diéu gi dé ngoai y muén van
c6 thé xay ra.

Can hiéu day la diéu hoan toan binh thudng. Co thé
ban néu duoc cham sdc tot, duwong nhién xac suat cao
ban sé thuong xuyén khoe va dep hon nhitng ké bo
bé co thé cla chinh minh. Ban ludn y thitc duoc rang,
ban d3 va dang lam nhirng diéu tot nhat cho ban than.
Nhu thé |1a du. Viéc con lai 1a, hdy nhé phan &ng khon
ngoan trudc nhitng phat sinh khéng mong mudn xay
dén vai co thé minh.

Péi ltc ban s& thay khong dugc khde. Cé thé |a
nhirng thi I3t vat nhuw cum, ho, s6t do viém nhe; hoac
nhitng vét tray xwdc phat sinh trong hoat dong hang
ngay; tham chi la mot vai bénh nang can nhdp vién,
nhitng tai nan I&n phai dai phau... Moi thi déu cé thé
xay ra, c6 thé né sé it xay ra hon vdi nhirng ngudi cé
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16i sdng lanh manh. Nhuwng néu mét luc nao do rai ro
toi, viéc ban can 1am 13 tan dung nghich canh dé ren
luyén vy chi.

Ban con nhd chir! T6i da chia sé rang moi thir trén doi
déu dung. Moi viéc xay ra trén doi déu vi né phai xay
ra va ludn co y nghia di kém, ké ca nhirng nghich canh.

Sy that thi nghich canh d6i khi la mot co hoi lén dé
thay doi con nguoi theo chiéu huwdng tich cuc. C6 rat
nhiéu vi du minh chirng cho nhirng thanh tuu vuot troi
sinh ra tir nghich canh. |

Khoéng ai mudn nghich canh xay dén vai minh. Nhuwng
khi n6 tgi, hdy nhd, viéc ban can lam |a tan dung né
chir khong phai chi chdp nhan va dau khé.

Néu luc nao d6 khong duoc khoe, hay thuc hién
song song hai viéc: MOt 13, lam gi d6 dé cai thién tinh
hinh nhu cha dong nghi ngoi, di kham, uéng thudc...
Viéc th hai do |3, tan dung nghich canh dé thuc hanh
cam nhan mot sy that Ion: “khé khéng cé that”.

Nghich canh la co hoi dé rén luyén k§ nang vua cua
moi loai k§ nang - d6 chinh la kj nang chuyén hda
nghich canh thanh tri tué.

Sy that rang ban cé quyén dau, ban cé quyén ém,
ban cé quyén khong dugc khde nhuwng ban khong nhat
thiét phai cdm thay khé.
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Hay nh& lai ban chat chan that khach quan nhat vé
cudc sOng va con ngudi ma toi da chia sé. Tat ca chi la
nhirng cong cy, moi diéu xdy dén déu 1a co hdi gitup
ban trai nghiém thém mot vai géc do cta cudc séng
thu vi nay. Ké ca nhirng ndi dau. Khéng c6 nhitng dau
dan vé thé xac, ban cling khong thé trai nghiém duoc
cam gidc dé chiu khi than nay manh khée. Khéng cé
nhirng luc xau xi, ban khéng thé biét thé nao |3 xinh
dep. Thir dé y xem, nhitng lic 6m dau ban mdi thay
tran trong va them khat mot co thé khde manh dén
thé nao. Nhung khi co thé dang khde manh, ban lai
thdy do la diéu hét sirc binh thudng va chang cé su
tran quy nao xay ra luc do ca.

Nghich canh vé sirc khde va nhan sac cla ban luén
co thé dén bat c lic nao. Va né dén chi vi né can phai
dén dé mang mét y nghia nao dé tdi vdi cudc song cla
ban. Than van |3 théi quen cta nhirng nguoi thiéu tri
tué va khéng hiéu vé sy that.

Ban da dwoc biét dén su that gc ré. Ban hiéu nhitng
két ndi ch( dong can lam. Ban biét can phai lam gi dé
co thé duoc khoe va dep. Ban ciling biét can phai lam
gi khi co thé vat ly nay khong dugc khde va dep nhu
ban mudén. Ban da cé tat cd nhirng giai phap tot nhat
cho phan than cta minh. Gio |a lic ching ta cho phan
co thé phi vat ly tat cd nhirng gi can thiét nhat.
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Chim soc co’ thé phi vat ly (tam)

Giong nhu phan co thé vat ly, phan co thé phi vat ly
clia mdi ngudi ciing can dwgc quan tdm va cham soc
dlng cach dé cé dugc mot tinh than khoe manh.

R4t nhidu ngudi s& hitu mét co thé vét ly khoe dep
nhung van cam thay cudc séng thudng xuyén khong
hanh phuc. Ho chua y thirc duoc rang, phan than duoc
chim séc t6t mdi chi 1a mot nira ctia van dé. Thuec ra,
phan tdm tri con ngudi méi la yéu té6 mang tinh quyét
dinh I&n dén hiéu qua song.

P& cham séc t6t cho phin phi vat ly, ta can lam tét
ba viéc. D6 1a tim ra van dé Ién nhat mang tinh nguyén
ly cGia tdm tri, phan tich va tim ra nguyén nhan goc
ré clia van d8, dua ra mot giai phap Tri Thirc Goc giai
quyét triét dé van dé. Mot tam tri khde manh, chidon
giadn 12 duoc giai quyét triét dé moi van dé phat sinh.

Vén dé lo'n nhdt caa tam tri

Viéc thudng xuyén thay khé |a trang théi cuc ky pho
bién xay ra trong tdm tri con ngudi. Buwong nhién kho
dau va hanh phuc 1a hai mat ctia mot ddng tién. C6 kho
dau thi cdm gidc hanh phic méi tén tai. Nhung van dé
thue su ndm & chd, hau hét ching ta dang cam thay
kh& dau nhiéu hon han 1a cdm giac tv do hanh phc.

L3 con nguoi, chac chdn khéng ai co thé dat tai
duwoc trang thai hanh phuc tuyét d6i. Con than xac nay
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thi viéc doi hoi triét tiéu hoan toan dau khé 1a phi ly.
Nhuwng mot cudc sdng ma cam giac vui vé, hanh phc
tran ngap va chi mét vai khoanh khac nhé cadm thay
khoé dau thi hoan toan cé thé. P6 mdi l1a muc dich
mang tinh thuc té va kha thi.

N&i khé nhiéu &p ddo niém vui la mdt thuc trang
dang budn, rat dé thdy & xa hoi hién dai ngay nay.
Nhitng gurong mét cing thang noi cong s& trong gio
lam viéc. Nhitrng cudc tranh luan, cdi va gilra dong
nghiép, ban bé, tham chi la nhitng ngudi than thiét
trong gia dinh. Cam giac tirc gian, khé chiju khi cudc
séng khong dién ra theo cdch minh muén. Cam giac
budn b3, that vong khi khong cé duoc thir minh can.
Cam giac ti€c nudi, hut hang khi mat di th& gi d6 minh
da tirng co...

Tam tri luén dé dang cdm thay budn khé hon 13 nieém
vui. N6 luén doi hoi va bat man. Van dé rat I6n |3, tam
tri mudn s& hitu cang nhiéu cang tét. N6 muén thi gi
dd ma khong co dugc thi sé thdy dau khd. Cé dugc
thi* né muon roi, thi sé rat nhanh chdng cam thay chén
va lai muén thi khac. Hodc néu khdng chan di chang
nita, thi thir cam giac thuong truc sé lai la so hai, nd so
danh mat thi quy gia dang thudc vé minh.

Tam tri ty tao ra mot vong ham muén luan quan va
bat tan. Khdng cd bat ci thir gi trén ddi nay cé thé thoa
man duwgc mot tdm tri mu quang, khong duwoc cham
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sdc dung cach ca. Cam giac kho s&, khong thoa man
thwong xuyén xay ra véi moét tam tri thong thuong.

Nguyén nhén géc ré caa van dé tam tri

Cé hai nguyén nhan chinh dan téi van dé ludn dé
kho s& cla tam tri, dé 1a tinh bia dat, gan nhan va hoi
chirng bat tan hudng.

Tinh bia dat va gan nhan da tré thanh mot can bénh
phd bién trong toan xa hoi loai ngudi. Téi khéng noi
viéc dat tén, hay sang tao ra cac dinh nghia trong cudc
song 13 khéng can thiét. Nhung con ngudi ching ta
thudng cé mot théi quen di kém, dé la bam chap vao
khai niém dan téi hiéu sai ban chat that cha su viéc.

Viéc dat tén va dua ra cac khai niém cho suw vat, hién
twong chi don thuan la moét céng cu, giup cudc song
tré nén tha vi va thuan lgi hon. Nhung nd chi co tac
dung t8t khi dirng lai & y nghia cong cu don thuan.
M®i cai tén, mdi khai niém mang mot y nghia chu quan
nhat dinh, trong mdi béi cdnh nhat dinh. Thé nén, viéc
bam vao khai niém sé khién ta hiéu sai vé ban chat cla
cudc séng chan that, khach quan ma téi da phan tich
o chuong 1.

Sy dau dén cla thé xac la ¢ that. D6 1a nhirng noi
dau thuidn vat ly ma bam sinh moi sinh vat déu san
cd. Nhuwng ndi khé tinh than thi hoan toan la sy tudng
twong va bia dat cta tdm tri. N6i khé khong co that!
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Chua c6 con ngudi nao ¢ thé giao tiép duogc vdi co
cay hay nhirng tang da. Ching ta tam cho rang ching
khong c6 tam tri va toi kha tin twdng vao viéc ching
hoan toan khong c6 noi khé nao ca. Moi céi cay toi
thdy déu séng hét minh, viron cao hét minh dé tan
hudng khong khi va dnh sang. Moi tang da déu co thé
hao mon, tham chi sirt mé nhung ching van ung dung
tu tai nhu nhirng tuwgng dai.

Bia ddt, bam chdp la mét trong nhirng nguyén nhan
goc ré sinh ra ndi khé cho co thé phi vat ly cha con
nguoi. Chung ta ty bia dat ra minh can cai nay cai kia
dé hanh phuc. Nén khi chua c6 duoc the dé thi tam
tri khdng cho phép chinh né dugc hanh phic. Ma ngay
ca khi cé dugc thit né mudn roi thi 1ap tirc mot mong
muon I&n hon nira sé xuat hién.

Tam tri cling bia dat ra vo so th& ctia minh va hoan
toan tin vao diéu d4. B6 me clia minh, vo con clia minh,
nha cta minh, xe ctia minh, danh du cia minh, dia vi
cua minh, tién bac cta minh... tat ca déu duoc gan cai
nhan “ctia minh” va réi mat di bat cir thi gi cling khién
tam tri cam thay dau kha.

That tiéc |a su that thi trai nguoc hoan toan so vdi
nhitng bia dat. Poc tdi trang nay cla cudn sach, toi tin
ban cling da hiéu. Rang trén d&i ndy chang cé thit gi
thue sy |a cla ai ca. Tat ca moi thi tir nhitng cau tao
nho nhat con ngudi biét tdi nhu 1a hat quark cho dén
nhitng hanh tinh khong 16 cling chi 1a nhitng chi tiét
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cau tao nén cudc song. Mot su that nita la van vat déu
thay d6i khéng ngirng. Moi thir dwoc tao ra va mat di,
chuyén tlr thé nay sang thé khac hoan toan do duyén
(nhirng diéu kién tw nhién).

BG me, vo con, ban bé ban khéng phai la cua ban.
Ho c6 cudc sdng cua riéng ho va ho ton tai hoac ra di
bat cr Iic ndo. Ban khéng thé kiém soat.

Tién bac, nha clra, dat dai, xe co... khong thé Ia cla
ban. Tién luén cé thé bién thanh gidy hoac tro bat cw
lic nao. Nha clra, dat dai, xe cd ludn cé thé bi ké khac
|ay di hodc thién nhién tan phd ma khéng can hoiy
kién cda ban.

Dia vi x3 hoi, danh dv cad nhan, kién thirc... cang
khong thé |a cla ban. D6 hoan toan Ia sy bia dat cua
tam tri. DAy rd rang 13 nhitng khai niém sdo rong do
con ngudi dat cho nhau hodc tam tri tw dat cho chinh
né. Tat ca chi 1a nhirtng khai niém mong manh va vo
thuwong. Nhitng khai niém nay ludn cé thé thay doi
hodc bién mat.

Ban khong thé thuc sy s& hitu bat cir thi gi trong
cudc song nay. Ciing khéng ca nhan nao, sinh vat nao
cé thé s& hitu riéng cho minh th( gi d6 trén doi. Tat ca
déu 1a nhirng manh ghép nho cé y nghia tao nén mot
cudc séng chan thyc duy nhat.

S& hitu 1a khai niém do tdm tri con nguoi sang tao.
NG khéng cé that. Chinh tu duy s& hitu khién con ngu o
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thuong xuyén dau kho va sg hai. Ta dau kho vi s& hitu
it hon nguoi khac, ta s hai bi ngudi khac 18y mat khi
s@ hitu qua nhiéu.

Ta bja dat ra nhirtng ham muon. Ta bia dat ra nhirng
noi khé khi ham mudn khéng dugc dap ng. Tam tri
bia dat ra cai t6i va sy s& hitu. Céi t6i khdng duoc ton
vinh va s& hitu thi n6i khé s& tim t&i. N6i khd khong
c6 that. Tat ca suy dén tén cung chi 13 su bia dat trang
tron clia tdm tri con ngudi.

Chi can ban khéng dau vé thé xac thi rd rang ban
khéng kho. Tham chi mot s8 tam tri dwoc rén luyén toi
dd ngay ca khi than xic c6 dang dau dén thi ndi khé
van khéng thé tdi. Ho phan biét dwoc hoan toan “dau”
vai “kho”.

Nguyén nhan th( hai gian tiép tao ra ndi khé 1a Hoi
chirng bat tan hudng.

Cach day chirng mot thé ky, khi chién tranh va nghéo
ddi con phd bién. D6 1a thei clia nhitng ndi khd ¢ that.
Chién tranh gay ra su dau ddn vé thé xac. Nghéo déi
tao ra sy yéu &t va kiét qué cla co thé.

Nhuwng thoi dai chiing ta dang séng hién nay d3 khac
biét qua nhiéu. Kinh té phat trién ram rd, cdng cu san
xuat duwoc hién dai hda nhanh chéong khién vat chat
thi€t yéu vdi cudc séng co ban cla con nguoi da du
thira. Bat gap nhitng ngudi doi rét trén dudng thuc su
la chuyén hy hitu. Nhitng ndi khé do dau dén, déi rét
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chiém ty 1& gan nhu khéng dang ké nhung nhitng noi
khé do khong thé tan hudng duoc diéu kién song du
thira lai phd bién khap noi.

Hau hét moi nguodi déu dang c6 dugc com no, ao
am. Hau hét ching ta déu duoc séng trong mot can
nha di dé tranh nang tranh mua. S6 déng dang co
cudc song du thira vat chat. Ta co thira do an, thira
quin 40 4m, ta c6 nha [3u, xe sang... nhung ndi khé van
& dé. Ta c6 thira nhirng dieu kién nhuwng lai khéng thé
tan huwdng duoc nhitng diéu kién minh dang co.

Tam tri mac mét chirng bénh tham lam vé d6. Duong
nhu khong thé dat tdi trang thai “du” véi mot tam tri
tham lam cung hdi chirng bat tdn hudng nay. Ngay khi
cé duoc thir gi d6, 1ap tire tadm tri ban lai cam thay
thi€u mot thar khac to 16n hon.

Pay |a 16i tu duy rat co ban cla tam tri con nguoi.
NG ludn lao theo cai “muén” va xem nhe nhitng thi
“can”. Moi th& can thiét cho nhu cdu co ban cua con
ngudi hdu nhu déu cé dugc mot cach dé dang. Thoi
nay ching khoé khan gi dé c6 dugc mot bira an no,
ching khé khan gi dé cé dugc quan do mac. Doi khind
dé dang dén mirc ban cé thé di xin hodc nguoi khac ty
mang dén cho ban néu thyc su thiéu.

Ban c6 thé nhén thay triéu chirng cia can bénh
bat tin hudng & moi noi. Hau hét ching ta déu mac
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phai hoi chirng nay, cé chang la ai nang hon, ai nhe
hon ma thoi.

Thir dé y xem ban tirng khao khat cé duoc thir gi?
Ban nghi rang khi cé dugc thir minh muén, ban than
s& cam thdy sung swdng va hanh phic? Nhung khi cé
dugc réi thi sao? Cam gidc sung suwdng kéo dai bao
lau? Toi cd rang ngudi cAm thay sung swéng lau nhat
thi duoc vai ngay con nhanh hon, ¢é thé chi vai phut.
Ngay sau khi c6 dugc th&r minh mudén ban sé gan nhu
lap tlrc thay no that tam thuong.

Co duogc cong viéc minh tirng mo wdc, kiem duoc
murc thu nhap tirng mo wdc, dén duge nhitng noi déang
mo udc, tham chi la chiéc xe hoi mo wéc, ngdi nha mo
waec... Tat ca sé nhanh chong tré thanh nhirng thir tam
thuwdng ma ban khéng thé tan hudng sau khi cé duorc.
Thi* ngdm lai xem, tat cd nhitng thi ban tirng ao wdc
do gio c6 dugc roéi, nhin lai ban cam thay thé nao.

Nhitng lic 6m dau, bénh tat cé phai ban chi wdc g
minh dugc khoe manh nhu nhirng ngudi binh thuwong
khac, co ngheo ban cling sé vui. Nhung khi khoe lai,
moi tht lai trd nén nhat nh&o. Ban khong thé tan
hudong dugc niém hanh phic khi duoc 1a mot nguoi
khoe manh. Ban chi thdy rat binh thudong vi dieu do
va tam tri lai mai mé theo dudi nhirng th&r né chua
duwoc so hiru.
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Khodnh khac ban thdy ai d6 ngoai kia thi€u mat
bd phdn nao dé trén co thé, ban chot cam thay may
man vi minh tron ven. Nhung chi vai phut, ban lai
quén béng di sy may min cta minh. Ban khéng thé
tan hudng duogc didu kién troi cho 13 mot co thé khoe
manh va day du.

Chungta co qua thira diéu kién dé hanh phic. Nhung
ti€c la tam tri khéng duoc rén luyén dang dan dé tan
hudng nhirng gi ré rang minh dang cd. HGi chirng nay
phd bién dén mirc téi thyc sy chua thay mét nguoi
nao khéng mac phai. That dang tiéc!

Viéc chuing ta cé thé lam ngay bay gi® la giam thiéu
t6i da su bia dat va hoi chirng bat tan hudng cua tam
tri. Mt [3n nira that may man vi ban da du duyén dé
cam trén tay cuén cdm nang Tri Thirc G6c¢ nay. Van dé
gbc ré sé duoc chi ra, nguyén nhan géc ré sé dugc
phan tich can k&, va phuong phép goc ré sé duoc chia
sé mot cach cu thé va chan that.

Phwong phdp gitup tém tri luén dé chiu: “céng
tdc sw that”

Luyén tap chi mét viéc: Dirng bia ddt va ldp tuc
tén huong.

Hay hinh dung giéng nhu viéc ban tat di ndi khé do
tam tri bia ra déng thoi bat 1én cam gidc dé chju va an
lanh s3n c6 trong co thé minh. Téi dat tén cho phuong
phép nay la “cong tac sy that”.
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Nhin cé vé la mot viéc don gian nhung day la mot
nhiém vu vo cung khé khan véi phan dong chung ta,
noé gidng nhu viéc cai nghién vay. Ching ta nghién bia
dat, nghién gan nhan cho moi th{ trong cudc séng. Va
tinh trang nay da nang dén mirc tu ban than khéng thé
y thirc dwoc rang minh dang nghién.

Néu trén doi cé loai chat gdy nghién khién con nguoi
lubn cam thay dé mé, sang khodi ma van séng khoe
manh duoc ca cudc doi thi that tot. Chang cé Iy do gi
dé ching ta phai tim cach thoat khdi con nghién tuyét
voi dé ca. Tiéc la cude séng khdng dién ra theo cach
nhu vdy. Hau hét nhirng th gdy nghién déu co hai.
Nghién mot thir gi d6 ban sé thdy sung swdng chi mot
vai khoanh khac ngan ngui nhung dénh doi lai la sy
kho s& kéo dai gap ca tram lan. Pay cling chinh la ly do
ching ta khéng thé c6 xiy cho viéc nghién ngdp, bat
ké hinh thirc nao.

Mot I3n nita ban cany thirc dwoc su that rang khong
c6 diéu gi 1a xau, tot hodc dung, sai trén doi nay ca.
Chung ta chi don gian la tim cach loai bo nhitng viéc
khong hiéu qua va chd déng lam nhitng diéu hiéu qua
vGi cudc séng clia minh. Cam gidc dé chju, thodi mai
ma con ngudi goi la hanh phtc la cai dich cudi cung va
duy nhat cta tam tri.

Chi can cai duoc chirng nghién bia dat, gan nhan [én
moi su vat va bat cong tac tan hudng co san 1én, ban
d3 c6 dwoc mot tam tri hoat dong cuc ky hiéu qua. bé
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lam dworc viéc nay, ban can chdm sdéc phan co thé phi
vat ly cia minh ding cach dé no tré nén tinh tdo va
khde manh. Mgt tinh than trong trang thai minh man
sé luon dé dang bat duoc cong tac tdn hudng trudc
moi thit xdy ra ma khong can tdi nhitng khai niém
théng thudong do chinh tdm tri con ngudi bia dat.

Giéng nhu phan than vat ly, tdm tri cling can duorc
chdm sdc bang cach &n da dinh dudng, nghi ngoi khoa
hoc va van déng mét cach lanh manh. Lam tot ba viéc
nay, tam tri cla ban sé trd vé ban chat thdng minh von
c6, né s& thay duoc su that va ludn dé céng tac tan
hudng & trang thai bat.

(1) Thirc an cho tam tri

Pé luyén duoc thoi quen khdng bia dat thi thirc an
cGa tdm tri phai duoc thay déi bang thuc don toan la
su that, hodc chi it thi hau hét |a sy that.

Co thé cd thirc an riéng cha co thé. Tam tri cling la
mot co thé vo hinh va né can duogc cung cap thirc an
ding dé phat trién khde manh. Co thé vat ly an phai
dd “rédm” sé bi tan pha va xudng cdp. Co thé phi vat ly
khong duoc cho an ding cach ciing sé sdm yéu &t va
bang hoai.

D& c6 mot tdm tri khde manh khéng bia dat va biét
tan hudng thi thirc an duwa vao phai la sw that va Tri
Thire Géc. Tam ly bia ddt va sy gid doi dang dién ra
tran ngép trong xa hoi. Ban luén cé thé bat gdp nhirng
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v& dién va nhitng dién vién & moi noi, ngay ca trong
chinh ban.

Hay tap thoéi quen dung nap nhirng kién thirc that
nhat, nhirng tu duy that nhat dé lam thirc an cho tam
tri. DU lwong chat sé doéi, nudi dudng tam tri du lau
bang nhitng tri thirc chan that, tm tri s& trd nén minh
man va luén tu duy dya trén sy that. Can bénh bia dat
s& thuyén giam con su that s& dan chiém wu thé.

C6 thé dam doéng hay nhirng quy chuan xa hdi khién
ban cdm thay doi luc khéng nén hodc khong thé ndi
that. Nhung tu duy su that thi ban ludn co thé. Tam tri
la th(r vo hinh dién ra bén trong ban nén thinh thoang
ban van “dién” bén ngoai nhung hady ludn chan that
v&i con nguoi bén trong. Chon mdt vai dién phu hop
& nhitng bdi cdnh phu hop va ludn gitt sy that cho
riéng minh.

Y thirc dwoc diéu nay, ban sé trai nghiém cudc song
mot cach rat hiéu qud véi nhitng vai dién khac nhau
nhung tam tri khéng bi dong hda véi nhitng vai dién
d6. N6 ludn duoc soi sang bdi su that bén trong va
tan huwdng tron ven tirng vai dién bén ngoai. Tam tri
véi triét Iy sy that ludn y thirc duoc rang tat ca chi la
nhitng game trai nghiém. N6 sé tham gia trai nghiém
moi trd choi thd vi ma khong bia dat ra bat clr thir gi.

Pé |am tét duoc viéc nay thi ban can nha, tat ca
nhitng thong tin dau vao phai duoc chon loc ki Iwdng
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dya trén sy that. Hay ghim trong dau nhirng ban chat
thyrc sw cla con ngudi va cudc séng. Nhirng Tri Thire
Goc dugrc chia sé & cudn cdm nang nay sé la mot bo
loc hitu dung gitip ban cé duwoc tw duy goc ré va xtr ly
thong tin dau vao dua trén su that.

Ban chat gdc ré va chan that nhat clia moi sw dién ra
quanh ban phai duoc hiéu théng qua Tri Thirc Goc vé
cudc song (chuong 1).

Ban chat gdc ré chan that nhat dién ra bén trong
ban cling can duoc hiéu thdng qua Tri Thirc GOc vé con
ngudi (chuong 2).

Hay dam bao rang nhitng kién thirc va triét ly goc ré
vé cudc séng va con ngudi di duoc ban hiéu ro. Day
sé 12 bd loc, mén an chi dao quan trong nhat cho tam
tri cia ban. Néu duoc, hdy coi day 1a cdm nang goi
d3u givdong dé thuong xuyén nhac nhd ban vé triét
ly séng va cach nhin cudc séng theo cach chan that,
khach quan nhat.

Puong nhién, thue don cho co thé hay tam tri khéng
nén va cling khéng thé chi gdm mét moén. Ngoai Cam
nang Tri Thirc GAc, ban ciling sé nap thirc an cho tam
tri tir nhiéu ngudn khac nita. Viéc ban can lam la luén
y thirc va chd dong vdi tat ca nhirng ngudn kién thirc
duwa vao tdm tri ban. it nhiéu hay tap théi quen loc
thong tin qua bd loc “su that” trude khi bién né thanh
mot phan triét ly séng.
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Hay chi doc nhitng cudn séch néi vé sy that. Hay
hiéu nhirng am thanh dwa vao theo ding ban chat
su that. Poc bdo, nghe dai, xem tivi, gap g& ban be,
nhitng ngudi thay... tat ca nhirng nguon thong tin dua
vao dau ban phai duogc chon loc va xtr ly qua triét ly sy
that khach quan.

Moi thi tac déng tdi ban qua céc gidc quan déu
mang mot lvong théng tin nhat dinh. Viéc cta ban Ia
chon loc thirc 3n dung dan cho co thé phi vat ly va chi
thu nap thu gi la sy that.

Dudi day sé la mot s6 cau hdi mau dé ban so ché
va xtr ly thirc &n cho tam tri hiéu qua nhat trudc khi
nhi*ng ngudn thdng tin day tap chat di vao tam tri ban.

*Thong tin nay liéu cé dang vai su that khach
quan duy nhat?

o Tri thirc nay cd mang tinh gdc ré hay chi la nhitrng
kién thic ngon?

e D{t liéu nay cé thuce sy diang hay chi la nhirng
thong ké chd quan cia mot so it con nguoi?

e Cau hai nay co gitp ich gi cho viéc séng hiéu qua
khong hay chi |a su td mo sdo rong?

eKhang dinh nay c6 dya trén sy that hay chi 13
mot |01 ndi bira bai chu quan cia mot ca nhan?
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e Cudn sach nay néi vé su that thoat khé 1au bén
hay chi truyén dong Iwc gid tao ngan han?

e TOm lai dieu nay cé dung sy that hay khong va
néu dung thi dé lam gi?

e Ban cé dang thay kho s& vé mat tinh than khéng?
H3y tim ra su bia dat tao ra ndi khé gia doi nay
trong dau va loai bd né. Noi khé khong co that.

e Moi kién thirc vé kinh t€ hoc ban chat chi la
nhitng tro choi vat chat. Hay tim hiéu du luvong
cdng cu dé ban cé thé choi game vat chat theo
cach ban muén.

e Moi ki€n thirc vé chinh tri ban chat la nhitng tro
choi vé quyén lwc. Pwong nhién ban cé quyén tim
hiu va tham gia game néu mudn nhwng hay hiéu
dung ban chat that.

eMoi kién thirc vé triét hoc, ton giao, tam linh
ban chat sau xa nhat chinh la nhirng tro choi tim
hiéu vé tam tri con ngudi.

e Moi kién thirc vé y té€ ban chat la khia canh khoa
hoc tim hiéu va slra chita nhirng th& bat tién trén
co thé vat ly cha con nguoi.

e Moi kién thirc vé van hoéa, van hoc, lich s, giao
duc ban chéat |a tro choi tuyén truyén va dong hoa
cach cu x(r cha mot tap thé lon.
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* Moi kién thirc cia cdc mén hoc trong moi trueong
giao duc nhu toan, ly, hoa, st, dia, sinh... ban chat
chi la nhirng cong cu dé thuan tién héa viéc giao
tiép va choi nhirng trd choi lén cla con ngudi.

e Moi thdéng tin dugc thu nhan qua cac giac quan
cua co thé ban chat that nhat chinh [ nhitng
cam nhan mang tinh trai nghiém. Hay dé théng
tin duwoc di vao mot cach ty nhién ma khong gan
nhan hoac so sanh.

Trén day mot bo nhirng cau hoi co ban mang tinh
chat bo loc sy that cho moi thdong tin dwa vao tam tri
ban thong qua cdc gidc quan trén co thé vat Iy. Hay
ludn tu van dé bién nd thanh triét ly thu nap théng
tin cho chinh minh. Ban sé& sém tr&d nén tinh tdo va
tiép thu mét cach tich cwe duwa trén ban chat chan that
nhat dang sau moi théng tin. Pay 13 cach chon loc va
ché bién thirc an lanh manh nhat cho co thé phi vat
ly cia ban.

(2) Ché d6 nghi ngoi cho tam tri

Co thé vat ly can ngl du, co thé phi vat Iy cling can
duoc nghi ngoi dung cach dé co thé tinh tdo thoat
khoi nhirng bia dat tiéu cuc va bat cong tac tan hudng
cudc song.

Ban chat cta tdm tri con nguoi 1a luén hoat dong.
Bat ké co thé vat ly dang thirc hay ngl thi hoat dong
cGa tam tri luon dién ra theo cach nay hay cach khac.
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Thé nén tam tri khong thé nghi ngoi chi bang viéc ngu.
Cach duy nhat khién tam tri ban cam thay duoc nghi
ngoi |a luyén tap viéc tha tréi tdm tri theo dong sw
thét khdch quan.

Viéc nay thoat nhin cé vé twong déi giéng Thién
Dinh clia Phat gido vé mat y nghia nhung phuong phap
thi thodng va da dang hon rat nhiéu.

Muc dich cu6i cung la dat duoc trang thai tha long
dong tw duy cla tdm tri dwoc trdi tw do hoan toan
theo dong sy that. Khéng phan tich, khéng phan xét,
khéng bia dat, khong phan doan, khong dinh nghia,
khéng két luadn bat c diéu gi. Ban chi don gian la tap
trung quan sat dong chdy cta tw duy ma khong thém
bt thir gi cd. Khi cam gidc an lanh, dé chiju duoc lan
tda khip co thé, dé la dau hiéu cho thdy ban dang tao
duwoc khdng gian tuyét voi cho tam tri nghi ngoi.

Ban khéng nhat thiét phai ngdi bat déng nhu thién
dinh. Ban khéng nhéat thiét phai lam nhitng dong tac
phtrc tap nhu yoga. Hay thir [am bat c&r diéu gi ma ban
nghi ring tam tri cia minh sé dé dang dugc tha long.
Hay thir nam, ngdi, ding & dau d6 yén tinh, dé chiju.
Hay thir di bd trong céng vién, thlr dap xe quanh bo
ho, chéo thuyén, ciu ca, nghe mot ban nhac khong 0.
Hodac tham chi leo ndi hay chon mét khéng gian tuyét
v&i dé ngam canh dep ban thich...
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Dlrng bi gidi han bdi bat c* hoat déng nao, mién Ia
trang thai nghi ngoi cta tam tri duoc thiét lap. Khéng
c6 cobng thirc chung cho tat cd moi ngudi. Moi con
nguoi la mot ban thiét ké dac biét va duy nhat cua tao
hoda. Viéc can lam |a thir va chon ra cho minh mot vai
cach thirc phu hop dé tdm tri duwoc tha 1ong.

Ldc nay tam tri cta ban sé tha tr6i va hoa minh vao
sy that. Chi con lai sy that va cam gidc dé chiu vo cling.
Pay la nhitng khodnh khac hiéu qua nhat ma bat cu
con ngudi nao cling mudn hudng tai.

Cudc séng van phai dién ra. Nhitng trd choi van can
duoc duy tri va trai nghiém. Thé nén ching ta khong
thé danh ca ngay chi dé tha Idng tan hudng ma bé qua
nhitng viéc khac. Ban van can phai lam viéc, tim kiém
thire an, twong tac xa hoi... Viéc tha |dng tdm tri nén
duoc thuc hanh thuong xuyén moi ngay véi thoi lugng
phu hop. Cé thé la 15 phdt, cling c6 thé |3 nira gior, mot
giv... Mot lan nita, khéng thé cé con s6 chung cho moi
nguoi. Hay ty dinh cho minh mét thoi lvgng phu hop
dé cho tam tri duoc nghi ngoi tron ven.

Day la viéc lam cuc ky quan trong dé ban gitr duoc
két ndi vdi cude sdng chan that khach quan. Day 13
hanh dong phai lam dé ban khong danh mat di Tri
Thirc GOc vé su that. Gidng nhu viéc dé cho co thé vat
ly ngt d0 8 gi& moi ngay, hdy luén nhé chli dong cho
tam tri nghi ngoi du thoi lwgng hop ly. Pay ciing chinh
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1a m6t hanh vi thuec hanh cham duat sy bia dat va bat
cong tac tan hudng.

(3) TAm tri cling can dwoc van dong moi ngay

Ban d3 co dwoc mot bod loc dé chi chon dua thirc an
lanh manh vao tam tri. Ban cling d3 biét cach dé tam
tri dwoc nghi ngoi day dd moi ngay.

Cling gi6bng nhu phan than, tam tri cling khéng thé
khde manh lau bén néu nd chi biét dén an ngon va
nghi ngoi thu gian. Tam tri cling can dugc van dong
thwong xuyén va dung cach.

Ban khong thé chi dua théng tin vao dau minh ma
khéng dung dén suy nghi. Tam tri cling s& s&m mac
bénh néu chi nghi ngoi ca ngay ma khéng can lao dong.
Suy nghi 1a mot dong tir va day chinh la cach duy nhat
dé tam tri duoc van dong.

Ban sé bj dau lwng, trat khdp, thoat vi dia dém,
tham chi 1a tan tat néu van dong co thé khong dung
cach. TAm tri cling khéng nam ngoai nguyén ly do. Suy
ngh 1a hinh thirc van dong ctia tam tri. Suy nghi khéng
ding cach ban sé khién cho tam tri tré nén ngu dot
va léch lac. Hiy dam bdo tam tri duwoc van déng bang
nhitng suy nghi lanh manh dong thoi han ché t6i da
nhi*rng suy nghi tiéu cyc nguy hai.
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Bi quyét chang c6 gi méi mé ca. Hay chl ddng quan
sat, phan tich va dua ra nhitng két ludn dua trén sy
that va Tri Thirc Goc.

Cham chi thuc hanh suy nghi va phan tich moi tinh
hudng xay ra trong cudc séng theo goc nhin cla su that
goc ré. Dirng lam tudng didu nay védi viéc gan nhan va
so sanh moi thir. Ban luén quan sat, phan tich va danh
gia nhung ban hoan toan cé quyén khoéng gan nhan
hay so sanh vai bat ctr diéu gi khac.

Nhin dong ngudi voi va di lam moi sang, hay dé tam
tri nhin sdu va thay rang ho dang choi trd choi vat chat.

Nhin nhitng cap doi cdi va, hdy dé tam tri phan tich
dén tan gdc ré rang do 1a hai ca thé dang bao vé cai toi
khéng cé that cda minh.

Nhin vao nhitng cudc chién tranh va cach hanh xr
ciia nhirng chinh tri gia véi nhau h3y dé tam tri nhin
thdy rang dang sau d6 la nhitng tro choi quyén luc.

Nhin vao nhi*ng twong tac, thao luan cda tap thé va
dé cho tam tri tw duy téi tan cling ring ho dang chia sé
vOinhau nhirng cach thirc va cdng cu dé choi cdc game
nho trong cudc séng.

Hay dé cho moiam thanh qua tai duoc tam tri tw duy
qua bg loc sy that. Moi hinh anh qua mat duoc tam tri
nhin nhan mét cach khach quan. Moi mui vi, cdm giac
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duoc tam tri phan tich va két luan moét cach chan that
va lanh manh khong dua trén khai niém va so sanh.

Luén chd dong tu duy nhuwng vai triét ly hudng theo
sy that goc ré khach quan. Pay 1a hinh thirc thé duc
ding dan va an toan nhat cho tam tri. Ban sé co duoc
mot tam tri khde manh ma han ché t6i da dugc rui ro
chan thuong do tap luyén sai cach.

Rit may la hau hét ching ta san c6 théi quen
suy ngh.

Nhung rat khong may |a chung ta lai thuong xuyén
dé suy nghi kiém soét chinh minh. N6 hay bia dat, nd
hay lan man va tu duy tiéu cyc.

Ban d3 duoc danh thic va nhan thic duogc viéc
dung dan can lam. Cha déng suy nght (van dong) theo
bé loc cha Tri Thirc Goc va sy that la cach tap luyén
t6t nhat cho tam tri. Ban s& sém hinh thanh duoc thoi
quen tu duy tich cuc va lanh manh.

D6 13 tat ca nhirng gi phai [am dé cé dugc mot tam
tri khde manh. Dén day ban cling da cé phuwong phap
va chu y quan trong dé cé dugc mot co thé khde manh
mot cach tron ven. Co thé vat ly va phi vat ly da dong
théi duoc nap nhirng dinh du@ng can thiét, nghi ngoi
day du va van dong dung cach. Mot co thé khée manh
tron ven la két qua tat nhién xdy dén néu ban lam tot
nhi*rng viéc trén.
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Stre khoe co thé dugc coi la game quan trong nhat
nhung né céd moi quan hé cdng sinh vdi hai game Idn
khdc. Ban c6 thé coi sirc khde 1a diéu kién can va ching
ta chi c6 thé chién thang thuyét phuc tro choi cudc
song nay néu dam bao tot thém hai diéu kién da nira.

2 - Game “Mot viéc chinh”

DU muén hay khéng, lao ddng 1a dieu hién nhién
bat budc xay ra v&i moi sinh vat séng. Bang cach nay
hay cach khac moi cé thé déu phai lam viéc. Mic dé
co ban nhat 1a cho du ban khdng c6 tinh Iam gi d6 thi
co thé clia ban van ludn hoat dong. N6 van hit thd, vin
tiéu hda, van loai bd va san sinh ra hang ty té bao... Lao
dong la ban nang cta moi sinh vat séng. Khéng lam
viéc dong nghia vdi co thé dang khong song theo cach
hiéu théng thuong.

Co vo s6 viéc chiing ta lam hang ngay. Suy nghi cling
la céng viéc. Chan tay nhuc nhich ciing ¢ muc dich rd
rang, do la cong viéc. An ciing 1a cong viéc, ngl ciing
la cong viéc. Moi ci chi déu mang mot v nghia riéng
va an chira sau nd la moét muc dich cu thé. Co thé ludn
lam rat nhiéu viéc mot cach lién tuc. Ta khong thé chl
dong kiém soat tat ca moi cdng viéc co thé dang thuc
hién, vi chi yéu la nhitng thir dién ra mot cach ban
nang. Moi con ngudi chi nén tap trung vao chi mét
cong viéc chinh yéu chiém phan Ién thi gian va mang
tinh chat quyét dinh. T6i goi d6 1a “mét viéc chinh”.
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“M6t viéc chinh” cé thé duoc hiéu la sy nghiép, la
hoai b3o, la str ménh... ban goi né |a gi cling duwgc mién
sao no la thir cdng viéc chiém hau hét thoi gian trong
ngay. Néu con & do tudi di hoc thi cong viéc chinh la
hoc tap. Khi trwdng thanh thi mét viéc chinh c6 thé la
doanh nhan, k§ sw, bac sT, cong nhan, nha bdo... Tat ca
cac cong viéc ma con nguwdi tao ra & moi nganh nghé
déu co thé 1a moét viéc chinh ma ban tham gia.

Hau hét ching ta déu dang tham gia vao mot cong
viéc chinh nao dé. Piéu dang bubn la s6 dong chung ta
dang choi game cong viéc chinh nay véi tam thé “budc
phai choi”. Tat ca chi vi com, &o, gao, tién, danh vong.

Sé chang c6 gi dang néi néu moi nguoi dang choi
game “cong viéc chinh” nay modt cach hiéu qua va vui
vé. Nhung van dé thuc sy 1én vi hau hét ching ta dang
choi game vé&i mot tam thé vat 16n, khé s&. Budn ba
nhiéu hon vui vé, s¢ hdi nhiéu hon thanh thoi, kho chiu
bure tirc nhiéu hon thoadi mai dé chiu. Chung ta quén
mat ban chat co ban cta cudc séng, moi tro choi duoc
tao ra vdiy nghia duy nhat la dé trai nghiém va giai tri.
Ban choi mot tro choi nao do vadi suw khd chiu kéo dai
thi thuc su 1a mot tham hoa “tién mat tat mang”.

H3u hét ching ta déu mac mot trong hai hoic ca
hai 16i I&n dan dén tham hoa nay, dé la chon sai game
hodc choi sai cach. Ban co thé choi rat gidi mot game
nao d6 nhung ban thady né that nhat nh&o néu ngay tur
d3u né chang phai th ban thich. Ban ciing c6 thé tim
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dugc tro choi ban yéu nhuwng lai ludn pham luat khién
th& minh thich tré thanh hinh phat néu choi sai cach.
Thé nén dé chién thang mot cach tron ven, ban budc
phai lam t6t dugc ca hai viéc d6 la chon ding game va
choi dung cach.

Cach chon mot cong viéc chinh

1 - Danh sdch kha thi: Lén mot danh sach nhitng
viéc chinh théa man yéu t6 kha thi vdi hoan canh hién
tai cla ban.

Cong viéc kha thi dugc hiéu 1a cong viéc ban sin
sang va ty tin tham gia v&i ngudn lyc hién tai dang co.
buong nhién phai ra duoc tién. Hay danh mét vai ngay
dé danh gia ngudn luc ciia ban than xem ban c6 nhitng
gi. ROi dua vao ban danh gid ngudn luc nay, ban s& dé
dang liét ké duoc nhitng cdng viéc phi hop cé thé bit
tay vao trién khai ngay. D6 chinh I3 danh sach nhirng
viéc chinh kha thi véi ban.

Vai budc can lam:
Buwdére 1: Danh gia kién thirc (nguon luc ly thuyét)

Hay ty van ban than xem minh dang cé nhitrng kién
thirc dang ké nao vé chl dé nao trong cudc song. Co
thé la kién thirc ban tirng cd, dang san cé hodc cdm
thady minh s& dé dang cé néu mudn.

135



Nh& ring day phai la nhitng kién thirc “dang ké”.
Khong cé cach hiéu may moc tuyét déi mot khai niém.
Ban chi can hiéu tir “dang ké” & day theo y la luvong
kién thirc da dé ban hon moét dam déng nhat dinh.
Kién thirc dang ké phai 1a th kién thirc co kha nang
mang lai gid tri dang ké cho mot sé lwong nguoi dang
ké. DS 1a cach duy nhat dé kién thirc phat huy duoc
tac dung déi gia tri |ay vat chat va ca tinh than tich cuc.

Dudi day 13 mot s ciu hdi goi y dé ban cd thé tim
ra nguon luc kién thire hién tai cia minh:
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eBan da tirng duoc hoc nghé nghiép hodc chuyén
mon cu thé nao ngoai kién thirc phd théng?

eBan co bang cap hay chirng chi gi?

eBan thuong xuyén xem video, nghe audio, doc
nhirng bai viét vé chl dé nao trong cudc song?

e Ban cam thay minh hiéu biét sdu hon moi nguoi
xung quanh vé van dé gi trong xa héi?

e Ban hay doc nhirng cudn sach ndi vé diéu gi?

eBan d3 tirng theo nhitng khda hoc bé tro nao
ngoai truong hoc chinh quy?

eBan cé nhi*ng ngudi ban gioi chuyén mén bat ki
va ho sdn sang chia sé tan tinh cho ban ch?
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eBan da tung chiém nghiém va duc rut duwoc
ra mot ly thuyét hay mot cong thirc nao doé dic
biét dé giai quyét van dé nao dé trong cudc
song khong?

D6 la mot s6 cdu hoi goi v quan trong dd dé ban
liét ké dugc ngudn luc kién thirc ban dang cé trong
thoi diém hién tai. D€ c6 dugc mot ban théng ké hiéu
qua va chinh xdc thi nguyén tac phai nhé 1a hay trung
thuc. Ching ta ludn cé thé gia déi doi chit véi nguei
khdc & mot vai treong hop nhung dirng bao gior lira
déi chinh minh.

Bwdc 2: Danh gid ki nang (ngudn luc thuc hanh)

C6 kién thirc (ly thuyét) khong ddng nghia véi viéc
c6 k¥ nang (thuc hanh). Nguoc lai, ¢é ki nang (thuc
hanh) cling khéng chac chan duoc rang ban cé kién
thire (ly thuyét). Pay ro rang la hai ménh dé doc lap.

Ban hoan toan c6 thé thudc lau cong thirc nau mot
mon an, nhung th&t ban tao ra rat c¢é thé lai 13 tha
khong ai nudt dugc.

Khong it nguoi vé dugc nhitng birc tranh dep nhung
chua tirng ti€p cdn mot chut kién thire nao lién quan
dén nghé thuat hoi hoa ca.

Kién thirc va k§ ndng mac du cé thé b trg cho nhau
rat t6t nhung vé ban chat ching la hai pham tru doc
Iap. Ban cé thé danh gia kj nang cia minh ma khong
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phai quan tam dén kién thirc. Viéc cda ban don gian
chi 12 liét ké ra thi ban c6 thé lam ma cd gia tri voi mot
s6 lwgng ngudi nhat dinh.

Ludn nhé nguyén tac liét ké ngudn luc phai la nhirng
th cd tiém nang mang lai gia tri cho mot nhém nguoi
dang ké. D6 1a nguyén tac bién ngudn lyc thanh gia tri
trao di dé déi lai vat chat dd day va tinh than tich cyc.

Duwdi day la nhirng cau hoi goi y:

e Ban cé kha ndng thao tac thanh thao cong viécgi?

e H3u hét thoi gian trong ngay ban lam cong viéc
gi? N6 c6 mang lai gia tri cho nguoi khac khong?

e Ban d3 tirng lam cong viéc nao dé c6 duoc tién?

e Nhitng cong viéc thudc vé dau 6c nao ban co
thé lam tot?

e Nhitng céng viéc thuan lao dong chan tay nao
ban c6 thé lam tot?

Ban c6 thé tw hoi minh thém nhirng cau hoi phu hop
khéc néu mudn. Nhung cot I8i chi 1a viéc liét ké tat ca
nhitng diéu ban da c6 san nang lyc thyc hanh thanh
thuc. D6 chinh 1a nguén luc k§ nang ban dang so hiru.

Bwére 3: Panh gia cong cu (ngudn luc ho tro)
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Trai qua budc 1 ban da biét dugc minh cé nhitng gi
dang gia trong dau (kién thirc). Budc 2 gitp ban théng
ké lvgng tai san ban dang cé trén tay (ky nang). Gio
la Iic ban can luc loi moi ngdc ngach dé liét ké tat ca
nhitng ngudn luc vat chat va phi vat chat ban dang co.
Ta goi chung ching 1a ngudn luc ho tro.

Co thé Ia tien mat, nha clra, dat dai, vang bac, xe cd...
Co thé la ban ghé, d6 cd, cay canh, da quy...

Cling co thé la chiéc xe may hdng, xe dap cii, may
tinh, dién thoai... tat cd ngudn luc vat chat thudc s&
hi*u cta ban hodc ban duwoc phép st dung déu can
duoc liét ké vao danh séch nay.

Ngoai ra con mdt nhdm ngudn lyc phi vat chat rat
quan trong can phai liét k& dé la ngudn luc tir nhitng
mai quan hé.

C6 thé la sy trg gilp tir bd me, ngudi than, ban be.
Co thé la mot méi quan hé tot tir ddng nghiép ci.

Cling co thé la nhitng mai quan hé x3 hdi, cau lac b
ban tham gia, ddi tac ban da tirng lam viéc...

Hay liét ké nhitng moi quan hé tét ban con gitr dwoc
va c6 tiém nang ho trg ban mot didu gi d6 trong cong
viéc. Puong nhién sy ho tro phai luén duwoc hiéu theo
hai chiéu. Rang ban nhan tro gitp & thoi diém nay chac
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chan ban s& can déi lai cho ho mot gia tri khac tuong
xirng @ mot thoi diém khac.

Khong nhat thiét phai 1a nhirng thir cé thé quy dbi
truc ti€ép ra tietn mat. Moi th& thudc s& hitu cua ban
co tiem an mot gid tri quy doi bat ky déu dugc hiéu 1a
nguodn luc cong cu ho trg chia ban. Bang cach nay hay
cach khdc ching déu cé thé ho tro ban trong mot vai
trwdng hop cu thé. Hay liét ké tat ca nhirng gi ban co
va con ¢ thé dung duoc.

Mot vai cau hoi goi y:

eNhitng th gi c6 thé dé dang quy doi
thanh tién mat?

e Nhitng thit gi ban dang s& hitu c6 thé trao doi
vdi ngudi khac dé 1dy nhirng thi khac?

e Nhitng d6 vat gi con co thé dung duorc?
e Ai cé tiem ndng ho tro ban diéu gi?

N&u tinh té thi chi can bén cau héi trén la da dé ban
liét ké dwoc hét nhirng ngudn lyc cdng cy ho trg minh
cé. Dirng bo sét bat clr thir gi, ddc biét néu ban dang
trong tinh hudng chua qua du thira vé vat chat cling
nhu nang luc ca nhan.

Sau khi hoan thanh ba budc nay ban s& dé dang
liet ké mot danh sach nhirng cong viéc phu hop. Danh
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sach théng ké ngudn lyc s& cho ban nhitng y tudng
cong viéc kha thi.

Mot s6 cong viéc ban cé thé lam dua vao kién thirc
ban c6. Mot sd céng viéc phu hgp vdi ky nang ban
c6. Mot s6 cong viéc c6 thé thuan lgi hon nho nhitng
nguén luc cong cu ho trg ban dang s& hitu. Cling sé
xuat hién nhitng y tuwdng cong viéc kha thi phu hop
cung luc vdi ca ba dang ngudn lyc cua ban.

Nhin vao danh sach nguén luc va viét ra danh sach
nhitng cong viéc chinh kha thi. Ban sé& hoan thanh tot
danh sach 1 - danh sach kha thi. Hay nh&, day la nhitng
cdng viéc chac chan ban cé thé lam ngay.

2 - Danh sdach yéu thich: Lap mot danh sach nhirng
viéc chinh ma ban nghi rang minh sé thich

Tri Thirc Goc vé s& thich: S& thich 1a mot cam gidc
thich thd, dé chiu do tam tri tao ra khi ban [am diéu gi
do6 phuc vu cho ham mudn clia tdm tri. S& thich Ia mot
khai niém dong do tam tri con ngudi sang tao ra va no
c6 xu huéng thudng xuyén thay doi.

Su that 1a khdng ton tai cong viéc khién ban yéu
thich ca doi. Nhwng ching ta dé dang nhit ra duoc
mot vai cdng viéc dac biét, cd thé khién ban than cam
thay dé chiu hon |a nhitng cong viéc khéac. Bang chirng
la ta thworng chon nhanh dugc mét vai viec mudn lam
trong mdt danh sach dai nhitng cong viéc cd thé lam.
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Thé nén, mai thoi diém cu thé luén cé mot vai cong
viéc yéu thich cu thé. Va & mot thoi diém khac, danh
sach cong viéc yéu thich nay ludn cé thé bj thay doi.
Khéng cé van dé gi & day ca. Ban chic chan khéng thé
y&u ndi mdt cdng viéc nao véi tAm thé “Cha, téi sé phai
lam nd ca doil”.

Hay liét ké nhirng cong viéc ngay thoi diém hién tai
ban nghi rang minh sé yéu thich né ma khong can ban
tam tdi bat clr yéu td nao khac. Nhiém vu phan nay chi
don gian 1a vay.

Cau hoigoi y:

e Nhitng cong viéc nao khién ban quén mat khai
niém thoi gian khi lam né?
e Nhitng viéc nao khién ban cam thay say mé nhu

mot con nghién. C& ranh la mudn lam?

*Cong viéc nao khién ban cé dugc cam giac thu
thai, thodi mai thudng xuyén trong sudt ca qua
trinh lam viéc?

e Cong viéc nao khién ban san sang lam ma khong
mang td&i viéc dugc gi hay mat gi?

eBan thuong lam gi mét cach tép trung dén
mitc bd bé nhitng thi* quan trong khac trong
cubc séng?
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* Néu phai chon mét viéc gi d6 dé 1am thi ban s&
lap tire nghi tdi cong viéc nao?

*COng viéc nao ban nghirang minh sé rat thich du
chua tirng lam thir?

D6 la nhirng cau hoi goi md hiéu qua nhat dé ban tw
viét ra danh séch nhitng céng viéc yéu thich clia minh
& thoi diém hién tai. Hay tw hdi va trung thuc tra loi.
Burng suy luan. Chi don gian la hdi nhanh dép gon ban
sé co dugc danh sach nhirng viéc chinh yéu thich vdi
d6 chinh xac cao nhat.

3 - Danh sach so trworng: Lén mot danh sach nhirng
viéc chinh ma ban nghi né thudc sé trwdng cda ban

Hiéu ding vé s& truong: S& treong chi nén duoc
hiéu mét cach ban chat va khiém tén nhat cd thé.
Nhirng viéc ban c6 xu hudng thuc hién mét cach dé
dang so v&i hau hét méi quan hé cla ban. T6t hon nira
s& truong nén la nhitng viéc ma ban phat hién ra minh
lam hiéu qua hon phan déng moi ngudi trong xa hoi.

Sy that 1a bat c&t cd nhan nao cling cé san trong
minh mot vai s& treong nhat dinh. P6i khi nguoi ta
cam thay kho khan khi phai liét ké s& trudong. Khong
phai ho khong cd, van dé 1a ho khong hiéu ban than dd
nhiéu dé biét dugc minh thuce sy gidi thi gi.

Nguoi tu tin va dé dang liét ké s& trwong ca nhan
thuong 1a nguoi cd xu hudng hanh dong rat manh mé
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va quyét liét. Ho 13an 16n véi cudc séng, ho tan dung
moi gidc quan vao viéc trai nghiém, ho khai thac thoi
gian mot cach triét dé. Va diéu quan trong nhat la ho
¢ thoi quen chiém nghiém, ty van va duc rat thuong
xuyén nhirng cam xuc cta minh.

Viéc liet k& danh sach nhitng cong viéc chinh s&
trudng sé kho hay dé phu thudc hoan toan vao murc do
hiéu ban than cla tirng ngudi. Néu ban roi vao truong
hop khé viét ra dugc nhitng cong viéc so truong thi
hay quay vao bén trong, két ndi sdu hon védi co thé phi
vat ly va tw van minh nhitng cdu hoi sau:

eBan d3 tirng 1am tot viéc gi ngay tir [an dau thar?

e Cong viéc nao ban ludn cdm thay dé dang hoan
thanh vai két qua tot ngay ca khi ban khong thich?

e COng viéc ndo ban ludn cé xu hudng hoan thanh
nhanh hon ngudi khac véi cing mot két qua tham
chi la tot hon?

«Cong viéc nao ban luén cadm thay dé trong khi
hau hét moi ngudi xung quanh ban cho la kho?

eBan hay duoc ngudi khac khen khi lam viéc gi?

e Ban hay duoc nhd va va nhan lai sy biét on sau
khi lam viéc gi?
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Tra 107 duoc hét nhitng cau hdi goi y trén, ban s&
co dugc mét danh sach nhitng cong viéc s& truong
ca minh. Hay luén nh¢ sé truong khdng phai I3 thi
gl ghé gom hay déc biét. N6 chi 1a mét sé viéc ban cé
Xu hudng lam t6t hon mét s6 lwgng twong ddi nhitng
ngudi khac. Ca nhan nao ciing ¢ nhitng s& trudng
rieng, hdy ludn y thirc dwoc diéu nay dé tan dung sé
trwdng mot cach hiéu qua va khiém ton.

Toi ddy ban dd c6 duoc ba danh sich cong viéc
chinh cuc ky quan trong. Dua vao ba danh sach cong
viéc chinh nay, ban sé so khdp ching dé dit minh vao
mot trong bon truong hop dudi day.

Trwd'ng hop #1 - Viéc chinh ly twdng: Néu may mén
c6 vai viéc nam déng thoi trong ca ba danh sach ban
da [én thi d6 la nhitng cong viéc chinh wu tién hang
dau. Viéc ban can lam ldc nay rat don gian 1a chon mot
viéc bat ky trong danh sach nay dé bit dau.

bay la nhitng cong viéc chinh khéng thé Iy tudng
hon. Danh sach kim cuong chita nhitng cong viéc ban
vira yéu thich, vira lam rat t6t lai vira kha thi véi ngudn
lue hién cé cta ban. M6t dép an hoan hdo. Mot danh
sach nhitng Iya chon khéng thé tot hon.

Ban phai biét on néu tim thdy it nhat mot cong
viéc thudc truong hop #1 nay. Nhung néu chua duoc
may man thi trudng hop #2 s& cho ban nhitng lua
chon du tét.
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Trwo'ng hop #2 - Viéc chinh dé chju: Néu khdng co
cdng viéc nao nam & dong thoi & cd ba danh sach thi
ban hay liét ké nhirng cong viéc nam & dong thoi danh
sach 1 va 2. D6 la nhirng cdng viéc vira kha thi vai hoan
canh hién tai cta ban lai vira thudc vé so thich nhung
khoéng phai s& trwdong cua ban. Hdy chon mot viéc
trong danh sach nay dé bat dau.

Khong phai ai cling may man c6 dugc mot “danh
sach kim cuwong” ngay & thoi diém hién tai. Thé nén
viéc cd duoc “danh sach vang” nhirng cong viéc yéu
thich va kha thi cling la mot moén qua lon.

C6 thé khi mdi bat dau hodc trong mot giai doan
nhat dinh nao do, ban s& cam thay doi chut kho khan
khi lam nhirng cong viéc thudc danh sach nay. Khéng
van dé, dirng quén déy la nhirng viéc ma ban yéu thich.
Ban s& cé xu hudng tan hudng duoc cd nhirng kho
khin do ban than khoéng co s¢ truong.

Né&u thuc su yéu thich va cé dd ngudn luc kha thi dé
lam thi nhitng khé khan chi 13 chuyén nho. Gan bé du
lau nhitng khé khan nhé s& dan nhé hon va bién mat.
Né&u rén luyén di cham chi doi khi phép mau sé xay ra,
ban c6 thém mot s& trudng. Va cong viéc & “danh sach
vang” nay sé dugc nang cap trd thanh cong viéc dau
tién trong “danh sach kim cuong” cta ban.

Pirng quén moi su trong cudc song déu ludn & trang
thai déng. Cong viéc dé chju & hién tai hoan toan cé thé
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trd thanh cong viéc ly twéng trong tuong lai. Nhitng
viéc yéu thich hoan toan co thé trd thanh s& trudong
cua ban @ mot thoi diém nao do.

Trwdorng hop #3 - Viéc chinh dé lam: Néu khong cé
cong viéc nao thudc ca 3 danh sach, ciing khéng cé
cong viéc nao nam dong thoi & danh sach 1 va 2 thi
ban hay dé y xem liéu c6 cdng viéc nao thudc dong thoi
danh sach 1 va 3 hay khong. 6 la nhitng cdng viéc kha
thi vé nguon luc dong thoi lai thudc vé s truong cla
ban. Néu cé thi hdy chon mét viéc bat ky dé bit d4u.

Toi goi nhitng cong viéc thudc trudong hop #3 nay 13
“danh sach bac”. Néu chua cé dugc kim cuong, ciing
chura cé dugce vang trong tay thi bac cling 1a mét mén do
quy gia vai ban. Moi so sanh luén khap khiéng va sai su
that goc ré. Khong cé thit gi hon hodc kém trong cudc
song nay. Thi tét nhat don gian 13 thir phi hop nhat.

Né&u khong cd cong viéc nao thudc trudng hop #1 va
#2 thi nhitng cong viéc thudc trudng hop #3 13 wu tién
s6 mot clia ban. Ban van nén cam thay biét on va may
man vi it ra van cé mot vai cong viéc ban than ban cé
dd nguon luc dé lam dong thoi lai rat d& dang tao ra
két qua tét.

V&i tu duy goc ré c6 dugc vé sy that, ban sé y thic
rang nhitng cong viéc yéu thich cling cé thé trd thanh
thir cong viéc ban cam ghét bat cl lic nao. Cong viéc
s& trudng cling ludn cé co hdi khién ban yéu thich nod
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lic nao khong hay. Péi khi yéu thich chi la trang thai
ban lam t&t mot viéc, ban gan bd vdi né va lién tuc
tao ra nhitng két qua tuyét voi. Cam xuc tich cye va sy
thich tha bat dau nay sinh.

Cling c6 nghia, nhitng céng viéc thudc truwong hop
#3 sé luon cé kha nang duoc chuyén sang danh sach
#1 - Danh sach cong viéc ly twdng théa man ca ba tiéu
chi: Kha thi - Yéu thich - S& trwong.

Truwong ho'p #4 - Viéc chinh kha thi: Néu trong cac
danh sach cla ban khéng cé cdng viéc nao thudc ca ba
trwong hop toi liét ké thi lya chon cudi cung la nhirng
cong viéc chi ndm & danh séch 1. Hay chon mdt viéc
bat ky & danh sach san cé nay dé bat dau.

Mot céng viéc kha thi véi ban & thoi diém hién tai
nhung khong phai 1a s& thich cling khong thudc SO
trwdng. D6 chi don thuin 1a cong viéc kha thi va co thé
ki€m séng. Day la “danh sach dong”. “Dong” sé dong
vai tro 12 thar kim loai quy gia nhat vai ban & hién tai.

Thing thdn ma ndi thi toi khéng tin ban cd thé roi
vao trudng hop #4. Toi ¢6 gang liét ké day du va bao
trum nhat cé thé nén danh phai duva thém truong
hop nay vao. Nhung véi nhitng ngudi hiéu sau vé goc
rd va su that thi trvong hop #4 cé thé dugc hiéu la
khéng ton tai.

Khoéng cé bat clr con nguoi nao séng trén doi khong
cé s& thich va s& truong. Van dé I&dn van ton tai pho

148



CHUCIIC 4: BA CANE LI Pl CHO!

bién la con khéng it nguoi thuc sy chua biét minh
thich gi hodc gidi gi. Chi la ho chwa phat trién ban than
dén duwoc murc hiéu biét co ban vé chinh minh.

Thé nén truong hop #4 nay van con mét chat y
nghia vé méat luva chon cdng viéc & thai diém hién tai.
Néu chua thyc sy hiéu ban than dé c6 duge mot trong
ba danh sach thudc ba trwong hop trén thi danh sach
nhirng viéc kha thi & trudng hop #4 13 lva chon tét
nhat vdi ban.

Hay chon mot viéc bat ky dé bat dau chi véi mot tiéu
chi duy nhat rang nd kha thi.

Lao ddng mang trong minh mot nét dep khong thé
thay thé. Bat ké ban |am cdng viéc gi, lao dong chan
tay hay dau dc, sach sé hay |am lem... déu mang trong
minh nét dep cla lao dong. Khong cé cdng viéc xau,
khong co nganh nghé chan chinh nao xau, chi nhirng
ké luoi lao dong 1a ludn xau xi.

Viéc y nghia va quan trong nhat ltic nay la c6 mét
cong viéc chinh dé lam. Hay c&t chdm chi, kién tri lam
viéc dong thoi phat trién ban than theo ban do chi
tiét ma Tri Thirc Goc dang trao cho ban. P&n mot luc
nao do ban sé co trong tay it nhat mot cong viéc trong
“danh sach kim cwong” dé gan bé ca doi.

Nguyén tac ma téi nhac lai nhiéu lan 1a bat c cong
viéc & danh sach nao di nita cling luén mang trong
minh tiém nang trd thanh cong viéc thudc “danh sach
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kim cwong”. Co thé ngay lap tirc ban chuwa chon duoc
mot cong viéc ly twdng, nhung cdng viéc ban lam luc
nao cling c6 thé trd thanh ly tuwdng trong tuong lai.

D6 13 tat cd nhitng budc can lam dé ban dua ra duoc
lwra chon t&t nhat & hién tai. Cong viéc chinh sé dugc
quyét dinh dé dang sau khi ban liét ké ba danh sach
va d&i chiéu vdi bén truong hop ké trén. Bon truong
hop ciing d3 duoc sdp xép theo thir ty wu tién. Ban
chi can lam bai tdp nhd nay tlr trén xudng dudi va nhat
ra cong viéc chinh nén lam & thoi diém hién tai. Day
13 kim chi nam dé ban lya chon dugc mot cong viéc
chinh pht hop véi ban than ma khong phai lan tan suy
nght qua nhiéu.

Trén day 1a cach t6t nhat dé ban “chon dung game
céng viéc chinh”. Gi& chi can hiéu ro luat choi, ban sé
c6 da ki nang dé chién thang “game cong viéc chinh”
- Game th hai trong danh sach ba game chinh quan
trong nhat cubc doi.

Cach choi (luat choi)

LuGt #1: Cach lam viéc quan trong hon chinh
cong viéc.

Vi tu duy goc ré, voi hiéu biét vé sy that, ban sé
hiéu rang cach tv duy mdi quyét dinh cam xuc khi ta
thuwe hién cong viéc.
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Khong co cong viéc nao mang trong minh khai niém
tuyét voi. Cam gidc thich thu, dé chiju va tan hudng |a
thir xuat phat tir bén trong co thé ban, khdng phai bén
trong coéng viéc. Moi cong viéc déu la nhirng su kién
vO tri vO gidc, nd sé& chang bao gi® tao ra dwoc chit
hooc-mon déng yéu hay dang ghét nao. Nhung ban
thi hoan toan c6 thé yéu réi ghét vdi cung mot cong
viéc nao do.

Hiéu duoc chén ly nay, ban sé y thirc dwoc rang “cach
lam viéc” mdi khién céng viéc trd nén ly tuwdng, “cong
viéc gi” chua bao gio thyc sy nam quyén quyét dinh.

Sau khi tim dugc cong viéc phu hgp théng qua bd
loc 3 danh sach - 4 truong hop, hdy déi xr vdi cong
viéc cudi cung chon dugc dé bang tam thé dé 1a viéc
trong “danh sach kim cwong”.

Cong viéc chinh nén duoc hiéu Ia mot cong cu Ién dé
trai nghiém va tan hudng cudc song. Muc dich chinh
la gitp ban cé diéu kién dé tap trung it nhat 6 - 8 gio
dong ho moi ngay. Muc dich phu nhung quan trong
khong kém, la gitp ban kiém tién dé duy tri cudc song.

Dudi day la mét s6 lwu y giup ban thuc hanh céch
lam viéc khdén ngoan va hiéu qua nhat.

Hay tan hudng qua trinh lam viéc: Luyén tap tu duy
lam viéc ctia minh vdi tam thé nd dang 1a cong viéc thu
vi nhat. Vi ban hiéu rang bt c& cong viéc nao ciing &
sdm trd nén nham chan néu khong biét tan hudng.
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Ppong thoi cong viéc nao ciing déu rat thu vi néu tam
thé lam viéc duoc xdy dung dung cach. Tan hudng qua
trinh lam viéc thay vi tan hudng két qua la tw duy quan
trong nhat can co cho du ban dang lam bat cu viéc gi.

Céng viéc chinh sé theo ban gan nhu ca cudc doi.
Qua trinh 1am céng viéc chinh chiém phan lén thoi
gian sdng cta ban. Néu ban chi cé thé tan hudng két
qua khi cong viéc dugc hoan thanh tat thi niém vui chi
la mét vai khoanh khac ngan ngli. Nguoc lai, ban rén
luyén duoc kha nang tan hudng qua trinh thi niém vui
trong cong viéc sé kéo dai bat tan.

Ban chat cong viéc nao ciing sé mang tdi cho ban
nhi*ng co hodi tAn hudng. Cong viéc chan tay giup ban
duwoc van dong vé thé chat. Hiéu theo céch nay thi
cong viéc cla ban sé tré thanh mét bd mon thé thao
toan thoi gian. Tan dung né dé rén luyén co thé dong
thoi c6 thém thu nhap. Céng viéc tri ndo giup ban co
co hdi thé duc cho co thé phi vat ly cia minh. Luoi suy
nghi ndo cla ban s& tré nén vo dung. Bat clr cong viec
nao dii chuyén vé thé lyc hay chuyén vé dau oc déu
mang lai co hdi tuyét voi dé tan hudng qua trinh van
dong cla co thé.

Qu4 trinh lam viéc sé trd nén thd vi néu ban biét tan
hudng né mét céach triét dé. Coi cong viéc chi la cong
cu kiém séng, ban s& danh mat gia tri Ién lao nhat cla
cong viéc minh lam. Tu duy ddng céng viéc sé la san
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choi, tw duy sai ban bién cong viéc thanh dia nguc. Tat
ca déu la tro choi cha tam tri.

Tap trung tron ven tam tri minh khi lam viéc: C6 rat
nhiéu cach dé ban tap trung hon khi lam viéc. Nghe
nhac, thay d@i vi tri ngoi, sap xép lai khéng gian, loai bd
nhitng vat gay nhiéu,... hdy tim hiéu va sang tao thém
nhitng cach thirc phu hop dé cai thién kha ndng tap
trung cua ban.

DU lam cOng viéc gi, trang thai tap trung la diéu vo
cung can thiét. Khi ban tap trung tron ven, ban sé quén
mat chinh minh va quén ludn ca th& minh lam 13 mét
loai cong viéc. P6 1a trang thai dé chiu, an lanh nhat
ma con nguoi mudn hudng tdi. Cong viéc nao cling tro
thanh ly twdng néu ban dat duoc trang thai tap trung
cao do. Nguoc lai cong viéc du ly twong dén dau cling
sé la gdnh ndng néu ban lam vdi tdm thé ué oai.

Lam mai cong viéc cli: Lubn chi dong sdng tao ra
cach lam mai cho cong viéc cli. Day la phuong phap
giup bat clt cong viéc nham chan nao ciing c6 thé tro
nén thu vi.

Thir dé y xem, mdt cong viéc ban dau co vé rat hay
ho doi véi ban. Nhuwng duy tri cung mot cach lam viéc
l3p di 13p lai trong mot thoi gian dd 1au chac chan ban
s& thay no that nham chan. Khéng cé ngoai |é. Nhitng
th 13p di 13p lai luén chan ngdy cho du ban la ai hay
cong viéc do la gi di nita. Hay tim thém cach x{ ly
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khéc, cach trién khai khac di cho cong viéc chinh minh
dang lam.

That may vi x3 hoi ludn chudng viéc sang tao. Ban
lubn dugc khuyén khich sang tao va cai tién, chi can
dirng lam hong viéc. M6t |an nita téi mudn nhan manh
rang sang tao nam trong ban ch& khéng nam trong
cong viéc. Thé nén dirng than van rang cong viéc cua
tdi thudc loai khéng thé sang tao. Pirng bao gior do6
16i cho nhitng thr bén ngoai ban. Tat cad déu xay ra
trong ban.

Ludn lam t6t nhat c6 thé va dirng ban tam tdi két
qua: Thoat nghe y twdng nay rat nhiéu ngui té ra phan
doi. Mot chirng bénh nan y pho bién trong maéi truong
lam viéc chinh la bénh muc tiéu. Nguwoi ta chi quan tam
muc tiéu dit ra c6 dat dugc hay khéng ma bat chap
phai hy sinh mot qua trinh dai vat va. Khi khong dat, ho
trdch madc, dan vat va dau khd. Téi khi dat dwoc réi, ho
Iap tirc cé nhitng muc tiéu khac cao hon ma vi vang
bé qua niém vui cta két qua vira dat duoc.

M6t chudi hanh trinh khéng ngirng nghi vat 16n vd&i
cong viéc dé hudng tdi muc tiéu khéng hoi két. Day
la mot can bénh, moét sai Iam co ban nhung phé bién
vO cung. Trong khi muc dich t6i thugng cia moi céng
viéc la tan hudng chinh qua trinh lam viéc. “Céng viéc”
khéng bao gio nén mang st ménh kiém an va dau khé.
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Tu duy dung dan nhat khi lam viéc |a ludn lam tét
nhat c6 thé va mic ké két qua. Ban da lam hét kha
nang cua minh roi, két qua ra sao dau con quan trong?
K&t qua chac chan 1a th tu nhién xay ra theo cach dep
dé nhat chi vi mét ly do duy nhat: Ban d3 hét minh
trong cdng viéc. Chang may ban phai nghi viéc vi két
qua khong dugc nhu y 6ng chd mudn thi cong viéc dé
don gian khong con phu hgp véi ban. Dirng quén rang
ban da lam tot nhat cé thé roi.

Ludt #2: D6i viéc chinh khi cdm thdy du lwong
hodc du chdt.

That kho dé gan bo vdi mot cong viéc chinh ca doi.
Nguoilam ca doi mét cong viéc thudng la do ban than
ho so chuyén viéc. Ho c6 xu hudng bam tru vi cho rang
o lai sé gilr dwoc trang thai 6n dinh va an toan cho
cudc song. Day ciling la mau ngudi cd cudc sdng tuong
doi nham chan va nghéo trai nghiém.

Nhay viéc qua nhiéu khéng han Ia chuyén t6t nhung
lam ca d&i mot cong viéc chac chan khong phai la cach
trai nghiém khon ngoan. That khé dé thuc sy trudng
thanh néu ban chi lam mot céng viéc trong sudt mot
doi ngudi. Do viéc khi diéu kién cho phép 1a dieu nén
lam v&i hau hét moi nguoi.

Hay chon mot cong viéc theo cach lwa chon 3 danh
sach - 4 truong hop t6i da chia sé vdi ban. Sau d6 hay

155



© 1o il «OC_

chuyén viéc néu ban mudn khi xuat hién mot trong hai
tiéu chi sau: DU lwgng hodc du chat.

DU lrong: Ban ap dung triét dé cdc luat choi dugc
hudng dan vao céng wec chinh trong moét thoi gian du
lau. Khéng cé con s& chung vé moc thoi gian du lau
nhung thudng t8i thiéu 1a sau thang. Sau sau thang,
ban khéng tim duwoc bat cir niém vui nao trong cong
viéc chinh. Hau hét thai gian lam viéc ban cam thay ap
luc va chiu dung. Ban d3 thuc su kién tri va ¢ gang ap
dung nhitng tu duy trong luat choi ma van khong thay
ddi duoc tinh hinh thi ban nén déi viéc. Mot lan nira
hay quay lai lam bai tap “3 danh sach 4 trudng hop” dé
chon lai mét cdng viéc khac néu diéu kién cho phép.

PG chat: Néu cong viéc chinh hién tai dang sudn
sé. Ban thuong xuyén hoan thanh céng viéc véi chat
Iu'o'ng cao va mang lai nhiéu két qua tot, nhung ban
van khdng tim thay niém vui trong d6. Cong viéc tién
trién thuan loi, tham chi phat trién manh mé nhung
sau tham trong long ban van khéng thay vui. Day la
dau hiéu cho thay ban thuc sy khé cé thé yéu thich
cdng viéc nay. Hay 1am lai danh séch va chon lai mot
coéng viéc mai dé trai nghiém.

M6t [an nita hdy chi déng nhay viéc dé trao cho
minh nhitng co héi trai nghiém tét hon. Bung may
mac kién tri mot cach mu quang dé chiu kho khéng can
thiét. Suy cho cung, moi céng viéc ciling chi la nhirng
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tro choi trai nghiém. Khéng ai c6 quyén bat ban choi
mai mét tro ma ban khong thé thich.

C6 mot sb cuc ky it ngudi trén hanh tinh nay cé kha
nang tim duoc niém vui trong moi cdng viéc ho lam.
Va thang than rang hau hét ching ta chua dat duoc
dén trinh d6 d¢, thé nén nhay viéc van ludn 1a mot Iya
chon t6t trong mot so trudng hop.

Nhung nhé, ban chi nén nhay viéc néu dam bao it
nhat mot trong hai diéu kién trén: du lwong hoic dd
chat. Diéu d6 s& dam bao cho viéc ban thuc su dang
di tim kha nang tan hudng cudc séng chir khéng phai
dung tung cho sy bong bét, ludi nhac.

Ludt #3: Dinh ky lam lgi bai tdp “chon game”

Con ngui la khai niém dong. Ban ludn luén thay doi
theo thoi gian, bdi vay viéc dinh ky chiém nghiém va
danh gid lai ban than clng véi danh sach nhitng cong
viéc chinh la can thiét. Rat cé thé da cé nhitng thay
doi ldn va tha vi hon trong danh sach clia ban ma néu
khéng lam Iai bai tap nay, ban sé& bd qua nhitng diéu
dang tiéc.

Co thé cong viéc chinh dang mang lai cho ban cdm
giac tét nhung khong loai trir kha nang da xuat hién
trong danh sach cta ban nhitng cong viéc con mang lai
cam giac tot hon nhiéu.
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Pirng quén néu luén ap dung Tri Thirc GOc va phat
trién ban than moi ngay thi chi mot khoang thoi gian
ngan thoi ban da khac rat nhiéu.

Kién thirc cla ban sau vai thang da khac, k§ nang cua
ban sau vai ndm da ting, dén ca nhitng ngudn luc ho
trg ban co cling can dugc danh gia lai. Nguon luc thay
doi theo thoi gian. Doi khi ban sé giat minh khi xem xet
k¥ ludng va dem so vdi ban dénh gia trwdc cua minh.

Lam lai bai tap “chon céng viéc chinh” dinh ky la
mot viéc nén lam trong game cong viéc chinh. Khéng
can biét cong viéc hién tai cla ban dang tot dep hay
khéng, t6i thiéu mot ndm mot Ian hdy danh giad ngudn
lwe va |am lai bai tdp chon viéc chinh nay. Két hop voi
nhitng diéu kién khac nhu d0 lvgng hodc du chat, ban
c6 thé dua ra quyét dinh tiép tuc cong viéc hién tai hay
cht ddng nhay viéc dé thay doi trai nghiém.

Suy cho cung, moi hanh vi déu mang y nghia dé
“trai nghiém”.

Pirng tu danh mat hodc han ché co hoi “duoc thu”
cta chinh minh. V&i hau hét moi ngudi, duoc lam mot
cai gi d6 mdi sau mot quang thoi gian du lau sé dem lai
vO s& nhirng trai nghiém tich cuec.

3-Game tuong tac

Ban da biét cach cham soc dé cé duoc mét co thé
khde manh. Ban ciing da cé céch thic t6i wu dé chon
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va choi va@i cong viéc chinh nhu mot dang tan hudng.
Toi day ban da co trong tay bi quyét chinh phuc hai
trong ba tro choi quan trong nhat cudc doi minh: game
co thé va game cdng viéc chinh.

Gio la lac manh ghép cudi cung xuat hién, viéc cla
ban la nhat né 1én va hoan thién birc tranh cudc doi
minh mot cach tron ven.

Ban khong thé séng hanh phic ma khéng c6 mot
co thé khde manh. Ban khong thé cam thdy ban than
minh gid tri néu khéng cé madt cong viéc chinh hop Iy.
Buong nhién cudc séng sé khong thé dung nghia I3
cudc séng néu thiéu di nhitng twong tac.

Sy that |a ban khong thé cam thdy minh dang song
néu khéng c6 sy twong tac vdi cudc séng. DU mudn
hay khong, chu dong hay bi déng ban ciing ludn twong
tac v&i cudce séng theo cach nay hay cach khac. Nhirng
twong tac qua lai gilra ban véi cudc song la vo han va
duoec chia vao hai nhom: “tuong tac ngoai” va tuwong
tdc trong”. Ban can quan ly, kiém soat tot ca hai mat
tran dé chién thang trong tro choi tuong tic nay.

Twong tac ngoai (tan hwdng than): La m&i quan hé
phatsinh gitta banva nhitng d6i twong bén ngoai co'thé.

Moi quan hé dugc tinh gitta ban va nhitng nguoi
xung quanh nhu ong ba, bé me, ngudi than, ban beé...
Tuwong tac ngoai cling la moi quan hé phat sinh gitra
ban va nhirng sinh vt séng khdc nhu cac loai dong vat,
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thyc vat xung quanh méi truéng séng. Tham chi no
gém ca nhitng tuong tac don thuan theo dung nghia
den gitta ban va nhitng vat/syu vat vo tri vo giac nhu
tang d&, khic go, nui, séng, may, troi, thoi tiét...

MOdi th cham td&i ban tir bén ngoai déu mang lai
mot dang twong tac nhat dinh, t6i goi do la nhirng
twong tac ngoai. Néu khong chi déng y thirc va kiém
soat nhitng twong tac nay, ban s& luén cam thay co thé
bi tan cong bdi cudc séng. Con néu chd ddng xtr ly tot
cac twong tac ngoai, ban s& thay cudc song nay thudc
vé ban, hoa lam mot véi ban.

Twong tac ngoai lién tuc xay tdi vdi tat ca moi ngudi.
Nhirng tuong tac nay c6 thé mang lai cam giac, cam
xtic tich cuc hodc tiéu cuc cho co thé ban. Kiém soat
t6t cac tuwong tac tao ra hau hét cam xuc tich cuc.
Chuing ta can cha déng lwa chon va tap trung vao mot
s6 twong tac ngoai chinh yéu va khéng phan trng tiéu
cuc véi nhirng tuong tac ngoai bat ngd khac xay dén.

Chu déng tao ra va chdm séc nhitng twong tac
ngoai quan trong

(1) Twong tac gia dinh

Né&u budc phai xép hang thi twong tac gia dinh nén
dwoc cho la quan trong nhét. Téi tin khdng cé moi quan
hé nao xirng dang dugc coi trong mét cach vo diéu kién
nhu moi quan hé gitta cac thanh vién trong gia dinh.
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Theo ly thuyét goc ré va sy that thi van vat 13 mét.
Chung ton tai dwa vao nhau nhu nhitng chi tiét nhod
cung tao nén co thé duy nhat mang tén “cudc séng”.
Nhung t6i chua thuc sy chirng kién con ngudi nao cé
kha nang déi xtr véi moi méi quan hé mét cach cong
bang nhu nhau. T4t ca ching ta déu cd xu hudng uu
tién vo diéu kién vdi nhirng ngudi la rudt thit cda minh.

Trir mot s6 trwong hop nho cé biét danh mat nhan
tinh, con lai hau hét ching ta déu dé dang hy sinh bat
ctr thir gi cho bd me, cho con cdi va cho anh chi em
rudt trong gia dinh. D6 13 wu tién s6 mot!

Khong chi riéng con nguoi, hdu hét moi sinh vat
song khac déu ludn cé xu hudng bao vé nhitng gi gan
nhat vdi gen di truyén cta nd. Dén ca dong vat an thit
khat mau nhat hanh tinh cling ¢é thé hy sinh ca tinh
mang dé bao vé nhitng thanh vién trong gia dinh cla
no. Bay la ban nang thiéng liéng cla sy song.

Ban ludn cé thé danh mat tat ca. Moi th luén co
thé quay lung nhung gia dinh sé luon & dé. Thé nén
day phai la twong tac ngoai quan trong nhat va can
duwoc quan tdm cham soc nhat.

Hay chi dong danh nhiéu th&i gian nhat cé thé cho
gia dinh cla ban. O bén canh vQ/chong, con cai cua
ban cang nhiéu cang tot. Hay héi han, két ndi, tam su,
cham soéc bd me, éng ba, anh chi em bat ¢ khi nao
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c6 thé. Va néu cam thay con ranh roi thi hdy quan tam
dén ca nhirng mdi quan hé ho hang.

Dirng bao gio mai mé cong viéc, mai mé lao theo vat
chat ma thiéu di sy quan tdm dén gia dinh. Gia dinh la
von liéng quan trong nhat ban cd trén cudc doi. birng
dé t&i khi sa ngd, dirng dé tdi khi xa hoi vui dap dén
kiét qué mdi nhé dén va nho va gia dinh minh. Hay
cdng bang véi nhitng ngudi minh yéu thuong nhat.

(2) Twong tac tri ky

V&i hdu hét chung ta, c6 |18 khong can phai ban cdi vé
tam quan trong cla gia dinh. Gia dinh c6 thé la quan
trong nhat nhung chua chic d3 1a noi ching ta san
sang chia s& moi thit trong long. Ddc biét la xa hoi hién
dai véi xu hudng ton trong cudc song ca nhan dong
thé&i khoang cach tu duy gilra cac thé hé la vo cung lon.

That hiém khi con cai d6c hét tdm tu cia minh voi
cha me. That hiém khi cha me k& & moi vuréng mac
trong long cho con cai. Tham chi vg chéng cling ludn co
nhitng ndi niém riéng ngay ca khi dang dau dp tay goi.

Tri ky Ia mot méi quan hé tuwong tac ngoai mang y
nghiaratiénvadéclap. Khong phaiaitrén doicling may
min cé dwoc mot tri ky dé tdm sy moi chuyén trén doi.

Né&u cudc séng cta ban luén én, ban chua bao gio
cadm thay thiéu mot ngudi tam sy thi thuc long chdc
mirng, ban qua may man. Nhung can than, diéu do
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cling c6 thé hiéu |a ban tham chi con chang nhin ra
minh dang mac bénh tam ly vi thiéu mot ngudi tam
si. Néu ban van con nhitng diéu chét chira trong long
khién tinh than ngay cang néng triu, ban can phai tim
cho minh mét tri ky. Khéng ai ddm chac la ban ¢ thé
tim duoc ngudi nay hay khéng, nhung hdy c chd
dong tim kiém.

Hodc ban hiéu dugc Tri Thirc Géc, ban hiéu duoc
su that, ban thyc hanh du nhiéu va ban than c6 duoc
nang luc tu giai quyét ém dep moi van dé do tam tri vé
voi nén. Néu khéng lam duoc, ban thuc su rat can mot
tri ky. Khong loai trir d6 cé thé la mét thanh vién nao
dé trong gia dinh, cling c6 thé la mét méi quan hé bat
ky ngoai kia. Mién 13 & canh ngudi d6, ban ¢6 thé chia
sé moi thir ma khdéng can ngai ngling gidu giém.

Hay tim ra va thuong xuyén chdm séc méi quan hé
quan trong nay bang nhitng cudc gip g& tam su. Diéu
duy nhat can chi y 1a dirng chi “xa rac” 1én nguoi ban
tri ky cia minh. Ban cling nén la mot cai “thung rac” da
lon vai ngudi do khi can. Day |a cach duy nhat dé tré
thanh tri ky. Da la twong tac, mudn bén vitng déu dua
trén nguyén tac trao gia tri hai chidu. Nhan qua Ia quy
luat chi phoi |1én van vat.

Hay m& rong két n6i dé tim cho minh tri ky cang
sdm cang tot va danh thoi gian thudng xuyén chim

chut moi quan hé nay. Néu bugc phai so sanh thi day I3
loai twong tac quan trong khéng kém so véi twong tac
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gia dinh. Va hdy xép nguoi nay vao danh sach thanh
vién gia dinh ban du khong cung dong mau.

(3) Twong tac ban than

Tri ky c6 thé 13 ban than nhung ban than khong phai
la tri ky.

Hay phan biét rd hai déi tugng nay. Ban chi can va
chi nén c6 mot tri ky nhung ban than thi cé thé nhiéu
hon tly vao nhu cau va kha nang t6 chirc cudc song
ctia ban. Tri ky 1a mdi quan hé tuwong tdc ngoai mang y
nghta d3c biét dé gidi téa nhitrng no6i niém, nhirng ton
thuong |én trong tinh than. Con ban than 1a méi quan
hé mang mot y nghia khac.

Nhom ban than 13 mdi quan hé ban bé dé ho tro
nhau tan hudng cudc séng mot cach vui vé va dé dang
hon. Ham vui 13 mét trong nhitng ban chat khéng thé
phd nhan & con ngudi. Chang c6 gi dé phé phén vi day
von di 1a mot ban chat tdt. Suy cho cung ching ta lam
moi viéc, hoc moi thit cling chi dé hudng tdi duy nhat
mot diéu dé 1a niém vui.

Ban than 13 mé&i quan hé t6t dé nwong tua, dé cung
tan hudng nhirng niém vui va sé chia nhitng khoé khan
trong cudc séng. C6 nhitng niém vui ban tan hudng voi
gia dinh. Cé nhi*ng cadm gidc dé chiju, gidi tda ban tan
hudng cung tri ky. Va cling cé rat nhieu khoanh khac
vui vé, thich thu chi cé thé cé dwoc nhirng khi ban &
cung nhitng ngudi ban than.
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Cudc séng vdi hau hét moi nguoi kha bon bé va
nhiéu thit phai lo. Viéc xa gia dinh va tv 1ap ngay cang
pho bién. Khong ai thuc sy ¢é dl thoi gian dé cé qué
nhiéu ban bé nhung mot vai nguoi ban than thi nén
c6. Khdng cé ban than cé 1€ 1a mot diéu bat hanh.

Cudc s6ng s& dé dang hon nhiéu néu ban ¢é duoc
su tuong tac tét vdi nhirng ngudi ban than thiét. Doi
khi nghich canh xay dén va ban cé thé vuot qua nhe
nhang nho sy giup d& tan tinh cta nhitng ngudi ban
than. Nguoc lai ban cling cé dwoc mot vai co hdi dé
giup ban cta minh vuot khoi khé khan.

C6 nhirng niém vui duwgc nhan |én nhiéu 13n néu cé
su tham gia cta ban than. Cling c6 rat nhiéu khé khan
duwoc san sé bai nhitng ngudi ban tran quy.

C6 cho minh t6i thiéu mot vai ngwdi ban than thiét
la diéu ban phai ludn chd dong. Toi tin rang hiu hét
ching ta déu cé nhitng ngudi ban than, nhung viéc
duy tri va cham séc méi quan hé nay thi khong han
duoc dé y. Chu dong két néi, dinh ky t6 chirc nhitng
cudc gap gd la viéc can quan tam.

Néu chua co ngudi ban nao duoc cho 1a than thiét
thi hdy xem lai cach séng hodc cach dinh nghta vé “ban
than” cla minh. Néu ban may man dang cé nhitng
ngudi ban luén san sang cung chia nhau c3 nhitng
sung sudng lan khd dau thi hdy lubn nhé chidm séc méi

165



ﬁ TRI THUC ¢OC_

quan hé nay bang nhitng tuong tac dd thuong xuyén
va that sy chat lugng.

Gia dinh khéng phai ltc nao ciing & bén canh ban.
Tri ky khong phai ai cling may man tim dugc. Mot vai
ngudi ban than thiét sé 13 I&p bao vé quan trong cho
ching ta trudc nhitng gidng bdo cudc doi. Hay dé tam
dén nhirng ngudi cé xu hudng luén nhiét tinh tham
gia cung ban trong ca nhitrng cudc vui Ian khé khan vap
ng3. Viéc cla ban la dirng tiéc gi véi ho. Moi khi ho can
gilp d& hodc sé chia déu l1a mét co hoi tot cua ban.
Pirng quén moi méi quan hé déu la twong tac. Tuong
tac mudn tot dep va bén chat thi phai la nhirng tuong
tac hai chiéu cung tich cuc.

Hay ludn chd déng tan dung moi co hdi duoc giup
d& ngudi khéc, dic biét |a nhirng ngudi ban than thiét
ctia minh. D4 1a cach tao vén song tot cha nhitng ké
khon ngoan. Tich Iy vat chat chi la tro choi ich ky, kém
hiéu qua clia nhirng troc phi. Cho di su nhiét tinh, chu
ddo dé xay duwng va duy tri nhitng twong tac tot mai la
sy tich Iy gia tri I&n lao cla nhitng ai hiéu vé sy that.

Cham séc tét moi quan hé vé&i nhirng nguwoi ban
than nén duoc hiéu 13 hanh déng tich Ity nhirng von
liéng quy gid. Néu du trwdng thanh, ban sé hiéu rang
rat nhiéu khi nghich canh xay dén, vat chat khéng thé
giadi quyét duogc van dé nhung nhirng ngudi ban than
thi cé thé. Nho ¢é ho, ban mdi dwoc clru thoat khoi
nhirng tinh canh tré tréu.
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Tuong tac ban than la luén can thiét. Vui long dé
tam cham soc tét méi quan hé nay bang nhi*ng cudc
gap g hoéi tham. Ludn tan dung moi co hdi dé duoc
sé chia va gilip d& lan nhau, luén c&i m&, nhiét tinh vi
nhau khong vu lgi. 6 la nhirng dinh dudng quan trong
nhat dé ban luén c6 méi twong tac ban than tot dep.

(4) Twong tac ban viéc

Ai cling c6 cong viéc va khdng ai cd thé lam viéc mot
minh ma khéng c6 ban viéc. Twong tac ban viéc khéng
tot, con ngudi sé cé nhiéu ndi khd trong sudt ca quéa
trinh lam viéc.

Ban cé mat gia dinh &m &p ludn vi nhau vo diéu kién.

Ban ¢ mot tri ky dé chita lanh moi ton thuong
trong long.

Ban c6 nhitng ngudi ban than ludn san sang gitp d&
va san sé.

Ban la mdt ngudi may man néu dang duy tri duoc
trang thai tuong tac tét vdi cd ba mdi quan hé quan
trong d6. Nhung phai thyc t€ nhin nhan rang day 13
nhitng moi quan hé thién vé tinh cam, gitip d& va chia
sé. Sy that rang chlng ta van can tién dé sinh séng va
ho trg cho nhirng trai nghiém.

Cong viéc chinh la yéu t6 can cd dé cudc song dugc
6n thoa va can bang. Ban cé mot cong viéc chinh dong
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nghia ban c6 mét tuong tac di kém voi tén goi tuong
tac ban viéc. That khoé dé tim ra cong viéc nao ma ban
khéng can tuong tac véi it nhat mot ngudi khac vé chu
dé céng viéc ban dang lam.

C6 thé ban lam thué trong mét cong ty, chac chan
ban c6 ddong nghiép du céng ty nho c& nao di nira.

C6 thé ban lam chi mét doanh nghiép. Du ban co
budn ban thi gi trén doi thi ban khéng thé mua thu
do minh lam ra roi lai chi ban cho chinh minh. Ban
chic chin phai twong tac vdi it nhat mot nguoi vé
cong viéc ban dang lam. C6 thé 1a nhan vién, ddi tac,
khach hang...

Tham chi néu ban d3 cé qué nhiéu tién. Ban tyv do
tai chinh, tién tiéu ca doi khdng hét thi mét diéu chac
chén réng ban vin can phai cé mét cong viéc chinh. Chi
khic mot digu rang gio cong viéc chinh dy khéng con
mang y nghia vat chat nita. Ban sé lam viéc vi muc dich
khac. Mét khi ban d3 |am viéc thi tuong tac ban viéc |a
bat budc xay ra.

Vay tuong tac nay la quan trong va c6 thé ndi la
khéng thé thiéu trong xd hoi loai nguoi. Néu né da
quan trong, néu né da khong thé thi€u thi ban khéng
thé khéng dé tam chdm séc né. Hay chd dong cham
séc cac moi quan hé quan trong trong cong viéc cua
minh. Toi goi d6 la méi tuong tac ban viéc.
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Chung ta biét rang cong viéc [a mot trai nghiém thu
vi va chiém nhiéu thoi gian. Cong viéc la mét mo hinh
tro choi tap thé. Ban khong thé lam mot viéc gi do
hoan toan khéng can dén sy trg giup hoac két ndi voi
nguoi khac. D3 néi tdi mot cong viéc thi né phai mang
trong minh mot gia tri thang du, luén c6 nguyén liéu
dau vao va san pham dau ra cho bat clr cong viéc nao.
Nguyén liéu dau vao cho cong viéc cua ban lai la san
pham dau ra cla mot ngudi khac. Day la mot tro choi
twong tac tap thé cong sinh khong thé khac duorc.

V@i boi canh xa hoi hién dai, nang suat lao dong lién
tuc duoc dé cao thi mdi quan hé cong viéc dugc cho
la ngay cang yéu &t va phirc tap. Ching ta cé xu huédng
cong nghiép hda hon, két noi long 1éo hon trong moi
tredng lam viéc.

Thoéng thudng ban danh 8 gior dong hd moi ngay cho
cong viéc. Song song vai chuyén hoan thanh tot cong
viéc ca nhan cta minh hay luén dé y téi nhirng twong
tac vai dong nghiép. Chi can chd déng va tinh té€ mot
chut chang kho dé ban cé dugc nhitng dong nghiép dé
chiu ngay trong cong viéc chinh cua minh.

MOt cong viéc chinh du rat tuyét voi véi ban nhung
bén canh chi toan nhitng ngudi ban viéc ludn can nhan,
kho chiu thi toi dam chac cong viéc chinh tuyét voi kia
sé& sdm tro thanh th ban chan ghét. Thong thuong,
hiém khi ching ta cé quyén lya chon nguoi lam viéc
cung minh. Tao ra twong tac khon ngoan va cha dong

169



® 101 THiiC O

cham séc tich cyc cho méi quan hé nay la diéu can
thiét phai lam.

Pirng dé “game cong viéc chinh” d6 bé chi vi ban
lam héng mini game “twong tac ban viéc”.

Chu dong tro chuyén khi ranh roi vé chinh cong viéc
va ca nhitng chi dé ngoai cong viéc.

Chu dong tham gia thdo g& hodc dé xuat giup do khi
dong nghiép gap kho khan.

Pha mét tach ca phé, mot cau chuyén phiém gio giai
lao cung ban viéc néu cé thé.

Hay ludn thdng than mot cach tich cuc khi can néu
ban dang thyc sy ban rén ma vo tinh bj lam phién. Hay
tao van hda ndi “khéng” véi mot thai doé tich cuc.

Mot vai bira tiéc hodc mot chdau ca phé véinhirng ban
viéc |a mot cach cham séc can duoc thue hién dinh ky...

Trén day chi la vai ggi y t6t ma ban cé thé ap dung.
Pirng gidi han cach thirc yéu thuwong, hdy lam bat c
diéu gi phu hop dé khién méi quan hé duoc duy tri va
phat trién. Chi dong dé tdm va luén xép maéi twong tac
nay trong danh séch chi dé quan trong cla cudc séng.

Moi trudng lam viéc c6 thé duoc coi la ngdi nha thu
hai cGa hau hét moi nguoi. Rat nhiéu khi, thoi lwong
ban danh cho méi trvong 1am viéc chiém hau hét téng
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thoi gian trong ngay. Khéng it ngudi tham chi con it gép
b6 me, vo con hon nhiéu so véi dong nghiép. Khéng
chu dong cham séc tuong tac ban viéc tot cling dong
nghia ban dang chu dong pha hoai hanh phtc trong
ng6i nha th hai ciia minh.

(5) Twong tac thién nhién

Nhitng ngudi cd san t6 chat yéu thuong va thich
két ndi vdi thién nhién 1a nhitng ké “ngam thia vang”.
Rat kho dé mét sinh vat séng ndi chung va con nguoi
noi riéng co dugc cudc song hanh phuic tron ven néu
khong yéu thién nhién.

Nhiéu nguoi ¢ xu hudng thich mau nay, khdéng
thich mau kia.

Nhiéu ngudi co thé thay thir nay ngon, thi kia dé.

Cling rat nhiéu nguoi cé xu hudng thich choi tro
choi nay va ghét nhitng tro choi khac, thay bd do nay
la dep, b6 d6 khac la xau...

X3 héi dang dinh nghia nhirng th dé la s& thich ca
nhan, 1a gu khac nhau. Mdc du day khéng phai la sw
that nhung tdi tam dong y vi day khéng phai la van dé
gi ldn ca. Cudc sdng cé du trd choi dé con ngudi cd thé
chon thich cai nay va khéng thich cai khac.

Nhuwng néu ban khong yéu hoac chua cé kha nang
yéu thién nhién mot cach dang ké thi thyc sy 1a mot
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thidt thoi Ién. Thién nhién khéng nén va khong thé
duwoc xEp vao gu cla ai d6. Con nguoi chi la mot sinh
vat vo cung nhod bé song trong long thién nhién bao
la. Thién nhién 13 mét biéu hién I&n lao va dién hinh
clia cude sdng. Khdng cé thién nhién thi that kho dé
nhitng sinh vat séng nhu con ngudi cam nhan dugc
cudc song.

Khéng cé cach nao dé mot con ngudi c6 thé song
hiéu qua va hanh phic néu khong thyrc si yéu thuong
chinh khéng gian dang bao boc, nuéi dudng minh.
Thién nhién bao trum moi ngéc ngach clia cudc song.
Khdng ai ¢ thé hanh phuc tron ven néu khéng co
nhitng cam xuc tich cuc véi khong gian noi ma co thé
minh dang dam chim.

Con ngudi ¢ dugc cudc sdng va dang song nho me
thién nhién. Thé nén viéc chl déng tuong tac tot vOi
ngudi me thiéng liéng ndy 13 tv duy bat budc phai cé
dé song hiéu qua. Dirng bao gid gidi han mét khai niém
phi thuong nhu “thién nhién” vao mét gu nao do cua
con ngudi. Thién nhién vé ban chat nén la th ma moi
sy song trén vii tru déu yéu thich. Hodc ban tuong tac
tich cyc vdi thién nhién va hanh phic, hoac ban khéng
biét cach yéu thién nhién, ban dau khé.

NE&u biét cach tuong tac va tao dung dwgc méi quan
hé tot dep vdi thién nhién, ban sé& yéu moi th& quanh
minh. Pat duoc trang thai nay, ban sé luén tim duwoc
niém vui @ moi ngéc ngach.
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T6i cO y dat twong tdc thién nhién & doan két cua
ndi dung tuong tac ngoai dé né duoc lwu lai trong hinh
dung cua ban mot cach dn twgng nhat. Twong tac gia
dinh, tri ky, ban than, ban viéc déu la nhirng tuwong tac
quan trong trong méi quan hé gitra ngudi vai nguoi.
Nhung hau hét ching ta quén rang thién nhién mdi la
nhan to vi dai bao trim tao nén sy séng cho mudn loai.

Co vai ngudi chd y cat ddt gan nhu moi quan hé
gilta ngudi vdi ngudi chi gilr lai moi twong tac duy
nhat v&i thién nhién va ho van cé kha ning tan hudng
hanh phuc. T6i khong nam trong s6 nay, toi doan ban
cling vay. Day don gian chi la mot vi du nhan manh tim
quan trong tuyét doi ca thién nhién.

Cho phép ban than dugc sdng chdm lai mot chut,
tinh t€ hon mét chit dé chd déng tao ra nhitng twong
tac tich cyc vai thién nhién. Toi ca sé cd mdt vai khodnh
khac ban phai giat minh khi nhan ra v6 van tac pham
nghé thuat kinh dién cla tao hda.

Khéng khé dé bat gdp moét khung canh nui
non hung vi;

Khong khd dé ban thay nhitng tao tac ky diéu trén
co thé cac loai dong vat;

Khong kho dé ban thdy quanh minh nhitng loai thuc
vat mang ca triéu mau sac, kich thudce va hinh dang
khac nhau.
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Tham chi v6 s6 nhirng kién tao tuyét voi tir nhirng
thi twong chirng vo tri vo gidc nhu may troi, cuc
quang, nhitng tang da, hang dong, dong sudi... nhirng
ky quan thién nhién thé gigi.

C6 khi ndo ban ty hoi tai sao mot con kién nho bé lai
dugc tao hda ché tac mét cach ti mi dén phi thuwong
khéng? Ban c6 thay khuyét diém nhé nao trén minh
mat con ki€n khong?

Ban c6 bao gi® cam thay than phuc hay rung déng
tredc mét cdy cd thu ngan ndm? N6 chi dirng dé va tan
hudng thién nhién trong sudt quang thoi gian cé thé
duoc tinh bang ca chuc ki€p séng con ngudi. N6 tur ton
vuon lén, cham rdi tdn hudng, ung dung dén nhan moi
th tdi trong khi con ngudi hau hét lai dang chat vat
vdi doi ngudi ngan ngdi.

Ban c6 bao gio dirng lai ngdm nghia that kj sac mau

ruc rd cha nhitng canh hoa hay nhitng chi tiét tham my
v6 clng sac sao trén canh budm?

Cé khi nao ban nhan ra nhitng kh6i may hung vi
dang lién tuc tao ra vo van bic tranh 3D tuyét dep?
'Hay ban tv gidi han tam nhin cta minh dudi mat dat
hodc quanh nhirng goc cay?

Moi su vat, hién tugng xung quanh ban déu duoc
me thién nhién tao tac theo moét cach hoan hao. Tat ca
déu ti mi va tinh xdo. Hau hét ching ta dang bod quén
moi thir tuyét dep quanh minh. Chidng ta lao theo
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nhitrng ham muon khéng that dé roi bo phi hanh phuc
chan that dang hién dién.

Hay tao thdi quen chl dong két ndi va tao ra nhirng
twong tac tich cyc vai thién nhién quanh ban. Bat cu
liic nao cé thé hdy thir quan sat khéng gian quanh ban
v@i tam thé tan hudng va chiém nghiém nhitng tac
pham nghé thuat dinh cao. Ban sé thay tat ca déu that
dep. Ban ciing sé& thdy su séng that ky diéu va niém vui
thue sy cé & khap moi noi.

Néu c6 thé, hdy chon séng trong mot ngdi nha cé
nhiéu clra s6. Hodc néu diéu kién chua cho phép, hay
mang thién nhién vao trong ngoi nha cua ban.

Néu cé thé, hay chd dong chon cho minh mét chd
lam viéc c6 thé nhin ra thién nhién moi ltic ban ngudc
mat Ién. Néu khong, hdy mang mét chit thién nhién
dat vao ban lam viéc cta ban.

NEéu c6 thé, hdy dirng lai mét chit dé nhin ki mot
khung canh dep, nhin kj mét khém hoa dang n&, mot
con buwdm dang dap don bay hay mot con chim nhé
dang nhay nhot trén canh...

Néu cd thé, hdy thir cho minh di bo dudi nhitng tan
cay, canh mot dong sudi hay ngbi thu thai trén mot
canh dong bat tan...

Thir di ban!
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Bat ct* khi ndo c¢é co hoi, hdy chd dong quan sat,
ngli, ném mui vj cla thién nhién. Thudng xuyén cham
va dé thién nhién cham lai ban. Chi dong tuong tac
tich curc v&i thién nhién, chic chan mot lic nao dé du
gan gilii ban sé thay thién nhién mang lai cho ban vo
van nhirng niém vui va cdm gidc dé chiu.

Chud tdm mét chut, dén gan vdi thién nhién hon mot
chit hodc mang thién nhién dén bén canh ban.

DEé chdm sdc tot méi quan hé nay, ban chi don gian
la quan sat moi th xung quanh véi tdm thé thuéng
thirc nghé thuat. Ban ciing cé thé lam t6t hon nita bang
cach gitp d& nhitng su séng quanh minh khi thay thi
gi d6 gip kho khan. Trong thém moét céi cay, ctru séng
mét con ca... bat cr didu t6t dep nao ban ¢ thé lam
dé yéu thuong va gilip d& thién nhién tuoi dep nay.

Phdn tng tich cwc véi nhirng “twong tdc ngodi bét
ng?¢ thi vi” va dirng phan ng lai nhivrng “twong tdc
ngodi bt ngd’ ngodi y mudn”.

Ngoai cac twong tac ngoai ching ta chi dong cham
sdc thi ludn cé vo van tuong tac bj dong bat ngo lién
tuc xay dé€n ma ban khdng thé kiém soat. Nhirng diéu
bat ngd thu vi mang dén nhitng niém vui, nhung doi
khi twong tac ngau nhién nao dé lai khién ban thay kho
chiu buc doc.

(1) V&i nhitng twong tac ngoai bat ngo thu vi:

176



CHUCHC 4: BA CAME LON Pl (O

Chang c6 nhigu thi dé néi vé kidu tuwong tac nay.
NG chang khac nao mén qua nhd ma cudc sbng gli
dén ban. Thyc sy khéng ¢ gi can ban luan & day, chi
don gian la ban hdy tan hudng nhitng diéu bat ngo tha
vi xay dén.

Cha y, hdy tan hudng cung vdi su biét on!

Mén qua bat ngo tlr nguodi than, ban be, dong
nghiép nhan mét dip nao dé. Hay tan hudng cam xdc
hanh phtc va dirng quén biét on ho.

Mot sy giup d& bat ngd tir ddng loai hodc tham chi 13
nhirng sinh vat song khac, hdy tan hudng cdm gidc may
man, hanh phdc va biét on sy séng da gidp d& minh.

MGt canh dep bat ngd hién ra truwdc mét ban. Hay
tan hudng tron ven va to long biét on thién nhién vi
mon qua y nghia.

V6 s6 nhitng diéu bat ngd thu vi ludn cd thé xay dén,
viéc cua ban la don nhan, tdn hudng véi long biét on.
Dirng quén mot nguyén tac mang tinh nhan qua rang
moi twong tac ludn phai tir hai phia. Cho nén bat ci
khi nao ¢6 co hoi, hdy vui long trao di nhitng bat ngod
thd vi cho doi tugng khac, giéng nhuw cdch ma ban
dwoc nhan.

Hay lam viéc nay tuy diéu kién. Cudc song ky diéu
s€ ludn trao cho ban co hdi dé mang lai bat ngo thu vi
cho nhitng sy sdng khdc xung quanh. Long biét on du
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I&n ban sé ty nhin thay co hdi chia sé yéu thuong cla
minh. Khong can phai cdm thay mac no ai d6 khi nhan
duwoc bat ngd dé chju. Biét on ngay khi dén nhan da la
mdt tuong tac tich cyc song phang roi. Lam tot diéu
nay thi viéc mang lai nhitng bat ngd dé chiu cho doi
tugng khac Ia diéu xay ra rat tw nhién. Ty nhién don
nhan, tu nhién cho di 1a cach dé tan huwdng nhirng bat
ngo cudc séng tron ven nhat.

(2) V&i nhirng twong tac ngoai bat ngd ngoai y mudn:

Hay tao ra hanh doéng can thiét, dirng phan ng
bang cam xuc. Viéc nay ndi thi d& nhung lam con kho
khan v&i hau hét ching ta. Khéng sao, trudc tién hdy y
thirc va luyén tap dan.

Vi twong tac bat ngd ngoai y mudn mang tinh nguy
hiém sinh ton, ban nang sé dinh huwdng hanh déng ngay
|ap tirc ma khong can dung dén suy nghi cua tam tri.

VGi mot vai twong tac bat ngd ngoai y mudn khong
mang tinh nguy hiém sinh tdn hay chi l1a nhirng thu
mang lai cdm giac khé chiu, tirc gidn cho ban thi viéc
can 1am 12 binh tinh, dirng voi vang phan (ng lai bang
cam xuc. Dac biét la nhirng cam gidc tiéu cuyc nhu gian
di¥, buc tire, cdu ban... Khéng thé xay ra mot két qua
t6t dep néu ban dé cam xuc tiéu cyuc diéu khién tao ra
nhitrng phan ung.
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Dudi ddy la phuong phap cu thé dé xir Iy trong
trudng hop tuong tac ngoai bat ngd mang lai cam xuc
tiéu cuc cho ban:

Buoc #1: Birng lam gi ca!

Khi bat ng& cé6 mét tuong tac ngoai khién ban khdi
lén cam xuc kho chju, viéc dau tién ban can nhé va
thue hanh la “Khoan! Blrng lam gi ca”.

Nh& k§ cau than chd nay va thyc hanh né thuong
xuyén. Bat ky sy kién bat ngdr nao cé chidu hudng gay
ra cam gidc tiéu cuc, hdy ngay 1ap tic nhic nhé minh
“dirng lai da”. Dirng dé suy nght, cdm xtc dit miii ban.

Ban ra quyét dinh mot cach méay méc cling duor,
rang minh s& chua dung dén phan (*ng hay hanh vi
nao hét. Cong viéc can lam & budc mot nay chi ngin
gon |a thé nhung sy that 1a né kha khé du mang tinh
quyét dinh.

Khdng cé cach nao khac ngoai viéc thuc hanh
thuong xuyén.

Budc #2: Quan sdt bang goc nhin “sw that”

Mot khi ban thuc hanh va ty tin rang minh lam tét
budc #1 roi thi budc #2 s& trd nén dé dang hon rat
nhiéu. Ban dd quyét dinh dirng lai va khong véi vang
phan (rng ngay trudc nhitng tuwong tac ngoai bat ngd
gay kho chiju. Bay gio, hdy cho minh thém chut thoi
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gian chi dé quan sat. Truwdc hét ban quan sat chinh cam
giac kho chiu, buc tirc trong co thé minh. Birng kim
nén nd, ct cho phép né dugc xdy ra mot cach ty nhién
nhat. Don gian chi |3 hay tap trung quan sat cam giac
bén trong va dirng phan rng.

Khéng cé con s& chung cho moi ngudi. Nhung hay
danh ra mot khodng thoi gian dé tam tri ban ¢ du thoi
gian quan sat. Cam giac khé chiu, buc bdi bong nhién
ngudi ngoai tham chi bién mat hoan toan chinh la dau
hiéu cta viéc ban d3 cho minh thoi gian quan sat da.
V&i mot s6 ngudi, “dd” duoc tinh 1a mot vai gidy, mot
s6 ngudi 1a vai phut, cling cé ngudi phai can vai chuc
phit mdi cé thé khién tam tri dé chiu trd lai.

Piéu nay phu thudc vao tang nhan thirc va tham
nién thuc hanh cia méi cd nhan. Khong c6 van dé gi
c4. Didu quan trong duy nhat |a ban da bat dau thuc
hanh va cudc séng dang hiéu qua hon moi ngay.

Sau khi quan sat bén trong d0 thoi lwgng dé co thé
trd lai trang thai can bang thoai mai, hdy tiép tuc cho
minh thém mot chidt thoi gian dé quan sat su Vviéc
ngoai y mudn vira xay dén vdi ban véi goc nhin chan
that nhat. Rang thir vira xay ra cé thuc su gdy bat tién
gi cho ban khéng hay dé chi la cam giac tiéu cuc do
thanh kién ma tam tri tu bia dat?

Néu khdng phai 1a dau, d4i, hodc rét thi kha nang rat
cao su khé chiu trong tam tri cla ban l1a mot chudi bia

180



CHUCHIG 4: BA COME LN PHAI CHO

dat sai sy that. Luc nay ban d3 giai tda dwgc cam giac
khé chju bén trong nén sé& khéng khé dé nhin ra ban
chat cua su kién twdng chirng da gy cho ban cam xuc
tiéu cyuc vira roi.

Tai thoi diém nay, c6 thé gdc nhin cla ban da thay
ddi. Van si viéc ay, nhuwng ban da nhan ra s that déng
sau nd. Rang thue ra minh hoan toan khéng can to ra
kho chiu hay byrc tirc dén vay. Ban nhan ra rang minh
dang tu huyén hoic chinh minh.

Budc #3: Hanh déng mét cdch tinh tdo theo nhu céu

Lam chl duoc hai budc dau tién, c¢é thé tam coi
nhu ban da thanh cong trong viéc x{ ly t&t “twong tac
ngoai bat ngd ngoai y mudn”. Ban da khong dé cam
xuc dat mii gay ra nhirng phan (ng tiéu cuc. Ban da
cht dong cho tam tri thdi gian dé binh tinh va nhin ra
sy that. Sau hai budc nay, ban da tra lai sy tinh tdo va
tri tué von co trong co thé minh. Lic nay moi quyét
dinh cta ban sé ty nhién cé xu hudng tré nén séng
SUOT va hiéu qua.

Mot ca nhan tinh tdo va nhin rd sy that thuong
khdng can dén |01 khuyén. Ban chi don thuan 13 hay
lam diéu minh muén. Néu tuong tac bat ngdr ay c6 vé
khong phai thir ban thich, hay ch( déng tach minh khéi
no. Hodc don gian la quay vé vdi nhitng twong tac chd
dong tich cuc ma ban dang kiém soat tot.
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Lam diéu ban mudn trong trang thai tinh tdo hoan
toan. Tat ca chi co vay!

Twong tac trong (tén huéng tam)

Ban d3 c6 duoc phuong phap cu thé dé chi dong
tao ra nhitng tuwong tac ngoai quan trong hiéu qua
cling nhw cach xt&r ly tt nhitng twong tac ngoai bat
ngd khdng mong mudn. Gid 13 ltc ching ta can hiéu va
kiém soat tét phan con lai cha thé gidi game tuong tac.
Do la trong tac trong.

Twong tac trong la sw két ndi vdi chinh con nguoi
bén trong ban. Cé thé hiéu day Ia twong tac hai chiéu,
la m&i quan hé sau sac gilta co thé vat ly va phi vat
ly ciia minh.

Con ngudi ndi chung thudng cé xu hudng tha troi dé
nhirng twong tac ngoai kéo |é trong cudc song. Chung
ta loay hoay tim cach xoay x& v&i nhirng tdc dong bén
ngoai ma bd quén phan quan trong mang tinh quyét
dinh gan nhu tuyét déi dén hiéu qua séng ctia minh.

Ban danh thi gian cho gia dinh, nguoi than, ban be,
déng nghiép... Ban danh thai gian cho nhitng su vat,
hién tuwong, va cac sy kién xay ra lién tuc xung quanh
cudc song cta minh. Nhwng ban da bao gi¢ chd dong
va thudng xuyén danh ra thoi gian dé quay vao bén
trong, két ndi vdi chinh tam tri cia minh?
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Néu hiéu dugc Tri Thirc Gdc va sy that ban ciing s&
y thirc dugc rang suy cho cling, hanh phc hay kh& s&
cling chi 1a két qua cla tam tri - th& hoan toan nim
bén trong ban.

Mot tam tri khde manh ludn nhin vé sy that s& dé
dang san sinh ho6c mén hanh phic ma khéng phu
thudc vao bat ctr yéu té nao bén ngoai. Nguoc lai, mot
tam tri khong dugc quan tdm cham séc dling cach sé
chi c6 thé hanh phic dya vao may man va nhitng su
kién xay tdi khéng thé kiém soat.

Tuwong tac trong can phai dwoc quan tam va cha
dong cang nhiéu cang tot. Dudi day |a ba diéu ban can
trién khai thyc hién dé cé duge méi quan hé tuong tac
trong tot nhat véi chinh minh.

Chu ddng tao ra két néi trong bang cdch tw van

Con ngudi dudng nhu dang ¢ to ra ban rén. X3 hoi
ngay cang phat trién, cong nghé ngay cang hién dai,
may mdc ho tro thay thé sirc lao dong ngay cang nhiéu
nhuwng diéu la 13 con ngudi cé vé ngay cang chat vat.

“Khdéng biét d0” cé vé 1a ban chat mang tinh di
truyén. Mot an nita tai thay hoi nghi ngdr vé sy thong
minh cua con ngudi. D& y mot chit ¢é thé ban sé nhan
ra con nguoi ching ta c6 vé dang vat va hon hau hét
cac sinh vat song khac.
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Vai loai ddong vat hoang da chi danh mét thoi lvgng
rat nhd trong ngay dé kiém &n. Sau do ca ngay chung
nghi ngoi, thong dong tu tai, choi dua va tan huong
cudc séng. Dé thay hon nita Ia thu cung cla ban, chung
nhan ha hon ngudi chd clia minh rat nhiéu. Chung
tham chi con chang phai ty kiém &n.

Co mot su that rang hau hét viéc ban ron cta con
ngudi la khong can thiét. Ching ta ban ron ca doi chi
vi khdng thuc sw hiéu thé nao la du. S6 dong luén thich
ném minh vao nhitng cudéc dua vat chat, danh vong
bén ngoai ma quén mat viéc quay vao bén trong va tu
hdi chinh minh rang “May thuc sy can gi?”. Chung ta
l3n 16n, déanh d6i cd doi chi dé tha 16i vé qué nhiéu thi
trong khi chua tirng biét thuc si badn than mudn thir gi.

Hau hét nhitng th& ban hi huc mang vé la nhirng
th& tdm tri bén trong ban khdng hé thich. Mot tam
tri khong duoc chdm séc day doé ding cach giong nhu
mot dira tré hu ludn qudy pha. N6 ludn thic giuc, doi
hdi ban du diéu nhuwng chinh ban than né cling khéng
y thirc dwoc thr né doi hdi hdu hét la doc hai.

Tam tri bén trong bao ban phai lam diéu nay, diéu
kia, phai mang vé that nhiéu cua cai, dia vi dé né duoc
théa man. Nhuwng hady dé y xem, ban danh déi mé hoi,
xuwong mau dé nd 1é cho tdm tri va chi ngay khi chién
loi phdm dwoc mang vé, tdm tri da |én tiéng “Ta chan
th& nay réi, hdy mang th khac tét hon nirva vé day!”.
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RGi ban lai bj nd dich, lai 1an 16n ca cudc dai...

Co thé vat ly va tam tri phi vat Iy cta ban Ia hai phan
khong thé tach roi. Chang phan nao thuc sy cé 16i. Chi
don gian la ban khéng chi ddng két néi vdi chinh minh.
Ban danh thoi gian cho gia dinh, ban be, ban viéc, cho
nhirng su kién phat sinh bén ngoai nhung lai quén mat
phai danh thoi gian dé két nGi tam sy vdi chinh minh.

Hay tap thoi quen tu van thudng xuyén vé nhu cau
thue su cta ban than. Hay ludn hoai nghi vé tat ca
nhi*ng thi bén ngoai trwdc khi vat va tha 16i n6 vé dé
phuc vu cai t6i cia minh. Hay chac chan rang ban da
két ndi du thuwong xuyén va du hiéu dé biét duoc sau
tham bén trong minh thuc sy mudn thi gi.

Chuyén tro vadi gia dinh, tri ky, ban bé la mot hanh vi
tot. Doi lic danh riéng cho minh mdt khoang thoi gian,
mot khoang khong gian nho, hodc thinh thoang ca phé
mot minh dé két ndi chi véi chinh minh théi cling 1a
mot cudc hen quan trong khong dugce bo qua.

Chu déng tao ra két ndi trong bang quan sat.

Chi quan sat moi thet dién ra mot cach tu nhién nhat
ma khong cd tinh thém bét hay phan xét diéu gi.

Ngoai viéc chi ddng tdm sy, tv van ban than moét
cach thudng xuyén thiviéc chiyén lang quan sat nhirng
gi xay ra phia trong co thé ban ciing 1a mot cach thuc
nann hiéu qua.
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Khéng phai ai cling cé di ndng luc dé ty tam sy voi
chinh minh. Khéng phai ai ciing du tinh tdo dé ty dat
nhitng cau hoi khén ngoan cho ban than. Tro chuyén
vGi chinh minh 13 viéc t8t can lam nhung khong han
dé dang vai tat cd moi ngudi. Chuing ta can nhiéu thoi
gian dé luyén tap, tuy nhién viéc chi quan sat thi cé thé
kha thi ngay lap tirc.

Pay duoc coi la cach don gian nhat, hiéu qua nhat
dé tao ra mét twong tac trong tot nhat. Twong tac tot
nhat déi khi lai chi la sw quan sat don thuan ma khong
|6ng thém bat ky dinh kién hay phan xét nao.

Ban khéng can phai ngdi mot chd, hodc sap xép mot
béi canh thuan lgi dé thuc hanh viéc quan sat nay. Hay
tan dung moi khoanh khac trong mot ngay cta ban dé
quan sat nhirng gi dién ra trong tam tri.

Khi ban lam viéc hdy dong thdi quan sat chinh suy
nght cda minh. Khi ban nghi ngoi hdy quan sat cam giac
thoai mai cia minh. Khi ban giai tri, choi dua hdy quan
sat cdm gidc vui vé, dé chiu cla minh. Ké ca khi ban
burc tire, khd chiu véi mot diéu gi dé cling 1ap tire tan
dung dé quan sat cdch ma cam xuc dé khai phat, dién
ra roi két thic ra sao.

Viéc cua ban chi la quan sat va quan sat. Suy nghi
a R ? ’ - « A i~ . A
van dién ra, cam xuc van dién ra, nhitng hanh dong
cling sé& dién ra mét cach ty nhién nhung ban van ci
chi quan sat.
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Hay thir thuc hanh diéu nay thuong xuyén. Ban sé
két noi rat sau va dan hiéu ban thé thuc sy ctia minh.
Day la cach dé mot ngudi tredng thanh nhanh chéng
va c6 mot cudce song binh yén, sau sic nhat.

Chiém nghiém - Duc rat - Thuc hanh - Tén hwéng

Ban da danh thai gian cho chinh minh dé tu van.
Ban clng da tao dugc thoi quen thuong xuyén thuc
hanh két néi trong bang viéc quan sat moi dién bién
xay ra bén trong co thé minh. Lam t&t hai viéc nay ban
dad co6 duoc tuong tac trong tich cuc va dé dang khoi
sinh tri tué. Dé nhirng thir t6t dep khong bi troi tudt
di thi viéc can lam cu6i cung Ia thyc hién chudi tv duy
tuan hoan: Chiém nghiém - duc rut - thue hanh va cudi
cung la tan hudng.

(1) Chiém nghiém:

Day la luc ban chi déng dung cdng cu 1a bd ndo cla
minh dé suy tu.

Dinh ky ngoi lai va tap hop tat ca nhitng gi dién ra
trong thoi gian gan nhat. Phoi bay moi sy kién va cam
xUc ra trwdc mat ban va suy nghi vé né.

Thir xem trong dé cé thr gi khién ban rung dong
tich cuc, th gi khién ban khong vui, twong tac cu
thé nao mang lai két qua tot, twong tac cu thé nao
mang lai két qua t6i. Hay luc lai cac thong tin va chiém
nghiém vé no.
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Sau qud trinh phoi bay va chiém nghiém dinh ky
nhitng gi dién ra trong tam tri, ban dd c6 du co so deé
thay rd didu gi 1a phi hop va mang lai cdm gidc dé chiu;
digu gi khong phu hop va ludn cé xu hudng khién cudc
song tré nén khéng hiéu qua vdi ban. Nhat ra nhirng
thir t6t dé dung cho nhitng I3n sau, bd nhitng thir xau
vao thung rac va nhd ghi chu lai dé tranh né. Day la
cach duc rat dé moi th duoc xuc tich, gon gang.

(2) Buc rut:

(3) Thue hanh:

Ban da cdé duwoc ban do6 toi wu sau khi duc rut nhirng
gi hiéu qua nhat. Ban d3 biét rd minh nén thuc hién
twong tac trong theo huéng nao va khong nén theo
hudng nao. Gid thi hdy thudong xuyén “lam” né. bung
quén, moi kién thirc s& bién mat néu khéng duorc thuc
hanh thwong xuyén.

(4)Tan huong:

Chang con lai gi & day ca. Ban da chiém nghiém,
ban da duc rat, ban cling dang cham chi thyc hanh.
T6i day, chic chan ban dang cdm nhan hiéu qua bang
nhitng cam giac dé chiu trong méi quan hé twong tac
trong nay. Hay tan hudng két qua va lap lai vong tuan
hoan mdi khi m6i quan hé tuong tac trong di xuéng.

Tom lai:
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Cé duoc mot co thé khde manh, mdt céng viéc
chinh yéu thich va nhitng twong tac tich cyc thi con
ngudi khdng thé khdng hanh phic. Pay la ba game
|&n nhat mang tinh chat quyét dinh gan nhu tuyét doi
tdi hiéu qua song cla bat ky ai. Ban da cd trong tay
phuong phap choi dé chién thang dong thoi ca ba tro
choi chinh yéu nay.

Chét lai Phén | (Hoc):

Ban da dugc truyén dat day da va tron ven ly thuyét
vé Tri Thirc Gdc trong phan | nay.

Chung ta da dung Tri Thirc Goc dé phan tich nhirng
sy that khach quan cta cudc song (chuong 1);

Ching ta cling da dung Tri Thirc G6c dé phan tich
nhitng sy that khach quan duy nhat vé con ngudi
(chwong 2);

Ta cung nhau phoi bay moi két ndi gitta con ngudiva
cudc song (chuong 3);

Va ban cling d biét duoc ba két ndi quan trong nhat
can ch ddng chadm sdc dé chién thang tro choi cudc
song (chuong 4);

Trong sw hoc, ly thuyét ludn la thir dai dong va kho
khan nhung né |a tién dé quan trong dé phat trién
thanh hiéu qua thyc xay ra trong cudc song.
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Mbi con ngudi |3 mot ca nhan voi y chi riéng biét
chd quan. Thé nén khong ai ddm chac mét kién thirc
duwoc truyén dat sé ludn duoc hiéu dung.

Viéc ai dé hoc tap chdm chi khong thé khang dinh
ring ngudi d6 hiéu dung ly thuyét. D han ché téi da
viéc hiéu chua day dd, tham chi hiéu sai Tri Thirc Goc
thi phan Il s& cuc ky can thiét. Toi sé gitp ban duc rut
nhirng ly thuyét dai dong thanh mot bd cong thirc ngan
gon dé ap dung cho viéc thuc hanh trong cudc séng.

That khé cé co hdi cho ngudi doc hiéu sai néu ly
thuyét da duoc phan tich rat ky dong thoi dugc cong
thirc hda thanh tirng budc cu thé. P6 la y nghia cua
phan Il trong cudn cdm nang Tri Thirc GOc nay.
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Dan nhép:

Ly thuyét cé thé rat hay, rat thuyét phuc nhung néu
khong duoc hiéu ding va ddc rat thanh cong thirc thi
tin t6i di, chi sau vai ngay sé chang con thi gi dong lai
trong dau ban.

Mot cudn sach hay ma khéng cd dong thanh cong
thirc ngan, dt va ding y dé dé nhd va ép dung thi sém
mudn no cling tré thanh gidy 16n trong xo tu.

Ban da trai qua phan ly thuyét cGa Tri Thitc Géc dé
hiéu dugc sy that vé ngudn géc thuce sy clia moi thir
trén doi nay. Ban cling da c6 dugc nhitng phuong
phap cu thé dé chi tap trung vao ba tro choi chinh yéu
quyét dinh hiéu qua séng cta minh.

Gio la luc téi gitp ban cong thirc hda né mot cach
xUc tich, dé hiéu nhung day dd nhat dé ban c6 thé dé

dang bo vao tdi, mang theo minh ap dung trong moi
ngoc ngach cla cude song.
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Cong Thurc:

“Rén THAN + Luyén TAM + Tan hudng VIEC CHINH
+ TUONG TAC tich cuc”

Huéng Dan Sir Dung:

Nhin vao cong thirc ngan gon trén ban cé thé dé
dang thay dugc bon chu dé cu thé kém déng tir chinh
thé hién viéc phai lam.

Chac han ban con nhé ba game chinh phai tham gia
mot cach chi dong va ding cach. Game co thé: Co thé
vat ly (THAN) + co thé phi vat Iy (TAM); game mét VIEC
CHINH, va game TUONG TAC.

Cong thirc trén chinh la mdt ban tém tat ngan gon
nhuwng thé hién dugc hét nhirng nhiém vu quan trong
ban phai lam moi ngay dé dam bao cé dwoc mot cudc
séng hiéu qua tron ven.

O phan Iy thuyét géc, ching ta d3 cung nhau dién
giai rat cu thé cach tu duy va phuong phap dé lam tét
ca bon viéc: Chdm sdc co thé vat ly (rén than), cham
soc co thé phi vat ly (luyén tam), choi game mdt viéc
chinh dé chiu (tdn hudng viéc chinh) va viéc cé duoc
nhirng twong tac tot (twong tac tich curc).

Bay gio, tdi s& giup ban don gian hda né trd thanh

mot ban hudng dan ngan gon, du y nhat. Pay la cach
hiéu qua dé dé dang ghi nhé va thuc hanh.
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Ph&n REN THAN (Khée + Pep)

Check list (danh sach kiém tra) viéc phai lam:
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e An dl chat (@€ KHOE): Tim thém kién thirc ngon
vé dinh dudng dé chon ra ché dé an phu hop vai
co thé cua riéng ban. Co ban nhat 1a &n du bita,
udng dd nwdc, nap di cac nhédm chat chinh moi
ngay. Nguyén tac 1a don gian hda cach lam va
dirng qua mdy moc. Hay nghién clru chon loc va
thlr nghiém, co thé sé noi cho ban biét dau |a ché
do an phu hop nhat.

eNgl du gidc (dé KHOE): Khéng cé cdng thirc
chung cho viéc ngll ciia moi ngudi. Nhuwng ngl
sdm va du giac la diéu ban phai ddm bao dé co
thé ludn khoe manh, tinh tdo. (Théong thuong la
8 gioy ddng hd mdi ngay va Iy tudng nhat la ngd
trudce 22 gio). Mot lan nira, hdy don gian hoa va
dirng qua may moc. Thir va tim ra so gio ngu khién
co thé ban cam thay du va ky luat vdi gio ngd clia
minh. Khdng nhat thiét phai dady qua sém nhung
ngl s&m chac chan ¢é lgi hon cho co thé cta ban.

*Vin déng dd (dé KHOE): Néu céng viéc chinh d3
doi hoi ban van dong thé chat qua nhiéu, ban cé
thé bd qua phan nay. Nhung néu ban lam nhitng
cong viéc nhe nhang, thién vé dau 6c va it van
dong thi ngay bay gi& hdy chi dong thém viéc van
dong du vao danh sach viéc phai lam. Linh déng
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chon bat c hinh thirc nao dé dam bao co thé co
co hoi duoc van dong du. 30 phut thé duc toan
than theo nhirng bai tap duwoc hudng dan trén
Internet; choi mot mon thé thao van dong trudc
hodc sau gi® lam viéc; ban cling c6 thé di bo, dap
xe... Néu duoc hdy chon di thang bo thay vi thang
may, dap xe thay vi ngéi xe may hodc xe hoi. Hay
dam bao tdi thiéu 30 phut van dong toan than
moi ngay bang bat cr cach nao phu hgp vdi ban.

eDE tam tdi guwong mat (dé DEP): Bat ké nam
hay nit thi khi gwong mat & trang thai dep nhat
ban sé& luén cam thay ty tin va vui vé. So sanh
nhan sac véi ngudi nay ngudi kia la mot diéu ngu
ngdc. Ban chi can 1a phién ban dep nhat cta chinh
minh bang cich chdm séc cho gwong mdt minh
mai ngay dé no ludn dep d& va sang sta. Phy nit
thuong c6 xu hudng cham soc ti mi hon dan ong,
dieu nay tot. Nhung ngay ca khi ban Ia nam gidi
va lwdi chai chudt thi téi thiéu hdy nhd gilt cho
guwong mat minh gon gang, va sach.

e DE tam tdi trang phuc (d€ PEP): Chi can ludn gilt
cho minh mot vai nguyén tac co ban: Dl sach sé,
dl gon gang, dd lich su. Bat ké ban & nha hay dira
ngoai, hdy ludn dam bao ba tiéu chi dé. Viéc nay
thue sw khong phién mét chat nao, né chi la thoi
quen tot khién ban ty tin va yéu ban than minh
hon. Nén nhd 13 hau hét ching ta chua dat tdi
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trang thai &n van tuénh toang, rach rudi ma van
thay thodi mai tu tin duoc.

*Hay ludn sach va thom (dé PEP): Pay co ve la
viéc co ban va duwong nhién vdi hdu hét ching ta
nhung cling khéng thira néu duoc nhac nhé& mot
lan nita. Pirng bao gio dé co thé béc mui trong
bat c truong hop nao. Mot cad nhan sach sé va
thom tho luén mang lai thién cdm nhiéu hon
ngudi cd lgi thé nhan sac nhung héi ham.

Chuay:
Cé sau dau viéc nho trong check list “rén than”.

Mot co thé vat ly duoc cham sdc dung cach sé ludn
KHOE va DEP. Néu co thé chwa duoc khde hay xem lai
3 viéc dau tién (An dd chat chua? Ngd dd giac chua?
Van déng du chua?).

Néu ban cam thay co thé chua dat duwoc trang thai
dep nhat cGa chinh né thi vui long t&i wu lai ba dau viéc
cudi (Guong mat da dugc cham séc dung cach chua?
Trang phuc d3 sach s&, gon gang, lich su chwa? Co thé
co ludn sach va thom khong?).

Co thé sé luén nhac nhé ban ring ban da lam tot
hodc chua tét diéu gi d6 trong check list viéc phai lam.
Viéc cla ban chi don gian 1a lang nghe co thé va t&i wu
sdu dau viéc da duoc liét ké.
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Phén LUYEN TAM
Check list (danh sach kiém tra) viéc phai lam:

o Liét ké cdc vdn dé cta tdm tri (viét ra nhitng noi
khé cua ban thén): Chuan bi mot t& gidy va liét
ké tat ca nhirng ndi khd du Ién hay nhé ban dang
cam thay trong cudc séng ctia minh. Cé thé 1a cam
gidc kho chiu, khong thoai mai vdi nhirng tha 13t
vat xung quanh. Ciing c6 thé 1a nhirng noi khé lén
han sau trong tam tri suét mot khoang thoi gian
dai. Kho la mét trang thai tdm ly khéng thé pho
bién hon trong xa hoi, didu dé chang cé gi bat
thuwong. Hay yén tam |a ban dang cé trong tay
phuong phap cuc ky hiéu qua dé bét khé va song
hanh phic hon moi ngay. Viéc dau tién phai lam
|a liét ké tat ca nhitng ndi khé ban dang cdm thay.

e Truy tim nguyén nhén géc ré cia vdn dé (dwa
trén nguyén ly tinh bia dat/gan nhén va héi chirng
bdt tan hudng): Nguyén nhan gdc ré cia moi noi
kho da duwoc chi rd trong chuwong 4. D4 la tinh bia
dat/gan nhan va hoi chirng bat tan hudng dang
han sau trong thoi quen suy nghi cla hau hét moi
nguoi. Hay dua vao danh sach ndi kho da liét ké
va chi ra tuong (rng ban da bia dat/gan nhan cho
nhitng diéu gi. Hodc ban thuc sy dang co trong
tay thir tuyét voi nao ma ban than da lang quén
hodc chua biét cach dé tan hudang?
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*Ap dung phuong phéap xr Iy nguyén nhan (bat
cdng tac su that - Dirng bia dat va lap tuc tan
hudng): Ban d3 ty minh liét ké nhitng ndi kho
dang ton tai; Ban cling da cu thé hda nguyén nhan
cla tirng noi kho trén nguyén ly cha sy bia dat/
gan nhan va hoi chirng bat tan hudng. Gio viéc
cudi cung can thuc hanh thudong xuyén dé hoa
gidi nhitng khd s& kho chiu 13 hdy bat céng tac
sy that va lap tire tdn huwdng nhitng hanh phtc
minh dang thuc su cd. Day la viéc rén luyén tam
tri. Viéc don gian dau tién 1a nhac nhé ban than,
rang hau hét n6i khé dang c6 déu khéng that. Ma
nguoc lai, ban dang cé quanh minh rat nhiéu th
dé hanh phuc. Thuc hanh dd nhiéu sé dén luc ban
bat duoc cong tac nay mot cach dé dang va chu
dong. Day |a chia khéa quan trong nhat dé mo ra
mot 16i song hiéu qua, hanh phuc bén virng.

e[én ché dé dinh duwéng tét cho tam tri (thuc don
toan bé la Tri Thue Géc va suw that): Trudc khi
dua thirc 3n vao cho tam tri hdy ddm bdo rang
ching ludn dugc chay qua mét bo loc mang tén
“si that” va “Tri Thirc G6¢”. Hay thu nap va xur
ly moi thong tin qua goéc nhin chan that nhat vé
cudc séng va con ngudi theo ding Tri Thirc Goc
duoc chia sé & phan |. Duéi day la nhirng cau hoi
goi y ho trg ban xtt ly t&t cac thong tin truwdre khi
dua vao dau:
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- Théng tin nay cé liéu cé dung vdi su that
khdch quan duy nhét?

- Tri thire ndy ¢6 mang tinh géc ré hay chi
la nhirng kién thirc ngon?

- D liéu co thuc sy dung hay chi la nhitng
théng ké chd quan cua mét sé it con nguei?

- Cdu hai nay cé giup ich gi cho viéc séng
hiéu qua khéng hay chi la sw' to moé séo réng?

- Khang dinh nay dua trén su that hay chi
la mét loi néi chu quan thiéu trach nhiém
cua mot cd nhén?

- Cubn sdch ndy ndi vé suw that thodt
khé lGu bén hay chi truyén déng luc gia
tao ngan han?

- Tom lagi diéu nay cé dung sw that hay
khéng va néu diing thi dé lam gi?

- Ban c6 dang thdy khé so vé mdt tinh
than khéng? Héy tim ra sw bia d@t tao ra noi
khé gia ddi nay trong déu va logi bé né. Khé
khéng c6 that.

Va hay nhd bo loc nhitng sy that khach quan

dang sau nhitng tro choi cudc séng:
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- Moi kién thurc vé kinh té hoc ban chat chi
la nhitng tro choi vét chat. Hay tim hiéu du
lwong coéng cu dé ban co thé choi game vat
chdt theo cdch ban muén.

- Moi kién thuc vé chinh tri ban chat la
nhing tro choi vé quyén luc. Buwong nhién
ban cé quyén tim hiéu va tham gia game néu
mudn nhung hdy hiéu dung ban chét that.

- Moi kién thure vé triét hoc, ton giao, tam
linh ban chdt sdu xa nhat chinh la nhirng tro
choi tim hiéu vé tdm tri con nguoi.

- Moi kién thirc vé y té ban chat la khia
canh khoa hoc tim hiéu va swra chira nhirng
the bat tién trén co thé vat ly cua con nguoi.

- Moi kién thire vé vdn hoéa, van hoc, lich
si, gido duc ban chét la tro choi tuyén truyén
vé déng héa cdch cw xi cia mét tdp thé lon.

- Moi kién thurc cua cac mén hoc trong
méi truong gido duc nhu todn, ly, hoa, su,
dia, sinh... Ban chdt chi la nhitng c6ng cu dé
thudn tién hda viéc giao tiép va choi nhirng
tro choi lon cua con nguoi.

- Moi théng tin dwoc thu nhgn qua cac

gidc quan cua co thé ban chdt that nhat
chinh la nhitng cam nhdn mang tinh trai
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nghiém cho co thé. Hay dé thong tin duoc di
vao mét cdach tw nhién nhdt ma khéng gan
nhdn hodc so sanh.

eLén ché dé nghi ngoi phu hop cho tém tri (dva
trén nguyén ly tha tréi theo dong sv that khach
quan): Moi ngay danh it nhat 15 phat dé thuc
hanh tha tréi tdm tri theo dong suw that khach
quan. Khéng may mdc cach lam. Khéng may méc
khéng gian thuc hanh. Hay nhd muc dich cudi
cling la co thé vat ly va phi vat ly cGa ban duoc
tha long hoan toan, tu do tr6i theo su that. Ban
khéng suy nghi ma chi quan sat dong suy nghi,
khong thém bét bat cir diéu gi. Thi moi thir ban
cam thay dé dang cho tam tri dwoc tha [dng: Ngdi,
nam, di bo, dap xe, nghe nhac, boi 16i, leo ndi...
hay th(r bat ci diéu gi phu hop véi ban. Muc dich
cudi cung la tdm tri dwoc tha troi tuyét doi.

e[én ché dd van ddng phu hop cho tém tri (duwa
trén nguyén ly chu dong quan sat -> Phan tich ->
Két ludn dwa trén Tri Thire Géc va sw that): Chu
dong tan dung moi khoanh khac dé quan sat, phan
tich va két luan moi sy kién xay ra trong cudc song
dua trén su that va Tri Thic Goc d3 dugc dién
giai rat ki & phan |. Hay doc vi cudc song theo
dung ban chat gdc ré rang tat ca chi 1a nhitng trai
nghiém dé tan hudng. Hay thuc hanh nhin nhan,
moi su kién ban chat khéng mang trong minh bat
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ct khai niém nao. Tat ca chi la chudi sy kién xay
ra lién tuc khéng ngirng.

Chd y: Co thé phi vat ly (tdm) cla hau hét chung ta
la moét “dao dién toi” trong bo phim dai tap mang tén
“cudc séng”. Luyén tam duoc hiéu |13 cong viéc dao tao
lai tdm tri d€ nd ludn cé xu hudng san xuat ra nhirng
tap phim hanh phuc thay vi bi kich. Nhirng viéc can lam
da duoc cu thé hda mot cach khoa hoc va logic: liét ké
cac van dé, d3o sau dén tan nguyén nhan géc ré, giai
quyét bang phuong phap triét dé. Viéc clia ban con lai
chi 1a hdy thuc hanh thuéong xuyén va bién né thanh
thdi quen mdi cua tam tri.

Phén TAN HUO'NG VIEC CHINH

Check list viéc phai lam:
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e Lira chon viéc chinh (chon dung game duya trén
nguyén ly 3 danh siach + 4 truvong hop): Liét ké
3 danh sach céng viéc theo ding huwdng dan &
phan “game mét viéc chinh” trong chuong 4.
Do la danh sach “viéc kha thi”, danh sach “viéc
yéu thich” va danh sach “viéc s& truong”. Sau do
dung 3 danh sach dé dé ap vao 4 trudng hop dé
tim ra dugc cong viéc phi hgp nhat véi ban &
thoi diém hién tai. DAy I3 cach tét nhat d& dam
bao ban chon ding game viéc chinh.

* Cach thurc hién viéc chinh (choi ding cach theo
3 luat choi): Ban da chon dugc viéc chinh ly tuwéng
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nhat v&i minh & thoi diém hién tai. Gid viéc can
lam la dam bao cdng viéc chinh dugc thuc hién
phu hop vadi 3 luat choi sau:

- Lugt #1: Cdach lam viéc quan trong hon
chinh céng viéc

- Lu@t #2: Béi céng viéc chinh khi thdy dd lvong
hodc du chét.

- Lu@t #3: Dinh ky lam lgi bai tép “chon game”
Chu y:

3 danh séch, 4 trueong hop s& 1a viéc phai lam dé
ban tim ra viéc chinh phu hgp nhat. 3 luat choi sé giap
ban thuc hién cong viéc chinh mét cach khén ngoan va
tan hudng. Hay dac biét chi y vao luat choi. Day la thi
ludt choi ma néu thyc hanh dd 13u né sé thay déi hoan
toan tw duy cta ban. Tham chi dén mot lic nao do ban
co thé tan hudng dugc cong viéc bat ky dén tay ban
ma bo qua duoc khau lua chon.

Phén TUONG TAC TICH CU'C
Check list (danh sach kiém tra) viéc phai lam:

e Thuc hanh chdm sdc tét cdc twong tac ngoai
(tGn hwang than):

- Chl ddng tao ra va cham séc tot nhirng
twong tac ngoai quan trong: Tuong tac gia
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dinh, twong tac tri ky, twong tac ban than,
twong tac ban viéc, tvong tac thién nhién.
Hay dua tat ca cac mdi quan hé quan trong
nay vao danh sich chi dong cham soc
thuong xuyén. Khéng can phai cau ky dén
murc lén lich gap g& dinh ky hang tuan, hang
thang nhung hdy dam bao ho nam trong
danh sach quan tdm hang dau cta ban.

- Phan &rng tich cwc vé@i nhirng twong tac
ngoai bat ngd thu vi va dirng voi phan rng
lai nhi*rng twong tac ngoai bat ngd’ ngoai y
muén: Nhirng gi bat ngd thu vi xay dén hay
tan hudng vi nd xirng dang thudc vé ban.
Nhitng diéu bat ngd ngoaiy muon cling dirng
phan (ng tiéu cuc bang cach thuc hanh ba
budc: Pirng vdi lam gi ca -> quan sat -> va
hanh déng tinh tdo theo nhu cau.

e Thu'c hanh cham soc tét cdc twong tac trong
(tén huong tém):

- Tao ra két ndi trong théng qua tw van:
Danh thoi gian dé tdm su vdi chinh minh. Bo
xudng moi mat na, xa ra moi vai dién dé coi
m& hét long dua trén sy that. Hay thuong
xuyén hoi ban than rang ban thuwc sy can
nhitng gi dé hanh phuc. Hay thanh that voi
ban than, xem rang liéu ban c6 dang lao theo
nhitng diéu phu phiém ma quén mat nhirng
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thir quan trong nhat lai dang & ngay day va
ngay luc nay hay khéng. Sé sdm théi, ban sé
biét chinh xac thé nao la “du”.

- Tao ra két ndi trong théng qua quan sat:
Quan sat 1a cadch duy nhat dé ban tu than
chirng nghiém duoc hanh phuc 13 diéu san
c6 trong co thé. Quan sat ma khong phan
xét 1a cach t6t nhat dé ban két néi vdi chinh
minh va cudc song chan that khach quan duy
nhat. Hay thuc hanh quan sat, ban sé phat
hién ra doi khi chi can quan sat théi da da dé
ban thay man nguyén vdi cudc séng nay roi.

- Thwc hanh vong tuan hoan Chiém
nghiém, duc rat, thwe hanh va tan huwong:
Sau quéd trinh tw van va quan sat thuong
xuyén, ban can thuc hanh chudi tu duy tuan
hoan nay dé duy tri va phat huy tét kha
nang twong tac trong va&i chinh minh. Chiém
nghiém dé thdy duoc th gi la hiéu qua hay
khong hiéu qua. Duc rat dé thay nhirng viéc
nao quan trong nhat can wu tién. Thuc hanh
dé ly thuyét duogc phat huy tac dung. Va tan
hudng 1a hé qua tat yéu xay ra sau nhirng
phan dau cta ban trong ca mot qua trinh.

Cha y: Tuwong tac ngoai quan trong dugc cham soc
tot ban sé thay than dugc thodi mai. Twong tac trong
dugc quan tam dung cach ban sé thay tdm luén an
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lanh. H3y bién nhirng twong tac quan trong nay thanh
nhirng d3u viéc can lam dé cudc séng trd nén hiéu qua.

Tém thé:

Trén day la tém tit ngan gon nhitng dau viéc ban
cin lam dé chién thing ba tro choi quan trong. Diéu
d6 ddng nghia vdi viéc ban chién thang trong tro choi
cudc séng. Ban 13 mot ca nhan séng hiéu qua va tat
nhién phan thudng 1a hanh phuc. D6 |a nhitng cong
viéc cu thé va ré rang, nhung diéu quan trong nhat ma
t6i budc phai mét [an nita nhac lai trrde khi két thic
phan hudng dan nay, d6 la tdm thé choi game. Cho
du ban dang tham gia bat ct hoat dong nao dé thuc
hién d3u viéc gi di chang nita hdy luén ghi nh& nhirng
didu bén dudi. Day phai duoc coi la kim chi nam cho
moi hanh déng cta ban khi tham gia ba tro choi lon
cuia cudc doi:

e Muc tiéu, ké hoach la t6t nhung quan trong hon
chinh |2 viéc tan hudng tirng gidy phut clia ca qua
trinh. Cach choi game hiéu qua duy nhat la tap
trung vao trai nghiém tirng hanh dong luc “dang”
choi. Niém vui phai dugc cdm nhén khi “dang”
choi chir khong phai khi tro choi két thuc.

e Phan thudng & dich dén la thir vo nghia ngay lap
tirc hodc sé sém tré nén vé nghia mot khi ban co
dwoc n6. Mot 1an nira dirng quan tdm dén phan
thudng & vach dich. Bich dén chi cé mét tac dung
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duy nhat la v& cho ta mot con dudng, viéc can
dé tam |a trai nghiém va tan hudng tirng budc
chan trén do.

*Khong 6n dinh (vo thuong) 1a déc diém cd hiru
clavan vat. Thé nén viéc ky vong vao moét tro choi
luén sudn sé la sai lam co ban cua tuw duy. Khong
sudn sé chinh la diém thu vi I&n nhat cta mot tro
choi. Trong qua trinh choi bat cit game nao, van
dé I1a th ludn xuat hién. Ban than van dé tao ra
trai nghiém. Van dé chi thue su 1a van dé khi ta tu
coi nd la van dé.

* Trong qua trinh choi game ban gap van dé? Ban
o giai quyét duwoc nd khéng? Néu co thi tot roi,
con néu khéng gidi quyét dugc cling dong nghia
ban dau can ban tdm né nira. Hay tan hudng ca
cam giac giai quyét hodc budng bo van dé.

* Chang cd mau thuan n3o gitta ton gido va khong
ton gido. Chang cé quan diém trai chidu nao giita
phuong Dong va phuong Tay. Chang cé xung khac
nao thuec sir gitra tw ban va cong san. Cling chang
cO sai trai nao gilta khoa hoc va tdm linh. Thé xac
cd niém vui cla thé xac va ciing chang tranh gianh
gi v&i hanh phuc cta tdm hoén. Tat cd déu la nhirng
tro choi dé tan hudng cudc sdng. Moi thir déu tot
dep va cd y nghia. Hay chon game phu hgp voi
minh va dirng phan xét nhirng tro choi riéng cla
ké khac. Mién 1a né khéng xam pham lgi ich cua
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sy s8ng xung quanh. Dirng quén, dung sai chi Ia
khai niém bia dat cha con nguoi.

Pay la nhirng diéu tdi da chia sé & chuwong 4. Nhung
vi né qua quan trong nén moét lan nira né can dugc
nhic lai & ban hudéng din thuc hanh nay. Nam duoc
nhirng tw duy nay, moi tro choi sé luén thién vé trai
nghiém va tan hudng. Ban sé& 1a ké chién thang trong
sudt ca qua trinh.
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Déan nhép:

Nhirng diéu ban biét vé cudc séng nay thuc sy qud
it. Cho du ban Ia tién si, gido su hay bat c&r danh hiéu
tri thirc ndo, tat ca nhirng gi ban biét vé cudc séng chi
la hat cat trén sa mac néu khéng mudn ndi la con s6
khong tron trinh.

C6 thé ban da séng gan hét mét kiép ngudi, cling
c6 thé chinh ban d3 trai qua vo van kiép sdng khac, su
that khong thay déi, ban van chi 13 mot thuc thé nhé
bé trong birc tranh cudc séng khéng 16.

Viéc ching ta khong biét vé thi gi d6 1a diéu duong
nhién va viéc do sé ludn xay ra trong cudc séng. Cho du
ban hoc hoi hay tich Ily kién thirc nhiéu dén dau ciing
sé la khong dd. Cudce song la vo tan, kién thire chi 13
mot cham nho trong birc tranh vii tru bao la. Ma tham
chi cham nhé &y thuc ra lai 13 sy bia dit hoan toan.

Ciing phai thang than rang viéc khong thé hidu hét
moi thir trén doi la diéu hién nhién va ngay ca thé ciing
chang cé gi | khong tot. Khong hidu gi thuc ra lai 13
trang thai cao nhat cua tri tué. Khong hiéu gi mang cho
ban co hoi dé thay van vat trén doi déu 13 nhitng didu
tha vi dé trai nghiém.

Mét Iic nao d6, chang may ban hiéu duoc hét moi
thir vay thi cudc sdng nay liéu cé con y nghia? Thé nén
viéc y thirc rang minh chuwa hiéu gi vé cudc song 1a diéu
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dung dan va tich cuc. Han nhién, né sé tao ra nhirng to
mo tich cue.

Nhitng cau hoi ludn 1a ngudi ban dong hanh sudt
qua trinh tién hoa cla con ngudi. TO mo gilp tri tué
phat trién va 1a mot cong cu tot dé tam tri duwoc van
dong, thuc hanh, rdt kinh nghiém. Nhung trd tréu |a
s0 déng ching ta lai dang bi nhitng cdu hoi hanh ha.

Nhigu ngudi mac chirng vat [on véi nhitng cau hai,
khéng kip tra loi dugc nhirng to mo phat sinh trong
dau khién ho phat dién. Nhirng cau hoi khong duoc
giai quyét hoic giadi quyét khong thoa dang co thé
khién ching ta bt rirt, kho chiu va khéng cho phép
tam tri dwoc nghi ngoi.

To mo véi nhitng cau hdi phat sinh 13 mot bd mon thé
thao t8t cho strc khoe tinh than. Nhuwng néu khéng biét
cach x{ ly hiéu qua, nhitng to mo s& mang lai tac dung
nguwoc cho bd ndo cé vé théng minh clia con nguoi.

To mo giéng nhu mot bd phan khong thé tach roi
cla co thé ban. Khong ai c6 thé né tranh duwgc nhirng
cau hdi cta chinh minh, thé nén cach tot nhat van la
d6i mat va tan dung né dé trai nghiém cudc song mot
cach khon ngoan.

That may vi Tri Thirc Géc sé cho ban cong thirc hiéu
qua dé giai quyét tich circ moi cau hoi phat sinh trong
d3u. Mdi ciu hoi s& trd thanh mét trd choi, mot bai
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toan thu vi. Hay dung cong thirc nay dé bién moi su to
mo thanh cam gidc chinh phuc va giai tri.

Cong thurc:
“Hoi lam gi -> Hoi thé nao -> Luc ti dap”

Pay la cong thirc ba buéc don gidn dé thuec hanh xdr
ly bat cit to mo hay cau hédi nao xay dén véi ban.

Khi xuat hién mét cdu héi, hdy dung hai cau hoi
nguoc lai & budc #1 va budc #2 dé dua tdo mo ay vé
trang thai tich cyc nhat va sau d6 luc tim cac ngén td
tri thirc & budc #3 dé nhat ra cu tra loi.

Phan hudng dan st dung dudi day sé gitp ban hiéu
can ké hon cong thirc nay.

Hwéng dan st dung:
Buworc #1: Hoi lam gi?

Viéc can lam dau tién trudc nhitng cau hoi phat sinh
la 13p tirc hdi nguoc lai xem cau hdi nay sinh ra nham
muc dich gi? Hay tu van ban than rang minh mudn cé
cau tra loi dé 1am gi trudc tién.

Néu muc dich cta cau hdi 13 tich cuc, chinh dang
va mang lai hiéu qua cho cudc song cta ban thi dé |3
mot cau hoi tot va can thiét dugc tra loi. Nhung su
that 1a hau hét cac cau hoi tam tri tao ra déu la nhirng
cau hoi v bd khong mang lai 1oi 16¢ gi. Dé tranh ton
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cong vo ich, budc dau tién nay la cuc ky quan trong.
Dén mdt lic nao dé cb thé ban sé nhan ra s6 lvgng
cau hdi thye sy can duoc tra |oi that ra lai chang nhiéu
nhu von nght.

Hay két ndi vdi con ngudi chan that bén trong ban
va trung thyc ty héi, ty tra |&i. Hay 16t moi mat na, bo
qua cdi téi, thang than vdi chinh minh rang cau hoi nay
c6 nhat thié€t phai can dép én hay khéng? Cau tra loi
cho cdu hai nay liéu cé khién ban cdm thay vui vé hon,
hanh phidc hon hay chi la mét cadu héi vdi muc dich
cung cO cai tdi cua ban.

Rat nhiéu ngudi c6 tim ra mot dép an nao doé chi dé
cam thay minh hiéu biét hon ngudi khac. Hau hét tri
thirc trong xa hoi loai ngudi dwoc dung chi dé “khe”
ngudi khac rang toi tai gidi. Budc #1 sé gilp ban tranh
b3y nudi dudng cai tdi nay. Néu ciu hdi l1a khéng can
thiét phai tra 1&i thi that tot. Ban da bd qua dwoc mot
viéc vo bd va tdn thoi gian. Nhung néu cau hoi la mot
sy td mo tich cuc khdng phai dé khang dinh cai toi
hoac “loe” ngudi khac thi hay tiép tuc vdi budc #2.

Bud'c #2: Hoi thé nao?

M6t cau hoi tich cye véi muc dich cai thién hiéu qua
sOng la mét cau hoi tot can duoc gidi dap, nhung tuyét

déi dirng voi tra 16i. Cau hdi mang muc dich tét chua
han d3 la cdu hdi ding. Ban s& mot lan nira ton rat
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nhiéu cong strc néu hi huc di tim dap én cho mot cau
hoi chua dugc toi uu.

Cé nhiéu ngudi thuc hién mdt hanh vi vdi muc
dich la tot cho nguoi khac nhung hanh vi dy vé tinh
mang dén tac dung ngugc chivi cach lam khong dung.
Twong tu vay, viéc chinh slra lai cau hoi mot cach khén
ngoan sé gilip ban ¢é cu tra |oi hiéu qua va tiéu ton it
cong strc nhat.

Sau khi biét dugc day 1a mét cdu hoi can duoc tra
loi, hay tiép tuc tu van rang cau hoi nay nén dugc dat
lai thé nao cho dung. Dai khi ban nén bat dau bang “tai
sao” thay vi “nhu thé nao”. Pdi khi ban cling nén s
dung “khi nao” thay vi “& dau”...

Nguyén tac SW+1H |a mot cong cu t6t dé thir dat lai
cau hai va chon ra cau hoi wng y nhat dé tra |0i:

- Why? (tai sao, vi diéu gi, dé lam gi...);

- What? (céi gi?, thet gi, didu gi, mudn gi...);
- Who? (ai, ngudi nao, déi tuong nao...);

- When? (khi nao, Itic nao, bao gio...);

- Where? (& dau, chd nao, vi tri ndo...);

- How? (nhu thé nao, lam sao, lam cach nao...)
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V&i bat clr td mo nao cla ban, hdy ddt né & ca nam
dang cau hodi nay, sau doé chon ra cdu hoi khén ngoan
nhat trudc khi tra Ioi. Ban s& thuong xuyén phat
hién ra rang cé nhitng ciach hoi khac dién dat duoc
dang nguyén vong cla ban hon. Cé nhirng cau hoi chi
can chinh stta mét chut ciing tré nén dé trad |oi hon
rat nhiéu.

Hoi dung la cach duy nhat dé cé cau tra o7 dang va
it tdn cong src nhat.

Buoc #3: Luc “tu dap”

Ban da quyét dinh cau hdi nay can phai tra loi, ban
cling d3 dung nguyén tac 5SW+1H dé sap xép lai cau hoi
va chon ra dugc phuong an wng y va téi wu nhat. Cong
viéc luc nay la hay luc loi 5 ta tri thirc dudi day theo
the ty phu hop dé tim ra dap an thuyét phuc cho cau
hoi ctia minh.

- Tu tri thuee 1: Kinh nghiém ban than

Nén wu tién co hdi tra o1 cdu hoi cho minh trudec.
Pirng bao gi® coi nhitng ciu hoi |a rao can can phai
vurot qua, nd chi don thuan la mét tro choi trai nghiém
gitp ban trudng thanh va khon ngoan hon trong viéc
tan hudng cudc soéng.

DU & bat cr d0 tudi nao, ban cling cé trong minh réat
nhiéu ky trc. Moi ky trc déu la nhirng kinh nghiém ca
nhan va la kho tang tri thirc riéng cta ban. Hay tan dung
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né dé tim ra cau tra 1oi cho cau héi cia chinh minh.
Khéng it cdu hoi ma ban sé dé dang dua ra duoc dap
an phu hop bai chinh kinh nghiém ca nhan cla minh.
Thtr luc lai ky &rc xem minh da tirng gdp cau hoi nay
hodc tuong tu thé nay chwa? Cau tra | c6 thé 13 gi?

Hay cho minh mét khoang thoi gian nhat dinh dé
suy nghi. Luén nhé suy nghi la cach dé ndo duoc rén
luyén strc khoe. Néu khdng thé cé cau tra 107 wng y tir
kinh nghiém ca nhan thi hay tiép tuc luc mét ngan ta
tri thire khac.

- Tu tri thue 2: Internet

Day la ta tri thie cuc ky |dn clda cd nhan loai. Thoi
dai bung nd Internet 1a thoi dai cla sv giao thoa va
céng don tri thirc. Internet mang lai cho ban co hoi
ti€p can tdi tu tri thirc cda hang ty cd nhan khac 13
doéng loai cia minh.

MOt thue tai can y thire khi luc tim trong tu tri thire
nay la hdy tranh xa nhitng bai rac. Vang, kim cuong,
nhirng kim loai quy néi chung ludn la thir hiém va khé
tim. Luén dé y trau doi kj nang tim ki€m va chon loc
thong tin khi luc tu tri thire Internet nay.

Thye tap viéc dé tam tdi ngudn goc cac kién thire
duoc chia sé, dé tam tdi dong co cla nhirng ngudn
kién thirc d6. C6 nhiéu tri thire dwgc cho di ding nghia
va cling ¢ vo s rac rudi dugc nguy trang véi muc dich
thao tung tam ly dé lgi dung ban.
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Hay tinh tdo tan dung tu tri thirc Internet vo cung
rong I&n nay dé tim cau trd 1&i cho cadu hoi cua ban.
Kha nang ban s& tim duwoc rat nhiéu cau tra loi theo
nhitng cach khac nhau. Cr thu thap tat ca dé tham
khao va ban s& chon cho minh dwoc cau tra |&i ung y.

NéEu tu tri thirc Internet van chua cho ban cau tra loi
thda man, dirng quén ban con tadi 3 tu tri thirc khac.

- Tu tri thure 3: Sdch

Sach thuc suw 13 mdt kho tang tri thirc chat lwong.
Khong qua khi noi rang sach cé thé cho ban tat ca
nhitng ciu tra 16i thuyét phuc nhat cho moi cau hoi
phat sinh trong cudc séng. Hang tram triéu cudn sach
d3 duwoc xuat ban subt lich str gan sau trdm nam ké tir
khi ky thuat in &n dugc phat minh.

C6 dl nhirng dau sich hay cho moi chd dé xung
quanh ban. Cho du cau héi ctia ban thudc cht dé nao
di chdng nita, sé luén cé nhitng cau tra |07 thoa dang
tlr cac chuyén gia trong cudn sich cGa ho. Van dé la
ban cé dwgc may cudn sach trong nha ma thoi.

Néu chua cd théi quen doc sach thi loi khuyén chan
thanh I3 hdy tao 1ap thdéi quen nay cang sém cang tot.

Puwong nhién cling cé khong it nhirng cudn sach vo
b6, tham chi la cé hai vdi tv duy cla ban. Ciing giéng
nhu Internet, hdy chon loc va chi dat vao ta tri thirc
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cta minh nhirng thir gia tri cé thé gitup cudc séng cla
ban hiéu qua hon theo céch nay hay cach khac.

- Tu tri thue 4: C6 van

birng quéd dé cao mét tlr virng bat ky. C6 van cé thé
la bat c ai trong méi quan hé xung quanh ban. Cha
me, thdy cd, vg, chong, ban bé, dong nghiép, ké ca 1a
mot ngudi khong quen biét.

Ban c6 quyén hdi bat c( ai san long cho ban cau tra
|&i. Duong nhién do phai la nguoi ma ca nhan ban cho
rang ho cé tiém nang cho minh mot cau tra 1o t&t. Hay
thir hoi va swu tam nhirng cau tra 161 ung v.

Dai khi kinh nghiém cta cha me sé cho ban mét cau
tra |oi y nghia. Doi khi kién thirc cla thay cd sé cho
ban mot cau tra |oi thuyét phuc. Poi khi con cdi sé chi
cho ban dau la céach lam hiéu qua nhat. Cling khong it
trueong hop 107 khuyén clia moét gd qua duong lai cho
ban cam giac thoa man vo cung.

Bat c(r ai cling c6 quanh minh ddi ngli c6 van hlng
hau. Tiéc |a hau hét ching ta lai coi thuong hodc doi
khi quén mat diéu nay.

- Tu tri thire 5: Tri Thire Géc

Day la tu tri thirc dac biét, it tir vieng nhung mang
tinh tdng quat va bao trum. Da |a tir vng thi that kho
co thé dai dién cho chan ly. Nhung ban cling cé thé
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tam dung tir “chan Iy” hay “nhitng quy luat bat bién”
dé noi vé ta tri thirc nay. Cudn cadm nang nay chinh la
td Tri Thire Goc t6i mudn danh cho ban.

Néu thue su hiéu Tri Thirc Goc va su that vé “cudc
séng khach quan”; néu doc du ky, ngam dd hiéu, va
thyc hanh dd nhiéu thi sdm mudn ban cling sé dat toi
trang thai rat it cdu hoi phat sinh trong dau. Nhirng
thic mic it di con lai cling duwoc gidi thich bang su that
goc ré bao trum duoc dién giai trong Tri Thirc Goc.

Va td tri thirc suc tich nhung bao trum mang tinh
chan Iy va quy luat nay da dugc téi dong géi thanh mot
tai lidu nho tang kém ban khi ban nhan cuén cadm nang
Tri Thirc GA¢ nay. Hay thudng xuyén dung téi nd nhu
mot ngon dén soi sang dé tri tué cta ban dugc tu boc
16. DEn tang tw duy nay, ban s& cd thé chi dung mot vai
chan ly dé tra 1&i cho hang van cau hoi.
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Dan nhép:

Cudc séng nay vé ban chat la cuc ky don gian nhung
biéu hién cla cudc séng lai trong c6 vé phirc tap vo
cung. Dac biét vdi loai nguoi, sinh vat séng duoc coi
la c6 bd 6c¢ thong minh nhat hanh tinh thi cudc séng
lai cang rdi ren va phurc tap gap boi phan. Chang can
hoi ban cling biét, c6 vo s6 van dé lién tuc xay ra trong
cudc song clia mot con ngudi ké tir khi ho dwocsinh ra.

Van dé ldn nhat chinh Ia da s6 ching ta khéng cd
kha nang tu gidi quyét van dé cia minh. Khi d3 khong
co nang lyc ty giai quyét van dé thi cudc séng clia ban
sé& luon phu thudc. Ban budc phai tim dén su hé tro
nao do tlr mot ai d6 ngoai kia. Van dé con tram trong
hon khi ngay ca viéc phai tim ai, phai héi diéu gi cling
la mot cau hai kho véi khong it ngudi.

Qua nhiéu rdi ro c6 thé xdy dén véi mot nguoi
khong biét cach ty giai quyét van dé cla minh. Ho cé
thé khong biét phai di dau, phai tim ai, ho ¢é thé tim
sai nguoi, hoi sai cach... Moi diéu t6i té déu cd thé xay
tdi. Puong nhién van dé sé van & dé hodc trd nén tram
trong hon. Viéc nay khong khac la bao so vdi viéc ¢cé
bénh ma udng nham thudc ca, hé qua sé nang né hon
rat nhiéu.

Mot Ian nita ching ta can phai hiéu cudc sdng nay la
m&t chudi cac van dé nay sinh lién tuc tir Idc ban sinh

227



%1 é TRI THUC ¢OC

ra cho t&i khi mat di. Day 1a ban chat mang tinh chan ly
khéng thé thay doi duorc.

Ban ciing nén hiéu van dé chang cé gi xau xa hay
tiéu cuc trong no ca. Trai lai, van dé 1a mot biéu hién
tich cyc cua cudc song.

Khéng cé van dé sé khéng co trai nghiém. Khong
co van dé nao xay ra cling dong nghia v&i ban dang
khong dugc tham gia vao cudc séng. Thé nén sy that
1a chang c6 van dé gi v&i ban than van dé. Don nhan
va xtr ly van dé hiéu qud 13 cach tot nhat va duy nhat
dé ban rén luyén duoc kha nang tan hudng cudc song
day tha vi nay.

Ké tir thoi khac ban ra khoi bung me lap tirc mot
loat cac van deé lién tuc phat sinh: S6¢ méi trwong, soc
nhiét d6, sdc am thanh, s6c anh sang... Moi th hop lai
tao ra cu s6c dau doi vai bat cr dira tré nao. Phan irng
dau tién cta noé 1a khéc. Nhung chang sao ca, nhitng
ngudi trudng thanh cé du kinh nghiém dé xi ly van dé
clia cdc em bé mot cach hiéu qua. Chi vai phut sau moi
th lai 6n thoa. Dira bé lai cdm thay dé chiu bdi chinh
cam giac thodi mai cé dugc ngay sau cu séc vira mdi
cach do vai phut.

Van dé sinh ra la dé giai quyét. Khé dau luén mang
y nghta tich cuc 1a lam nén cho hanh phic duoc thang
hoa. Khong c6 van dé thi khéng cé cudc song. Khong
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c6 kho dau thi khong ai trén doi c6 thé hiéu cadm giac
hanh phuc nhu thé nao.

May man la moi van dé khong bao gio dén mét
minh. N6 ludn téi dong thoi véi mot giai phap hoan
hao. Van dé va giai phap la mét cdp song sinh, cé diéu
ching thuong khoéng sinh ra cing mot chd. Viéc cda
ching ta la tim ding ngudi em song sinh cho mdi van
dé xay dén. Giai phap luén c6 san & dau do quanh ban
va chac chan né chang & dau xa. Cy thé 13 chd nao
thi téi khong rd, nhung chac chan giai phap luén &
rat gan ban.

C6 vo s6 van dé lién tuc xay ra véi chung ta. Khong ai
c6 thé chi san cho ban tirng gidi phap cu thé cho tirng
van dé. Nhuwng that may vi ¢d cach dé gitp ban ty tim
ra giai phdp cho moi van dé clia minh. Ciing that may
vi ban dang cam trén tay thir duoc goi 1a Tri Thirc Géc.

Tri Thirc Goc sé cho ban cong thirc dé tu tim ra cach
thirc gidi quyét cho moi van dé phat sinh cia minh
that hiéu qua.

Viéc cla ban chi don gian 1a nam 13y cong thrc,
hiéu k§ nguyén ly géc ré va linh hoat ap dung cho tirng
treong hop cu thé.

MGt lan nira ban sé& sé&m bién cong thirc nay thanh
thoi quen, mot cong cu quy gia ho tro ban trai nghiém
cudc song mot cach day thu vi va hanh phc.
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Cong thurc 4T:
“Tach -> Tich -> Tim -> Tha”

MOdi tir don 1a mot budce trong thi ty bon budec tim
ra giai phap cho moi van dé phat sinh ca cudc song.

Tdch minh ra khdi van dé -> Tich cuw'c hda van dé ->
Tim nguyén nhdén géc ré -> Thu cdc giai phdp theo thu
tw wu tién.

Pay 1a chu trinh bon budc don gian, ngan gon nhung
mang trong minh mdt sirc manh va y nghia rat I&n.
Hiéu dugc cong thirc nay, thuwc hanh thuwong xuyén
ban s& s&m c6 dwoc nang lyc trai nghiém cudc song
vGi mot tdm thé manh mé, virng vang.

Hay bién né thanh cong cu bo tui va théi quen hanh
XU trong cudc song cua ban.

Hwéng dan sir dung:
- Buwdc #1 (Tach): Tach minh ra khoi van deé.

Khi gdp bat cr van dé nao dang ké, viéc dau tién ban
can lam Ia thyc hanh tadch minh ra khoi van dé. Pé lam
duwoc diéu nay ban can y thirc duoc rang van dé khong
phai la ban. P4y van |a cach tuv duy theo Tri Thirc GAc¢
vé cudc séng chan that khach quan téi da chia sé voi
ban rat ky & phan I.
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MOt su that ban [uén phai y thirc va thyc hanh
thuwong xuyén doé la van dé rd rang khong phai Ia ban.
Ban hoan toan c6 thé Ui lai mot budc sau dé quan sat
diéu gi dang xay ra bén ngoai va ca bén trong ban. Hay
twdng tuwong giong nhu viéc ban dirng ngoai xem mot
cudc cdi va hodc au da nao dé. Mot ké co tri tué thuc
sy ludén cho minh thoi gian dé quan sét trude khi quyét
dinh hanh dong. Néu thiéu budc nay, xac suat rat cao
la ban sé hanh dong sai va mang lai hdu qua tiéu cuc.

Thé nén, viéc dau tién can lam khi bat clr van dé nao
phat sinh 1a hdy tach minh ra khoi van dé bang cach
lUi lai mét budc trong tam tri va chi quan sat nd. Ban
khong céan lo lang vé nhitng truong hop khan cap nhu
chay nha hay thi dit tan cdng, nhitng thir thudc vé ban
nang sinh ton sé khién ban lap tirc dua ra phan &ng
c6 lgi cho su song clia minh. Nhitng treéng hop nay
ké cd chl y quan sat ban ciing khong thé vi ban nang
khong cho phép.

- Buoc #2 (Tich): Tich cuc héa van dé.

Chang co bat ct thir gi trén doi chi mang y nghia tich
cwe hodc tiéu cyc. Hai yéu td nay déu |a ban chat cua
moi su kién. Van dé cling vay, tir vung nay duoc hau
hét ching ta hiéu theo chiu hudng tiéu cuc ma quén
mat bén trong nd chac chan ton tai song song thi* gi
d6 tich cuye. Viéc chia ban 13 16i nd ra dé can bang lai vai
yéu td tidu cuc da duoc wu tién biéu 16 trudce do.

231

o



® TR THIC ¢OC_

Ngay sau khi quyét dinh tach minh ra khoi van dé
bang cach IUi lai quan sat, ban da c6 cho minh moét sy
diém tinh nhat dinh. Day ciing la tién dé dé tri tué khoi
sinh va nhin nhan khéach quan vé van dé dang gap phai.
H3y tim nhitng khia canh tich cyc nhat ctia van dé dé
thay no ro rang la khong té dén thé. Khi nhin thay dong
thai ca nhitng thi tiéu cuc va nhirng diéu tich cuc cua
mot van de, ban sé lap tirc cam thay van dé da khong
con phai 13 van dé nira.

Ldc nay tam tri s& ¢ xu hudng dé dang chap nhan
van dé va khong phan &ng tiéu cuc thiéu kiém soat.
Gir van dé sé trd thanh mét cong viéc co ban can
duoc x ly.

- Bwdc #3 (Tim): Tim nguyén nhdn géc ré va gidi
phdp tuong ung.

Ban d3 tach minh ra khoi van dé va binh tinh quan
s4t. Ban ciing d3 can bang duoc van dé bang viéc tich
cuc hda van deé vdi nhirng goc nhin khac. Lam tot hai
buwdc dau tién, chic chan ban sé c6 dugc mot trang
thai diém tinh va tinh tdo. Gio mdi |a lGc bat dau voi
mot hanh dong cu thé dé x(r ly van dé nhu moét cong
viéc mdi me thu vi.

Bay gi®y, hdy bat dau dit nhitng cau héi truy vét mot
cach dung sy that nhat dé truy tim nguyén nhan géc
ré cua van de.
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C6 nhirng van dé nho ban chi can mét, hai cau hoi
truy vét don gian sé rd nguyén nhan. Cé nhirng van dé
dd I&n ma ban can phai dung ca chudi cau hoi lién hoan
mdi dén dugc nguyén nhan goc ré thuc su. Khong cé
con sO chung cho s6 lvgng cau hoi can thiét. Ban chi
can tuw van chudi cau hai truy vét va tra 1oi cho dén khi
khéng thé hoi thém hay tra 16i thém duogc nira. D6 13
lic nguyén nhan goc ré nhat duoc 16 dién.

- Buoc #4 (Tha): Thu cac giai phdp lan lwot theo thor
tw wu tién.

Lam tot budc #3 ban da co trong tay nguyén nhan
gdc ré dong nghia vai khau “chuin doan bénh” d3
duwgc hoan thanh mot cach chinh xac. Viéc “ké don
thudc” thue su khong con qua kho khan.

C6 san rat nhiéu thudc dic tri cho nhitng chirng bénh
thudng xuyén gdp phai. Hau hét cac van dé khi da ro
nguyén nhan thi gidi phap ciing dwoc dé dang tim thay.
Van dé chi trd nén tram trong va kho gidi quyét khi
khong tim duoc hodc tim khong ding nguyén nhan.

Ban da ré nguyén nhan, gio viéc con lai rat don gian
chi la tim kiém giai phap phu hgp trong cac “td tri thirc
cla minh”. Nam td tri thirc & chuong 6 sé cho ban
nhirng goi y tot nhat dé giai quyét van dé theo nguyén
nhan goc ré da duoc chan doan.

Hay ty van xem kinh nghiém ban than sé cho ban
giai phap nao?
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Nhitng cudn séch véi chi dé phu hop sé cho ban
nhi*rng tw duy nao?

Internet s& mang lai nhitng huéng dan gi?

Nhitng c6 van cta ban sé cho ban nhirng |07 khuyén
bd ich nao?

Va Tri Thirc GAc sé gilp ich gi cho van dé cua ban?

Thuc hanh nghiém tlc budc nay, chac chan ban sé cé
trong tay mot cho dén mot ta céc giai phap chat lvong.

Viéc cudi cung, hdy th{r tirng giai phap theo th tv
wu tién do ban tu cdm nhan va sap xép. Khong bac si
n3o cd thé chac chan bénh nhan sé |ap tirc khoi bénh
ngay sau don thudc dau tién. Ciing khong cé van dé
nao chéc chan duoc gidi quyét triét dé chi sau mot giai
phép duy nhat. Khéng ¢ cach ndo khac tot hon ngoai
viéc thir nghiém.

Hay thlr cac giai phap theo ding huwdng dan nhan
duwoc, dung thoi gian, dung liéu lvgng. Néu khong hiéu
qua hay thir tiép giai phap thi hai. Néu ban lam dung
tirng budc thi théng thudng van dé clta ban sé duogc
gidi quyét hiéu qua chi véi mot, hai giai phap.
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Dan nhép:

Hay chac chan ban d3 doc rat ki phan | dé dam bao
rang ban d3 “hoc” day dd ly thuyét gc ré.

Hay chac chan ban d& nam dugc hét cac cong thirc
trong phan Il dé dam bao cho viéc thyc sy “hiéu” va
bién ly thuyét thanh cong cu trong cudc sdng.

Gior 1a cong viéc cubi cung, cling la cdng viéc kho
khdn nhat ma khéng ai cé thé giup d& hay lam thay
ban. Ban phai tw minh dam bao va chju trach nhiém veé
nhirng hanh dong thuc té cla minh.

Ban da duwoctrao tan tay nhirng tu duy, cong cu quan
trong nhat dé cai thién hiéu qua cudc sdng nhung viéc
cong cu dé c6 dugc st dung hay khdng lai phu thudc
hoan toan vao y chi cta ban.

T6i khdng biét ban cé nhan ra diéu nay khéng, nhung
Tri Thirc Goc d3 duwoc duc rat va sap xép theo thir ty
rat day da va logic:

Triét ly goc ré vé cudc séng & chuong 1, vé con ngudi
& chuong 2, va sy két ndi gilra con ngudi va cudc song
& chuwong 3 da mang dén cho ban mot Triét ly vikng
chdc vé sy that va nhitng nguyén ly gdc ré nhat tao nén
van vat trén doi nay.

Ly thuyét vé ba trd choi I6n phai choi ¢ chuong 4
mang dén cho ban Tw duy trién khai triét ly thanh
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nhém viéc cu thé can tap trung thuc hién dé dam bao
mot cudc séng hiéu qua va hanh phtic.

Phan Il véi ba chuwong da cung cap cho ban mét hé
théng cac céng cu va huéng dan sir dung dé cu thé
hdéa hon nita nhitng tw duy thanh phuong phap ro
rang gitp x Iy moi van dé phat sinh trong doi séng cd
nhan cta ban.

Ban d3 co trong tay gan nhu moi yéu to can thiét
dé trién khai mot cudc sdng mdi hoan toan va hiéu
qua hon mdi ngdy. Hay hanh dong va dirng trong cay
vao ai khac.

Ban d3 co trong tay cdm nang Tri Thirc Goc, ban da
tran trong va b thoi gian dé doc dén tan nhirng dong
nay. Day 13 dau hiéu rd rang cho thdy ban dang thuc
su quan tdm dén chinh minh va mong mudn mét cudc
séng dé chiu, hanh phuc. Té6i khdng thé hanh dong thay,
vi cudc séng |3 cla riéng ban nhung t6i sé c6 gang ho
tro ban hét kha ndng bang ba 1&i khuyén nhé nhung
cuc ky quan trong duai day.

Lo'i khuyén #1: Héay c6 cho minh mét cong cu nao
dé ho tro’ cho viéc bién ly thuyét thanh hanh déng.

MOt cudn so tay la mét goi y tot, tuy vao thoi quen
va su tién dung phu hop. Ban cling c6 thé khai thac
&rng dung ghi chy, bdo thirc trong dién thoai cia minh
dé nhic nhd vé nhitng viéc quan trong can wu tién.
Hoac bat cr cdng cu gi gilp ban trién khai va van hanh
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tot cong thirc séng hiéu qua. Mot tap gidy A4, mot
chiéc bang ghim, cling c6 thé 1a mét ai d6 gitp quan ly
ké hoach va nhac nhd ban mai ngay.

Hay tim ra mot cong cu hé trg van hanh cong viéc
phu hop, mién 1a moi ly thuyét duwoc bién thanh hanh
.dong va ban duy tri hanh dong du lau. Téi mot thoi
diém ban s& khdng con can dén bat cit sy hé tro bén
ngoai nao nita. Nhung néu mdi bat dau hay c& chuin
bi mot vai su ho trg nao dé dé dam bao ly thuyét dwoc
trién khai thanh hanh déng.

Loi khuyén #2: Hdy c6 cho minh mét ban bdo cdo
phdn tich hiéu qua cua nhitng hanh déng ban da
va dang lam.

Cong viéc dugc thyc thi dung k& hoach khdng thé
|a &1 dam bao cho hiéu qua tich cuc. Bat clr cong viéc
nao cling luén phat sinh nhirng van dé can giai quyét
hodc do6i khi dé lai hdu qua ngoai y muén. Thé nén ban
can phai cé cho minh médt ban tu bao cdo hiéu qua téi
thiéu 13 hang thang. Hoac tot hon 1a hang tuan, tham
chi la hang ngay néu cam thay can thiét.

C6 thé |a mot trang A4 hodac chi vai dong ghi lai
nhitng cong viéc da lam va kem theo la danh gia hiéu
qua. N6 gidng mot birc tranh tém tat qua trinh hanh
déng cha ban. Dinh ky tu bdo cdo cho chinh minh dé
biét rang thir gi dang tién trién tot va thir gi dang co
chiéu huéng xau di dé kip thoi xu Iy.
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Mot cong cu bat ky tién loi déu cé thé sir dung dé
lam ban bdo cdo nay. Dirng may méc hay phirc tap hoéa
van dé. Liét ké nhirng dau viéc ban da lam, mdirc do
hoan thanh va thém phan danh gia hiéu qua theo ba
cip d6: T6t, trung binh hodc chua tét. Thé la da d€ ban
c6 dugc moét ban bao cdo can thiét.

Loi khuyén #3: Hay dinh ky téi wu lai nhirng hoat
déng chuwa hiéu qua.

Ban d3 c6 duoc cong cu ho tro va thic giuc van
hanh. Ban ciing c6 dugc hé thong bao cao dinh ky vé
hiéu qua hoat déng. Viéc cudi cung nén lam |a hay tan
dung nhitng ban béo cao dinh ky nay dé t6i vu lai ké
hoach hanh dong.

Nhitng ban bao cdo dinh ky sé cho ban biét nhitrng
gi dang hiéu qua can phat huy dong thoi cling cho ban
thay rd the gi con chua hiéu qua. Lic nay, hdy ra soat
lai cdng thirc ly thuyét goc ré dé toi wu cach thure hién
dau viéc chuwa hiéu qua theo mot hudng khac.

Thwe hanh nhitng viéc phai lam dé séng hiéu qua
hon mdi ngay 13 moét chubdi hanh doéng tuan hoan.
Khéng cé th gi trén doi la ludn tot, cling khéng co
cong viéc nao la luén sudn sé. Day la nguyén ly khong
thé thay d6i. Thé nén viéc hanh ddng, bdo céo, t6i vwu
roi ti€p tuc hanh ddng, bdo cdo, t8i wu 1a moét chudi
lién hoan khép kin phai lam.
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Néu cong cu ban st dung |a mdt cudn sb tay, hay
thém mot hang muc vao trang béo cdo va viét xudng
nhitng diéu chinh cho ké hoach tiép theo. Phdn nho
nay s& mang lai y nghia 1én trong sy tién bd cla
ban moi ngay.

Thuc hién dugc tot ca ba 1 khuyén trén day, ban
thuc sw d3 co trong tay nhitng tro thd dac luc cudi
cung. Ban chi cé thé trach méc chinh minh néu cudc
song khong hanh phc hon.










Kién thirc ngon c6 ngap tran & khap moi noi, nhung
Tri Thirc Goc thi chi thap thoang thay duwgc & dau dé.
DU mudn tat ca dong loai ciia minh hi€u va &ng dung
Tri Thirc Géc dé cudc séng hanh phtc hon nhung strc
lwrec cia mét ca nhan |a khéng thé.

Van sy tuy duyén! Cé trén tay cuén cdm nang nay
|Ia moét duyén lén gitra t6i va ban. Danh thoi gian doc
hét dén tan nhirng dong cudi cung nay la duyén |&n
gitra ban va Tri Thirc Goc. Hy vong ban va nhirng ly
thuyét gia tri nay c6 dugc thém mot duyén nira du ldn
dé hanh déng quyét liét va nhan lai thanh qua 1a cudc
sdng thu vi, tdn hudng va hanh phic hon moi ngay.

Cé ca triéu cudn sach nhung chi cé mot s rat it
nhirng cudn sach hay. Ca triéu ngudi cé sach hay trong
nha nhung chi mét s6 it ngudi chiu doc. Ca triéu nguoi
doc nhung ludn rat it ngudi hiéu tron ven. Va trong
nhi*rng nguoi doc tron ven ay lai con rat it nguwoi thuec
sy bt tay vao thuc hanh.

Cudbc song von ludn céng bang theo cach riéng cla
nd. Vi tru nay da giau cé dé ching ta cé duoc nhirng gi
minh mudn. Van dé con lai chi |a thuc su ban biét minh
mudn gi hay khéng ma théi.

M6t |an nira Tri Thirc Géc da chi cho ban chinh xac
diéu ban mudn va moi cach thirc hiéu qua dé cé duorc
diéu ban muén.



Triét ly g&c ré; Tu duy trién khai; Cong cu ho tro;
Cach thirc van hanh; Hé théng bao cdo va téi vu hiéu
qua. Ban da c6 tat ca nhirng gi can thiét dé cé duoc
cudc séng hiéu qua.

Lap tirc hanh dong va 1ap tirc tan huwdng. Cudc séng
nay la v van nhi*rng niém vui va trai nghiém!

Sw That Man...




Tai bat:
Cudn cdm nang “Tri Thirc Goc” nay c6 mot nguoi
em sinh d6i mang tén “GOC - Thuc hanh”. Pay la cudn

s6 tay dic biét, gitp ban trién khai Tri Thirc Goc thanh
hanh déng cu thé.

T ey
E

Mot tri ky bo tui nhung mang trong minh y nghia
|&n lao. N6 mang theo triét ly sau sic, cong thirc trién
khai cu thé va hé théng biéu mau thwc hanh khdp voi
ndi dung kién thirc trong Tri Thire Goc.

Cudn Tri Thirc Géc nay c6 thé da dén vdi ban theo
dang sach lé, combo, dat hang tir website, hoac cac
kénh lién hé khac ctia G&c. Thé nén, tdi khdng thé chac
chan ban d3 cé trén tay ngudi em sinh d6i mang tén
“GOC - Thye hanh” nay hay chua.



Trong trwdng hgp ban muén c6 thém cudn sb tay
dac biét nay dé cu thé hda Tri Thirc G6c thanh hanh
dong, vui long lya chon cac hinh thirc sau:

+ GUri email tdi dia chi: trithucgoc@gmail.com

+ Truy cap vao link: https://suthatman.com/sotay

+ Hoac tim va lién hé lai theo chinh thong tin ban da
dat mua cuén cam nang Tri Thirc Goc.

Con néu ban da so hitu cho minh tron ven cap song
sinh [Tri Thirc Goc + Goc Thure hanh] thi that tot, ban
c6 trong tay mot cap tri ky trung thanh.

H3y hanh dong va hanh phuc!

Triét ly goc ré; tw duy trién khai; cong cu ho trg; céch
thirc vdn hanh; hé théng béo cdo va toi vu hiéu qua...
tat ca nhirng gi can thiét dé cé dugc cudc sdng hiéu
qua da nam gon trong tay ban. Lap tirc hanh dong va
lap tre tan hudng.
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