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Tv duy tich cuc la mét chu dé rong Ion, nén can phdi tiép cdn theo quan
diém tdm ly hoc nhdn van va phuong phdp tam sinh ly xa héi. C6 thé gép
mot vai khia canh khai quat nhu sau:

1. Vé mat sinh hoc, tw duy cling nhw tat cd cac hoat dong (activities) cta
con nguoi, déu tiéu hao nang lwgng (energy). Day la dang nang lwgng tam
tri (psychoenergy), n6 cling bat nguon tr nang lwong vat chat (calorie)
nhung lai c6 kha nang tai tao ra nang lwgng. Tu duy tich cuc sé hoat hoa
cac chitc nang sinh 1y khac nhw hé ndi tiét, hé mién dich va nhat la hoat héa
cac chat dan truyén than kinh (neurotransmitters) nhu serotonine, dopamine
(gay hung phan) hodc oxytocin (gay khoai cam tinh duc)...

Pén lwot minh, cac tic nhan noi tiét, than kinh ndi trén lai hoat hda toan bo
cac chitc nang khac, ké ca cac hoat dong co bap va hoat dong than kinh
trung wong trong dé c6 hoat dong tri ndo. Nho vay, con nguoi trd nén vui
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vé hon, sang khoai hon, yéu doi, tu tin, sang su6t va dé dang thyc hién
nhitng hanh vi tich cuc, co 1gi cho ban than va cho moi nguoi. Trai lai, tw
duy tiéu cye chi lam tiéu hao nang lwgng, gay tc ché cac chitc nang sinh ly
khac nhw suy giam cac chat ndi tiét, suy giam chitc nang ctia hé mién dich
(dé bi lay bénh/ung thw), cac chat dan truyén bi ach tac, dan tdi lam té liét
doi song cam xuc, tri tué, van dong. Tw duy tiéu cyc (buon rau, that vong,
hut hang, chan doi, mat long tin v.v.) thuong tao ra mot cai vong luan quan,
tiéu cuc no kéo theo tiéu cuc kia, cudbi cung dan t6i tram cam (té liét moi
dang cam xtc, nhat la té liét chitc nang van dong) va c6 thé dan dén két cuc
bi thAm nhat 1a ty hiy hoai ban than (ty sat) va lam ton hai nguwdi khac
(cudng sat).

2. Vé mat tam ly, tu duy tich cuc la mot bé phan (long tu tin) gitp ca nhan
tw kham pha ra tat ca nhitng tiém nang (potential) vo tan von an chita trong
sau tham moi con ngwoi. Nho nang lwgng duge hoat héa, dwgc danh thire
(arousal), vo van tai nang dwgc boc 10 va cé thé tao ra vo van cda cai cho
xa hoi. Nhitng nang lwc, kha nang, tai nang do ta thuwong goi la noi luc
(inner resources), la diéu kién cot 16i (chit khong phai yéu t6 khach quan -
nho va, y lai, vay mugn, xin x4, cau may...) giip con nguwoi ty vugt 1én
chinh minh, vuegt qua moi thir thach, ty khang dinh va tr¢ thanh mdt nhan
cach ty cha, doc lap. Nguoc lai, tw duy tiéu cuc gay e ché, tién tdi triét
tiéu moi wéc muodn, nhu cau, moi tiém nang ma phan 1én khong dwgc nhan
ra, khong dam kham ph4, khién con ngudi tiv danh mat long ty tin, long tw
trong, bién thanh m&t nhan cach day mac cam, tu ti, s¢ hai, don nén, dao
dong, khong tw quyét doan, dé bi ap luc tir moi phia, tré thanh mét nhan
cach lé thudc, mot sinh thé ky sinh, tit danh mat nhitng pham chat dich thyc
cua moQt con nguwoi.

3. Vé mat xa hoi, tw duy tich cuc la nguon sang tao trong moi con nguoi, la
kha nang sang tao cua moi ca nhan. Noi cach khac, khong co6 sang tao cua
tirng ca nhan thi xa hoi sé khong tién hoa (une société non évoluée), khong
phat trién, nhw da tirng dién ra & hau hét nhitng xa hoi c6 mot thé ché hoac
c6 xu hwéng khong tén trong, tham chi triét tiéu nhitng sang kién ca nhan.
Mat khac, trong mét cong dong xa hoi, hay trong pham vi hep nhv gia dinh,
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nhitng thanh vién c6 tv duy tich cyc sé tao ra mot moi treong lanh manh,
mot xa hdi day tinh nhan van, giip xa hoi do ty né tao ra sttc manh day
quyeén lyc va lan at nhitng tw duy tiéu cye, ma cé thé sé khéng can mot sy
can thiép nao tir bén ngoai. Suy réng ra, do ciling la vién canh (perspective)
ctia cong dong thé gidi duge ca loai nguwdi mong wdc trong thién nién ky
nay. Nguoc lai, nhitng tw duy tiéu cyc néu ct ton tai & dau do trong tirng
con nguoi - tirng ca nhan - khong bi loai trtt hodc hoa giai, sé c6 xu hudng
phat trién thanh mot moi truong bénh hoan, lam x6i mon nhiéu gia tri, lam
can kiét nguon tai nguyén nang lwgng cta loai ngudi. Pdc biét, tai nhitng
noi ma tw duy tiéu cyc chiém wu thé va tré thanh chinh théng nhw bao lyc,
khting b6, doc tai, doi trd, phan biét ching toc... thi ching sé bién thanh
nguon goc gay ra biét bao tham hoa. Chang han, trong moi trudng gia dinh,
tw duy tiéu cure sinh ra nan gia triedng, bao hanh ma nhitng thanh vién dé bi
ton thwong nhat la phu nit va tré em.

Vi vay, viéc tu duy tich cyc va thye hanh tw duy tich cuc 1a diéu can thiét
cho tat cd moi ngwdi, mang lai lgi ich cho titng ca nhan, tirng gia dinh va ca
cong dong thé gigi. Do la ly do toi tran trong gidi thiéu dén cac ban cudn
sach quy gia nay.

Bac si Pang Phuong Kieét

Vao nam 2001, khi Ian dau tién gap gido suw Kiét, téi da rat xic dong trudc
nghi lyc va tinh cdm ma ong danh cho cudc doi, cho cong viéc gitup do
nguwoi Viet Nam noi chung va nhitng nguoi dang ¢ trong hoan canh thw
thach no6i riéng. Nhiéu lan, chiing t6i da cung nhau di tham céac dy an cta
ong @ nhitng vung nong thon xa x06i héo lanh. Tinh yéu thwong va méi quan
tam ctia 6ng danh cho con ngudi & nhitng lang qué ay that dé dang nhan ra.
Ong danh nhiéu thdi gian chd tdm 1ing nghe nhitng khé khin va dong vién
st no luyc cua ho trong viéc nang cao chat lwgng cude song. Sau lan gap go
do, gido su Kiét da nhiét tinh ho trg cho nhitng chwong trinh ma ching t6i
tap huan tai Viét Nam, va ong tré thanh nguwoi hwéng dan, ngudi c6 van
tuyét voi cho cong viéc ctia ching t6i. Vao cudi nam 2001, 6ng da giup
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chung t6i to6 chitc hoi thdo 16n dau tién tai Viét Nam va dwa ra dy doan rang
tat ca cac quyeén sach cda ching t6i sé dwgc xuat ban bang tiéng Viét dé dé
dang dén dwgc vdi ngudi dan Viét Nam. Madc du gido su Kiét da ra di truedc
khi diéu nay xay ra, nhung t6i chac chan la 6ng sé hai long khi biét rang
nhitng diéu 6ng tién doan da trd thanh sy that.

TRISH SUMMERFIELD
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Loi mé dau
Tu duy tich cuc
Khi tim hiéu vé mét cha dé, ching ta nén xem xét van dé trong ngit canh
ctia n6 va dat ra mot s6 cau héi can ban. Nhitng cau héi tuy binh thuong
nhung van dang dé suy ngam.
Cau hoi danh thitc sy hitng thu, sy t0 mo cta ching ta, ching ggi mé tw
duy, kich thich tri thong minh va m¢@ canh ctra tri tué dé kham pha nhitng
chiéu kich khac nhau ctia cudc song va cua chinh ban than chuing ta.
Do la nam cau héi noi tiéng bat dau bang nam chit cai "W" - Why, What,
Who, When, Where (Tai sao, Cai gi, Ai, Khi nao, 9] dau), va khong quén
c6 chit “H” kém theo: How (Nhu thé nao). C6 mot cau néi rat hay rang:
"T6i tha biét vai cau héi con hon biét tat ca cac cau tra 16i". Vi sao vay?
Hau hét chiing ta nghi rang néu biét tat ca nhitng cau tra 10i ding, ching ta
sé thanh céng va hanh phic. Nhung diéu nay chi ding trong mot chirng
murc nao d6. Mot dap an ding ludn c6 san va duwgc ap dung cho cac van de
toan hoc, nhung véi doi song von phite tap, mo ho, dé doi thay thi mot cau
héi khong chi c6 mot dap an ding - tat ca tuy thudc vao diéu ma ban tim
kiém.
Do 1a 1y do vi sao ching t6i bat dau cudn sach nay bang cach xem xét quan
niém ca nhan vé sy thanh cong: béi cau tra 16i "ding" tuy thudc vao diéu
ching ta muén dat dwgc. Va néu ban luén cé sau cau hoi nay bén minh nhw
nhitng nguwdi ban tot, thi sé con rat it diéu trong cudc song vugt ngoai su
hiéu biét ctia ban.
Vi vay, ching ta sé bat dau vGi "Why" (tai sao). Tai sao tuw duy tich cuc lai
la mot k§ nang quan trong can phai dwgc phat huy? Diéu dé la hién nhién
bdi boi canh ma tat ca ching ta dang song, cling nhw sy hiéu biét vé b nao
ky diéu va vé nhitng quan hé trong cudc song hang ngay cia chuing ta.
Sau do, ching ta sé dat cau hoi "What" (cai gi). Tw duy tich cuc la gi va no
hoat dong ra sao ("How")? N6 van hanh nhu thé nao va lam sao ching ta
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c6 thé ap dung tw duy tich cye trong cudc song cua minh?

Cudi cung la ba cau héi con lai trong danh sach, cé tén "Who" (ai), "When"
(khi nao) va "Where" (¢ dau). Nhitng cau hoi nay kha don gian va khong
can nhiéu thoi gian dé giai dap nén chung ta sé tra 10i ngay bay gio.

Pau tién: "Who?” - Ai can hoc tw duy tich cwc? N6 ttng dung cho nhitng
ai? Cau tra 10i qué dé phai khong? Cho t6i. Cho ban. Ai can hoc tw duy tich
cuc néu khong phdi la tat ca ching ta? Ké tiép, "When" va "Where" - Toi
nén ap dung tuw duy tich cuc trong boi canh nao va vao lic nao trong ngay?
O, mot lan nita cau tra 16i lai that don gian: O day, ngay noi ban dang ding
va dang séng va ngay bay gio, vao moi khoanh khac ctia ban. Chang cé ly
do gi dé tri hoan mot cong viéc day hita hen; va véi mot viéc tot va c6 ich
nhuw thé thi thoi gian 1a "bay gid", dia diém la "& day" va ban chinh la nguoi
dé lam viéc d6. Nhu vay la ching ta da gidi quyét xong mot nita cac cau
héi. Va viéc nay dién ra trwedc khi chiing ta bat dau cuon sach nay. Ching ta
dang lam rat tot!

Bay gio, hay gidi thiéu vé chua dé: Ta goi tw duy tich cuc la gi? Binh nghia
né nhu thé nao? C6 nguwoi da dic két rang, tw duy tich cyc la kha nang suy
nghi theo cach ma qua do, ta cé thé bién chuyén nhitng tinh huoéng khé
khan thanh nhitng thuan lgi. That ra, tw duy tich cyc c6 tac dung tot hon thé
nita, vi khong nhitng né c6 thé bién nhitng khé khan thanh thuén 1gi cho
ban than chiing ta ma né con c6 tac dung giong nhw vay doi véi nhitng
nguwoi xung quanh ching ta, trong cadc méi quan hé cta chiing ta. Hau hét
ching ta thwong dugc day cach tw duy theo kiéu "thdang - thua": trong bat
ky tinh hudng nao, hoac la ta thang, hodc la ta thua. Piéu nay dan téi 16i
suy nghi rang trong bat ky mot moi quan hé nao ciling cé ké thang va nguoi
thua. Ngwoi thang thi vui mirng, ké thua thi cay dang. Bang cach tu duy
tich cuc, ching ta hay tw duy theo cach "cung thang": néu t6i muén dat
duwgc diéu gi c6 ich cho ban than thi t6i cling mudn diéu d6 xdy ra véi ban.
Ching ta song cung nhau va cung san sé v6i nhau nhitng thuan lgi. Diéu
nay nghe c6 vé qua ly twédng va khong may hién thyc. Co thé la vay, nhung
ching ta hdy bé ra chut it thoi gian dé xem xét y kién sau day: Néu trong
moi quan hé vdi toi, ban c6 cam gidc bi mat mat diéu gi dé thi co thé trong
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tim ban sé ndy sinh long han thu doi véi toi, c6 thé ban dang nghi cach tra
thu. Con t6i, dwong nhién t6i khong thich séng vGi y nghi rang minh c6
nhitng ké thu dang chuc chd co hoi dé doi lai nhitng gi bi doat mat. Hon
nita, chinh t6i cling khong thich mat mat. Vi vy, t6i gia dinh rang ban cling
nhu toi, va thé l1a toan bo tro choi cudc doi sé 1a mot chuodi nhitng bap bénh:
nay ban thang, mai ban thua. Néu ching ta chi cdm thdy t6t va hanh phic
khi thang thi chac chan hanh phic d6 sé khong thé vitng bén.

Nén tdng cta thai do "cung thang" la 1dy nhitng tré ngai lam nhitng bai hoc
ca nhan va san sang thay doéi y kién theo chiéu hwéng tich cuc. Pay co thé
la nén tang cho s phat trién ctia 6c sang tao. N6 con cé thé dwoc goi la sy
giao tiép chan tinh. Vay, tu duy tich cuc khong phai 1a choi bé sy tiéu cuc
hay chi chap nhan nhin thay nhitng mat tot dep, thuan lgi, dé chiu ctia cudc
song. Vi nhw vay chang khac nao nham mat bang qua mot con dudng nhiéu
xe cO: that nguy hiém cho ta va mang tinh pha hoai doi véi ngudoi khac. Tw
duy tich cwc dya trén sw quan sat khach quan vé thuyce tai, nhung khong &
mai trong thiyc tai d6: ban don nhan va bién né thanh diéu tot, c6 1gi, hitu
ich. Tt thyc tai dy, ban tao ra dwgc diéu gi do, nghia la ban kién tao mot
thyre tai cta riéng ban. T duy tich cuc 1a huwdng 1dy nhitng khodnh khac t6t
dep nhat & mitc tron ven va sang tao phu hop véi tirng thir thach gap phai,
la hoc cach chuyén ching thanh nhitng co hoi. Néu ban c6 kha nang bién
trd ngai thanh diéu hitu dung cho cudc song thi ban sé thoat khoi nhitng tre
ngai va rac r6i. Néu ban nhin nhitng tré ngai, rac réi theo géc doé nhitng bai
hoc do chiing mang lai, bang mot thai do quan tdm chan thanh va khiém
ton, mot tam tri rong ma thi ching sé khong con 1a nhitng tré ngai nita ma
sé tr@ thanh nhitng co hoi 16n lao truwedc s ngac nhién ctia ban. Cé thé ban
sé thot 1én rang: "T6i sé tim thay loai co hdi nao trong hang ngan rac r6i ma
toi phadi do6i dién titng ngay trong cudc song cuia minh?". Hay yén tam,
nhitng van dé rac roi sé mang dén cho ban kinh nghiém, ching rén luyén dé
ban c6 nhitng pham chat hitu ich trong tat ca cac linh vuc cta cudc song
nhw chi kién nhan, 1ong quyét tdm, sw can dam, tinh bén bi v.v. Chiing lam
ban manh mé hon, c6 ich hon va cudi cung la hanh phtic hon. Cé thé néi, tw
duy tich cyc la mot sy chuyén huwéng don gidn va cé tinh bién héa tir viéc

https://thuviensach.vn



xem cudc doi nhw mot siéu thi 1é6n ma ban c6 thé chon nhitng mén dé thanh
viéc hiéu cudc doi giong mot treong hoc cho sy tredng thanh cia ban than,
mot manh dat mau m& dé ban boc 16 mot cach sang tao nhitng tai nang cua
riéng minh, cia diéu thién an chita trong tim ban.

Co6 mot cau hédi khac trede khi ching ta tiép tuc. Cau héi nay khéng nam
trong danh sach nhitng diéu dé t6i hoi cac ban, nhung tdi nghi d6 la mot
cau hoi hay: Liéu suy nghi mot cach tich cuc cé khé khong? Liéu c6 nén
ludn suy nghi theo tw duy tich cuc khi cudc song cé qua nhiéu ly do xac
dang dé ma lo au, chi trich, than phién hay d6 16i? Thi thach that sy hay
rac roi chinh la & cho ban phai nhé thye hién né. Chi can nhé suy nghi tich
cuc thi ban sé cé tw duy tich cyc. Toi thyc long nghi rang day la tat ca
nhitng gi tw duy tich ciwc bao ham. Néu ban thir, y t6i néi la néu ban ap
dung nd, ban sé thay no rat don gian va mang lai két qua nhanh va nhw y
muon. NO sé lam ban hai 1ong mot cach sau sac, ban sé cam thay hanh phic
hon, séng hitu ich hon va ban ciing sé dugc danh gia cao hon.

Ngay nay, hang triéu ngudi trén trai dat nay - t* moi thanh phan, mau da,
van héa; song trong di moi hoan canh, tir nha tu va bénh vién dén cac ho
gia dinh; thudc nhiéu tang 16p khac nhau, nguwdi hoc nhiéu hay hoc it, giau
hay ngheo, tré em trong truong hoc, sinh vién dai hoc, cong nhan xi nghiép,
k¥ sw hay cac nha quén ly trong van phong, ngudi gia ¢ nha... - déu c6 thé
ap dung no vi 1gi ich cia chinh hg. Vay thi sao ban lai khong? N6 dé hiéu,
mién phi va giip ban c6 tat ca nhitng gi can dé c6 thé thanh cong: chinh
ban vGi bo 6c dang kinh ngac, tam tri rong mé dang hao hitc kham pha veé
dep cudc song, tdm long tot lanh va wéc muodn xitng dang dwoc hanh phic
cua ban.

Hoc tu duy tich cyc khong r6i ram hon hoc 1ai xe gan may, xe dap hay di
bd. Ai cling ap dung duge, & moi do tu6i. Va néu ban van con nghi "Viéc
nay kho day!" thi gio day, hay bé qua suy nghi d6 va chuyén thanh cach
nghi "Sao lai khong nhi?". Bung, sao lai khong nhi! Va khi ban da nghi
duwgce nhw thé thi sau do ban sé thdy rang "Pung thé, minh lam dwgc. Minh
hoc dugc!". Cit manh dan 4p dung cho ban than va cho cudc séng cua ban.
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Va bay gio, cac ban c6 thé bat dau doc quyén sach nay.
FREDERIC LABARTHE
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Chuong 1
Hat giong suy nghi

Ban chinh la nhitng gi ban nghi

"V&i moi phut gidn di¥, ban dd danh mdt hon rdt nhiéu chit khéng chi la
ldng phi 60 gidy hanh phtc."

Ban néi nhitng gi, lam diéu gi, cdm thay nhw thé nao - tat ca déu c6 ngudn
goc ti trong tam tri ban, va bat dau chi bang mot y nghi.

Suy nghi cta ching ta cling giong nhu nhitng hat giong, moi suy nghi sé
dom hoa két trai dé tao ra mot hwong vi riéng biét. Suy nghi c6 thé la sy
sang tao hay pha huy, yeu thvong hay thu han, nang dd hay vui dap. Khi
chuing ta hiéu va hoc cach kiém soat nhitng y nghi cia ban than thi chiing ta
sé trdi nghiém dwgc sy binh an, niém hanh phic va sy vitng vang trong tam
hon. Suy nghi tich cyc day ching ta cach hanh dong thay vi phan tng;
"hwéng dan" cudc doi ta thay vi dé cho hanh vi caa ngudi khac, nhitng trai
nghiém qua khit, hay hoan canh hién tai diéu khién tinh than cta ta.

Ban da bao gio dirng lai dé quan sat nhitng hinh anh dang hién dién trong
tam tri ban ciing nhw nhitng suy nghi ma ban tao ra? Theo tinh toan, moi
nguoi trung binh c6 khoang 30.000 - 50.000 y nghi moi ngay. Mot tam tri
dang trong tinh trang stress sé tao ra nhiéu suy nghi hon, c6 thé 1én dén
80.000 suy nghi. Han ban da ting roi vao trang thai cang thang than kinh vi
gdp phai mot su kién d6t ngot xdy ra trong doi, lic ay c6 dén hang ngan y
nghi chay don dap trong dau ban.

Tam tri chiing ta c6 mot kha nang rat 16n, lam viéc khong ngirng nghi ngay
ca khi ngta. Nhuw da néi, suy nghi chinh la hat giong cho nhitng hanh déng
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va cam xuc. Vi vay, bang cach tao nén nhitng suy nghi tich cuwc va lanh
manh, chiing ta da kich hoat tiém nang tich cwc ctia chinh minh.

Cudc doi ban la tong két nhitng lwa chon (bao gom cé y thitc hay khong co6
y thitc) ctia ban. Néu ban cé thé kiém soat dwgc qua trinh lwa chon cia
minh, ban ciing c6 thé kiém soat duwgc tdt ca moi linh vic trong cudc doi
ctia ban. Ban c6 thé tim thay sy tuw do tir viéc chiu trach nhiém vé chinh ban
than minh.

Suy nghi chinh la nhién liéu cho tam tri

"Théi d6 cua chung ta tredc nhitng diéu bén ngoai phu thudc vao cach suy
nghi t bén trong chung ta."

Park Cousins

- Thyc pham cung cap nhién liéu cho co thé ching ta. Néu ban muon chay
ma-ra-tong, ban can tiéu thu nhiéu chit dam va nhitng thitc an giau nang
lwgng dé c6 da nang lwgng chay mot quang dwdong xa. Mat khac, néu co thé
ban hép thu cac loai thitc an khong t6t cho sitc khoe, ban cé thé mac bénh
dau bao t¥, cdm thdy 1 do va mét mai.

Ciing twong tv nhu vay, suy nghi cung cip nhién liéu cho tam tri. Néu ban
c6 nhitng suy nghi tiéu cuc, vo ich va lang phi, ching sé 1dy mat nang
lwgng cta tdm tri. Néu ban cé nhitng suy nghi tich cwc, ching sé "nap"
nang lwgng cho tam tri, khién ban c6 da nang lwgng va sitc manh dé doi
dau véi nhitng thach thitc va khé khan trong cudc séng hang ngay.

Theo nghién citu y khoa, khoang 75% - 90% cac chitng bénh thudc veé thé
chét c6 nguon goc tr tinh than, bat dau tir suy nghi ctia ching ta. N6i mot
cach don gian, chat lvgng ctia suy nghi anh hwdéng dén tinh trang sttc khoe.
Diéu gi xdy dén cho co thé ching ta khi ching ta gian dit hay cang thang?
Cac bap thit cang lén gay c ché qua trinh Iwu th6ng mau, tao nén nhitng
diém ap luc - chinh nhitng diém nay gay dau dén cho co thé. Pau cd, dau
vai, dau dau thwong 1a két qua ctia nhitng suy nghi cang thang hay gian di.
Trai lai, khi ta tao nén nhitng suy nghi tich cuc va binh an trong tam tri, cac
co cta co thé dugce thw gian, lwgng 0xy nap vao giam, huyét ap ha, ty 1é
mac bénh tim cling gidm dang keé.
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Hiép hoi Nghién citu vé Khoa hoc Thwong thitc Cudc song (The Associates
of Reseach into the Science of Enjoyment - ARISE) da xac nhan mai lién
hé giita cam gidc ctia con ngwoi doi vGi nhitng phan (ng héa hoc xay ra
trong co thé. Khi nhitng ngudi tham gia thi nghiém cé nhitng suy nghi tich
cwe va c6 cam giac hanh phic, co thé sé sinh ra mot lwgng 16n chat khang
thé - loai khang thé bao vé co thé khdi nhitng lay nhiém qua dwong hé hap.
Ching con tao ra nhitng chat gidm dau tw nhién dwgc xem la c6 thé chong
dwgc bénh ung thw, ngan chan anh huong cua "stress" va lam cho khong
gian xung quanh dwgc pha kin mét nguon nang lwgng tich cye. Trai lai, khi
ho c6 nhitng suy nghi tiéu cuc va cé cam giac bat hanh, co thé ho phéan ttng
lai tinh trang d6 bang cach ttc ché chitc nang mién dich, khién co thé hoat
dong tri tré va co nguy co bénh tat cao.

Suy nghi va cac méi quan hé cia ching ta

"Hdy cham soc tam tri ban thdt tot, chu y dén né va ban sé tré thanh nguoi
ban ctia chinh minh. Cho du song ¢ dau, st dung ngoén ngir nao thi moi
chiing ta van sé la ban hodc la thui cua chinh ta. Ban c6 quyén chon luva:
tré thanh nguoi ban tot nhat hay la ké thu xdu xa nhdt ctia chinh minh."
B.K. Dadi Janki

Nhuw mé td , suy nghi cia ching ta chinh l1a noi bat dau dé hinh thanh cam
giac, 10i néi va hanh dong. Vay nén, viéc kiém soat dugc suy nghi ctia ban
than la rat quan trong, n6 gitp ban kiém soat cdm gidc, 10i n6i va hanh
dong cua minh.

Chung ta da thay ro6 trong phan trén la suy nghi c6 anh hwdng rat 16n dén co
thé. Ngoai ra, né con la yéu td6 quyét dinh bau khong khi ching ta dang
song va moi quan hé cda chiing ta véi nhitng ngudi xung quanh.

Suy nghi tich cwe khién cho cac moi quan hé hai hoa con suy nghi tiéu cyc
gdy ra mau thuan, bat hoa vdi nhitng nguwdi xung quanh. Suy nghi tiéu cuc
vé nguoi khac sé lam cho mitc d6 khoan dung cta ta gidam xudng, sw cang
thang trong moi quan hé ndy sinh va gia tang. Mot ngay kia, khi t6i thtra
nhan rang minh chi c6 thé anh hwéng dén ngwoi khac chir khong thé "kiém
soat" dugc ho, toi sé cam nhan dwgc mot cam giac tw do. Toi khong thé
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kiém soat nguoi khac nhwng toi c6 thé hoc cach kiém soat phan &ng cua toi
do6i vGi nguoi khac. Co thé ho cu xt t6i nhwng t6i c6 quyén chon lya cach
dap lai 16i cw x ctia ho. Diéu nay c6 nghia la du doi khi quanh ta 1a nhitng
nguoi "tiéu cyc" nhung ta cé thé chon lya dé hanh dong tich curc.

Hau hét ching ta danh phan 16n thoi gian "phéan ng" lai nhitng hanh vi cta
nguoi khac dé réi thay that vong, buén chan va gian dit khi ho khéng cu x
theo cach chiing ta mudn. Néu c6 thé chap nhan y kién ctia ho va tap trung
chd y vao nhitng diém tot ctia ho, ta sé thdy hanh phic hon khi ho hién
dién; dong thoi cling c6 thé tao anh hwdng tich cye doi véi ho. Nho do, ta
bat dau chdp nhan rang ta la tac gia tao ra nhitng suy nghi cia chinh minh.
Khi ta tao nén nhitng suy nghi hanh phuc, binh an, tich cyc thi ching sé lan
tda ra va anh hwdng t6i nhitng nguwdi xung quanh. Pay la cach don gidn dé
chia sé sy tich cuc véi ngwoi khac. Giong nhw khi ta ném mot vién da
xuong ho - sé lam gon séng va tao nén nhiéu vong song lan rong.

Hinh 2 chi r0 tac hai cia suy nghi tiéu cuc "T6i ghét nguwdi dong nghiép
cta t6i". Nhitng suy nghi nhw thé dnh hwéng manh dén cudc song cuia
chiing ta. Gan nhw chung ta s6ng 8 gid moi ngay & cong sd, néu ct dé
nhitng suy nghi tiéu cyc vé nhitng nguwoi dong nghiép lap day tam tri, ta sé
phai trdi qua 8 gio lam viéc cang thang, khong vui vé. Viéc tao ra nhitng
suy nghi tiéu cyc vé ngwoi khac sé lam chinh ban than ta phéi chiu dung
buon phién. Néu thay thé nhitng suy nghi tiéu cyc bang suy nghi tich cuc
vé noi lam viéc, ban sé c¢6 nhiéu niém vui hon. Diéu nay cling c6 hiéu qua
twong tw doi véi nhitng moi quan hé ca nhan khac cta ching ta.

Nam loai suy nghi chinh

Chung ta co nam logi suy nght chinh sau day:

Suy nghi tich cuc:

Dang suy nghl nay mang lai ich 1gi cho chinh ban than ta va cho nhitng
nguwoi khac. B6 la suy nghi véi thai d6 lac quan, chdp nhan va khoan
dung... Vi du khi nhin mot niva ly nwéc, ban sé thdy "niva ly c6 nwéc" thay
vi "ntta ly khong c6 nuwdc”, nghia la ban nén tap trung vao cai ban c6 va hai
long vGi né hon la cdm thdy thit vong vé nhitng gi ban khong cé. Hinh anh

https://thuviensach.vn



ntta ly nwéc chinh la hinh anh twgng trirng cho nhiéu diéu trong cudc song
cta ching ta. Chang han nhuw, khi ta nhin vao ngudi khac, thay vi tap trung
vao diém yéu cta ho, nhw nhiéu ngwoi trong ching ta thwong lam, thi
nhitng suy nghi tich cuc sé huéng ching ta nhin vao nhitng diém manh va
nhitng phdm chat t6t dep ctia ho. C6 m6t cau néi rat hay 1a “An gi b6 ndy”,
nghia la ching ta sé tré thanh diéu ma ching ta gitr 14y trong nhan thitc.
Gitr 1ay nhitng pham chat tot dep cia ngwdi khac trong nhan thitc ciia minh,
cling nhw cho tam tri ta “an” nhitng suy nghi tich cuc, sé gitip nhitng diéu
tot dep ay phat trién trong ta. Twong tw nhw vay, khi c mang nhitng diém
yéu, nhwgc diém cua nguwoi khac vao nhan thitc cia minh, ching sé lam
manh thém cho nhitng nhugc diém yéu kém c6 trong chiing ta. Vi thé, suy
nghi tich cyc sé gitip ban hanh phic hon rat nhiéu trong cudc song.

Suy nghi tiéu cuc:

La dang suy nghi co hai cho chinh minh va cho nhitng ngudi khac. b6 la
nhitng suy nghi mang thai do gian di¥, hep hoi, dan vat ban than hodc chi
trich ngwoi khac, phan biét doi xt...

Suy nghi vo ich:

Suy nghi vé qua khit hay nhitng diéu vwot ngoai tam kiém soat ctia ban
than nhu: "Tai sao lai thé?", "Gia nhu"... bao gom ca sy nghi ngo, hoi tiéc,
do twdng, lo lang vé nhitng viéc nho nhat...

Suy nghi can thiét:

Suy nghi dé 1ap ké hoach cho ngay lam viéc ctia minh: "T6i can gap nguoi
ay vao gio nay", "Toi phai di dén noi do"...

Suy nghi huong thuong:

La nhitng suy nghi dya trén nén tang cac gia tri, cic pham chat ctia ca nhan
hay ctuia nhan loai nhv sy binh an, long nhan ai, sw hgp tac v.v. Bo la nhitng
suy nghi c6 lién quan dén viéc nhan thitc y nghia sau sac ctia cudc song,
hay nhitng sy viéc dién ra xung quanh ta. Suy nghi hwéng thugng khong
chi lién quan dén nhitng van dé hién thuc tredc mat ma con lién quan dén
két qua cua cac hanh dong. Suy nghi hwéng thwgng gitp ching ta c6 mot
tam nhin xa, khong mang tinh vi ky ma hwéng dén lgi ich cda tat cd moi
nguwoi. Chung ta c6 thé tap trung mot cach cé y thitc cac suy nghi nay va
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lam cho ching troi ddy trong tam tri minh. Cac suy nghi hwéng thwgng
duwgc tich Iy dan dan qua viéc tim hiéu vé doi song tinh than, suy nghi vé y
nghia ctia sy vat va quan sat cac hanh vi cta chuing ta. Suy nghi huéng
thwong mang lai cho chiing ta mot cam giac t6t dep va mot cudc song tran
day nang lugng.

Vi thai do tich cuc, ching ta sé tao ra mot nguon nang lwgng déi dao cho
ban than. Nguoc lai, sy tiéu cuc sé lam can kiét nang lwong va nodi lyc bén
trong, dé lai trong ta cam giac hoan toan trong rong. Va két qua cua su
trong rong do la dau kho va lo au. Néu ta khong biét cach suy nghi tich cyc
thi c6 thé dan dén hién twgng tram cam va trén thé gidi ngay nay, bénh tram
cam dang c6 xu hwéng gia tang & ca 16p tré lan ngudi gia.

Khi ai do6 dang suy nghi tiéu cuc, ho thwong gay nén su sg hai trong chinh
ho va cho nhitng nguwdi xung quanh. Ching ta can tw dat cau hoéi: "Minh
that sy muon c6 loai cdm giac nao?". Phan 1én sé tra 10i rang ta mudn binh
yén. Khi ta nghi nhitng y t6t lanh, 16i 1€ cta ta sé t6t va viéc lam cua ta sé
tot - thue t€ 1a moi viéc déu sé tot.
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Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 2
Nguoi lam vieon va vu mua suy nghi

"V&i moi phut gidn di¥, ban dd danh mdt hon rdt nhiéu chit khéng chi la
ldng phi 60 gidy hanh phtc."

Tam tri ching ta thwong dwgc dinh hinh bdi ngoai canh hodc cach doi xw
cta nguwdi khac. Ching ta thuong néi rang: "T6i cam thay vui khi nguoi
khac doi xt tét v6i toi va cdm thay kho chiu khi ho c6 thai do khong tot".
DPiéu do6 c6 nghia la trang thai tinh than cua chiing ta bi chi phoi béi hoan
canh hoac bi quyét dinh béi nguwdi khac.

Duwong nhw hanh phiic, niém vui cua chiing ta bi quyét dinh bgi diéu kién
moi treong ben ngoai, bi phu thudc vao hoan canh. That sy, chung ta khong
thé kiém soat dugc diéu kién ngoai canh nhu: cach cw xit ctia moi ngudi doi
v6i ching ta, thoi tiét, tinh trang cong viéc,... vi nhitng diéu nay lién tuc
thay d6i. Néu ching ta phu thudc vao ngoai canh, tdm tri ctia ching ta cling
bién dong theo ngoai canh. Ngugc lai, néu ching ta tap trung vao viéc
"dinh nghia" ban than bang nhitng pham chat tich cuc bén trong, chiing ta
sé o6n dinh hon va it bi dnh huédng béi sy "thang tram" cua ngoai canh cling
nhu cta nhitng nguoi xung quanh.

Trong cudc song, nhitng "vai dién" ching ta thuong "déng" trong ngay sé
dé dang anh hwdéng dén cé tinh ctia ching ta. Néu "dong" mat vai nao do
cang lau, ching ta cang c6 xu hwéng dong nhat minh véi "vai dién" dé. Vi
vay, dé "dong vai" hiéu qud, chiing ta can phai nhé rang doé chi la nhitng vai
tr0 ma minh phai thyc hién ch khong phai la ban than ching ta. Co vay,
ching ta m@i c6 thé stt dung nhitng pham chat tich cyc dé thé hién nhitng
"vai dién" ma khong danh mat ban chat that sy ctia minh. Néu dong nhat
ban than véi "vai dién" va dé cho hanh phiic cia chiing ta phu thudc vao né

https://thuviensach.vn



thi khi chuyén sang "v& kich" khac, ching ta sé cam thay cang thang va sg
hai. Néu gia tri cia chiing ta phu thudc vao nhitng gi dang co6 thi diéu do sé
tao nén noi lo sg mat mat, hodc chiing ta sé cam thdy khong hanh phic khi
ai d6 c6é nhiéu hon minh. Va ching ta cling sé nhin ngudi khac bang mot
cai nhin gidi han, tuy thudc vao "vai tro" ho dang "dién". Néu ching ta biét
nhan dang ban than qua céi t6i cung vGi nhitng pham chat tich cyc bén
trong, chiing ta c6 thé duy tri dwgc sw 6n dinh ndi tai, ngay ca khi ngoai
canh bap bénh. Ching ta sé nhin nguwdi khac bang sy thau hiéu hon, tam
nhin réng hon va tich cyc hon. Piéu nay ciing tao cho ching ta long tw
trong sau sac va bén virng, tham chi ca khi bi nguwoi khac chi trich hay bi
hoan canh thtr thach.

Theo do6i sy tap trung cia ban

Hay luyén tdp ngay ttr hom nay: kiém tra cdc cdp dé tw duy ctua ban, giir
cho tdm tri tdp trung vao nhirng diéu tich cuc va nam trong khd ndng kiém
sodt cua ban.

Brahma Kumaris

Khi t6i hwéng dan veé tw duy tich circ cho mot nhém ni pham nhan tai mot
nha tu & New Zealand, mot ni¥ pham nhan da néi véi toi rang: "Dai véi cb,
noéi vé su tich cye thi that dé dang, vi sau gio hoc nay c6 c6 thé 1én xe va
tr& vé nha - con ching toi thi phai & lai day!".

Toi da trd 101 rang t6i cling ting lam viéc vGi nhiéu ngudi co tw do veé thé
chat, nhwng lai 1a nhitng nguwdi bi mat tw do vé tinh than. Ho bi diéu khién
bdi suy nghi cta ngwdi khac, bi dan vat bai sw hoi ti€c vé qua khit, bi deo
dang noi lo sg trong twong lai va ca nhitng diéu vuot ra ngoai tam kiém
soat. Nhiéu nguoi trong s6 ho rat giau c6 va rat tw do vé mat than thé nhung
tam tri lai tran ngdp s lo lang va noi sg hai, diéu d6 khién ho khong thé
huwang thu duge nhitng gi ho dang co.

To6i da goi y v6i nhitng nguwoi phu nit nay la trong quang thoi gian ho
khong thé thoat khoi nha giam vé mat thé xac, ho hoan toan cé quyén lva
chon nhitng gi ho mudn trdi nghiém, ngay ca khi ho dang & trong nha tu.
Thay vi phan @ng lai nhitng gi minh khong thé kiém soat duwgc, hay tap
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trung vao nhitng diéu minh cé thé kiém soat duwgc va diéu do sé khién cho
su viéc tré nén khac di. M6t s6 nguwdi bat dau thuc hién va ho da thay doi
thai do ctia minh d6i vdi cac vi quan nguc va cling nhw véi cac ban tu khac.
Sau vai tuan, cac vi quan nguc nhan ra sy thay doi ctia bau khéng khi trong
trai va thai do ctia cac nit pham nhan ciing tré nén tich cuc va hoa nha hon.
Sau nay, nhiéu nguwoi trong sé ho da dat dugc nhitng muc tiéu quan trong
cho minh nhw hoan tat chwong trinh dai hoc, phat trién tai nang nghé
thudt... Ho nhan dwgc sy ho trg tir cac can bd trai giam va da t6 chitc duwgc
nhiéu chwong trinh hoat dong, trong d6 c6 ca mét cudc gap mat thao luan
v0i su tham gia cua Thu twéng duvong nhiem New Zealand.

Mike George, mot nha tdp huan quan tri tai Anh, da chi ra rang: ching ta
thwong cé thdi quen co gang kiém soat nguwoi khac - vé thé chat, cam xtc
hay vé tinh than - trong khi dé la diéu hoan toan khong thé. Theo 6ng, ddu
hiéu cua théi quen sai lam dé boc 16 qua viéc ching ta c6 cam giac khé
chiu doi v6i nguoi khac. Néu biét chdp nhan nhitng gi vugt ngoai tam kiém
soat ctia minh va biét tap trung vao nhitng gi nam trong kha nang, tam tri
ching ta sé dwgc thw thai, "bay bong" va khong con phéi suy nghi nhiéu
nta.

Mot cau héi dwoc dat ra vé van dé nay trong mot cudc khdo sat tai Anh:
"Diéu gi sé xdy ra néu nhv ching ta ctt* mai 1dp lai nhitng suy nghi vé
nhitng diéu minh khong thé kiém soat dugc?".

Nhitng ngwoi dugc khao sat da tra 10i rang, khi ho tap trung vao nhitng diéu
minh khong thé kiém soat duwgc, ho cam thay cang thang, lo au, mét mai,
bu6n rau va gian dg...

Mot diéu r6 rang la khi ching ta hoc dugce cach biét tap trung vao nhitng gi
minh c6 thé kiém soat dugc va nhitng gi cé thé thyc hién dugc, ching ta sé
tré nén bét cang thang hon, binh tinh hon, hanh phiic hon va moi gia tri
trong cudc song cua chuing ta sé tang lén.

Ngay nay, tai nhiéu quoc gia dang bi thiéu nwdc sinh hoat, cac chwong trinh
quang cao thuwong nhac nhé nguwdi dan khong nén dé voi nwdc chdy khong
hodc 10 ri dé tranh lang phi nwéc. Tap trung suy nghi vao nhitng viéc vuot
xa tam kiém soat cta chinh minh cling giong nhw tinh trang "cac voi nuGc
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chay khéng" - toan bd nang lwgng cta ching ta bi hao phi dén kiét qué!
Nhuw vay, hdy tiét kiém nang lwvgng cia minh bang cach kiém tra "voi nwéc"
ctia minh, ditng dé chiing chdy lang phi.

T6i nhd lai 1an hwéng dan budi thao luan vé tw duy tich cyc véi mét nhém
nguwoi @ New Zealand cach day vai nam. Trong nhém cé mot doi vg chong
trén 70 tudi da chung song vGi nhau hon 50 nam. DBén phan thit hai cta
buoi thao luan, ngwoi chong da phat biéu, "Udc gi toi dwgc tham duw budi
thdo ludn nay vao 50 nam trwdc". Mot trong nhitng thanh vién tré tudi tham
dy da hoi dng tai sao lai néi nhw vay. Ong dap, "T6i da mat 50 nim dé c6
gang thay doi vo t6i va ba ay cling mat chirng dy thoi gian c6 gang thay doi
toi. Nhung nhu ban biét ddy, khong ai trong ching t6i thanh cong ca!". T6i
da héi ho cam thay nhu thé nao khi cit ¢6 gang thay d6i nhau. Nguwoi chong
trd 101 rang ong cam thay gian dit va nan long, con ngwoi vg lai cam thay
minh that vong va bi ton thwong. Nhitng thanh vién tré tu6i ngoi lang mot
lic, tham thia bao thdi gian da bi "lang phi" vo ich nhw thé nao khi con
nguwoi ¢ c6 tim cach thay doi lan nhau.

Chung ta thwong nghi nhiéu vé hanh dong cua nguwoi khac va nhitng gi dién
ra xung quanh hon la nhin vao chinh ban than minh. Ching ta quén mat
rang ching ta cé quyén chon lya nhitng suy nghi dwgc tao ra trong tam tri
minh thay vi ¢t d6 16i cho ngwoi khac vé nhitng gi ching ta cam thay: "T6i
buon vi nguwdi nay da néi thé nay, lam thé kia...". Viéc do6 cé thé khién cho
su cang thang va buon phién deo dang mai trong tam tri cia chuing ta.
Trong cuén The Seven Habits of Highly Effective People (Bdy théi quen
cta nhitng ngwdoi thanh dat), Stephen Covey cé néi vé hai vong tron trong
cudc doi ching ta: vong tron Anh huwéng - vong tron bén trong, va vong
tron Quan tdm - vong tron bén ngoai. Vong tron Anh huéng bao gém céc
gia tri, thai do, suy nghi... Vong tron Quan tdm bao gom nhitng diéu ching
ta khong thé kiém soat dugc nhw thoi tiét, con nguwdi, tinh hinh kinh té...
Khi chiing ta c6 gang kiém soat vong tron Quan tam thi sé tao ap lyc lén
vong tron Anh huéng, ching ta sé& bj tiéu hao nhiéu ning lugng tich cuc
khién ching ta khéng thé lam viéc hiéu qua dwgc. Thay vao do, ching ta
nén tap trung vao vong tron Anh huéng bing cich ting cudng cac gi tri
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cta ban than, tao ra thai do va suy nghi tich cuc, diéu nay tao ra cac song
nang lvgng tich cyc, nhitng song nay lai tac dong len vong tron Quan tam,
cho ching ta nhiéu noi lwc dé doéi pho véi nhitng tinh huéng khé khan, thi
thach.

Enrique Simo, mot nha van Tay Ban Nha da viét: "Chuing ta sé trd thanh
nhitng gi ma ching ta nghi mot cach sau sac". Khi tap trung vao nhitng gi
Vot ngoai tam kiém soat ctia minh, suy nghi cia ching ta trd nén tiéu cuc
va nhitng suy nghi tiéu cuc nay sé nhw dong chay tudn qua 10i noi, hanh
dong va ca théi quen ctia ban roi theo thoi gian sé dinh hinh nén tinh cach
cua ban.

Pa ¢6 lan Gandhi dat cau hoéi: “Khi ban chi ngén tay cia minh vé phia
nguwoi khac thi cé bao nhiéu ngoén chi nguge lai vé phia ban?”. Mot thinh
gia da tra 1oi: “Ba”.

Hay nghi vé hinh anh ctia chinh ban trong su6t mot ngay binh thwdong: ngon
tay ctia ban da chi di dau? Ban c6 ban ron véi thé gigi bén ngoai, v4i hanh
vi cua nguoi khac khong? Hay la ban tap trung vao phan ¢ng ctia minh
trwdc nhitng tinh hudng?

Kiém soat suy nghi

"Cudc sbng cua ban la mét chuoi két qua cua nhirng gi ban Iva chon. Doi
nguoi co hai cdch dé séng: theo cdch nay, chang cé diéu gi ky diéu xdy ra;
con voi cdch kia, moi thit trén doi déu ky diéu."

Albert Einstein

Néu ban s@ hitu mot nha may va cé mot day chuyén san xuat, ban can phai
c6 mot nguwoi kiém dinh chat lwgng dé kiém tra tiéu chuan san pham. Néu
nguoi kiém dinh chat lwgng khong dé tam dén cong viéc cua ho thi mot s6
san pham sé khong dat tiéu chuan & mot khau nao dé khi xuat xwdng.
Chung ta phai la "nguwdi kiém dinh chat lwgng" cho chinh tam tri chiing ta.
Chung ta phdi "loc" ti'ng y nghi dén vé&i tam tri ta, va phdi lya chon dé co
thé chdp nhan hodc bac bé nhitng y nghi twong tng vdi tirng hanh dong du
kién sé xdy ra. Chung ta luén suy nghi, vi thé phai bdo dam la "bd loc" cta

https://thuviensach.vn



chuing ta dang hoat dong hiéu qua dé "kiém tra chat lwgng" cua tirng y nghi
va kip thoi tir chéi bat ct y nghi nao "khong c6 1gi" hodc "c6 hai".

Bai tap 1:

Ngoi mot cach thodi mai va thw gian. Diéu nay cho phép ban tir tir nhé lai
minh da bit dau mot ngdy nhu thé ndo. Y nghi nao xudt hién dau tién khi
ban thitc day sang nay? D6 la loai suy nghi gi? Tich cuc, tiéu cyc hay can
thiét...? Ban da c6 loai suy nghi nao khi gap g& va tiép xtc véi moi nguoi
trong ngay? Hay theo d6i chinh ban trong suét budi sang, budi chiéu va
buéi t6i. Nhitng suy nghi tich cwc chiém bao nhiéu thdi gian trong ngay?
Ghi lai ching mot cach ngan gon.

Néu ban c6 qua nhiéu suy nghi tiéu cuc trong ngay, hay quyét tam thyc tap
suy nghi tich cwc vao ngay ngay hom sau. Hay c6 gang tim hiéu nguén goc
cta nhitng suy nghi tiéu cic d6. Chang han, khi ban phat hién ra rang suy
nghi tiéu cyc dy chinh 1a két qua cua thai do chi trich doi véi nguwdoi khac -
ban hay thyc hanh phat trién mot thai do chap nhan va thau hiéu hon, réi
nhitng suy nghi tiéu cuc sé tw dong dwgce thay thé bang nhitng suy nghi tich
cuc.

Bai tap 2:

Dbé kiém soat nhitng suy nghi, "tha thuat" SOS(+) sau day c6 thé giip ich
cho ban rat nhiéu:

Trong nhitng hoan canh khé khan, néu t6i thwe hanh "Standing back" (Lui
lai) trwdc tinh huéng, tao ra cho minh mot khodng khong trong tam tri hodc
tach roi khéi tinh huéng do, t6i c6 thé hwdng t6i mot vien canh mdéi mé va
ro rang hon la viéc ctt dé minh bi tac dong bdi hoan canh.

Sau do, toi "Observe" (Quan sat) loai suy nghi do tam tri toi dang tao ra va
t0i nhd rang minh cé quyén lwa chon nhitng gi minh nghi.

Cudi cung, toi "Steer" (Léo lai) suy nghi mdt cach cé y thitc theo sy chon
lya cia minh. Va diéu nay sé gitp t6i cam thay vui vé, hanh phtc va luon
trong trang thai chi dong kiém soat y nghi.
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(+) SOS: Standing back: Lui lai, Observe: Quan sat, Steer: Leo lai.

Bai tdp 3:

Nhitng nghién citu méi ddy & Anh cho biét, trong sudt cudc doi, ching ta
da danh trung binh 80% thoi gian hoac hon thé dé nghi va néi vé nhitng
diéu khong thé kiém soat hay thay déi dugc, chang han nhw vé thoi tiét, vé
qua khit hay vé nguwoi khac. Hanh dong nay luon khién ching ta cam thay
that vong, v0 mong, gian dit va cang thang trong cac moi quan hé.

Mot bai tdp don gian duwdi day sé giip ching ta tiét kiém nang lwgng va cé
thé phan ttng mot cach binh tinh va hiéu qua hon tridc nhitng thir thach.

1. Nhin thang vao tinh huéng.

2. Nhan dang nhitng gi ta c6 thé kiém soat dugc.

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

4. Tap trung thoi gian va nang lwgng vao nhitng gi ta cé thé kiém soat
duoc.

5. Chap nhan va phat trién nhitng ky nang can thiét dé c6 thé cht dong tng
pho trudc nhitng gi ta khong thé kiém soat dugc.
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Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 3
Bay bwdc chuyén phan ng tiéu cye thanh tich cye

Khang dinh y nghi tich cuc

"Ly nwéc day mét nira hay voi mét niva la tuy vao thdi do cua nguoi quan
sdt no."
Khuyét danh

Budc 1: Chu y t6i nhitng diéu ban noi va cach ban phan ng véi nguoi
khéc. Kiém tra va thay doi chinh ban chit khong phai nhitng ngudi khac.

Budc 2:
Néu ban dang c6 y nghi chi trich va phan @ng lai nhitng ngudi khac, hay
thay thé ngay bang nhitng y nghi, phan &ng hitu ich va tich cuc.

Buéce 3:

Bat c khi nao cé nhitng y nghi tiéu cuyc vé chinh minh, vé nguwdi khac hay
vé hoan canh, ban hdy tap trung nhin vao nhitng khia canh t6t va tich cyc
cuia minh, cua ngwoi khac va ctia hoan canh hién tai.

Budc 4:
Khi d6i mat véi nhitng thi thach, hay chap nhan nhitng gi ban khong thé
thay doi va tap trung vao viéc tim kiém nhirng gidi phap c6 1gi va hiéu qua.

Budéc 5:

Ghi lai nhitng diém tich cyc ctia moi nguwdi xung quanh va tap song tot
giong nhu vay.
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Budce 6:

Xéac dinh rang nhitng sttc manh, kha nang cung v6i muc tiéu ctia cudc doi
ban la thuc té, khong quan tdm t&i nhitng gi c6 thé khién ban nan long; sé
khong c6 tac dong nao cé thé anh huwédng dén ban trén con duong ty khang
dinh hanh phic san c6 cua minh.

Buéc 7:

Ghi nhé rang du bat ky chuyén gi xdy ra, ban cling hoan toan tw do lya
chon thai d6 cua minh va thai do nay sé quyét dinh cach ban xt ly tinh
huéng nhw thé nao.

"Chting ta phdi la tdm guong cua nhitng diéu ta mong nhin thdy thay d6i &
thé gidi nay."
Gandhi

Bai tap:
Néu coi tam tri cia minh nhv mot nguwdi ban tét nhat, ban sé doi xw vai
"ban ay" nhu thé nao?

1. Ban c6 thé ludn c6 nhitng suy nghi cling nhw nhitng hoi dap tich cuyc
khong?

2. Néu ra 5 pham chat t6t dep ciia m6t nguwdi ma ban dang cé nhitng vueéng
mac voi ho.

3. Hay luon ghi nh¢ "tha thuat" SOS!

4. Luon y thitc ban 1a mot "dién vién". Liét ké nhitng diém tich cwc ma ban
thwong ap dung cho tirng "vai dién" trong cudc séng ctia minh.

5. Tao ra nhitng thoéi quen tich cwe cho ban. Vi du: "chi nhin thay diéu tot

r

dep & nguoi khac" hay "luon luon st dung ngon ngt tich cuc".
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Nhé danh cho ban mot sy lwa chon! Hay nhin vao diéu tot dep nhat cua
minh va ctia nhitng nguoi khac!

Nhirng cong cu trg gitap dé duy tri trang thai tich cuc

Chuyén gi xdy ra khong quan trong bdng cdch chiing ta phdn ttng véi né
nhu thé nao."

Thaddeus Golas

1. Sttc manh Hinh dung: Khi thiéu mdt cai nhin tich cwc, ching ta thuwong
muong twgng ra cac tinh huéng khé khan va luén lo sg minh sé that bai
trong nhitng tinh hudng ay.

Vi trong tinh than lu6n tiém an noi s¢ hai va nang lwgng tiéu cwc nén khi
doi mat véi nhitng tinh huéng khé khan that sy, nhitng cam xtc tiéu cuc
cung noi sg hai dé lai troi day va thwong mang lai that bai nhw nhitng gi
ching ta da muong twgng trudce do.

Tuy nhién, chiing ta hoan toan c6 thé kiém soat suy nghi ctia minh va dung
sttc manh cda sy hinh dung tich cyc dé tao ra mot hinh anh manh mé rang
minh sé vugt qua, sé thanh cong trong bat cit tinh huéng khé khan nao. Bay
la cach tap luyén tao ra nhitng cam xuc tich cyc va ty tin gitp ching ta
thanh cong khi doi dién véi thuc té.

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

T4t ca ching ta déu co6 tiéng ndi bén trong: hdy lang nghe né. Chang han
khi ban dang nghi dén viéc thuc hién mot diéu gi méi hay ditng trude mot
thit thdch méi, nhitng dang suy nghi nao sé xuat hién trong dau ban?
"Khong lam dugc dau! Lan triudc minh cling da thi sttc mot chuyén twong
tw va da that bai" hay "Pwogc thoi. Sao lai khong thit va c6 gang hét siic
minh?". Tiéng noi trong ta c6 thé la ban hodc la thu. N6 dwgc hinh thanh
qua thoi gian va chiu dnh huwéng rit 16n tir nhitng nguwdi c6 quan hé mat
thiét vdi chiing ta - bo me, thay c6 va sau nay la ban bé. Nhitng 16i nhan xét
hay va dé& tir nhitng nguwdi xung quanh thwong xuyén tac dong dén ching ta
trong sudt qua trinh tredng thanh, vo tinh dinh hinh nén nhan thic cua
ching ta vé ban thdn minh. Nhan thic nay chinh la nén tdng cho cach
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ching ta suy nghi va n6 quyét dinh mirc do ty tin cta ching ta.

T6i nhé dén mot ngwdi ma téi da giup xwr 1y stress. D6 1a mot nguwdi dan
ong trung nién, giam déc maot cong ty 1on. Du giau c6 va sé hitu nhiéu cta
cai, 6ng van cam thay bat hanh. Ong udng rwgu nhidu va dieu dé dang de
doa hiéu qua cong viéc cua ong. Khi ching t6i trao doi vé thoi tho au, ong
ké nguoi cha chi thwong yéu ngudi anh trai va luén miéng néi rang 6ng la
mot dira vo tich sy, sé chang lam duwgc viéc gi nén than. Gio day, du da
trvdng thanh, nhuvng moi khi nhin vao gwong 6ng van ty bao: "Nguoi
chdng lam gi ra hon ca. Ta ghét nguoi!". Tiéng noi trong 6ng nhu mot ké
thu, khién 6ng tr@ nén cam ghét ban than. Tro chuyén thém, t6i méi vd 1€
rang bo ong ciing la nguwdi sg va cam ghét chinh minh. Hiéu ra nhw thé, 6ng
da c6 thé chuyén hoa tiéng néi trong ong tr thu thanh ban. Méi khi giong
néi tiéu cye bat dau ché bai chi trich, ong lai tw bao: "Nao, dé xem nguwoi
ban hitu ich cia minh néi gi v6i minh day?". Ong bién tiéng néi ay thanh
cho dya va dan dan gianh 1ay long tu tin, tinh yéu thwong ban than, ty gitp
minh vrgt qua néi bat hanh.

Nhiéu khi, thay c6 1a nhitng ngudi c6 dnh huwdng rat manh mé dén long tw
tin ctia ching ta. T6i con nhé héi bay tudi, ditng trong doi dong ca, t6i da
hat rat to v&i niém ty tin, hang hai, say swa. Pwgc nita bai, cd gido budc
dén cho t6i va dua ngon tay 1én moi ra hiéu cho t6i. Co hai cach hiéu, mot
la t6i hat qua to, hai l1a ham y t6i hat khong hay. Ngay 1ap tirc, toi chap nhan
ham y th hai la that va su6t trong nhiéu nam sau do, t6i khong bao gid hat
tredc moi nguwoi. Va nghi sao thi ra vay, giong hat cia t6i nhw bi nhét vao
mot chiéc 16ng sat va khong thé nao thoat ra dwgc, néu co thi cling chi la
nhitng am thanh v & dwgc phat ra tir c6 hong yéu 6t!

Cho du méi tredng xung quanh tr thud thiéu thoi khién ching ta manh mé
hay yéu dudi thi viéc xay dung mot tiéng no6i bén trong sé khuyén khich va

tao dung su ty tin trong moi chung ta.

Budc dau tién la lang nghe. Ching ta can lang nghe "cudc tuw tro chuyén
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bén trong minh". Néu nhan ra giong noi ay dang chi trich hay lam nan chi
thi ching ta can quyét tam chuyén né thanh tiéng néi ho trg, khuyén khich.

Sy quyét tam rat quan trong vi ching ta rat hay tao duwgc vai suy nghi
truyén sttc manh cho ban than nhung roi sau doé lai khong quan tam dé tiép
tuc diéu do. Nhu thé chang khac gi ching ta dé ngd cita cho nhitng suy
nghi yéu dudi, tiéu cyc quay trd lai. Néu da quen c6 nhitng suy nghi nhw
"Minh sé that bai" hay "Minh khong c6 hy vong dau" thi nay chiing ta can
tao thoi quen suy nghi rang "Minh sé thanh cong" hay "Minh rat xing
dang".

3. Xem nhitng kho khan la bai hoc:

Mot chia khéa quan trong dé duy tri cach nhin tich cyc 1a kha nang hoc hoi
tir nhitng kho khan, khong dé that bai che phu twong lai hodc bao mon long
tw tin cta ching ta. Néu da mac sai lam, hay coi d6 nhv mot bai hoc va tw
héi: "Toi c6 thé hoc duge kinh nghiém gi tir chuyén nay cho tuwong lai?".
Mot tdam guwong dién hinh tuyét voi vé kha nang nay la Thomas Edison,
nguoi da thir 2.000 chat liéu khac nhau trong quéa trinh sang ché bong den
tron. Sau 2.000 lan that bai, phu td cia 6ng ca cam: "Tat cad cong sitc cla
ching ta thé 1a vo vong! Ta chang hoc hoi dugce diéu gi ca". Edison da dap
lai rat ty tin: "Chuing ta hoc dwoc rat nhiéu va da tién bo nhiéu. Gio day,
ching ta da biét rang c6 2.000 chat liéu khong phu hgp dé dung ché tao
bong den tron".

"Puwgc khen khong mirng, bi ché khong khé chiu - mot tinh cach xuat
ching can phai ty biét rd nhitng pham chat va thé manh ctia minh."

Cac bai tap thu gian
- Danh vai phut dé ng6i yén lang, thw gian co thé va tam tri, ching ta c6 thé

quan sat ro rang hon nhitng dang suy nghi dang dugc tao ra trong tam tri
minh. Khi ngoi thu gidn, ching ta thyc hanh viéc tao nén nhitng suy nghi
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tich cc nhw sy binh an, hanh phiic. Trong trang thai thw gian nay, s6 nhip
tim dap, huyét ap, toc do tw duy va viéc tiéu thu 6xy déu giam. Va nhu vay,
tam tri ta c6 cam giac dugc "lam twoi mai lai", dugc tai tao nang luong.

Bai tap 1

T6i ngoi thodi mai trong phong... Téi cam thay co thé minh dwgc thw gian...
T6i thd chdm va sau... hit vao, t6i cam thay t6i dang mang vao co thé va
tam tri minh sy binh an va thu gian... thé ra, t6i xua tan moi cang thang
trong tam tri va co thé t6i... Co thé t6i nhe nhom va thw théi... Tam tri t6i
lang diu... T6i thoat khéi moi lo du va cam thay binh an... Nhitng y nghi
cua toi gio day cham hon... Sau mot luc thw gian, toi nhe nhang dwa tam tri
trd lai v6i can phong va nhitng canh vat xung quanh t6i, nhwng t6i van giir
cam giac binh an dy....

Bai tap 2

T6i ngo6i thodi mai... T6i thd sau va budng tr6i moi cang thang trong co thé
va tam tri t6i... Toi nghi vé doi ban chan minh... T6i budng 1éng cac co trén
doi ban chan... Cho phép chung c6 dvgc cam giac nhe nhang va thoai mai...
T6i nghi vé d6i chan t6i... T6i xua tan bat ¢t cang thang nao trén doi chan
t0i... T6i nghi vé da day toi... T6i cho phép tit ca cac co trong da day toi
thue gian va tinh lang... T6i tap trung vao 16ng nguc cda t6i...T6i cdAm nhan
minh dang thé... Hoi thd t6i tréd nén ém a va dé dang... V&i moi hoi thd, t6i
cam thdy minh binh an va thw thai hon... Tha long vai va tay... T6i dé tam
tri va co thé minh thw gian hoan toan... Co thé t6i trd nén nhe nhang khong
trong lwgng... Tam tri toi tinh ldng va binh an... T6i tan huéng cam giac thw
gian nay...

Bai tap 3

T6i ng6i thodi mai va thw gian... T6i thd sau va khi thd ra, téi xua tan moi
lo lang hay cang thang... T6i hinh dung nhitng ng6i sao trén bau troi dém...
T6i nhin thdy nhitng vi sao téa sang lap lanh va ching khién t6i cam thay
binh yén... T6i cling hinh dung minh nhw’ mot ng6i sao binh yén dang chiéu
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sang... mot ngoi sao nhé toéa sang... Téi cam thady minh dwgc bao quanh bdi
mot ddm may mém mai binh an... T6i cadm thdy rit an toan va binh yén...
Bat c khi nao t6i cam thay lo lang hay s¢ hai... 1a t6i nghi vé nhitng ng6i
sao binh an trén bau troi dém va t6i nhé rang t6i cling la mot ngbi sao binh
an...

Bai tap 4:

Pay la mot bai tap dac biét, gitup thay doi cach cw xi* khéng mong mudn
cua ban than.

Ng6i thoadi mai va thw gian co thé... Thd sau va budng troéi moi cang thang
trong tam tri... Hay hinh dung mot tinh huéng ma ban thuwong gian dit hay
kho chiu... Quan sat tinh huéng ay va nghi xem ban sé phan ttng ra sao...
Nghi vé mot pham chat méi hay mot cach phan tng khac dé thay thé cach
cw XU tieu cyc do... Bay gio, hay tai hién tinh huong nay va phan ng theo
cach ma ban cé st dung pham chat méi ay... Hay kién dinh st dung pham
chat mdi va cach phan ttng mdi nay trong cudc song hang ngay ctia ban.

Bai tap giam Stress

"Su lo lang khong xua tan noi buon cua ngay mai ma dang xua di hanh
phtc cua hom nay.
Corrie Ten Boom

- Hién twgng stress ngay nay da trd nén pho bién trén thé gigi. Do vay, moi
nguwoi can ty trang bi va phat trién nhitng ky nang dé c6 thé duy tri sy can
bang do6i v6i cudc séng ctia minh va ludn gitt dwgc mot trang thai tam tri
tich cyc. Bai tap 1

T6i ng6i thodi mai trong phong... Téi cam thay co thé minh dwgc thw gian...
T6i thd chdm va sau... hit vao, t6i cam thay t6i dang mang vao co thé va
tam tri minh sy binh an va thu gian... thé ra, t6i xua tan moi cang thang
trong tam tri va co thé t6i... Co thé t6i nhe nhom va thw théi... Tam tri t6i
lang diu... T6i thoat khédi moi lo du va cam thay binh an... Nhitng y nghi
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cua toi gio day cham hon... Sau mot luc thw gian, toi nhe nhang dwa tam tri
trd lai v6i can phong va nhitng canh vat xung quanh t6i, nhwng t6i van giir
cam giac binh an dy....

Bai tap 2

T6i ngo6i thodi madi... T6i thd sau va budng tr6i moi cang thang trong co thé
va tam tri t6i... Toi nghi vé doi ban chan minh... T6i budng 1éng cac co trén
doi ban chan... Cho phép chung c6 dvgc cam giac nhe nhang va thoai mai...
T6i nghi vé d6i chan t6i... T6i xua tan bat ¢t cang thang nao trén doi chan
t0i... T6i nghi vé da day t6i... T6i cho phép tit ca cac co trong da day toi
thue gian va tinh lang... T6i tap trung vao 16ng nguc cda t6i...T6i cdAm nhan
minh dang thé... Hoi thd t6i tréd nén ém a va dé dang... V&i moi hoi tha, toi
cam thdy minh binh an va thw thai hon... Tha long vai va tay... T6i dé tam
tri va co thé minh thw gian hoan toan... Co thé t6i trd nén nhe nhang khong
trong lwgng... Tam tri toi tinh ldng va binh an... T6i tan huéng cam giac thw
gian nay...

Bai tap 3

T6i ng6i thodi mai va thw gian... T6i thd sau va khi thd ra, téi xua tan moi
lo lang hay cang thang... T6i hinh dung nhitng ng6i sao trén bau troi dém...
T6i nhin thdy nhitng vi sao téa sang lap lanh va ching khién t6i cam thay
binh yén... T6i cling hinh dung minh nhw mot ng6i sao binh yén dang chiéu
sang... mot ngoi sao nhéd toéa sang... Téi cam thady minh dwgc bao quanh bdi
mot ddm may mém mai binh an... T6i cam thdy rit an toan va binh yén...
Bat c khi nao t6i cam thay lo lang hay s¢ hai... 1a t6i nghi vé nhitng ng6i
sao binh an trén bau troi dém va t6i nhé rang t6i cling la mot ngbi sao binh
an...

Bai tap 4:

Pay la mot bai tap dac biét, gitup thay doi cach cw xi* khéng mong mudn
cua ban than.

Ngoi thodi mai va thuw gian co thé... Thé sau va budng tréi moi cang thang
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trong tam tri... Hay hinh dung mot tinh huéng ma ban thuwong gian dit hay
kho chiu... Quan sat tinh huéng ay va nghi xem ban sé phan ttng ra sao...
Nghi vé mot pham chat méi hay mot cach phan tng khac dé thay thé cach
cw XU tieu cyc do... Bay gio, hay tai hién tinh huong nay va phan ng theo
cach ma ban cé st dung pham chat méi ay... Hay kién dinh st dung pham
chat mdi va cach phan ttng mdi nay trong cudc song hang ngay ctia ban.

Chu ky cua tw duy

"Tat cd moi viéc trong doi séng déu bat dau bdng suy nghi."
Khuyét danh

- Tién trinh "Nhan thitc - Giai ma - Ho6i dap" dién ra nhanh chéng dén noi
ching ta hiém khi dirng lai dé phan biét va danh gia nhitng gi minh thyc sy
dang lam, nhitng trdi nghiém trong qua khit da anh hwéng nhw thé nao dén
cach chung ta hiéu va dap lai cac tinh huong thuc t€. Moi tinh hudng la duy
nhat va doi hai mot su phan hoi riéng biét, dong thgi, moi tinh huéng doé
khong bi nhitng khuén mau hoi dap cii va nhitng gi chiing ta nghi 1a minh
"biét" diéu khién.

Ching ta c6 thé st dung bang goi y dudi day dé hiéu thém vé tién trinh
nay. Dau tién hay nghi dén mét tinh hudng khién ban kho chiu, buén phién
hay cau gian va dién vao bang.

"Chiing ta van thuwong quén rang chi c6 chinh chiing ta méi phai chiu trach
nhiém cho nhitng gi minh lam trong cudc séng, trong vii tru va vGi tat ca
moi diéu!

Khoéng ai day ching ta chiu trdch nhiém hoan toan va tuyét doi vé kha nang
h6i dap cta minh, nghia la vé suy nghi, cAm giac, cdm xuc, thai do va hanh
dong ctia minh. Sy trao quyeén sttc manh cho ban than chi c6 thé bat dau khi
ching ta nhan l1dy kha nang hoi dap nay."

Sittc manh va hiéu qua caa y nghi
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"Tam tri binh an khi chung ta lap ddy no bdng nhitng suy nghi tich cuc va
lac quan.”
Khuyét danh

- Ban c6 trach nhiém vé nhitng y nghi caa chinh minh. Nhitng y nghi cé
sttc manh rat 16n. Ban tao nén nhitng cam xtc va trai nghiém bgi nhitng y
nghi ma ban chon dé suy nghi. Ban c6 kha nang chu dong hwéng dan cac y
nghi cua minh theo hudng tich cyc.

Sv lap di lap lai thwong xuyén cua cac y nghi tich cuc sé tao cho ban long
tin va thai do lac quan.

Cac y nghi giong nhw nhitng hat giong do ban gieo trong trong tam tri. Ban
cang kién tri véi mot y twéng dac biét nao do6 thi ban cang twdi tam thém
nhiéu sitc manh cho y twéng dé.

Cac y nghi tich cuc cho ta nghi Ivc va st'c manh.

Céac y nghi tiéu cuc khién ta danh mat sivc manh, khién ta mét moéi va kiét
que.

Ban hay tin twédng vao diéu gi ma ban cho la ding d6i véi minh.

Ban khong thé kiém soat nguwdi khac, cling nhw khong thé kiém soat tinh
hudng va hoan canh. Nhung ban c6 thé kiém soat duwgc nhitng gi dang xdy
ra bén trong ban than minh.

Ban chat thue su ctia ban la tich cwe. Tinh tiéu cue chi 1a két qua cta tw duy
sai lam. Ban c6 thé thay doi tinh trang tiéu cuwc néu ban chon cach suy nghi
dang.

Phat huy théi quen ty quan sat ban than. Hay lang nghe cudc tro chuyén
bén trong ban.

Can rat nhiéu thoi gian dé thay doi va chuyén héa cac khuon mau tw duy
cii. Vi vay, hay kién nhan véi chinh minh!

Chon lya nhirng 10i khang dinh

Hanh phiic dén tir viéc tgo ra nhitng suy nghi tich cwc va mang tinh xdy
dung vé bdn thdn va vé nguai khdc.
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Brahma Kumaris.

- Sv khang dinh hién dién trong mot cau n6i ma ban tin, hodc ban rat mong
dé la sy that. Cé ba nguyén tac dé st dung c6 hiéu qua nhitng 10i khang
dinh: * Thit nhat, lu6n lu6n thé hién cau néi & thi hién tai. Khong phai "Toi
sé lam..." ma la "To6i lam...".

* Th hai, hdy néi nhitng cau nay & ngoi thi nhat. No6i cach khac, bat dau
tat cd cac cau khang dinh cta minh bang "T6i 1a...", "T6i c6..." hoac "To6i
c6 thé...".

* Thit ba, hdy bdo dam rang nhitng 10i khang dinh nay phai duwgc thé hién
theo cach xac dinh, chit khong bao gio theo cach phu dinh. Vi du: "T6i ty
do vai stress" thay vi "Toi khong bi stress".

Nhitng 10i khang dinh cua ban sé hiéu qua néu ban thwong doc to ching
trong ngay. Cang st dung nhiéu lan, ban cang tién bo nhanh. Viét ra trén
mot manh gidy va lu6n mang theo bén minh. Ciing c6 thé dan nhitng cau
nai tich cyc @ nhitng noi ma ban dé dang nhin thdy moi ngay. St dung hiéu
qua nhitng 16i khang dinh nghia la ban dang ngay mot tién gan hon véi
nhitng wéc muén, muc dich ctia minh.

Chon lwa cac cau khang dinh dé ciing c6 hinh twgng cta ban than. Chon ra
trong s6 do nhitng diéu ban cadm thdy ding vd&i ban roi st dung theo ba
nguyén tac da néu trén.

Mot cach tot dé ren luyén thai do khang dinh la chon mdt trong nhitng diéu
sau ddy moi budi sang va thyc hanh su6t mot ngay (hay vai ngay cho dén
khi ban cdm thay tham nhuan).

* Toi thich ban than minh.

* T6i yéu va chap nhan chinh minh.

* T6i san long chia tay v&i qua khit va hoan toan song véi hién tai.

* To6i dwgc an toan néu toi nhan 1ay trach nhiém vé cudc séng cua chinh
minh.

* T6i san long thay doi va trwdng thanh.

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

* Toi tha thi cho ban than minh mot cach vo diéu kién.
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* Toi dang yéeu, dang yéu va dugc yéu.

* Moi ngay, bang moi cach, t6i c6 gang trd nén tot hon.

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

* Toi tap trung vao diéu tich cc mot cach ty dong va vui thich.

* T6i nhiét tinh v&i cudc song, tran day nghi lwc va muc dich.

* T6i dang lam diéu tot nhat ma t6i c6 thé lam, t6i dang binh an.

* T6i chi chiu anh hudng bai nhitng y kién tich cwc va con ngudi tich cuc.
* Suy nghi cta t6i binh an, lang diu va tap trung
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Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 4
Gieo tinh cach - Gat s6 phan

Khang dinh pham chat cua ban

"Néu ban luén luén lam nhitng gi da lam, ban sé luén nhdn dugc nhirng gi
dd nhdn duvgc. Va néu ban luén nghi giong nhuw da nghi, ban ciing sé luén
lam nhitng gi da tirng lam.”

Henry Ford

- Trwdc hét, can hoc cach quan sat trong tinh lang. Ban sé nhan thay nhitng
y twong, cam xuc, con nguwoi va hoan canh xung quanh ban cling nhu moi
vat khac dang thay doi... Hay tao khoang cach giira ban va doi song dién ra
xung quanh ban. Ban sé thay minh khong con tréng doi su viéc xay ra theo
cach minh mong mudn; khéng con chd dgi nguwdi khac lam viéc nay hay
viéc kia thay minh; khong con lap di 1ap lai "diép khic" trach cit con nguoi,
hoan canh, ban than; khong con thady hut hang va tirc gian...

Khi tao dugc "khodng cach" nhw vay, ban sé tim thdy mot sy tw do bén
trong ban than minh, tim thdy sitc manh cta tinh yéu. Véi tinh yéu nay, ban
c6 thé "bo qua”, cho ban lan cho nguwoi khac.

V1 cugc doi la mot qua trinh hoc hoi, va chung ta tré nén khon ngoan nho
c6 nhitng sai lam. Khi tit bo duwgc nhitng suy nghi tiéu cue, ban sé cam thay
tw do, ban sé tim thdy muc dich va hwéng di trong doi cling nhu tim thay
sttc manh noi tam, long can dam va sy quyét tam theo dudi muc dich ay.

Ai trong chiing ta cling luén mong w&c vion cao, bay xa. Ban va t6i, moi
nguwoi déu co rat nhiéu ké hoach cho twong lai. Hanh trinh dén twong lai
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thwong chang phai 1a m6t con duwong dé di chong dén. Vay nén, ching ta
can chuan bi cho minh "hanh trang pham chat va tri thizc" dé that sy san
sang bwdc vao chuyén vién du dy. Ban sé dem theo ca mot phi co chita moi
tién nghi quen thuéc nhw mét ngdi sao nhac Rock khi di Ivu dién, hay mat
chiéc ba 16 gon gang vGi nhitng "pham chat" can thiét? Va quan trong hon
ca, ban da san sang dé 1én dwong chwa? Néu c6 du dinh thyc hién mot
chuyén vién du vao twong lai thi ngay bay gio, ban hay bat tay vao viéc thu
xép hanh trang.

Budc 1:

L4y mot manh gidy va cay bt roi viét ra mwoi diéu t6t vé ban than ban.
Pirng so khi bay to6 chan that. Moi nguwdi déu c6 nhiéu pham chat tich cuc,
vi thé chon ra mwoi diéu cling khong phai 1a kho.

Ké dé, viét ra muoi diéu tiéu cyc vé ban than. Hay thanh that chirng nao tot
chtrng nay. Khi ban lam xong danh sach, hdy xem qua titng diéu va tu héi:
"Diéu nay c6 ding khong? Hay la minh chi tin vay thoi ch thyc té thi
khong phai?".

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

Budc 2:

Poc qua danh sach cac diéu tiéu cye. Gach chéo trén mot tir hoac nhom tuw,
va viét chinh xac nhitng tir trai nghia v6i ching & tai ché dé. Vi du: Néu
ban da viét "gian dit" thi thay thé né bang tir "diém tinh" hodc "binh tam".
Thay thé "lvoi biéng" bang "siéng nang"... Chi y xem ban cdm thay thé nao
khi viét ra nhitng diéu ay.

Budc 3:

Dung nhitng ti tich cyc d6 dé mo6 ta vé ban than minh trén mot to gidy.
Thuwong xuyén mang theo né bén minh va doc thanh tiéng hodc doc tham
vao nhitng thdi diém nhat dinh. Cac cau nay la cau "khang dinh", ching la
cong cu manh mé dé thay do6i nhan thitc ctia ban vé ban than.
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Tinh cach la s6 phan

- Poi khi, ching ta quén mat rang nhitng tinh huéng xay ra trong cudc doi
minh la két qua ti nhitng hanh dong do chinh minh tao ra ma lai c6 xu
hwéng ca nggi hodc do 16i cho nhitng yéu t6 ngoai canh. Chiing ta ciling c6
xu huwéng phdét 10 thye té 1a nhitng hanh dong d6 dwoc hinh thanh trén co sé
nhitng niém tin va nhitng gid dinh von la nén tdng tao nén ban tinh con
nguoi chung ta.

Chang han, néu chiing ta tin rang, muc dich duy nhat caa cong viéc la dé
tich Illy ctia cai va mot ngay kia, cua cai sé cho chung ta tien nghi va tv do
nhw ching ta hang khao khat thi vién canh vé cudc séng twong lai chiing ta
- tam nhin cda ching ta - sé la cudc chay dua khong ngitng nham cé dugc
nhiéu tai san vat chat, tham chi bat chap nhitng 1gi ich ctia cong dong hay
ctia nguwoi khac. Thai do bé ngoai ctia ching ta té ra tuan thu nhitng diéu
luat, nhitng nghia vu véi xa hoi nhung thue chat chi nham phuc vu lgi ich
ca nhan va chung ta ciing chi quan tdm dén khia canh d6 ma thoi. Diéu nay
con day ching ta di xa hon nita, dén mitc suy d6i dao dirc, cau tha, cé
nhitng dong co ich ky, su canh tranh khong lanh manh, thiéu tinh sang tao
va dan dén chan chuong. D6 la mot thai do chung bao gom toan nhitng noi
bat man, gian di¥, chi trich, tieu cwc hodc khong ngtrng doi héi "mot cai gi
d6 hon nita". Vi ching ta khong quan tam tGi chat lwgng nhitng hanh dong
cta minh nén dan t&i cong viéc kém hiéu qua, chat lwgng thap, danh mat
long tin va sy ton trong ctia nguwoi khac va cudi cung, ching ta sé ty day
minh t6i cho trd nén tri tré, mu mam.

Mat khac, néu ching ta tin - hay ching ta thau hiéu - rang, cudc séng va
cong viéc la nham mang lai lgi ich cho ban than minh va cho nhitng ngwoi
khac, chung ta sé co sy hing thu, ham hoc hoi trong viéc nhin nhan nhitng
diéu dién ra xung quanh. Thai d6 cua ching ta dva trén nén tang ctia niém
tin sdu sac vao kha nang tu hoan thién, tinh sang tao, vao viéc bo sung cac
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gia tri cho nhitng hanh dong ching ta thyc hién va sy hai long ma chung ta
6 sau khi hoan thanh chung.

Nhitng hanh dong cua ching ta khi dugc thuce hién véi tinh tap trung, tich
curc sé tao nén mot sw khac biét. Chung ta c6 thé san sang néi "khong" vdi
nhitng gi ching ta cho la c6 hai hodac khéng diing dan, béi chiing ta c6 long
tw trong thong qua viéc thyc hién nhitng gia tri va tin twong chinh minh -
nhitng nhan dinh, nhitng pham chat cad nhan, nhitng y dinh tich cyc va
nhitng tai ndng hiém c6. Biéu nay tao nén long nhiét tinh trong ban than
ching ta va tor do6 khoi day sy nhiét tinh trong nhitng ngwoi khac. Moi
ngwoi danh gia cao nhitng cong hién cta ching ta, hoan nghénh sy c6 mat
ctia ching ta va cudi cung sé hgp tac vdi ching ta dé hoan thanh nhitng
muc tiéu cao nhat trong cudc song.

Y thitc va tiém thitc

- Ngay nay, ching ta biét rang nhan thitc, hay doi song noi tam, dugc tao
nén badi cac trai nghiém tinh than, nhitng suy nghi, cdm xtc, sy twdng twgng
va cac khat vong - sau sac hon rat nhiéu so vdi nhitng gi ching ta hiéu
dwgc. Dé dé phan biét, ta chia nhan thirc thanh hai cdp do: y thic va tiém
thitc. Trén thyce t€, hai cap do nhan thitc nay hét sitc gan giii nhau va khong
ngirng twong tac lan nhau.

No6i mot cach don gian, chitc nang ctia y thitc bao gom nhitng gi ching ta
nhan biét mdt cach tu gidc, nhitng diéu ching ta tw nguyén va hiéu ré "mot
cach c6 y thitc" rang ching ta nén lam, dya trén co s@ nhan thitc 1y tinh, tri
thitc, gia tri, 16-gic va cac giac quan thong thudng. Y thic cho phép ching
ta Iva chon nhitng gi ching ta linh hdi, tap trung va kiém soét dugc. Y thitc
gitup ching ta ghi nhd va cho phép chiing ta chi quan tam dén nhitng gi lién
quan dén minh, loai trit nhitng thong tin khong can thiét. Y thitc ciing gidp
chung ta biét dirng lai, phan anh, suy ngam vé ban than va st dung nhitng
bai hoc trong qua khit dé can nhac nhitng héi dap khac nita, danh gia va
hinh dung dvgc hiéu qua cua chung trong twong lai.

O phan con lai, titm thitc ghi nhd mot cach vo thic tdt cd nhitng trai
nghiém cuta cudc doi ching ta: nhitng gi ching ta da titng nhin thay, cam
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nhan hay nhitng viéc chiing ta da tirng lam - nhitng diéu t6t va xau, nhitng
niém vui va noi dau. Tat ca déu dugc lwu trit trong tiém thitc. Ching ta
cling c6 thé tim dwgc trong ngan hang ky tc khong 16 nay nhitng niém tin,
quan diém va truyén thong van héa ctia minh.

Hinh anh céi cdy nhw hinh bén 1a mot minh hoa tiéu biéu cho tién trinh nay.
Chuing ta c6 thé nhin thdy than cdy, canh cdy va la cdy, nhung khong nhin
thdy dwoc ré cdy; mac du ré cay chinh la nguén dam bao chat dinh dudng,
st sinh trwdng cling nhw sy vitng chai va sitc song cho cdy. Ré cay an sau
vao long dat, lan téa hét nhw nhitng canh cay vwon 1én trdi cao. Céi cay la
minh hoa dién hinh cho hau hét cac dang tién trinh phat trién dién ra khap
noi trong tu nhién, bao gom ca thé gidgi ndi tdm ctia moi chiing ta.

Sy s6ng cua moi cai cay la sy hgp nhat doc ddo cta nhiéu yéu to khac
nhau, moét s6 chat dinh dudng dwgc hat tw ré cay, mot s6 khac lai duge hap
thu tr 1a cay va than cay. Het nhuv vay, noi dung cta y thic ching ta cling la
san pham cua ba thanh phan co6t 16i sau:

* Ky ttc dugce lvu trit ¢ phan tiém thite - ré cay.

* Tac nhan kich thich tir cac co quan giac quan - 1a cay.

* Kién thirc va kha nang phan anh tir khu vic cao hon cta y thitc - do la
cach thitc riéng biét do moi ca nhan ty t6 chirc va xt ly thong tin.

Nhitng phan nhin thay duwgc cta cai cay tiéu biéu cho nhitng pham chat bén
ngoai cua chung ta: dién mao, hanh vi, tinh cach... Khong phai lic nao con
nguoi cling boc 16 hét nhitng gi bén trong, vi thé chiing ta ciing c6 thé bi bat
ngo, tham chi nan long vGi cac hanh vi cu x trai v6i nhitng gi chung ta
tirng biét & mot nguwdi nao d6. Néu mudn la chinh minh va giao tiép dugc
v6i nguoi khac, ching ta can hiéu ro tit ca nhitng diéu trén. Khong nhat
thiét phai hiéu qua ky cang ma chi can y thitc rang an bén dwdi nhitng hanh
vi kiém ché con c6 mot nén tang gom nhitng niém tin sau sac, nhitng gia
tri, hoan canh va rat nhiéu t6 chat tich cuc bam sinh khac.

Chiéc cau thang cia long bao dung

- Long bao dung khong chi cé nghia la cho di ma con hon thé nita. N6 con
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c6 nghia la hop tac v6i ngwoi khac. Hanh dong cao ca nhat cua long bao
dung 1a nhin vugt khoi nhitng nhwge diém va 16i 1am cua ngudi khac, gitup
ho nhan ra gia tri von c6 cia minh. Nguwdi bao dung that sy la nguwdi phan
ddu dé lam chu chinh ho. Nhitng nguwdi nhw thé méi c6 thé rong lwgng vi ho
hiéu rang ca nhan can phai miét mai lam viéc mdéi dat dugc diéu tot. Ho
nhan hau, vi ho hiéu rang nhitng ngudi co6 gang dat dugc muc tiéu la hiéu
chinh ban than minh sé gdp nhiéu kho khan trong qué trinh nay. Nhitng
nguoi rong lwgng con an can doi véi ca nhitng ai ¢6 thai do phdt 10 hay chi
trich diéu tot. Ho hiéu rang ngudi ta khong thé c¥ mai phét 16, gida nhw
khong biét dén su can thiét caa diéu t6t.

Nhitng ai trong doi chwa hé c6 gang phan dau vwon 1én sé it rong lwgng vai
nguwoi khac, ngay ca khi ho té ra bao dung. Chang bao gio nhin thang vao
nhitng thiéu sét ctia ban than, ho khong thé cw x véi thiéu s6t cia ngwoi
khac bang su hiéu biét dwgc. Ho la nhitng nguwdi c6 tinh béo thu.

Khi chiing ta nhwong nhin treédc mét y do sai trai nao do thi sau dé, du ta cé
lam gi di nita van cam thay khong dwgc hai long. Ta c6 thé cam thay nguoi
khac vo on, khong biét suy nghi hay tham chi ich ky, nhung van dé that sy
la ta khong nhan ra nhitng toan tinh ich ky ctia riéng ta. Néu muc tiéu chinh
trong doi ta la muon dat diéu gi do, thi bAo dam rang ta sé khong bao gio
dat dwoc bat ctr diéu gi - nhitng diéu c6 gia tri 1au dai.

Khi trao tang mot cach khéng toan tinh nguon Iyc cua ta, bao gom thoi gian
va ditc hanh, ta nhan dwoc nhiéu hon thé. Sy yéu thwong va tén trong phai
dwoc cho mot cach khong tinh toan, do dé cling khong dugc doi hoi. Sy
hao hiép thuc su duwge do lwdng bang thai do cw x tot véi moi ngudi. Cung
san sé v@i nhau diéu tot 1a biéu hién cia mot ban chat rong lwgng.

Nhitng diéu quy bau & doi la long thuwong yéu, sw binh yén va hanh phuc.
Cach duy nhat dé cac bau vat nay tang lén la dem cho ching di. Tham chi
du chi c6 mdt chat it nhitng bau vat nay, néu dem cho, ta cling sé thay no
sinh s6i. Vi du, néu ta khong c6 nhiéu long kién nhan nhung cit st dung
phan chat it kién nhan minh c6, kha nang kién nhan ctia ta sé tang lén.

Tinh than bao dung lam gia tang nhitng gi ta c6 va dong thdi cho ta nhitng
gi ta can. Néu hep hoi, bun xin, ta mat rat nhiéu; moi thit trong ta giam
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xuong. Khi bun xin, nguwdi ta c6 gom gop; ho bé stic tich cép, nhat nhanh
dwgc chirng nao hay chirng ay, ké ca vé tinh cam lan vat chat. Boi khi, ho
di dén nhitng thai cyc khéng lanh manh, va diéu cudi cling cua tat ca nhitng
no luc va gian kho ay la mot sy nghéo nan vo cung vé tinh than, véi cam
gidc trong vang trong tam tri va tinh cam.

La ngwoi, ching ta c6 nhitng nhu cau tinh cdm sau sac. Ching ta khong thé
thong qua viéc tich cop dé théa man nhitng nhu cau tinh cdAm ma viéc nay
chi c6 thé thue hién dwgc thong qua sy rong lwgng that sur.

Hay vé ra mot chiéc cau thang xoan 6c - chiéc cau thang cua sy tha thi.
Duwd6i chan cau thang cé6 mot chiéc bao khong 16 chita day qua khit cia ban.
Hay vac né 1én dé thay rang né nang nhuwong nao.

Hay nang chiéc bao chat day nhitng ky trc tv qua khit 4y l1én va bat dau
mang lén dinh cta chiéc thang xoan 6c. Chiéc bao ngay cang nang hon trén
vai ban. Hay nghi vé nhitng gi chita bén trong chiéc bao - nhitng thit da lam
cho chiéc bao tré nén ndang né. Ban c6 thé ném bét di dugc thir gi?

Tiép tuc leo 1én... va suy nghi... Gid thi ban bat dau qua khic quanh cta
chiéc thang. Chiéc bao ngay cang nang hon. Hay tiép tuc suy nghi cho dén
khi ban quyét dinh mudn boé thi¢ gi trong bao. Hay xem xét nhitng sy kién,
hoan canh da khién ban gian dit hoac dau dén, xem xét nhitng ngudi co lién
quan. Roi tir tham tam, ban néi: "To6i da san sang dé roi xa phan qua khw
nay cua minh!".

Hay lay n6 ra khdi bao, va nhin n6 trong anh sang.

Hay gitt n6 ¢ d6 mot Iic. R6i ném bo no!

Hay quan sat phan qua khit nay cta ban roi xuéng chan cau thang va khuat
khoi tdam mat. Lang nghe tiéng v& thanh ngan manh vun dwdi chan cau
thang. Ro6i ban tiép tuc leo 1én, tiép tuc di 1én nhw thé. Suy ngam, tir bé va
tha thit... cho dén khi ban quyét dinh di 1én dinh cau thang. Gio day ban da
san sang roi bo hoan toan. Gio l1a lic ném bé chinh chiéc bao.

Viéc lwu gilr trong ky rc vé mot noi bat hanh hay nhitng viéc khong giai
quyét duwgc cia qua khit thwong gay e ché va can trd 16i song tich cuc,
hanh phitic cta ching ta. Chiéc cau thang cta sy tha thi sé ludon luon & dé
cho ban leo 1én khi nao ban can dén né.
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Moi khi ban thye hanh bai tap nay, ganh nang ctua ban sé tré nén nhe hon.
Hay lam nhitng gi ma ban cé thé lam dwgc cho ngay hom nay. Ban cang
b6t chat do vao tii, thi né cang dé tré nén nhe hon. R6i mot ngay kia, sé
chang con gi can phai tha thit nita, va ban sé bay 1én v&i cam giac nhe ténh

trong tam hon!
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Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 5
Chat lwong cda tw duy tao nén chat lwgng cudc song

Tinh than trong cudc song thuwong nhat

“Ptrng bao gio chiu nhuong bé néu khong muén danh mat phdm chadt riéng
cua minh.

Dirng bao gio chiu dau hang, néu khéng, ban sé danh mdt s6 phdn ctia ban.
Dirng bao gio cho ngudi khdc cdi té nhdt néu ban muén phadt trién duoc cdi
tot nhdt ctua minh.

Hdy nhé rdng: "Chung ta chi nhdn dugc nhitng gi ma chiing ta da cho di".
Vay thi, hdy ddng tdng nhirng gi tot nhat ma chiing ta cé.”

Anthony Strano

- Tinh than trong cudc séng thwdng nhat, néi ngan gon, 1a biét cach séng.
Chinh sy hiéu biét nay dem lai cho chiing ta niém hanh phic.

Mot doi song tinh than trong sang that s khong phai la nhitng hanh dong
sung bai, hay nhitng nghi thitc cing bai, ma la thai dé séng tich cuc déi vai
chinh ban than va nhitng nguwdi khac. Biéu dé 1am cho cudc song tré thanh
niém han hoan va cting la mot cudc dau tranh trong chinh ban than ching
ta.

Hanh phtc hay bat hanh khong dwgc tao ra bdi nhitng yéu t6 vat chat bén
ngoai ma né xuat phat tir bén trong moi ngwoi. Vat chat khong mang lai
hanh phic, ciing khong mang dén noi bat hanh. Can bénh 1én nhat cua y
thitc loai nguwdi 1a chi huwdng ra bén ngoai nhw mot phwong tién muu cau
hanh phiic ma quén di sy ty kiém nghiém nhitng gia tri va quan diém ca
nhan, ai cling chi mong cho diéu t6t nhat tir bén ngoai, nhu mot sy may
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man.

Chi mong dgi diéu tot nhat thi chwa thé tim thay hanh phic. Nguoi khac
hay vat chat bén ngoai khong thé mang dén cho ching ta hanh phic vinh
cttu. Chung ta phadi c6 trach nhiém tao ra niém hanh phic cho chinh minh.
Ngoai canh cé thé dong vai tro ho trg, hwdng dan va kich thich nhwng chi
c6 ching ta mdi tao nén cudc séng cia ching ta.

Kham pha ban than sau hon, moéi ching ta sé c6 duwgc sw hiéu biét sau sac
hon vé gia tri bén trong minh. Vi sy hiéu biét nay, ching ta c6 thé bat dau
tao nén cudc séng nhu ching ta mong muon. Ngugc lai, ching ta khong
tim thay sy gidi thoat khoi nhitng cudc khiing hoang tinh than do chinh ban
than hodc cac tac nhan bén ngoai tao nen.

Ngay nay, duong nhu doi song xdy ra ngay cang nhiéu cac cudc khing
hoang, diéu do6 c6 nghia la dang ton tai mot ngd cut hay mot noi that vong
trong tinh than mét s6 ca nhan.

Khi ching ta that sy la con nguwdi thi cudc song c6 y nghia la song hon la
ton tai. SGng va vugt qua nhitng tré ngai - dé la niém han hoan dé yéu doi
va yéu nguoi.

Chat lwgng cua tw duy va cudc song

- Hay nghi vé mot hat giong. N6 giong nhw mot diém sang - bé nhé nhung
chita dung tiém nang cua sw song. Mot suy nghi cling giong nhuw thé. Mot
suy nghi 1a mot hat giong cho dgi sy ndy mam. Mot hat giong cé thé mang
dén ca su tich cue lan tiéu cwe, phu thudc vao trang thai, quan diém va tinh
cach cta nguoi gieo trong hay ctia chinh ban than ching ta. Suy nghi tao
nén nhitng cung bac cdm xuc va thai do. Sw két hgp cta nhitng diéu nay
duge goi 1 y thite. Y thie 14 kha ndng suy nghi, 1ap luan va biéu dat. Tat ca
nhitng diéu nay bat dau chi bang mot suy nghi.

Ban c6 bao gio dirng lai dé quan sat nhitng suy nghi ciia minh? Ban c6 bao
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gio nghi tdi viéc dat mot dau cham héi cho suy nghi ctia minh? Hau hét
ching ta déu dé cho ching "chay lung tung", lang thang khap cac ngo
ngach trong tam tri. Nhitng suy nghi roi vai, khong dwgc kiém soat nhw
mot chiéc xe dang phong nhanh, néu khong kip dap thang, tai nan c6 thé
xdy ra. Mot tam tri khong duwgc kiém soat thi day cang thang, lo lang. Diéu
nay c6 thé gay ra nhiéu ton hai cho tinh than lan thé chat cia ching ta.

Chung ta can biét dirng lai néu muon tam tri hoat dong mot cach ty nhién.
Ban chat ty nhién cda tam tri 1a binh an va mot tam tri binh an sé mang lai
su sang suot. Khi nhin sy viéc mot cach thong suot, ching ta sé khong lam
lang phi nang lwgng tinh than cda minh. Tam tri ta khong bi chong chat
ndng né bdi nhitng suy nghi khong can thiét. Can bénh tai hai nhét ctia tam
tri chinh la suy nghi qua mitc, dac biét 1a suy nghi qua nhiéu vé ngudi khac:
nguoi ta lam gi, 1€ ra nguwdi ta phai lam gi, ho da ndi gi, ta mudn ho phai
néi gi, tai sao ho c& ndi thé... Nhitng suy nghi nay bao mon sy thanh than
von c6 trong tam tri ta.

Nghi qua nhiéu ciling giong nhuw an qua nhiéu. Sy nang né khién co thé cling
nhu tam tri khong thé duy tri dwgc sy nhe nhang va linh dong. Chung ta dé
bi mac ket vao nhitng diéu vun vat, va dan da, nhitng diéu vun vat nay tré
thanh nhitng diéu to tat ma ching ta khong thé rii boé dugc. Khi ching ta
suy nghi qua nhiéu, ching ta thwong théi phong sy viéc va phan &ng qua
dang. Va diéu d6 khién ching ta tao ra nhitng cam xtc tiéu cuc.

Quan sat sé tot hon rat nhiéu so véi viéc tiép nhan qua 16i n6i, cAm xtc va
thai do, cling sé tot hon néu so vdi viéc tham gia qua dang hay phan tng
thai qua. Viéc quan sat mang lai cho ta long kién nhan va sy sang suot dé
suy nghi va hanh dong thich hgp. Quan sat cling tao nén mot sy tap trung
vao noi tdm va cho phép nhin thay s that.

Chung ta thwong bi tac dong bédi 101 néi va y kién cua nguoi khac. Vi vay,
dé sy binh yén tré vé véi tam tri, ching ta can cudc hanh trinh hwéng noi.
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Cudc hanh trinh nay giup ching ta 14y lai sw quan binh va khong lang phi
sttc lye. Chung ta can hoc nghi trwde khi néi, quan sat trede khi hanh dong.
Néu khong, sw qua khich cta suy nghi, 16i néi va hanh dong cudi cung sé
tao nén sy roi loan vé tinh cam, than kinh va thé chat. Sy roi loan nay dan
dén mét mai, cang thang, cam giac bat 6n va sg hai.

Néu khong tw kiém soat duwge ban than minh thi chiing ta sé bi ngudi khac
lam viéc nay. Luc do, c6 thé ta sé phan tng lai, sé than van, sg hai hoac khé
chiu vi sy kiém soat. Vi vay, chiing ta hdy hoc cach quan sat noi tam, di vao
noi tam va lam cha ban than.

Ai d6 da noi rang tam tri ching ta nam ngay & lwdi. DBiéu do cé nghia la suy
nghi c6 quan hé mat thiét véi 10i n6i. Ching ta sé n6i nhitng gi minh suy
nghi. Loi noi tich cyc hay tiéu cuc cling déu dnh hwédng dén ngwoi khac.
Néu ta néi nhitng 16i nang né hay chi trich, ngwoi khac sé phan ng lai, ho
sé tra lai chiing ta nhitng gi ho nhan dwogc. Cé thé xem nhw do la tro danh
béng ban veé 10i ndi va cdm xtc. C6 khi, 16i qua tiéng lai tré nén dir déi nhw
mot tran dau vo dai chit khong con don gidn, nhe nhang nhw mét tran bong
ban nita.

Ching ta suy nghi nhw thé nao thi sé nhan thitc nhw thé dy, va ching ta
nhan thitc nhv thé nao thi cudc doi ching ta sé nhv thé ay. Hay tuwdng
twong ching ta dang gieo mot hat giong suy nghi trong sang va tich cuc.
Néu chiing ta tap trung vao suy nghi nay, don sic lwc cho né, twong tw nhw
mat troi trao nang lwgng cho cdy cé trén mat dat, suy nghi dé sé thitc giac,
chuyén minh va bat dau 16n 1én. Khi ta c6 nhitng 16i n6i va hanh dong tich
cwe, pham chat cda ta - cling nhw mot hat giong du diéu kién vé dinh dudng
va sy cham séc - sé thitc ddy, chuyén minh va trudng thanh. Vi vay, chiing
ta hay gieo nhitng suy nghi tich cyc.

MOoi sang, triede khi bat dau hanh trinh mot ngay mdi, ching ta hday danh
mot vai phut ng6i trong tinh lang va gieo hat giéng binh yén. Binh yén la sy
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hai hoa va quan binh. Binh yén la su ty do, thoat khoi ganh ndang cta sy
tiéu cuc va lang phi. Binh yén la sitc manh nguyén thiy von c6 trong ta, la
sv tinh lang bat ti¢ cho sy ton tai cta ching ta. Hay dé binh yén tim thdy
mai nha cua no trong long chung ta.

Hay dé suy nghi dau tién trong ngay ctia ban don gian chi la dwgc binh yén.
Hay gieo hat gidong nay. Twdi cho n6 bang sy quan tdm, cham soc, va ban
sé thu hoach dwoc vu mua cta su diém tinh.

Sttc manh caa niém tin

- Sy thay doi trong nhan thitc c6 thé mang lai nhitng chan trdi méi cho cude
doi chung ta. Khong c6 thay doi thi khong thé c6 tién bo. Thay doi thanh
cong mang lai stc lyc phan chan va sy hang hai lam viéc ciing nhv y chi
vuon lén. Ching ta dirng bao gid tir bo hy vong hay nghi rang nhitng théi
quen cua qua khir deo bam qua chat. Suy nghi tich cwc, cung véi sy nhe
nhang bén chi, c6 thé 1a phép mau bién nhitng diéu khéng thé thanh c6 thé.

Suy nghi tich cuc dya trén niém tin thye thu la qua trinh két hop gitta suw
hiéu biét va nhitng trai nghiém thyc té. Nguoi ta thwong néi niém tin c6 thé
doi dugc ca nti non. Niém tin khong phai la hy vong mu quang hay la mot
phurong thite tién 1gi lau doi dung dé nguy trang cho sy thiéu suy nghi déc
1ap. Niém tin ciing khong phai la 16i bién bach cho sy thiéu hiéu biét. Mot
khi chiém nghiém thuc té vé pham gia cao quy va ban chat thyc sy ctia ban
than, ching ta sé ndy sinh niém tin, rang minh cé quyén duwgc hwéng su
binh dang, tw do, hanh phiic nhw mét tai san thira ké vinh vién, c6 quyén
dugc yéu thuong va duge doi xir cong bang.

Nhitng quyén nay chi cé thé dat duwgc thong qua tinh khiém t6n va ton
trong nhitng quy luat vinh cttu ctia vii tru. Nhitng quyén nay t6 ré khi ching
ta bat dau cam thay dong nhat véi ban chat thwe sy trong tdm linh cua
minh. Y thifc méi nay xay dip cho ching ta niém tin vao viéc ching ta c6
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thé trd thanh ngwdi nhw thé nao va dau la dich dén caa cude doi ching ta.

Tin vao céc gia tri tinh than cho phép ching ta tin vao chinh minh. Véi sy
tin twdng do, chung ta c6 thé bd qua qua khit va diing cdm dén nhan nhitng
thi thach ctia cudc doi dé tién vé phia trede. Long diing cdm mang lai cho
ching ta sy ty tin dé biét rang minh c6 thé dat dwgc nhitng gi va dé c6 thé
dat ra thém cac muc tiéu mdi. Tinh than tin twéng vao twong lai t6t dep sé
lu6n cho phép ta chién thang. Méi budc di cua niém tin sé€ md ra mot
chuong mdi trong cudc doi chung ta.

Tré vé cfi nguon

Coi nguon la phan nén méng da bi che khuat, la tru c6t. Phan nay ludn bi
che 1ap nhung lai mang trach nhiém chong d& moi cau tric. Mot toa nha,
bat ké la cli hay md&i va cho du duwoc xay dung dep dén dau chang nira, cling
can dén mot nén mong bén chac néu muon tru virng.

Trong moi con nguoi cling c6 mot nén moéng khong nhin thdy dwgc. Phan
thé xac, 10i néi va hanh dong la phan ciu triic bén ngoai duwgc nhin thay,
con c6i nguodn la ban chat bén trong, 1a nén méng cho s phat trién vé thé
chat va tam hon. Tién trinh ctia "cai chét" xady ra khi nguén nang lugng
khong nhin thay dwgc nay roi bé co thé ching ta. Van la miéng nhung
khong noi, van la mat nhwng khong thdy, van la mét co thé nhwng khong cwr
dong. "Ruwong cot" van con dé nhung phan "nén méng" da ra di.

Chi dén khi nao tim hiéu thau ddo cdi nguon sv ton tai con ngudi, ching ta
mai c6 thé bat dau hiéu va thay d6i chinh minh. Khoa tam ly hoc da no luc
dat dén nhitng diéu sau xa nay va da gitp ching ta hiéu dugc thé gidi noi
tam, gom ca cac dang hoat dong cua tiém thitc lan y thicc. Nhung dé that sy
hiéu dugc chinh ban than, ching ta phai quay tré vé diém khai dau, tirc
quay veé tim hiéu c6i nguon ctia minh.
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Nhw da néi ¢ trén, moi suy nghi ctia chiing ta la mot hat giong dwgc san
sinh t* tdm hon. Tam hon khong la doi twgng cia suw thay doi nhw doi véi
thé xac. Tam hon von khong thudc vé thé gidi vat chat nhung lai 1a nén
moéng caa y thitc. Tam hon la sy song, la c6i ré cua nhan cach, suy nghi,
khat vong va cdm xuc con nguoi.

Sau tham trong hat giong da chita dyng hinh hai ctia cdy. Trong diéu kién
thich hgp, thuan lgi, cdy sé ndy mam, vieon minh ra cudc séng bao la, rong
16n. Ciing giong nhu thé, tdm hon nam git* nén tang nhan cach riéng cta
tirng ngwoi va nhan cach nay dugce biéu 16 qua hanh dong.

Trén con dwong tim kiém cudc séng tinh than, ching ta c6 tim dén phan bat
tir trong nhan cach con nguwoi. Khong mang dén nhitng tiéu cyc ta da tich
liiy trong long, ban chét co ban ctia ching ta la thanh cao.

Tam hon - céi toi that sy cia moi nguwdi - tir thud ban so rat trong sang va
khong mang ti 16i. Budc trén con duong doi song tinh than nghia la chiing
ta sé phai trdi qua nhitng chiém nghiém vé céi t6t dep nguyeén thuy nay. Tw
si trdi nghiém thuc t€, chiing ta sé c6 mot budc nhay vot vé y thirc - nhw
mot sy khai sang. Sy khai sdng la mot chuyén bién méi mang lai sy tw tin
va niém hy vong. Vi nhitng diéu nay, ching ta sé lam thém dwgc nhiéu
viéc c6 ich trong cudc song, va két qua la ching ta sé cam thay hanh phic
hon. Chung ta dugc héi sinh.
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Trish Summerfield, Frederic Labarthe, Anthony Strano
Tu Duy Tich Cuc - Ban Chinh La Nhitng Gi Ban Nghi!
Dich gia: Thu Van - Hanh Nguyén - Quynh Tam
Chuong 6 (Két)

Xay dung mot cudc song tich cure

Pé phat trién tinh than, ching ta can dén sy hiéu biét. Sy hiéu biét sau sac
dat ching ta vao khuon kho ding dan cua tam tri, dan dat ta dén véi sy
thong suot.

N6 con mang lai cho ta kha nang nhan biét sy viéc véi mot cach nhin hoan
toan mdi, loai bo cac cach thirc cii, khong c6 hiéu qua, mang lai mot luéng
sinh khi m@&i mé truéc cudc song.

S hiéu biét, du goi no la tri thitc hay trinh do nhan thitc, hay sy thong suot,
hodc bang mot cum tir c6 y nghia to 16n nao khac, cling sé chi mang lai
kinh nghiém thyc té khi nao ta hanh dong dwa trén sy hiéu biét ay. Va kinh
nghiém thuc t€ c6 dwgc, qua qua trinh thwe hanh, sé bién ly thuyét thanh
hién thyc. Hién thyc lam tang sitc manh noi tam. Quy trinh nay chinh la
mot su tién bo.

Sy hiéu biét doi khi dén ngay vdi ching ta nhung thwong thi can phai co
thoi gian. Sy hiéu biét la nén tang cta sw hoc hoi.

Trong hoc tap c6 su tién bd va trong tién bd c6 niém vui. Ching ta hay luon
hoc tdp va thtt nghiém dé tim thdy niém wvui trong cudc séng. Vi du,
Leonard de Vinci muén kham phé ra cach giip con ngudi bay. Nhung
nhitng nguwoi cung thoi véi 6ng khang khang rang néu Thugng dé muodn
con ngudi bay thi Ngwoi han phai tang cho chiing ta doi canh nhw Nguwoi da
tao ra cho chim chéc. Ho cho rang ché ctia con ngudi la & trén mat dat. Bat
chap nhitng 101 nay, Leonard van c ¢6 gang. Du cho that bai, Leonard de
Vinci van duge ngudi doi nhé dén qua nhitng no luc va y chi ctia 6ng trueéc
s chong doi ctia nhitng nguwdi cung thdi. Bon tram nam sau, phi treong &
Roma dugc dat ten la phi truong Leonard de Vinci.

Su that thi diéu chung ta biét khong bao gio la da. Cudc song ludn tiép
dién, ludn c6 nhitng diéu can kham pha va luén cé nhitng diéu méi dé hoc
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hoi.

Sv kién nhan
Kién nhan la san long lam viéc dé dat dwoc két qua nhw mong mudn. Diéu
tot dep, tich cyc va sy that khong thé c6 dugc ngay tire thi hay ti dong ma
c6, chung doi héi phdi c6 thoi gian va phdi trdi qua qua trinh tién trién theo
ting giai doan.

C6 nhitng lidc ching ta phai hanh dong, nhuwng cling c6 nhitng thoi diém
ching ta can phai biét chd dogi. Sy thanh cong chi dén khi ching ta c6
nhitng quyét dinh hgp 1y, ding lic. Con ngudi thuong ci cd bude su viéc
phai xay ra. Boi khi si ép budc nay co hiéu qua, nhung sau do, trong chung
ta khong con cam gidc da hoan thanh mot cach ding nghia. Néu sy thanh
cong duwgc gat hai qua mot cude chién hay mét vu xung dot thi chién thang
ay cling chi la mét sy trong rong.

Nhitng thanh qua t6t dep nhat khong chi phu thudc vao ban than ching ta
hay cong sitc cia riéng ta ma con dén tir viéc hoc cach chap nhan thuec tai -
hoan canh va nhitng ngudi trong moi quan hé cua ching ta. Hay dé ho la
chinh ho va nhitng tinh huéng dién ra mot cach ty nhién. Chac chan rang
moi viéc ching ta lam déu c6 mot muc dich r6 rang, tuy nhién, ching ta
cling khong nén bam qua chdt vao muc dich, tim cach dat dwgc n6 bang
moi gid. Chinh sy deo bam dé sé khién két qua cong viéc cta ching ta bi
han ché. Khao khat dat dwgc thanh qua sé twdc doat sy trong sang khoi
nhitng hanh dong cua ching ta. Lic d6, nhitng gi ching ta lam déu phu
thudc vao sy toan tinh.

Ban c6 biét cong viéc ctia ngwoi lam vudn dién ra nhu thé nao khong? Bau
tién la chon dat, chon giong theo mua vu thich hgp. Sau doé sé la viéc cay
x6i dat, gieo hat, roi twéi nwéc. Tiép theo, anh ta phdi ddm bdo ludn cé du
nuwdc cho khu vweon, ngan ngtra con trung tan cong. Nhung van chua du,
khu vuon cua anh ta twoi to6t hay lui tan con phu thudc rat nhiéu vao viéc
thién nhién cé ban tang diéu kién song thich hgp cho n6 hay khéng. Anh ta
hop tac va gitp d& khu vuon, nhung khong thé can thiép dugc vao cac quy
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luat cda ty nhién: bao tuyét, giong to, ngap ung, nang han... Khu vuon dep
la sdn pham cua sy hgp tac gitta anh ta va thién nhién. Anh ta can biét dat
minh vao nhitng quy luat cua thién nhién, hiéu dwgc rang khi nao thi nén
xen vao va khi nao thi phai cho doi.

Thanh cong that sy luon dva trén sy cong tac tich cuwc. Nguwoi cong tac
khong chi nhin thdy vai tro ctia minh ma con nhin thdy vai tro ctia nguoi
khac. Va ban than chung ta cling khong quén trach nhiém cua riéng minh
tredc sw dong gop cua nguoi khac. Chung ta khong dugc quén quy luat
quan binh.

Nguoi lam vuon phai hiéu quy luat quan binh, néu khéng, anh ta sé hoac
lam viéc qua nhiéu hodc lai lam qua it, va vu mua sé khong thu hoach dugc
nhv mong dgi. Nguwoi lam vuon phai ton trong thoi gian, phai cé long kién
nhan cho dén ding mua mdi gieo trong, bdi néu gieo hat giong khong ding
thoi diém, hay khong ding méanh dat phu hgp, thi c6 cham chit bao nhiéu
di nita cling bang khong. Tuy thé, chi riéng sy kién nhan thoi chwa da. Kién
nhan ma thiéu hiéu biét, ching ta sé danh mat di nhitng co hdi t6t dep. Moi
hanh dong chi cho két qua tot dep khi chiing ta biét thuc hién ding lic va
duang cach.

Khong hanh dong khong c6 nghia la kién nhan. Khong hanh dong c6 thé
dong nghia véi su tho o, ho hitng. M6t khi cham chuéce trede thai do tho o,
ho hitng thi trong ndi lwc ching ta khong con cho cho khat vong no luc,
phan diu hay tw cam két vGi chinh minh.

Ching ta nén gieo nhitng hat giong hanh dong dung dan va twdi ching
bang tinh than trach nhiém va sy cham chit. Bing bao gio go ép hanh vi
hay tim cach di ngwgc lai quy luat tw nhién, vi nhw thé, nhitng tham vong,
nhitng thém muoén ich ky sé pha hiy vu mua. Khong thé c6 dwgc thanh
cong - dung nghia hanh phiic va man nguyén - néu nhw luén cé mot sy can
thiép va thao tung cua tham vong va nhitng suy nghi khong trong sang.
Chung ta phdi lam viéc bang sy ton trong doi véi nhitng quy luat tw nhién
va diéu t6t dep von c6 sé hién ra tir ban chat sw viéc.

Tinh trung thuc

https://thuviensach.vn



DPoi khi, ching ta vat va dé thay doi cudc song theo hwéng tot dep hon,
nhung doi khi ta lai khéng c6 gang ding mitc.

Chung ta phdi phan dau. Co gang la diéu can thiét néu ching ta mudn tién
bd. Hoan canh, cac moi quan hé va sé phan cia chung ta chi 1a tiéng vong
dap lai cua cach tu duy va hanh dong cua ching ta, vi vay chung ta phai
chiu trach nhiém v6i ban than minh. Diéu thiét yéu duy nhat la chiing ta c6
thé thay do6i ban than, thay doi duwgc cach suy nghi va hanh dong ctia chiing
ta.

Cam két tién bo la diéu rat can thiét. Sttc manh cta sy cam két la & cho no
chuyén tai dén ching ta nguon lyc luén san cé cho muc dich nhan ra dugc
muc tiéu phan dau cda ching ta. Néu trung thyc vGi chinh minh, ching ta
sé dat duwoc cam két chiu trach nhiém veé sy tién bo do.

Chung ta khong budc phai hoan hdo, nhung phai trung thyc. Tinh trung
thye khién ching ta c¢6 cai nhin thyc té trudec nhitng gi minh cé thé lam
dwgc va nhitng gi khong lam dugce. Ching ta phai y thitc 1am viéc hét minh,
tuy theo sy hiéu biét va nang luc ctia ban than. Nhung ching ta ciing phai
biét cach budc 1én nhitng nac ké tiép cua chiéc thang tién bo. Piing bao gio
gay ap luc cho minh khi buéc 1én chiéc thang dé néu ching ta chwa chuan
bi san sang, nhing hay lu6n nhé rang con cé nhitng nic thang cao hon so
v6i nac thang ma ching ta dang ditng. Chuan bi san sang vao ltic leo thang.
D6 chinh la sy trung thyrc.

Co gang phan dau trung thuc v6i ban than nghia la gitt cho ching ta luén
trong tuw thé san sang don nhan nhitng bai hoc tir cugc song. Du c6 lam
dwgc nhiéu dén dau, biét hodac hiéu nhiéu dén dau chang nita, chiing ta van
luon luén c6 nhiéu diéu can hoc hoi.

Tinh trung thyc can dén sy khiém ton.

Biét tha thw

Kha nang tha thit cho ngwoi khac tuy thudc vao viéc ta trung thyc véi chinh
minh nhiéu hay it. Ching ta cé séng thanh cao, hoan hédo va trong sach ma
khong hé c6 1dy mét suy nghi sai trai, mot 10i néi hay mét hanh dong sai
nao khong?
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Khi chiing ta nhin thang vao nhitng thi€u sét cta ban than thi sy gian di
cta ta doi véi nguwoi khac bién mat. Trong qua khit, tat ca ching ta déu da
tirng hanh dong sai trai, c6 thé do chwa phan biét dugc ding, sai hoac do sg
hai hay hiéu lam.

Nhin lai qua khit, phan 16n chiing ta thay hoi tiéc vé nhitng diéu da néi hay
da lam. Thoi gian qua di, tri thitc ctia ta ngay cang nhan ra mot cach ro rang
diéu gi ding va bat dau stra chita sai lam. V§&i wdc mudén manh mé vé viéc
stra sai, ta bat dau qua trinh tha thit cho chinh minh. Néu tha thi dwgc cho
minh, ta phdi tha thi cho ngwdi khac. Ta khong thé 1én an nguwdi khac va
bién h6 cho minh, nhw thé 1a Itra d6i va sé khong duwgc moi nguwdi chap
nhan. Sttc manh tha thit bat nguon tir sy dong cam. Sy tha thi lam tan di
nhu cau chitng to6 rang ta ding, got bé sy phan nd ma ta cam nhan, doi khi
chi la trong twdng twgng.

Néu ta khong hoc cach tha thit thi sy oan gian sé dau doc ta. Nhitng ai
khong tha thit, nhitng ai cit khang khang nam vai tro cta vi quan toa, phai
nghi dén viéc nhan lai diéu hét nhw ho da tirng lam véi ngwoi khac. Lam
sao khac duoc?

Khi khéng tha thi¥, ta mang mot ganh nang gap doi: cd nhitng y nghi oan
trach vé s khong cong bang cia nguwoi khac lan s che gidu vé s khong
cong bang cua chinh ta. Sy tha thit gidi thoat chiing ta khoi nhitng cam xtc
cay dang nay.

Tha thit nghia la dong cdm va binh yén tién vé phia trwdc véi diéu tot, va
hwéng t6i diéu tot dep hon. Tha thit lam tan chdy sw chai san trong long
nguwoi khac. Sy tha thit cua ta thoat dau c6 thé lam nguwoi khac khé xtr.
Tham chi, ngwoi ta con dé cao canh gidc véi ching ta nita, nhwng cudi
cung, ho sé cam kich va ton quy hanh dong cao ca nay.

Tha th va quén di la sy yéu thuvong trong hanh dong. Nhung ta phai hoc
tha thit cho minh lan tha thit cho ngudi khac, néu khong qua trinh giai thoat
khoi ganh nang nay sé khong thé bat dau hay c6 tién trién. Uéc mudn vugt
thoat cua ta hoan toan bi chan ding.

Tha thit 1a biét bo qua qua khit, nhung dong thoi con c6 nghia la khong lap
di lap lai cung mot 16i 1am, khong ¢6 tim cach bién minh cho minh.
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Mot ngwoi ma trong tham tam ludn cay nghiét chong doi nguwdi khac thi
dau moi nguwdi c6 yéu thwong va nhan tr véi ho, ho van khong thé cam
nhan dugc. Néu mudn dwoc tha thit thi triedc hét ta phai san long tha thit.
Sy diing cam tién phong trong hanh dong la ddu hiéu thyc thu cia mét con
nguoi chinh tryc. Mé long tha thi trvdc khong chi chitng minh duwgc rang
ta 1a nguwdi quan tit ma con cho thay long yéu thwong cta ta nita.

Chung ta thwong hoi tweng qua khi va nhan lay tir d6 noi buén phién. Vi
vay, noi bat hanh c* mai deo dang chiing ta, tham chi con tang 1én. Cang
tiép tuc stra sai, ching ta cang cam thay ngwoi khac cw x v6i minh o nhw
la cac luat s dang gang sitc chitng minh cho quan diém cta ho. Cudi cung,
chuing ta tré thanh nhitng nguwdi that bai, chiing ta cho di hét moi tai san quy
gia, va r6i hanh phic cling ra di. Sy tha tht dya trén nén tang cta sy thong
cam sé cho phép ching ta ty do. Piéu nay ciing giong nhuw viéc mé canh
ctra tam tri dé qua khit thoat ra, va ching ta thanh nhitng con nguoi tw do
that sw. Danh thdi gian tim hiéu sy yéu dudi an sau hanh vi cia nguoi khéc,
va su phtc tap cua tirng tinh huong sé cho phép chiing ta bat dau mét sy tha
thi. Quan diém hoc tap ti* nhitng tinh hudng cu thé va phat trién n6 gitp
ching ta tién vé phia tredc cung vGi sw tha thit. Tha thit cling cho phép
ching ta song & hién tai. Khi cv bAm giit vao qua khtt hay lo lang qué nhiéu
vé twong lai, ching ta sé khong thé nao thwdng thirc dugc vé dep ctia hién
tai.

Khiém nhuwong khong phai la quy luy

Khiém nhwong la rong mé tdm hon dé hoc hoi va thay déi. Khi c6 long tw
trong, chiing ta sé c6 tinh khiém nhwong. Long tu trong xuat phat tr y thitc
rang ching ta chi 1a mot phan cta tong thé.

Khiém nhwong chi cho ta thdy rang, ca nhan moéi ngwdi khong phai la tat
cd, cling khong phai la vo nghia, va nho do, ching ta gitt dwgc s can bang.
Néu nhan ra diém manh va diém yéu ctia ban than va khéng bi tréi chat bai
ching, ching ta sé khac phuc dugc diém yéu va phat huy dwgc diém manh.
Chang han, nhitng pham chét tich cyc sé phat trién va gidap ich cho ngwoi
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khac néu ching ta biét nudi dwdng va tran trong chiing. Bong thoi, ching ta
cling sé khac phuc dugce nhitng yéu kém cia minh néu c6 sy quan tam va
long chan thanh.

Khiém nhwong la hang rao bao vé tét nhat cho ching ta tranh khéi bo vuc
cta thoi kiéu cang va ty man. N6 canh bao trude cho ta biét moi kha nang
c6 thé xdy ra, gitp ta cé thé chuyén tir kha nang that bai sang co hdi chién
thang.

Khiém nhwong la thanh qua cua long tw trong. Mot nguoi khiém nhuwong
khong bao gid sg bi ton thwong hay mat mat. Néu ching ta mu6n mot diéu
gi do6 ludn ton tai trong ban than minh thi khéng ai va khong diéu gi c6 thé
twdc doat dugc sitc manh noi tdm d6. Nho ndy sinh ti sy’ yén on noi tam,
khiém nhwong khién ching ta tré nén cdi mé, hgp tac va san sang tiép
nhan, hoc hoi nhitng suy nghi cling nhv y twéng mai.

Khiém nhuong la bang chitng cta sy tu chd, cua kha nang chién thang "cai
t0i" va s s@ hitu - nhitng thit c6 thé day mot ca nhan vao vong quay cua tro
choi quyeén lyc, tr d6 danh mat long ty trong va tinh cdm trong cac moi
quan he.

Pirng bao gid hanh dong nhw thé ching ta la chi nhan cta bat c diéu gi
hodc bat ct ai. Quyén s@ hitu tao nén noi lo s¢ bi mat mat. Nhitng nguai
cho rang ho dang s& hitu diéu gi d6 sé luén mang tam trang nghi ngd, canh
giac. Co mot nghich ly 1a khi ta khong c6 chiém git, ta lai nhan dwgc moi
thi.

Hay danh thoi gian dé lvu gitt mot nguon nang lwgng doi dao veé tinh than
va tinh cam, dirng nhoc cong theo dudi nhitng toan tinh ich ky hay nhitng
tro giat day xdo tra. Nho do, chung ta sé lam chu dwgc ban than. Mot nguoi
lam cha dugce ban than sé hiéu duge nhitng nguyén ly vinh cttu cta vi tru.
Nguoi lam chu ban than 1a nguwdi khiém nhwong va ty lwc, biét duy tri suw
can bang va hoa hgp. Sy khiém nhwong tuyét doi duwgc thé hién & cho
ching ta nhan ra va chap nhan rang cé nhitng quy luat nam ngoai luat 1é
thong thuwdng cia con ngwdi, ching ta khong thé thiét 1ap nhitng tiéu chuan
cho vii tru. Ching ta hay gan két ban than véi nhitng nguyén ly nay dé tim
kiém con duwong cho chinh minh, va tim kiém ty do.
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Chap nhan nhitng quy luat siéu pham khong cé nghia la suy nghi ctia ching
ta bi gigi han hay bi phu nhan. Ngugc lai, chung cho phép chung ta boc 10
ban than minh day du va r6 rang hon. Biét ton trong ngudi khac, ton trong
quy luat tw nhién, chung ta sé duy tri dugc sy hoa hgp.

Nh¢ khiém nhwong, ta nhan ra moi sy vat, moi ca nhan déu cé quyeén ton
tai trong hoa binh, ty do va hanh phtc. B6 1a mot nguyén ly bat diét.

Luon cui trong cac moi quan hé hay ha minh trwéc vat chat la két qua caa
noi so hai - noi s¢ hai chinh minh - va sy thiéu can dam dé doi dién véi ban
than, thiéu diing khi dé thay d6i. Khi khong cé cai nhin sau sac vé ban than,
ching ta trd nén e sg triedc thai do ctia xa hoi va nhitng nguwdi lién quan dén
chung ta.

Khiém nhuong cho ching ta kha nang ty suy xét ngi tam. Chung ta bat dau
xem xét dén nhitng cam xtc tiéu cyc da ngan can nhitng hanh dong cua
minh. Dé dat dwoc sy khiém nhuwong, ching ta phai hoc cach nhin nhan ban
than mot cach ding dan va chan thanh. Néu khong biét khiém nhwong,
ching ta sé bi "cai t6i" lam lu mo& va bi cuén theo nhitng tham vong ca
nhan.

Khiém nhwdng ma ra canh cita cia sy ty nhan thiee. Khi ching ta phat trién
kha nang ti nhan thitc, kha nang ty danh gia ciing sé phat trién, tir d6 hinh
thanh nang lyc nhan biét. V&i ndi tam vitng vang, ching ta khong sg hai
trwdc nhitng diéu khac la xdy ra. Khong c6 wéc mudn dugce sé hitu va tich
gop, chung ta sé trd nén ty do va treang thanh trong su ty do naoi tai do.
Chung ta biét rang chan ly sé dugc thyc hién vao ding thoi diém. Khiém
nhwong la mét biéu hién khac cda long ty trong. Cang khiém nhuwong bao
nhiéu, cang ty trong bay nhiéu. Khong ai, hay khong diéu gi c6 thé de doa
chuing ta. Khi do, ching ta thue su song trong ty do hoan toan.

Su chan that

Suv chan that 1a uy lwc, la sitc manh, la nguon lyc ndi tai cung cap céc
phwong phap gitp tam tri, tinh cdm va doi song tinh than cda ta dwgc lanh
manh.

Sv hai long dén khi mot ngudi song bang sy trung thuwc va gian di. Hai long
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nghia la ta vuegt qua nhitng ham muén phu du. Ngudi ta néi rang, ban cé
thé nhan dinh duwgc sy chan that cia mot nguwdi thong qua mic do hai l1ong
cua nguoi do.

DPé phat trién ndi luc, ta can trung thuc. Trung thye nghia la 4p dung dwoc
si chan that trong cudc song hang ngay. Khong c6 sy trung thyc, do twdng
sé thong tri. Cang nhiéu do twdng, ta cang trd nén yéu dudi.

Dt c6 nhiéu kién thitc dén dau di nita, néu khong trung thic, ta van khong
thé nhan thidy rang can phdi nhin vao néi tam dé tim thay nhitng diéu can
thay do6i. Sy trung thwc hwdng ta tap trung chd y vao chinh minh thay vi
cha y vao nguoi khac.

Noi dau c6 sy trung thure thi sé khong co si lwoi biéng, noi s¢ hai hay s 1é
thudc. Luwoi biéng la sy bam viu vao nhitng gi nhan ha, vao nhitng cach suy
nghi t6i gidn héa moi viéc mién sao cho tién lgi. Khong c6 maot khat vong
thay d6i! Y thic khong viron dén tdm cao dugc 1a do ¥ thitc it mai mé véi
nhitng 1é th6i quen thudc cta né.

So hdi don gian chi la thiéu hiéu biét. Lé thudc dan dén s¢ hai. Do6i khi ta
thdy s chi vi c¢6 diéu gi d6 khong quen thuoc. Khi trung thue, nguoi ta san
long thay d6i, béi si yén tam ctia ho khong phai do ho tudn theo nhitng quy
ché hay nhitng tiéu chuan cua xa hoi ma xuat phat tir squ trong noi tam.
Nhitng nguoi chan that biét rang khi thay doéi, ho khong thé mat gi, tham
chi con c6 thé hoc héi thém.

MGt ngwoi cang bi 1€ thudc vao mét khuén mau suy nghi, vao mot nguoi
nao d6 hay mét vai tro nao do thi cang sg bi mat mat. Ho khong biét rang
su yén tam do 1€ thudc mang lai chi 1a sy do twdng. Thuyc té cude song cho
thay, bat cit diéu gi dén véi ta tir bén ngoai déu cé thé bién mat bat ky lic
nao. Lic dé, ta sé neo vao dau? Néu khong tru lai véi céi tam, ta sé chiu
thong kho.

Sy 1€ thudc khong tao nén mot quan hé tot dep. N6 tao nén sy rang budc.
Nghi rang c6 mot ai khac c6 thé lam ta hoan toan hai long thi phi ly nhw
viéc mo kim day bé! Khong co su thanh that trong mot quan hé dya vao su
1é thudc. D6 1a 1y do vi sao lai c6 sy sg hai va bat man. Chang ta phan ng
qua dang, twéng twogng thém va réi chuyén bé xé ra to.
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Su lwoi biéng, s¢ hai va 1é thudc thuwong duwgc biéu 16 qua mot vai cum tw
quen thudc: "T6i khong thé", "To6i khong biét", "Toi khong hiéu", "néu",
"c6 thé", "d6i khi", "khong bao gid", "cé 18", "ngay mai", "sang nam tdi"...
Pay la nhitng cach noi ching ta dung dé bién hd cho minh hay dé tri hoan
moi viéc. Thai do nay chang bao gio mang lai sttc manh cho ta.

Théng thuwong, nodi lyc mang lai ngoai lyc dé bién suy nghi thanh hanh
dong. Nguwoi c6 ndi lwe nhin sy viéc tir xa trong mot boi canh chung. Cach
nhin nay gidp ta c6 thé giai quyét sy viéc hiéu qua hon.

Tranh théi quen do 1oi

- C6 nhitng ngwdi luon luon nhan hét 16i vé minh. Khi xdy ra bat ky viéc gi
sai trai, ho mac nhién cho rang do la 16i caa ho. Sv thiéu ty trong, thiéu tu
tin khién ho nghi rang minh lu6n c6 16i.

Thoi gian qua di, diéu nay day ho tGi suy nghi rang ho khong xitng dang
dwgc huwdng hanh phiic hay yéu thuwong, rang nhitng phién mudn va thong
kho la sy trieng phat hgp ly ma ho ganh chiu. Ho danh mat sitc manh va
tam nhin dé tim giai phap.

Lai c6 nhitng ngudi ludn xem nguwdi khac 1a nguyén nhan ctia nhitng diéu
khong may xay dén vdi ho. Nguyén nhan chinh cua sy d6 16i nay la do ho
khong san long nhan trach nhiém vé nhitng chon lya cta riéng minh. Cé thé
ta sé thay thodi mai hon va thuan tién hon khi cé ngwoi khac gio dau chiu
bang thay minh, nhung that ra, chiing ta da bé 1& co hoi thay déi cach suy
nghi, bo mat nhitng co hdi cta hién tai.

Nhitng rac r6i va kho khan la dau hiéu cho biét ta can thay doi thai do va
cach cu xt cua ta. Ching ta can nhan biét nhitng yéu kém ctia minh va
nhan trach nhiém vé cho nhitng gi ta chon lya. Khi nhan trach nhiém, ta dat
duoc su ty do.

Nguoi khac khong la nguyén nhan lan giai phap cho hanh phiic cua ta.
Ching ta sé chang bao gio tim ra giai phap néu c* mai tim cach d6 16i cho
nguoi khac. Bau 6c ta sé chi chat chita sy oan trach, thu han va vé vong. Ta
sé mat di s sdng suot dé c6 su chon Iwra khén ngoan.

D6 16i cho nguwdi khac con cé nghia la bao chita cho sy thiéu trach nhiém
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cda riéng ta. Chi khi nhan 16i vé phan minh, ta méi c6 thé rii bo dwgc cam
giac t0i 16i va mac cam ctia minh. Hiéu sau sac vé nhirng gia tri noi tai caa
tinh than mang dén cho ta sy thong thai dé bo xa ca hai diéu nay.

Su quan binh

- Quan tam cham lo cho doi séng tinh than cta minh khong c6 nghia la
phai di dén nhitng 16p dudng sinh, cham chi nguyén cau hay thuc hién
nhitng nghi thitc ton gido. Lam phong pha doi séng tinh than con c6 nghia
la hoc cach gitt quan binh.

Sy quan binh gitp ching ta c6 duwgc sy tién liéu tredc, nam trong tay thuc
té ctia hoan canh va biét tranh sy qua khich - la nguyén nhan chinh gay chia
ré va ngan cach. Trong quan binh c6 sy dung hoa, thdm chi v6i nhitng diéu
cO ve trai ngugc nhau.

Nhitng nguoi c6 y thitc vé doi song tinh than hiéu rang bat c diéu gi xdy
ra trong coi troi dat bao la nay déu dugc tao thanh béi vo sO yéu to, ma yéu
t0 nao cling can thiét ca. Ching nhuw nhitng sgi chi muén mau mudn sac
duwgc dét chung dé tao nén mot tam tham ky diéu cta cudc song.

Tao sw quan binh la biét cdch nam gilr va dan xen cac sgi chi ay lai vGi
nhau mot cach hai hoa. Thudce do cho sy thong tué ciia mot nguoi la kha
nang gilt quan binh ctia ngwoi dé. Quan binh la sy hai hoa va trat tw, la sy
binh yén.

Trong thé gidi ngay nay, khong dé gi gitt dwgc quan binh: chi mot suy nghi
hay mot 161 noéi tiéu cuc thoi cling co thé day ching ta ra khéi sw quan binh.
Chuing ta nhw nhitng ngwoi di trén day. Dé c6 thé thanh cong di sang dau
bén kia sgi day, ta can can than dat buéc chan no sau budc kia con tay thi
gitt thang bang. Chi can budc di hoi chéch mét chit, mot dau sao hoi nang
mot chut, la ta sé do nhao. Pé dén dugc dau day bén kia, moi bwdc chan
phai chinh x4c - doi hoi & ta sy quan binh cia nhiéu dic tinh khac nhau.
Khéng nén qua thién 1éch mot bén, hodc chi chu trong dén mot vai dirc
tinh, bang khong ta sé bi mat thang bang. Vi du, sw ngot ngao trong cung
cach an noi co thé 1a biéu hién ctia mot ban chat tét bung va hiéu biét. Tuy
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nhién, néu qua ngot ngao, ta sé giong nhw mat ong lam rit tay ngwoi khac.
Suw b6 budc, khach sdo trong giao tiép sé khién ca déi bén mat quan binh.
Tham chi, nhitng diéu tich cyc cling can sw quan binh. Chang han, ta can cé
quyét tdm cao dé dat dwgc muc tiéu. Long quyét tam tao ra sic lyc va sy
tap trung can thiét dé hoan thanh muc tiéu. Nhung néu vugt qua gidi han,
quyét tdm c6 thé bién thanh c6 chap va hep hoi. Vay nén, quyét tam can
dugce quan binh véi kién nhan va sy uyén chuyén.

Moi gia tri khi dem ¢ng dung déu mang lai 1gi ich, nhwng dé giit dugc quan
binh thi moi gia tri lai can sy tach biét trong chirng murc nao dé. Néu ta ap
dung mot gia tri nao d6 dén do trd nén cuc doan thi gia tri dy trd thanh mot
diéu tiéu cye. VGi sy tach biét, moi thit gitt dwgce quan binh.

Co6 nhiéu dirc tinh va pham chét can thiét khac trong doi can dén sy quan
binh. Chuing ta can vitng tam dé doi mat véi nhiéu tinh huong khé khan,
nhung ditng nén qua citng nhac dén do khong quan tam dén sy dau kho ctia
nguwoi khac. Ching ta nén tré thanh nguwoi hai long bang cach biét tran
trong nhitng gi chung ta c6 dugc trong doi, nhung ding bao gio qua hai
long dén do khong phan dau dé tién bg. Ching ta nén rong lugng, thong
qua su khoan dung va khiém ton, nhwng dirng bao gio dé dai vdi nhitng
nguyén tac cua ta dé dén mic phai héi han. Ching ta quan tdm dén nguoi
khac nhung khéng can phai lo lang vé ho. Sy lo lang xudt phat tr sy sg hai,
va viéc lo lang chang giai quyét dwgc gi. Quan tam la cham lo, nhung dé
giup dugc nguoi khac, chiing ta can phai sang su6t va khong lo sg.

Chuing ta nén ty nhién nhung khéng dwgc béc dong. Néu boc dong, ta sé
hanh dong ma thiéu suy nghi. Nhitng tinh cdm b6c dong cé thé rat tiéu cyc.
Nhitng cdm xtc yéu thwong va niém vui thuan khiét, néu do6 la nhitng cam
xuc chan thuc, sé c6 tinh ty nhién va ty phat.

Chung ta phai thir thach nhung khong bao gid khiéu khich. D€ tién b va c6
nhitng thay doi tich cuc, ching ta can thach thitc ban than minh va ngwoi
khac suy nghi va hanh dong theo nhitng cach mgi. Sy khiéu khich, ngugc
lai, c6 nén tang la sy ché giéu. Ché giéu hay nhao bang nhitng gi nguoi
khac tin twdng thi chi c6 tinh pha huy chit khong bao gio c6 ich ca.

Ching ta phédi c6 nguyén tac nhung khong gido diéu. Nguyén tac la can
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thiét. La thanh vién ctia nhan loai, ta can lam nhitng gi ding dan va cong
bang nham bdo vé sy an nhién ctia moi diéu. Tuy nhién, ta can gin git* sy
nhay cdm ctia minh doi v&i nhu cau ctia ngudi khac va tuan theo nhitng quy
luat cua muon doi tao nén long nhan tu.

Su quan binh khién cudc séng binh yén va hanh phic. Khi c6 sy thong hiéu
sau sac, chung ta sé dat dén sy quan binh.

Loi cam on

- Quyén sach Tw duy tich cyc da tré thanh nguwdi ban nhé va ciing 1a qua
tang cua nhiéu nguwoi tr nhiéu nam qua, ké tir lan xuat hién dau tién vao
nam 2000.

Trong lan xudt ban nay, ching t6i cé b sung va stta chita dé quyén sach
duwgc hoan thién hon. Theo dd, quyén sach dugc tao thanh tir y twéng cua
ba tac giad: Trish Summerfield da viét tt chwong 1 dén chuwong 4 véi sy
cong tac caa Frederic Labarthe. Chwong 5 va chwong 6 dugc trich tit quyén
“Su thong tué qua hiéu biét tam linh” (Wisdom Through Spirituality) cta
Anthony Strano vGi su cho phép cta ong.

Vi y twdng tao co hoi dé moi ngwoi trure tiép thdo luan, chia sé nhitng kinh
nghiém trong cudc séng, va qua do rit ra bai hoc can thiét cho riéng minh,
16p hoc Tw duy tich cyc da ra doi va dugc thiét ké dua theo ndi dung quyén
sach. Mac du xuat hién chwa lau, nhung 16p hoc da dwogc dong dao moi
nguoi ti nhiéu thanh phan trong xa hoi quan tam va huwéng ng. Sau day la
mot s 10i cdm nhén cua nhitng ngwoi da tirng tham gia khéa hoc Tuw duy
tich cuc:

“Pay that sy la mén qua vo gia ma tat ca moi nguwdi mang dén cho toi. NoO
lam thay d6i suy nghi cuia t6i vé con ngudi. Toi cling mong mudn gui tang
mon qua nay cho nhitng nguoi quanh toi.”

- Huynh Bac Thong, TP. H6 Chi Minh

“Budi dau buéc chan vao 16p chi 1a sy to mo, nhung khéa hoc ngan nay da
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khoi day trong t6i nhiéu tiém nang. Moi ngay, t6i luon tw nhac nhé ban than
rang toi phdi ti hoan thién minh dé ngay cang trd nén t6t hon.”

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

“L6p hoc nay da gitp toi nhan thitc duwgce cudc song, khién toi lac quan, yéu
doi va virng tin trong cong viéc. Toi hiéu rang, du cho bat c& tinh hudng
nao xay ra di chang nita, t6i cling c6 thé vuon dén thanh cong néu ludn git
vitng dugc tam tri.”

- Nguyén Thanh Thuan, TP. H6 Chi Minh

“Em cam thay thodi mai lam! Va budi t6i dau tién sau khi tham dy 16p hoc
nay, em da mo vé phan thw gian, né that dé chiu va nhe nhém. Con phan
chia sé sau 16p hoc gitip em tang thém niém tin vao con nguoi.”

HET
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L0oi cudi: Cam on ban da theo doi hét cuén truyén.

Nguon: http://vnthuquan.net

Phét hanh: Nguyén Kim V7.

Panh may: Chan Troi Mai

Nguon: Nha xuat ban: Nxb Van Hoa Sai Gon
VNthuquan - Thy vién Online

Nguon : CTT

Pugc ban: ct.ly dva len

vao ngay: 11 thang 5 nam 2009
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