





Xin nhdn manh la diy khéng phai Ia b nhiing bi
quyét dé c6 dugc mét cudc doi giau sang hay sung tic,
ma la dé séng cudc doi dep nhu mo.

Mot cudc doi dep nhu mo khong nhit thiét Ia phdi
c6 triéu do trong tai khoan ngin hang, hay séng trong
mot ngoi biét thu trén déi, ma né cé thé la nhiing niém
vui suéng rit doi thuong, gian di ma doi khi ban khong
hé déy dén.

Cdc ban khoéng can Iam hét tit cd nhiing diéu sau
day, béi day la quan diém vé hanh phtc cua t6i, nhung
toi nghi la ciing sé ding vdi nhiéu ngudi trong sé cdc
ban. Vdy nén chi cdn ban Iam m¢t phan ba hay tham chi
la mét vai diéu téi dua ra dudi diy mot cach déu dan
moi ngay thi téi nghi ban sé c6 thé ndng cao chét luong
cudc séng ctia minh, cdm nhén rang cudc doi nay dep
nhu mo.



1. HOC CACH THO'

Ching ta c6 thé
nhin an nhin uéng trong
moét khoang thoi gian
dai, nhung chung ta chi
c6 thé nhin thé vai phut
dong ho. Khong c6 gi
don gian bang viéc tha,
nhung da s6 chung ta
lai thé sai. Toéi xin giGi
thiéu v6i cdc ban mot
cach thé don gian cé
tén la Coherent.

Cach thé nay da
dugc nghién ctiu bdi
mot truong dai hoc tai

Nam Carolina: Néu
trong mot phuat ching
ta thd nam lan thi sé
nhin dugc rat nhiéu
lgi ich vé stic khoe nhu
dau 6c¢ sé minh man, hé
thong mién dich khoe
manh hon va kich thich
nao bd mang lai sy tap
trung. Va néu moéi ngay,
cac ban danh ra khoang
20 phut dé thuc hién thi
stic khoe thé chit sé cai
thién dang ké.



Trong nghién ctu
ctia trudng, ho so sanh hai
nhém ngudi, mdét nhom
thu gian bang cach doc sach
va moOt nhém thi thuc hién
coherent. Két qua la nhém
ngudi thd hai, qua thoi
gian, c6 mot hé mién dich
khée manh hon va ¢6 dugc
su tap trung t6i uu hon.

Cach thuc hién vo6 cung
don giadn, cic ban nhiam
mat lai c6 thé nam hay ngo6i
& bat cut dau, chi can hit vao
6 giay va thd ra 6 giay, lién
tuc nhu thé thi mot phut
ban thé dugc 5 lan. Luu y:
thé bang bung méi la cach
thd dung (hit vao phinh
bung).



2. HOC CACH HOI
“CON BAO NHIEU?"

Chung ta chi c6 thé thdy cudc doi
nay tuoi dep néu ching ta nghi ring
thoi gian song trén c6i doi nay cta
minh khong con nhiéu niia. Nguoi ta
noi nguoi song suéng nhat, 1a ngudi
ludn séng nhu thé hom nay la ngay
cudi cung. Tu hoi ban than rang
ching ta con bao nhiéu thiang dé
sOng? ban sé gidt minh nhén ra rang
chdng nhiéu nhin gi dau. Sing nay toi
day tré khong kip dén binh minh, va
toi tu hoi liéu cudc ddi minh con bao
nhiéu lan dugc ngam nhin vé dep &y?

Néu céc anh chi c¢é con nhd, nghi
xem minh con bao nhiéulan tdm duoc
cho con? Céc ban con c6 thé dan con
cai minh di choi bao nhiéu lan? Hay
tran trong nhiing khoanh khac 4y vi
dén mot lac nao do6 con ban sé khong
cho ban tam cho no, khéng cho ban
ché né di choi. Pa bao lau ban khong
om cha me hay thua thi nhiing 16i yéu
thuong v6i nguoi ban doi? Néu hiém
khilam thi ban nghi xem minh con cé
thé lam duogc bao nhiéu 14n nhu thé
ntia? Thuc sy khi quy d6i ra nhiing
con s0, chung ta sé thay thoi gian song
ctia minh con it 6i v6 cung, va tii do
sé tran trong cudc séng nay hon nia.




3. SONG CHAM LAI

Chung ta dang song trong
mot thoi dai ma diéu gi cing
dién ra héi ha, ching ta c¢6 nhéi
nhét qua nhiéu viéc trong mot
ngay, roi cong nghé hién dai kh-
ién con nguoi ta ua thich sy hai
long nhat thoi, nhiéu luc khién
ching ta bo 16 nhiéu thd trong
doi. Hay tht thé cham lai, tranh
thtt cdm nhan cai khong khi cho
ta su sOng, ngdi quay quan bén gia
dinh cham chdm nham nhap bia
an, ndi it lai, suy nghi nhiéu hon.

Cac ban biét khong, ngusi My
ché ngudi Chau Au séng cham
chap, budn té, nhung thuc chat chi
sO hanh phuc ctuaholaicaonhatthé
gidi, nguyén nhan doé 1a vi ho biét
tan hudng vé dep ctia cudc sdng.

Trong kinh doanh ciing vay, doi
khi muén nhanh thi minh phai
cham, bdi vi cai cham d6 mdi cho
minh cai sang suodt, tinh tudng.
Hay tu ton tan hudng cudc doi,
béi vi cudc doi von dep nhu mo.



4 an

CHAY
MOT
NGAY

trong mai thang

[t nh4t 12 mot ngay
moi thang hay moi
tuan cang tot, tu
sang t6i t6i, cac ban
chi an rau cu qua,
nhiing gi dén tii mat
dat, chu khong phai
dén tu nhiing chiéc
hop day chat bao
quan. Déc biét la cac
ban ¢ con nhd, ban
c6 tung nghi la viéc
chiéu chudng chung,
cho ching dén cac
ctia hang thtic é&n

nhanh hay hay uéng
nudéc ngot co gas qua
nhiéu sé rat dé dan
dén béo phi va nhiéu
van dé stic khoe khac
cho ching khong?

Viéc giao duc
chung cach lya chon
ding thuc phim dé
an, cho chung tap
théi quen an uodng
nhe nhang bang thuc
phdm chay nhu ban
sé giup hinh thanh
thoi quen song lanh
manh khi ching l6n
lén. Thuc su mot bita
an chat lugng khong
nhat thiét phai dén tu
cac nha hang, khach
san nam sao, ma hoan
toan c6 thé dén tu
can bép nho cta nha
ban. Cic ban c6 thé
tim hi€u cach trong
rau qua tai nha, via
cung cdp cho co thé
nhing thyc phim
tuci sach ma con
mang lai niém vui,
hoc tinh kién nhan
nhu moét nha nong.



5. CUOI THUONG XUYEN HON,
CUO1 TO VA THOAI MAL.

Chung ta khong cudi vi chung ta hanh phuc, nhung ching ta hanh
phtc vi ching ta cudi. Cac ban cé thé néi ring doi c6 gi vui dau? Nhung
néu ban khdc thi moi chuyén c6 thay d6i khong? Tham chi con té hai va
cing thing hon. Stress 1a nguyén nhan ctia moi bénh tat, vy thi tai sao
ching ta khong cugi?

Khi cudi, ndo b chung ta tiét ra cic hormone hanh phuc va giam cang
thing. Hon niia, nu cudi clia chung ta ciing c6 thé chiéu nhiing tia ning
cho cugc déi ctia nhiing ngudi xung quanh. Cudi 1én nao, cudi that to va
that hao sang, cudi bat ct luc nao, trong bét ct hoan canh nao, cudc doi
thoai mai, nhe nhang va vui vé biét bao nhiéu.
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CHAM CHUT CHO NGOI NHA

Dé c6 cudc song dep nhu mo thi
can nha minh ciing nén la can nha
dep nhu mo. Mot trong nhiing cach
dau tu t6t nhét cho cudc song cta
minh, do6 la anh sang va hoa tuoi
cho cdn nha ctia minh, véi nhiing
giai diéu am nhac tuyét voi hoa
v6i tiéng cudi hon nhién va nhiing

niém vui nho nho tran ngap trong
gia dinh ctia minh.

Tai sao nhiéu dua tré hién nay,
hay tham chi la nhiéu nguoi chong,
ngudi vg chi muén & bén ngoai,
khong muén vé nha? Béi ho cam
thdy ngot ngat, tu tung, bi bach
trong chinh ngoi nha ctia minh.



Vay tai sao khong bién
ngéi nha cta ban thanh
moét noi dep dé, la mot t8
Am thuc sy dé€ tat ca cac
thanh vién trong gia dinh
khat khao tro vé?

Khong can phai & trong
mot khu biét thy hay chung
cu sang trong bac nhat, moi
thi vo cung don gian, ban
chi son mét mau son nha
nhdn, treo nhiing tdm anh
ky niém cta gia dinh duéi
nén dén 4m ap, xung quanh
la nhiing déa hoa tuci thom
ling...

Day la mot trong nhiing
cach dé nhat va cé hiéu
qua ttic thoi ma ban c6 thé
lam ngay dé€ cho cuc song
vua minh nhe nhang, hanh
phuc.
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CHON 5 MOI QUAN HE CAN CAI
THIEN TRONG 6 THANG TOI1

C6 théla ban khong
thich ho, hay ho khong
thich ban, ciing c6 thé
la hai nguoi khong
thich nhau nhung ho
lai la nhiing nguoi
can thiét trong cudc
song cta ban. Co thé
dé 1a ba con ho hang,
ban be hay gin nhit
la nhiing thanh vién
trong gia dinh, 1a cha
me, la vg chong, con
cai, anh chi em. Viét
ra nam cai tén, va viét
lién dudi do 1a ly do
tai sao ban muén cai
thién moi quan hé véi
ngudi do, va ban sé cai
thién bang cach nao,

vao khoang thoi gian
nao.

Khi ching ta cai
thién moéi quan hé du
cho chi la mét ngudi,
ngay lap tiic ban sé
thdy cuoc doi thanh
thanh, tuci vui hon rat
nhiéu.

Khi ban ghét mot
ai do, la ban dang
uéng mot ly thudce doc
nhung lai mong cho
ngudi do chét.

Tai sao chung ta
phadi s6ng va mang
nhiing nbéi buyc doc,
nudi dudng su hén
thu? Chi mot tiéng xin
16i, ching ta khéng

mat gi ca nhung diéu
do lai c6 thé chiia lanh
moi quan hé dang trén
bd vuc thdm. Chi can
mot cai 6m bat ngg,
cing cd thé xda tan
nhiing mau thuan, han
hoc gitia con caiva cha
me hay thdp 1én ngon
ltta mdn nong cho moi
quan hé vg chong nhu
nhiing ngay dau.

Hay tran trong cac
moéi quan hé, bai vi
chung ta c6 duyén nén
méi gap dudc nhau
trong cudc doi nay.



8.
MOI NGAY LAM HAI VIEC MA BAN KHONG THICH!

Tai sao ching ta muon mot
cudc song dep nhu mo nhung
lai phai 1am nhting viéc ching
ta khong thich? Thuc ra ching
ta biét rang néu lam nhiing
viéc do6 sé tot cho minh, nhung
ching cidn nhiéu né luc dé
hoan thanh, nén vo6 tinh ching
ta ghét bo, tranh né chung. Cé
thé la viéc don dep chan chiéu
moi khi khi ngt ddy, dinh bong
doi giay, ngt sém day s6m, hay
doc sach.. cong viéc d6 16n hay
nhoé khong mdy y nghia , quan
trong 1a ban phai lam.

Chang bao lau sau khi lam
nhiing cong viéc lat vit do, ban
sé thdy rang minh da tré nén
c6 nhiéu nghi luc hon, va hiéu
suat lam viéc cua ban sé dugc
nang lén mdt tAm cao mai. Thi
lam nhting viéc minh khong ua
thich méi ngay, béi day chinh
la nghé thuat ctia nhiing bac
tién boi trong viéc xay dung va
phat trién tinh cach t6t cia con
nguoi.




9. THU THAP 1000

HINH

ANH

DEP



Ban c6 thé tao mot album anh
trén facebook, dat tén “nhiing goc
dep cuia cudc doi” hay “cudc doi
dep lam sao”. Va sau do di tim va
chup 1000 hinh anh dep. Hinh
anh gi ciing dugc, mién sao ban
cho 1a d¢p trong doi song. D6 co
thé la nhiing diéu rat binh dj, 1a
mot lo hoa tudi v¢ mdi cam, hay
I anih mot ba lao ban x6i & dau
hém, cling c6 thé la nhiing diia bé
no dua trén duong di hoc goi lai
tudi tho ctia minh. Viéc nay luyén
cho chiing ta cai nhin tich cuc, kh-
i€n chung ta tap trung di tim cai
dep ctia cuc séng.

C6 han ché doc bao, xem TV, bédi
ching 1a noi tap trung nhiing diéu
tiéu cuc, chung lay di nhiing cam
xtic dep cua ban, chung lay di
nhiing co hoi, niém vui tha khac
trong cudc song ctia ban. Thay vi
dé€ nhiing diéu tiéu cuc bén ngoai
anh hudng dén cudc séng cla
minh thi hay cht dong di tim cai
dep, r6i ban méi thay dugc cudc
doi dep nhu mo.



Mbéi l4n ban gip ai, viéc
dau tién la hoi dé hiéu thiu
hiéu nguoi d6, diing néi nhiéu
vé ban than. Trong cudc noi
chuyén hay c6 ging lam sao
biét dugc ngudi ta dang quan
tdm cdi gi va ¢4 gang giup d6
ho ngay tai d6. Néu mbi ngay
ching ta ct gdp g6, chu dong
thau hiéu va giap d& ngudi
khac, gép phan xay nén cudc
song dep nhu mo cho ho, thi
tu nhién ban sé thdy ban than
minh giau c¢6 va cuc doi minh
ciing sé dep nhu mo.

Gia st, mbi sang thuc day,
ai cling mang trong nguoi tu
tudng, suy nghi rang hom nay
ai sé la nguoi may man dugc
gdp minh, &€ minh tim hiéu va
gitp dG va cho di, thi thé gidi
nay chang phai sé dep nhu mo
sao? Ban cang bi van dé com
a0 gao tién lam ich ky thi cuc
doi ban chéng thé nao t6t dep
lén dugc. M& rong tim long,
cho di mén qua ky diéu ma
khong toan tinh gi ca, r6i moén
qua ky diéu sé dén véi ban.

10.
MON QUA KY DIEU




Néu o6ng but hién ra cho ban
nam diéu udc thi ban sé uéc diéu
gi? Néu ban udc c6 nam triéu do
thi cac ban cling phai hdi rang tai
sao minh lai udc diéu d6, minh
muoén lam gi véi so6 tién do, boi
thuc chat 5 triéu do khong cé y
nghia gi ca néu chung ta lia doi.

11. VIET XUONG
NAM PIEU LGN NHAT MA
MINH MUON LAM TRUGC

KHI TU BO cOI bOI.

Ngoai khia canh tai chinh con
cO rat nhiéu khia canh khéc cé
thé khién cho cudc doi ching ta
dep nhu mo, tii gia dinh, cac moi
quan hé xa hoi, nhiing tha vui,
dam mé hay st ménh ctia minh
trong doi. Mot trong niam diéu
16n nhat ma téi mudn lam do xay
dung dugc mot truong dai hoc
truc tuyén mién phi l6n nhat thé
gidi, dé bat cu ai, dac biét 1a nguoi
Viét déu c6 thé tiép can véi su
gido duc, ty phat trién ban than,
tao ra sy binh déng vé gido duc
trong xa hai.

Con ban thi sao? Nam diéu 16n
nhat ban ao uédc dugc thuc hién
trudc khi tii bo coi doi la gi?



12.
MOI NGAY KHEN 10 NGUO1

MOoi ngay, khi gap mot ai d6, ching ta diing voi sam soi
tim xem nguoi d6 c6 khuyét diém gi, thay vao do la c6
gdng nhan ra diém tét dep ctia moéi con nguoi va khen ho.

Khong chi do6i v6i nhiing ngudi la ching ta gap trén dudng, toi nghi
rang cang quen than thi ching ta cang nén lam nhu thé. ba bao lau ro6i
ban khong khen ngudi ban doi ctia minh, da bao lau r6i ban khong danh
nhiing 16i nggi ca bac cha me ciia minh?

Chi la nhiing cau néi don gian tran trong, dé cao nhiing ngudi xung
quanh ciing c6 thé lam cho cu¢c doi ching ta biing sang.

Bai khi chiing ta khen ngudi khac,
ching ta sé di cung véi nu cudi,
ching ta trd nén tich cuc hon, vui
vé hon va hon nia la khién chung ta
c6 nét gi d6 thu hit trong mat nguoi
khac. DBdc biét khi chung ta la nhiing
nguoi da & bac ong ba cha me, chung
ta thudng xuyén nhin nho, dam dam
soi xét nhiing diém x4u, 16i sai ctia
con chdu minh, chac ban khong hé
biét rang diéu d6 ciing 1a mot trong
nhiing ly do tao ra khoang cach gitia
cac thé hé. Vi vay, dung ngan ngai
ndi ra nhiing 16i khen d€ mang dén
niém vui cho cudc séng ctia nhiéu
ngudi khac va ban than ban.




13.

TAP NAU AN

N4u an khong phai 1a mot
diéu gi d6 qua cao siéu bédi vi
ngay nay chi can vai ci cham
thi ban da c6 thé tiép can dugc
bat cti cong thiic moén an khé
nhdn nao trén thé gidi. Va niu
an la thi danh cho méi phu
ntd u? Toi cho la diéu d6 da 16i
thoi. Nau la d€ chung ta hiéu
dugc nhiing gi chung ta nap
vao ngudi, dé€ cam nhan dugc
niém vui cta viéc lam ra mon
an roi sau d6 nd vao nuoi co thé
ctia minh.

Trong thdi budi hién nay,
néu nha ban cé diéu kién, toi
nghi viéc tu trong rau qua 6 nha
la mot y kién rat hay. Chung ta
sé tu tay lam tat ca, gieo trong,
chiam sdc roéi thu hoach, sau d6
la ché bién thanh nhiing mén
an ngon, an toan cho minh va
nhiing ngusi than yéu. Day
dich thuc 1& mot niém hanh
phuc 16n trong doi.



14.
HOC THEM VE NGHE THUAT.

Ban c6 thé hoc nhac, hoc vé,
nhiép anh hay hoc cach dung vid-
eo. Day ciing 1a mot cach dé tao ra
niém vui trong doi. Muc tiéu cta
toi trong sinh nhat nam téi sé dliing
trén sin khiu théi saxophone.
Nhiép anh ciing 1a mot sé thich thu
vi, né giap ching ta luyén do6i mat
tinh tudng, lic nao ciing di tim cai
dep, tii d6 cudc doi chung ta cling
tré nén dep hon. Khong can phai c6
nhiing phuong tién dat tién, chiéc
smartphone ndm trong tui ctia ban
1a mot phuong tién tuyét voi co thé
tao ra nhiing btic anh tuyét dep, va
nhiing thudc phim ngén y nghia va
chia sé chung véi moi nguoi. Doi
v6i nhiing ai ¢6 con nho, cac ban

c6 thé thti thdch minh chup 10,000
tdm anh cta con cta ban, day co
thé1a mén qua quy gia nhat ma ban
c6 thé tang con cai minh khi ching
16n lén. Hodc mot y tudng hay ho
khac nhu la suu tdp 1000 tim anh
vé chu dé nao do, vi du nhu 1000
vét seo trén chan cta 1000 ngudi,
hay 1000 cach cam dtia ctia 1000
ngudi khac nhau.

Luac nay cac ban c6 co hoi bude
ra thé gidi, giao ti€p v6i moi ngudi,
vGi cai dep, va thanh qua duc két
lai thanh mot tdc phdm nghé thuat
doc dao va hoan chinh. Cudc song
thi c6 vo van cai dep, quan trong la
ban c6 chiu nhin thay chiung hay
khong thoi.



15.

CO CHO RIENG MINH

“BUCKET LIST”

Ban c6 tung nghi
dén viéc mua cho
minh mot cudn sd,
va liét ké tat cad diéu
ban muon thuc hién
trude khi chét? Vi du
nhu nhiing noi ban
néu mudén dén hay
nhiing mén ban muén
an trudc khi lén thién
dang,... c6 thé hang
ngan di€éu nhu thé
Va moi ngay, ngoai
viéc phan d4u d€ hién
thuc hdéa danh siach
nay ching thi ta van
nén ti€p tuc thém vao.
Nam t6i 60 tudi, toi
sé thuc hién nhiing
diéu t6i da mo udc tu
lau, toi sé vé lai ngoi
truong tiéu hoc ci, xin
thay dugc ngoi trong
16p nghe giang bai, va
c6 thé sé Facebook live
cho cac ban xem. T6i
sé nhay ra khéi chiéc
may bay va tié€p dat véi
chiéc du trén vai ndm
80 tudi.

Cac ban cling vay,
hoan toan c6 thé dit

ra nhling muc tiéu
ctia minh, kham pha
hét noi ma minh dang
song, vi du nhu di hét
cac cong vién quoc
gia trai dai khap nudc
My, hay kham pha,
hoa nhap véi cudc
sOng nguoi dan cua 62
tinh thanh khip Viét
Nam, va viéng thim
cac di tich thé giéi &
Viét Nam, hay & bat ct
quoc gia nao ma minh
ddt chan dén. Hay thu
vi hon, cdc ban sg diéu
gi, hay thi thach ban
thidn minh thuc hién
diéu 4y 6 nhiing thang
ngay ké tiép ctia cudc
doi.

To61biét motanh ban
nudc ngoai bao rang,
trugc khi chét anh ra
phai an dugc tring vit
16n, bdi vi d6i vSi anh
va nhiéu ngudi nudc
ngoai khac viéc nay vo
cung kinh khtng. Ban
cling vay, néu ban sg
cac loai bo sat, thi mot
dip nao d6 thi dé mot

con tran quan quanh
minh xem, cam giac
sé rat tuyét voi khi ban
chién thang ban than
va chinh phuc dugc
mot diéu gi do.



16.

HOC CACH BO VA BOT

Mobi nam, t6i c6 mét khdu hiéu riéng cho minh. Va nam
ngoai khau hiéu ctia t6i dé 1a bé va bot.

Bo an dém, an bét lai, udng
nhiéu nudc, dé t6t cho stic khoe.
Quan 4o khong mdc trong 5
thang sé gom lai va déng gop
cho cac hoi tu thién, mua do6
mdi d€ lam méi con ngudi cta
minh. Doc it sach lai va doc that
ky, chat loc va tng dung dugc
nhiing tinh hoa trong sach.

Nhiing méi quan hé khong
can thiét hay nhiing ngud¢i anh
hudng tiéu cuc dén tu tudng va
cudc soOng ctia minh thi clng
khong can gdp nhau thudng
xuyén. Tha c6 vai ngudi ban tam
giao chi c6t con hon c6 nhiéu
ban bé nhung lai khong thé
cho ching ta moéi tinh cam dep.
Chung ta nén tép trung vao chat
lugng, hon la s6 lugng. Doi khi
muén ¢6 phai bo, mudén thém
phai bét, muon nhay cao phai
chun xuéng ldy da, d6 la nguyén
tac clia cudc song.

Tht nghi xem hom nay ban c6
thé bo cai gi, néu khong bo dugc
thi bét, va cudc d6i ctia ban sé nhe
nhang hon. Ct s6ng don gian, roi
ban sé dé dang nhin thay nhiéu vé
dep hon ma truéc day ban khong
nhén ra.



17.

HQC CACH THA THU

“Tha thd” la mot
diic hanh ma khong
nhiéu ngudi cha y
phét trién, nhung lai
la dtic tinh quan trong
nhat d€ duy tri su binh
yén trong tam hon.
Mark Twain da viét
rang: Tha thd 13 mui
huong cta loai hoa
violet téa ra noi dudi
gét chan ngudi via
dam dap lén n6. Du c6
nhiing hoan canh khé
c6 thé tha thu duoc,
nhung ching ta van
nén khoan dung. Qua
viéc st dung long tha
tht, thi nhiing diéu sai
qudy vét vanh, nhiing
161 phan xét khinh khi
nho nhen sé ching
bao gi¢ dong dugc

dén ban va ching c6 gi
c6 thé thdm nhap vao
tam tri dang rat tap
trung va minh man
cia ban. Ra dudng,
néu c6 ai do6 lam minh
khé chiu vi du nhu
Vugt xe cua minh, thay
vi trach mang ho, hay
nghi ring ngusi nay
c6 thé dang c6 gang dé
vé nha that sém, kha
ndng la gia dinh anh
ta dang gap chuyén gi
d6 nghiém trong. Tat
nhién, sé cé nhiing
truong hop kho hon,
nhung nhu vay thi
cang dang dé chung
ta nhan nhin, tha thd
va do lugng, cudc doi
thanh than, yén binh
va y nghia hon bdi lan.




18.

HOC CACH THANG BANG VA DIEU PO

Khong phai cdi gi ciing hai va
khong phai cai gi cling an toan
tuyét doi. Trong bét ky viéc gi cling
chi nén diing lai & muc du hay “viia
khit”. Ai cting cho 1a rugu khong tot
cho stic khde, nhung thuc su néu
moi ngay ban uéng mot ly rugu
vang thi rdt t6t cho stic khde vi
trong rugu cé chia cac chat chong
oxy héa va c6 1gi cho tri ndo, chi cé
udng nhiéu rugu méi 1a khong tot
thoi. Céc sinh hoat khac trong doi
sOng cling vy, ban khong nén lam

viéc quan quat cd 7 ngay ma phai
biét tran quy nhiing gidy phut nghi
ngoi, day la lac d€ ban phat trién
chit khong phai la khoang thoi gian
trdi qua vo ich.

Dai v6i méi quan hé vg chong,
da bao nhiéu lau ban khong tudi
tam cho n6? Khong can dén nhiing
hanh déng qua sén sdm ma chi can
dugc cham chut mot cach via du
mdi ngay bing hanh dong quan
tam nho nhd thi doi s6ng hon nhan
sé viing bén hon bao gio hét.




19.

PUNG BO L& BAT CU VIEC Gi

Cudc doi nay qua ngan dé song
mot cach an toan. Rui ro cd thé
xdy dén véi bat ky ai. Nhung néu
nhu chiung ta khong ddm mao
hiém thi liéu c6 phai chung ta da
tt chdi nhiing co hoi d€ don nhan
nhiing diéu t6t dep trong doi? Ban
than t6i luén khuyén khich con gai
minh di day d6 véi ban be, tham
gia nhiing khéa hoc nhu nhay du

chang han, t6i khong mudén ca doi
con cai minh bi 4m anh véi cha
“Khong” tli cha me. Pén cudi doi,
khong ai héi han vi nhiing viéc da
lam, ching ta chi nudi tiéc nhiing
gi minh khong lam ma thoi. Vay
nén ding qud ky luéng dén mtic
bd qua qud nhiéu khoanh khac dé
dang tht, dang song trong doi.



20.

DAY SGM MOT LAN MOI TUAN

Sao ban khong thi day that sém va tan hudng thoi khac bat ddu ngay
mdi it nhdtla moi tudn mot1an? Ban c6 thé tinh tim mot minh, nghe nhac
Trinh Cong Son, Pham Duy hay Kenny G, tim duéi voi nudc nong mot

lac lau va
lan, doc
phdm van
dién dé
hoén minh
song dong
déi minh
Trong luc
con say
c6 thé di
khu minh
nhin céi xu
dat  bang
ban chéin
ling nghe
hét  trong
¢ dau do,
tiéng  ga,
sia ciing
vO  cung.
huong lua
quyén VvGi
trau  dac
thon  qué
cing cho

hit dat 100
nhiing tac
hoc kinh
thdy tam
sau lang,
va  cudc
cd y nghia.
thé  gidi
ngl, ban
dao quanh
song, cam
xi cla mat
chinh long
cua minh,
tiéng chim
veo  hot
thAim chi
tiéng cho
hay  ho
Hay mui
méi  hoa
mui phan
trung cla
Viét Nam
con nguoi

ta cam gidc khoang khodi kho ta. Budi sing sém la 1a khoang thoi gian
ma chung ta c6 thé cdim nhén ré nhét rdng chung ta dang s6ng, diing bo

16 khoanh khac ky diéu nay mdi ngay.



21.

AP U NHUNG GIAC MO LON

Mot trong nhiing han ché cta
nguoi 16n do la nhiing vap nga
trong doi khién ho khong con tin
vao nhiing gidc mo, cho diéu dé
la chuyén ctia tré con. Nhung cac
ban nhin xung quanh xem, tu cai
ban, cai ghé, bong dén cho dén
chiéc dién thoai, TV, laptop... tat
ca déu la két qua ti gidc mo cua ai
dé. Cu vui véi nhiing gi minh c6
va theo dudi nhiing khat vong cua

ban than. P4 mo roi, sao khong
mo cho 16n? Ching ai bt ban phéi
dong thué khi mo cao ca. Mo vé
cugc song ly tudng ma minh mong
muon, khong chi diing lai & viéc c6
nhiéu tién. C6 gang danh thoi gian
nhat dinh mdi ngay hay mdi tuin
dé suy nghi, hinh dung vé nhiing
uéc vong trong doi ctia minh, tu
cho phép minh quyén dugc mo
udc trong doi.

Mot udc mo 16n cha t6i 1a xay dung dugc mot trudng dai hoc online
16n nhét cho ngudi Viét Nam, gop phén tao nén sy binh dang vé gido
duc cho con ngudi. Vi du nhu Robin Sharma, méi ngay tht ba va thu
ndm, Ong dy song trong mot can phong biét lap va suy nghi vé cudc song
ma Ong udc ao, suy nghi vé nhiing y tudng, phuong tién dé hoan thanh
nhiing udc vong doé. Va quan trong la ban phai tin 1a minh lam dugc, méc
du chua chic sé lam dugc hét, nhung néu ban k mo thi chac chan diéu do

khong thé xdy ra.



22. NEN LAM TU THIEN
DUG1 MOI HINH THUC

Mot trong nhiing
nhu cau ctia con nguoi
dé la phuc vu, cong
hién cho ngudi khac.
Néu tién bac khong
phai la van dé véi
ban, thi ban sé lam gi?
Chac chan 9/10 ngudi
néi rang sé lam tu
thién. Nhung ching ta
c6 khuynh huéng doi
khi nao cé that nhiéu
tién thi méi lam tu
thién, hodc phai cho
tién thi mdéi goi 1a tu
thién. Nhung t6i thi
cho riang bat ky hoan
canh nao cac ban ciing

c6 thé lam tu thién
dugc, c6 nghia la mién
sao chung ta giap do
nguoi khac, cho du
dé la mot 16i khen hay
khich 1¢, hay chi la
mot cli chi quan tam
nho nhit.

To6i tAm niém thé
nay, bat cd ai toi gap
trong doi thi nguoi
do sé trd nén tot dep
hon, hay vui vé hon,
hanh phuac hon trudc
khi gap toi. D6 cling la
tu thién. R4t rat nhiéu
viéc ban c6 thé lam
nhu tan dung nhiing

kha ndng thién phu
clia minh dé t6 mau
cho cudc doi.

Néu ban giodi viét
lach, thi viét nhiing
ang van c6 thé giap
ds, khich 1é tinh than
ctia ngudi khic chang
han. Cho di la nhéan
lai, cudc doi ban dan
sé dep nhu trong gidc
mo cla ban.



23.  CHi KET GIAO V31 NHUNG NGUO1 CO
TU TUONG TiCH CUC VA TAP TRUNG

Cu thé hon, d6 la nhiing ngudi ma ban c6 thé hoc hoi
dugc ti ho, nhiing nguoi khong bao gid lam hao t6n nguén
sinh luc quy bau ctia ban bing nhiing thai d¢ tiéu cuc, hay
kéu ca phan nan va lam ban mat cdm hiing. Bang viéc phat
trién moi quan hé tét v6i nhiing ngudi cam két khong
ngting hoan thién ban than va theo dudi nhiing diéu tot
dep nhat ma cudc séng ban ting, ban sé c6 rat nhiéu ban
dong hanh trén dudng dén dinh ctia bat ky ngon nui nao
ma ban mudn chinh phuc.

Tuong ty, dling xem qua nhiéu bao chi va truyén hinh,
bdi c6 qua nhiéu tin tic tiéu cuc, cing nhu nhiing nguoi
tiéu cuc, chung sé ldy di nang lugng ctia ban. Mdi lan gap
mot ngudi tich cuc, tot dep hay thu vi sé gitp con ngudi
ban hoc héi dugc diéu gi d6, trd nén vui vé, nang dong va
tot hon, va cling lam cho nhiing ngudi xung quanh ban cé
cudc séng dep hon hay t6t hon qua mdi lan gép ban.



24.
PHAI BUOC BIET DEN
NHU NGUO1 LUON Pl PAU

Mot nguoi lam
viéc nhiéu hon
ngudi khiac, mot
ngudi luon ganh
nhiéu hon trong
trach va ludn dat
dugc thanh tuu,
luén quan tam dén
nguoi khac va trong
gia dinh thi dugc
xem la mot ngudi
thuc sy dic Dbiét.
Hay la mot ngudi
ndi bat, mot nguoi
can bang gitia nghé
nghiép cd nhan va
cudc séng mot cach
hoan hdo, mot ngoi
sao luon tdéa sang
trén bau troi trong
su ngudéng mo cua
moi nguoi. Diing
ngai lam nhiing
dieu khiac nguoi.
T6i nghi rang moi
ngudi déu co thé
lam dugc diéu nay.

bay khong phai la
mot sy thé hién sy
tu cao rang toi day
gidi hay hon ngudi,
ma day 1a mot cach
do ludng rang ban
dang song mot
cudc doi dang song.

Tat nhién diéu
nay khong dé, hodc
cac  ban  khong
muon trd nén qua
khac biét hay ndi
bat, nhung khi muc
dich ctia chung tala
song mot cudc doi
dep nhu mo thi it
nhat khi nhac dén
minh, ngudi khac
ciing phai nhé vé
moét 4n tugng tot
dep nao do.




25.
NEN
TAO
DUNG

VA
NUOI
DUONG
TINH
BANG
HOU

TO0T
bDEP

Bai vi chinh nhiing méi quan
hé nay sé gép phan tao nén cai
sinh luc va thanh dat trong cudc
song. Hay danh mot it phut trong
ngay goi dién hay nhén tin cho
mot ngudi ban nao dé da lau
khong gap mat.

bic biét la trong thsi budi
hién nay, qua nhiing phuong tién
nhu Facebook, chung ta c6 thé dé
dang quan tdm va cham séc cac
moi quan hé dé dang hon bao gio
hét. Nhung khong phai ct nhiéu
ban trén facebook la t6t, chung
ta c6 thé c6 it ban, nhung chat la
dugc.

Chung ta quan tdm dén cudc
song ctia nhau, xem nhau nhu
nhiing bang htiu chi khong phai
lang phi thoi gian bang nhiing 16i
bdng duia v6 nghia, cudc doi moi
nguoi sé vui vé va y nghia hon.




26.
Pl DAY Pl PO NHIEU HON

Cac ban khong can phai di xa, di gan cling dugc. Nhung dling nén ngoi
li & nha, sé lam con ngudi ching ta dan u li va dé dang dan dén nhiing
suy nghi tiéu cyc. Ping ddy, m& ctia budc ra ngoai va nhin ngam thé gidi,
ban sé thay cudc doi minh dep dé va dang song biét bao. Khong can phai
di nudc ngoai, vi doi khi chinh noi ma ban dang & ciing rat dep, nhung
chang qua la ban bé quén né ma thoi.

Néu téi mudn cac ban dua tdi tham quan noi ma ban song, dling dan
toi di nhiing quan café hay quan an thong thuong, ma hay cho t6i biét
diém gi dic biét & thanh phé hay d4t nudc cta ban, nhiing danh lam
thdng canh lich st, hay chdng han nhu noi thu vi ¢ thé ngdm binh minh
that dep. Di d6 day ngdm nhin cudc séng xinh dep, ban sé rat biét on cudc
doi.




27.
SONG cuOC BO1 CO MUC DiCH.

Néu con mét phut dé séng ban sé néi diéu gi véi ai?

Néu con mét gio dé séng, ban sé danh cho ai?

Néu con mot ngay dé séng, diéu quan trong nhit ban
cdn hoan thanh la gi?

Néu con mét thang dé séng, ban sé chudn bi diéu gi?

Néu minh biét con 5 nim dé séng, ban sé lam diéu gi
cho gia dinh va nhiing ngudi ban yéu thuong?

Doi khi chung ta qua tat bat véi cudc séng muu sinh
nén dudng nhu quén mat diéu gi mdéi la quan trong va
y nghia nhat trong cudc doi minh. Bing viéc tra 16i hét
nhiing cau hoi nay, cac ban sé nhén ra ca thay va bat dau
hoc cach uu tién, d€ nhiing gia tri dich thuc cudc doi ban
dugc tra vé dung vi tri cta no.



28

NHAN ANH CHI EM NUOI

Giau la c6 nhiéu tién, giau la
c6 stic khoe, giau la c6 nhiéu ban
be... c6 nhiéu dinh nghia vé su
giau c6. Nhung doi véi toi, mot
niém vui trong cudc séng kh-
ién t6i cam thay giau c6 hon rat
nhiéu d6 1a nhin anh em nuéi.
Tl nuoi khong c6 nghia la phai
nudi hay bé tién chu cap cho ho,
ma n6 mang kinh két nghia tinh
than. Nhiing ngudi ma ching ta
cam giac dugc ho trg hay tuong
dong vé khia canh néi tdm nao
dé, chung ta nén dit cho nhiing
moi quan hé dé chinh la gia dinh.

Gia dinh khong nhat dinh phai
la nhiing ngudi c6 cung huyét
thong ma chi can nhiing ngudi cé
cung udc vong, cung chi hudng,
cung mot cai gi d6 sau dam trong
tam hon. Khi ching ta cdm nhan
dugc phia sau lung minh luén c6
mot gia dinh 16n san sang giang tay
dé ldy ta mai khi ta vip nga va san
sé nhiing n6i hanh phuc trong doi.
Khi ching ta xem nhiing ngudi
xung quanh la anh em, thi tu dong
ching ta sé cam thdy cudc séng nay
day ap tinh cam chan thanh, va dep
nhu mo.




29. DANH NHIEU THO1 GIAN CHO GIA
DINH VA BAN BE

biéu nay méi nghe thi c6 vé don gian. Hau nhu bat ct
ai dugc hoi néu c6 nhiéu thoi gian thi ban sé lam gi? thi
da s6 déu tra 16i rang mudn danh nhiéu thaoi gian cho gia
dinh va ban be. Nhung quan trong la ban muén c6 thai
gian dé lam gi?

Néu ban chi nam nha va xem tv lué6t internet thi toi
nghi ciing khong mang nhiéu y nghia. G nha 1a &€ gin giii
v6i nhau, gan giii 1a dé€ cham séc lan nhau. Piéu d6 mang
lai sy vién man va niém vui trong méi quan hé. Ching ta
thé& hién vai tro la chong la cha, la anh 1a chi.. thi chung ta
mdi thdy rang su ton tai cia chung ta thuc sy c6 y nghia va
cudc song nay dep vo cling.



30. QUAN NIEM RANG MOI VIEC DEU LA
SU CHON LUA CUA MINH

To6i nghi moét trong nhiing
diém phan biét con ngudi va
cac loai dong vat bac thap nhat
do la ching ta c6 thé lya chon
bat ky diéu gi nho vao y thuc.
Hoan céanh hién tai chinh la
két qua ctia nhiing quyét dinh
cta ching ta trong qua khu.
Tuong lai cua chung ta phu
thudc vao nhiing gi ban lam &
hién tai. “To6i khong c6 su lya
chon nao khac”, day chi la cai
6, hay la mét sy an i cho néi
s¢ ctia ban ma thoi, ban s¢ phai
budc ra ngoai vung an toan,
ban s¢ bi xem la ké di biét, s¢
bi ngudi doi cudi ché, ban
khong dam tach minh ra khoi
cudc sdng bay dan. Diling bao
gio d6 16i cho hoan canh cac
ban a. Suéng hay khé la do ban
than lya chon, ngudi chiu trach
nhiém cho cudc doi ban khong
ai khac chinh la ban. Kién tao
dugc cudc doi dep nhu mo hay
khong nhat dinh ciing 1a do
ban.



31. GHILAI5 CHIEN
THANG NHO MOI NGAY

Nhiing chién thang & day khong phai 1a danh bai mot ai d6, ma don
gian la chién thang chinh minh. D¢ 1a nhiing gi thudng ngay ching ta
khong lam, nhung hom nay chung ta da vugt lén chinh minh ma thuc
hién, va né ciing khong can phai la nhiing viéc qua to tat, ma 13 nhiing
diéu nho nho thudng ngay. Lugm mau gidy trén duong di va bo vao thung
rac la mot chién thang. Hom nay, ban thoat ra khoi su quyén ri ctia chin
ém ném am dé day sém cling la mdt chién thang.

Binh thuong ban khong dam ndi 16i thuong yéu véi vg, hdm nay khen
thli xem sao, d6 ciing 1a mot chién thang. Khong phai chi nhiing chién
thang to 16n ngoai xa hoi méi cho ching ta su thoa man. Ma nhiing chién
thang nho thudng ngay van c6 thé mang lai niém vui vo bd bén cho ching
ta, khién cho cudc séng nay dep nhu mo. Va viéc viét xuéng nhu thé con
c6 thé khién chiing ta y thiic hon vé su phat trién tiing ngay ctia ban than.



32

CACH HAY NHAT PE BAN THAN M‘I’NH VvUI
CHINH LA KHIEN NGUO1 KHAC VUI

C6 phai ban dang tu hoi rang tai
sao phai la minh, ma khong phai
ngudi khac lam minh vui? Thi toi
xin hoi lai ban nhu thé nay: Tai sao
ban lai ky vong, doi hoi & nguoi
khac ma khéng dan do rang minh
liéu minh cé lam cho ho vui chua,
xtng dang dugc nhan tu ho chua?
Hon hét, khi ching ta lam nhiing

viéc gi d6 dé€ nguosi khac vui, ban
than ching ta at sé ty nhin dugc
niém vui.

Toi tting doc dau do rang “cach
hay nhat d€ c6 dugc niém vui d6 la
lam cho nguoi khac vui”. Tuong tuy,
cach hay nhat d€ c6 cudc song dep
nhu mo dé la giap nguosi khac co
dugc cudc doi dep nhu mo.




33

PUNG DAY VAO NO NAN

Cac ban c6 gang duing bao gio
nhady vao hay dé bi cuén vao vong
ng nan. B&i ng nan chinh la cai
bon rut nang lugng cua ching ta
nhat, khién cho chung ta cam thay
cudc doi minh tam t6i. Toi biét moi
ngudi déu c6 mdt hoan canh, cong
viéc hay muc thu nhap khac nhau,
lim luc nhing bién c6 khong ai
muon xay ra thi viéc ng nan ciing
la mét diéu dé hiéu. Nhung khong
phai la khong c6 giai phap.

Mot 1a ban chi tiéu hgp ly, liéu
com gap mam va tao nhiing khoan
dé danh cho nhiing truong hop
khong may xay ra. Hai, néu ban la
ngudi thich mdt cudc song cd chat
lugng cao hon, thi hay tim nhiéu
nguon thu nhép khac d€ cé duge
su thoai mai trong chi tiéu. Viéc
tranh day vao vong ng nan sé cho
ban cé cam giac sang sua hon, tich
cuc hon vé cudc d6i minh.



34.
DUNG BAO GIO' SO SANH
BAN THAN VO1 NGUO1 KHAC

Day la théi quen xau xi ctia nhiéu ngudi trong s6 ching
ta. Chung ta ldy ngudi khac lam tdm guong dé€ soi ban
than minh, d€ r6i dén vat tai sao minh xdu hon ngudi ta,
tao sao minh ngheéo nhu vay, tai sao minh khong cé dugc
nhiing thi ho cd... Nhung t6i thi cho ring mdi ngudi sinh
ra déu mang nét doc dao riéng, vé dep riéng, la mot phién
ban rat riéng va cé mot cudc song riéng.

Néu ban cting nghi dugc rang khong ai giong ai ca, thi
ban sé dé dang chdp nhan ban than. Cudc doi dep bat
ngudn tu cach nhin cta ching ta, dling so sanh ban than
v6i ai ca, di so sanh véi chinh ban than minh kia.

Hay nghi cach d€ minh giéi hon, t6t dep hon moi ngay,
d6 mdi 1a diéu dang lam. Piling ty mang nhiing néi 4m
anh dan vit vé nhiing diéu minh khong c6, diing bi 4p dat
bdi nhiing quy chudn ctia xa hoi, thay vao d6 1a cht dong
di tim nhiing diém t6t dep ctia ban than, ban sé thdy cudc
doi tuoi dep hon nhiéu.



35.
NEN CHON MOT HINH THUC TAP THE DUC

Voén quy nhat ctia con ngudi
la stic khoe. Cai mang lai than
thai, sdc dién, nang lugng séng
cua cac ban chinh la mot stc
khoe t6t. Co thé ndi rang, ban
duing hong lam dugc cai gi néu
khong c6 stic khoe. Vay nén dé
c6 cudc song dep nhu mo, toi
nghi ching ta can dit stic khoe
1én wu tién hang dau. O day toi
tap trung vao viéc tap thé duc.

Céc ban nén chon cho minh
mot mon hay mot phuong phap
van dong nao do dé€ theo dudi,
va chi mot d€ that don gian,
that dé lam.

Tuy theo d6 tudi, tinh cach
ma cic ban c6 thé lua chon
cac hinh thiic tap thé duc khac
nhau cho phu hgp, nhung to6i
nghi yoga sé ly tuéng cho moi
ngudi, chung ta khong nhiing
sé c6 dugc thé chat déo dai, ma
con c6 dugc sy binh yén trong
tam tri.



36.
__ TIMKIEMSUVIENMAN
0 TAT CA KHIA CANH CUA CUQC SONG.

Cu¢c doi minh khong
chi xoay quanh mot khia
canh.. Toi tiing biét mot s6
nguoi giau c6 vo cung, nha
la biét thy trén doi, trong
nha thi khong thiéu nhiing
tro tiéu khién nhu la hé boi
hay bowling, nhung cudc
song thi té nhat, khong
ban beé ghé tham, khong c6
may moi quan hé tot dep
nao, c6 nguoi thi stic khoe
khong tot, hanh phuc gia
dinh ctng khong nhu ho
mong dgi. Vay nén dé€ co
mo cudc doi dep nhu mo,
toi nghi rang ching ta can
theo dudi cai hanh phic
tron ven, tron tria, da day
G ca 8 khia canh trén banh
xe cudc doi: ndi tam (hay
binh an trong tam hon),
stic khde, gia dinh, su ng-
hiép, tai chinh, méi quan
hé, dam mé s thich, va su
cong hién.




O mbi khia canh clia binh xe cudc doi, ban dang ¢ diém mdy trén
thang diém 10? (10 diém la md&c cudc séng ma ban mo udc). Néu ndi tat
ca cac diém lai, cac ban c6 thdy banh xe cudc doi ciia minh khép khiéng
khong? Vay thi lam sao né lan dugc? Muc tiéu cua ban khong phai la dat
10 diém & mot s6 khia canh, ma la phai cin bang moi khia canh, dé cho
banh xe dugc tron déu, thi né6 méi lin dugc. D6 1a bi quyét ctia nhiing
ngudi thanh cong.

Néu cudc doi ban van ddm chan tai ché thi c6 nghia la banh xe cudc
doi ctia ban dang méo ma! Cu ¢ gang giti no6 ludn tron tria, néu diém
thap thi n6 sé lan chdm, con diém cao thi sé 1an nhanh, quan trong 1a ban
sé luon tién vé phia trudc.

Moi 14n gép ai d6, ban hay hoi ho 4 ciu nay:

- Dién ta diém 10 ctia tting khia canh (d6i vé6i chinh ho, chti khong
phai diém 10 ctia nguoi khac)?

- Cécban dang ¢ diém may?

- Taisao chua la diém 10? (d€ chinh ho c6 thé suy ra nguyén nhén
va cach giai quyét d€ co thé dat dugc s6 diém cao hon)

- Néu c6 thé tip trung lam mot viéc d€ dat dugc diém 10 thi viéc d6
sé la gi?

bay la mot cach d€ ban giup d6 ngudi khéc, nhung dong thoi cling
la co hoi d€ kiém lai mic diém & mdi khia canh trong banh xe cudc doi
cta minh, ttt d6 y thiic thudng xuyén vé viéc lam sao dé n6 c6 thé khong
nhiing lan dugc ma con lan nhanh hon.



37.
_NHO' NGAY SINH NHAT
CUA NGUO1 THAN VA BAN BE

Xin dling phu thudc qua nhiéu vao cong nghé, ban c6 cam thay vui
néu biét rang nhiing ngudi than yéu ctia minh nhd vao Facebook mdéi
nhé dén ngay sinh ctia minh va ho chi chiic mdt cdu qua loa va dang trén
tuong nha ban?

Tap thoéi quen ghi nhé ngay sinh nhét ctia nhiing ngudi ban yéu quy,
tao bat ngd cho ho véi nhiing mén qua va l6i chic chan thanh, ho sé hanh
phtc biét bao, va ban cling vui trong long. Lu6én nhé la nhiing moi quan
hé dep nhu mo cling sé kién tao cudc doi dep nhu mo.




38.
BAT TAY CHAT, NHIN THANG MAT

Dé€ c6 cudc séng dep nhu mo ban thi tdi nghi chung ta
cling phai c6 tu tin vao chinh minh, tu tin vao cudc doi
ma minh s6ng. Khong cd ly do gi ma ban phai e ngai trudc
mit ngudi khéc hay khong ddm nhin thang vao mét ho khi
noéi chuyén.

Hay thé hién sy tu tin rang minh xding dang c6 cudc
song dep nhu mo va tuy tin rang ban dang sap stia gitp cho
cudc doi nguoi doi dién tot dep hon so véi trude khi gap
ban.



39.
NOI CAM ON NHIEU HON

Da s6 ngudi Viét Nam chung ta thudng khong co théi
quen cam on, dac biét la d6i véi nhiing viéc nhé nhat ma
ngudi khac lam cho minh. Téi tdp cho con cai minh thoi
quen nay ngay tti nho, tham chila cdm on me ching vi da
niau mon Phé cho ching.

Moi ngudi hay nghi rang 16i cdm on 1a 16i khéach sdo,
khong can noi ra cling dugc nhung thuc chat né tac dong
rat 16n dén tam ly va cam xudc ctia ngudi dugc ban cam on.
Moi ngudi déu lam viéc d€ dugc cong nhan, va hai tiéng
cam on chinh la con d4u cong nhén y nghia va xac thuc
nhat doi véi ho. N6i 161 cam on dé biét minh may man va
trao cho nguoi khac su cong nhén xting dang cho cong stic
ho da bo ra. Cam on thoi ma, chung ta khong mat gi ca.



40. DELAITIENTIP

Chac c¢6 1€ nhiéu ngudi trong ching ta tiing phan van khong biét nén
dé lai khoan tién tip moéi khi di dn 1a bao nhiéu phan trdm so véi hoa don.
10%, 15% hay 20%, hodc hon thé nia.

Toi nghi la ching ta nén d€ lai con s6 cao hon. B&i néu ban dang dan
do vé hai con s6 5% va 7%, va ban quyét dinh dé€ lai 5%, tdi tin rdng rang
ngay khi budc ra khoi ctia ban sé thdy dy ndy ngay va nghi rang phai chi
minh thém 2$. Va déay cling la cai mam mong khién cho cho ching ta sau
nay gap cai gi cling c6 thoi quen mac ca, ky keo.

Diing ngai cho thém tién tip vi tinh ra dé chi la mot con s6 rat nho,
nhung d46i lai ban nhan dugc rat nhiéu, ti niém vui khi khién ngudi lam
dich vu ho cam thdy cdng stic cia ho dugc tran trong cho dén cam giac
chung ta dang song rat c6 phong cach



41. NEN NUOI CHO

Cho 1a nguai ban tot clia con ngudi, ching cho ching ta niém vui, giup
chuing ta xoa diu cing thing, mét moi ctia cudc séng. Pidc biét 1a néu céc
ban c6 con nhd, thi néu tii bé dugc ti€p xic véi dong vat thi sé phat trién
dugc tinh cach nhan hiu va thén thién hon méi moi nguoi. Hay nghi dén
viéc nu6i mot chi cho nhé, chi trong mét s6 truong hop thi co thé gay ra
ganh ndng nhung nhiing gi chiing ta nhan dudc tl viéc nudi mot chu chd
la rat nhiéu.



42.

NGAM MAT TRO1 MOC

Khoanh khac mat tréi moc, tuy
quen ma la. Quen vi ching ta nhin
thdy thuong xuyén nhin qua man
hinh dién tt, va la d6 chinh 1 hiém
khi ddy s6m va dén chg, tan hudng
né bang cac gidc quan thuc.

Khoanh khac mat troi moc dau
chila hinh anh mat troi dé hon dan
16 dang tu duong chén troi phia xa,
chiéu sang van vét, moi thi tré nén
r6 dang hinh hai, ma con qua am
thanh va mui huong dic trung, céi
lanh cua suong sém, tiéng chim
hét dau ngay, tiéng ga gay sang...

tat ca hoa quyén lai mang cho ban
cam gidc binh yén ma khoan khodi
dén tot cung.

Liéu trong doi moéi chung ta con
c6 bao nhijéu lan tan hudéng dugc
cam giac nhu thé. Néu c6 diéu kién,
cac ban cing cd thé dit muc tiéu
cho minh méi nim di vai noi noi,
thu thap nhiing canh mat troi moc
rang r& nhat, ky v§ nhat va chia sé
v6i moi nguoi.




43.
HOC THEM MOT NHAC CU

Toi nghi rang méi nguoi ching ta biét choi mét hodc
nhiéu hon mét loai nhac cu.




Hoc va choi nhac cu khién cho doi song tinh than chung ta phong phu
hon, gitp ta nhin cudc doi qua ldng kinh tich cuc hon. Piano, guitar, dan
bau hay dan tranh... bat ct loai nhac cu nao déu dugc.

Néu ban khong cé diéu kién thi c6 thé chon hoc cach thudng thiic am
nhac, tdn huéng cam xdic ma tling giai diéu 16i nhac mang dén cho tdm
hén ban. Nghe nhac don gian chi d€ nghe cho c6, nghe nhac mot cach
hiing ho v6 thiic, ching phai qua té nhat sao? Nghe nhac la con 1a dé theo
dudi cai chén thién my, d€ cam nhan dugc cudc séng dep nhu mo.




44,
HOC LAM NUGC MAM GT THAT NGON

Néu ban khong ndu an ngon, thi hay thi lam mén mam
6t that ngon, vi it nhat ban cling giéi mot viéc gi do trong
nha bép. Nudc mam 6t tudng chling don gian lam nhung
thuc ra méi ngudi pha ra mot vi khac nhau, khong ai lam
giong ai ca.

Ban c6 thé thu nhiéu cong thiic hay nghi cho minh mot
bi quyét d€ lam nudc mam that ngon sao cho mdi lan nau
an, ho phai nhé dén biét tai nay ctia ban. Viéc nhé bé dac
biét nay khong nhiing cho ta niém vui, bi€t thém vé bép
nuc ma con khién ta tu hao vé€ ban than.



45.  LANGUOI NOI
LO1 CHAO PAU TIEN

Tai sao chung ta phai ch6 nguoi
khéac chao r6i méi chao lai, dac
biét la nhiing nguoi it tudi hon
minh? Tai sao chung ta khong la
ngudi chao truéc? Hanh dong noi
161 chao trude giap chung ta dan
di hon, tu tin hon, va tat nhién céai
nhin cta ho déi véi chung ta cling
khac di.

Khong chi nhiing ngusi quen,
ma doi véi ngudi la, ban cling nén
m& 16i chao hoi, cudc song sé dé
thuong biét bao nhiéu khi méi lan
gidp mat, ai ai cling tuoi cudi, tay
bat mat mung chao hoi 1an nhau.
Khi moi méi quan hé tré nén that
than thiét, moi van dé khac sé trg
nén that dé dang.




46.
PUNG BAO GIO' MUQN TIEN
HAY MAC NQ Al

Du la mic ng tién bac hay méac ng vé an
tinh, ¢6 gang dling bao gi¢ d€ 1am vao hoan
canh nhu vay. B6i vi day la mot trong nhiing
nguyén nhéan khién cudc séng ctia chung ta
khong dugc thu thai nhe nhang. Nhung cac
ban c6 thé thodi mai cho ngudi khac vay, vi
viéc do cho di hay gitp d6 nguoi khac sé kh-
ién cudc doi thém vui, thém y nghia.

47. NEU cO PANG
MUQN Al BO THI
TRA NGAY LAP TUC

Gia st ban cho ai d6 mugn mot vat gi
dé, nhung ho ct lan lda, day dua khong
muodn tra hodc vién c¢é khong c6 thoi gian
dé tra thi ban c6 kho chiu khong? Viy nén
khi muogn ai d6 cdi gi, tot nhat ching ta nén
tra cang sém cang tot, ddc biét la theo quan
niém cua ngudi Viét minh thi khéng dugc
dé€ nhiing moén ng qua ndm méi. Bat ky cai
gi, cho du la nho nhét, cudn sach, hay chut
tién vat vanh, nén, 4o mua... tra ngay hom
nay! Khong c6 ly do gi chung ta hoan viéc
dé lai ca. Khi ching ta mugn cua ai d6, va
cudi cung cling da tra dugc, viéc nay mang
lai cho ching ta niém vui kho ta, cam giac
nhe nhang, thanh than, va moéi quan hé gitia
ban va nguai khac ciing tot hon.



48. TRONG CAY

Néu khong thich hodc khong cé di€u kién thi cac ban cling khong can
phai tré thanh mot nha nong tu cung tu cap. Pon gian la trong mat vai
loai ciy nao doé trong vuon hay bén ctia s6, hoac méi ndm moét 1an, vao
ngay sinh nhat ctia minh ban ty trong mot cai cay, va cham s6c ching qua
tiing nam, c6 cai dé€ chi cho ban be hay khach dén thiam nha. Viéc nay dau
ton qua nhiéu thoi gian cta ban, nhung lai cho ban cai tha vui dugc gan
giii v6i thién nhién, va hi€u biét nhiéu vé cac loai ciy trong, lam cho doi
song ctia minh phong phu.



49.

MUA SACH HAY

Tao théi quen di tim va
suu tam nhiing cudn sach
hay, ¢ thé ban khong doc
hét, hoac la mot ngudi
khong qua thuong xuy-
én doc sach nhung t6i van
khuyén khich cac ban tim
mua nhiing cuén sach hay
va dep.

Thay vi mua tranh anh
dé treo thi cidc ban ban c6
thé tién d6 d€ mua sach va
trung bay. B&i khi chung ta

song trong mot khong gian
c6 nhiéu sach, chung ta
cling cam thdy minh thong
minh hon, va quan trong
nhat la ban c6 thé tac dong
dén con cai ctia minh, cho
chiung ti€p xuc véi nhiing
cuon sach hay, tap cho
ching théi quen doc sach
dé t6t cho sy phat trién cua
con nguoi va tuong lai cua
chung.




50.
CHI TIEN CHO
NHUNG THU BE
CHUNG TA NHIN

Chung ta c6 thoi quen chi
tién nhiéu cho nhiing thi dé
ngudi khac nhin thdy, nhu la
dién thoai, xe cd, quén do, chi
khong c6 théi quen cham chut
cho nhiing cho chinh minh
nhin, nhu la nha ctia, hay
chinh cdn phong ctia minh.
Trong khi cai khong gian noi
ching ta song bén trong méi
thuc su quan trong, bdi ta
danh thoi gian cho né nhiéu
nhat, vay tai sao chung ta
khong bién né thanh noi cho
ta nhiing cam xuc sang khodi,
nhiing y tudng tuyét voi. Dling
qua quan trong vé viéc nguoi
khac nhin minh va nghi minh
nhu thé nao, béi vi nhiing gi
ching ta nhin, cai d6 méi anh
hudng sau sic dén cudc séng
cta chung ta.




51.
HOC VA NHG MOT VAI MAU CHUYEN VUI

Toi nghi la ching ta nén nhu thé, nén cé mot vai cau
chuyén cudi nam long, chi can khong qua tho thién. Thuc
su thi nhat nhéo khong phai 1a mdt diéu gi do dang tré
trach, nhung doi khi sy hai hudc c6 th€ mang lai nhiing
phut gidy tro chuyén dang nhd, khién ban ty tin trong giao
tiép, lam ddc biét hdp dan hon trong mat nguoi khac, va
quan trong nhat la cudc séng ctia chinh ban tré nén tha vi,
phan chan va vui vé hon.




52.
MANG DOI GIAY SACH VA MO

BGéi vi theo cdc chuyén gia, moi nguoi thuong déanh gid
mot ai do khi gap mat thong qua déi gidy nguoi dé mang,
béi né ndi Ién mot phan céi céd tinh ctia moi nguoi.

Nhung nhiing gi ngusi khac nghi khong quan trong bang ching ta
nghi nhu thé nao. Khi ban cam théy t6t, tu tin thi lam gi cling t6t dep
ca. Gia sti, hom nay ban c6 mot cudc hen di gip ai do, bong nhién nhin
xudng doi giay cia minh da phai mau, hay tréc mang da, thiung mot 16,
tu nhién cam thiy moi ning lugng va sy tu tin trong tich tac da bién mat.

Co dugc chiéc a0 mdi, hay mang mot mot doi giay dep... nhiing diéu
nhé nhat nhu thé, mot cach ky diéu, lai mang dén cho ching ta nang
lugng trong cudc song



53.
THAM GIA DAY MQT LGP GI PO

Bdi vi khi ban cht dong dat muc tiéu day moét 16p nao do, c6 nghia la
ban ciing sé cam két d€ minh gioi 6 mot linh vuc d6. Hay tan dung thé
manh ctia ban, vi dy, ban ndu dn ngon thi cé thé md ra mot 16p chia sé bi
quyét nha bép, néu ban thich lam dep va tu tin v6i ky ndng ctia minh thi
mé 16p hudéng dan trang di€ém cho cac chi em. Anh ban nhiép anh gia ctia
toi c6 mot y tudng rat hay do la mé mot khoa hoc chup nhiing tim anh
dep béng iphone.

Cu thu nghi ra mét y tuéng nao dé hay ho cho 16p hoc ma ban day
xem. Mot trong nhiing niém vui 16n nhat trong doi do6 la dugc chia sé, 1a
tao cam hung cho nguoi khac day.




54,
HOC MOT LOP NAO PO

Ban da du kién thic d€ day & mot linh vic nao d6 khong c6 nghia la
ban nén ngting hoc tap. Kién thtic vé thé gi6i nay la vo tan. Mac du 16n
tudi, chung ta van nén tiép tuc hoc, d6 1a mot niém vui va la mot 16i song
c6 phong cach.

Khong nhit thiét phai hoc d€ c6 bang nay bang no, cac ban c6 thé chon
nhiing khoéa hoc ngan han vé nhiing van dé minh quan tam, cé thé vé
nhiép anh, hay m¢t ngon ngti méi, tham gia mot 16p hoc vé van hoa &
dat nudc ma ban viéng thim. Viéc hoc tap khong ngting cho ching ta cai
niém vui, cdi cdm gidc nhu minh van con bé vay.



55.
LUON KET BAN MO

Chutng ta thuong an nhiing
moén an quen thudc, di nhiing
noi da tling di ro6i, gdp nhiing
ngudi than quen va ngai gdp
nhiing ngudi mdi, ngai lam
nhiing diéu chua thi bao gio.
Cac ban biét khong, cac mdi
quan hé clng la mdt tai san
cta ching ta. Dling ngan ngai
thoat ra khoi nhiing thoi quen
an toan.

Mbi tuin hay tham chi moi
ngay, hay lam quen v&i mot
ngudi ban mdi, vay thi cudc
song cta chung ta méi mé va
tuoi vui hon rat nhiéu. T6i nghi
rang khong co gi dang tiéc bang
song mot cudc doi co doc, tach
biét v6i cac moéi quan hé xa
hoi, khong c6 bé ban dé sé chia
nhiing thu vui, hay lic hoan
nan cing khong ai c6 thé chay
dén ke vai.




56

VIET THU, EMAIL NOI LO1 CAM ON
VA LO1 YEU THUONG.

Thoi dai digital nhu hién nay,
hiém ai muoén hay nghi dén viéc
viét thu cho nhau. Nhung nhd vay,
mot bic thu duge cham chut, nan
noét vé ndi dung lan hinh thuc sé
l1a mot cai gi do vo cung dang quy.
Ban nghi xem, ban than sé rat cam
dong nhu thé nao néu cé ai dé gii
cho ban mot btic thu vé6i nhiing 16i
thuong yéu chan thanh dac biét chi
danh cho ban?

Khong nhat thiét phai qua dai
dong hay qua van vé, mot chiéc

note danh cho ngudi ban doi dé
trén ban dn sang, hay vai dong gti
cho ba me, ban be dugc viét trén
mot chiéc post card & dat nudc
nao d6 ban dén tham. Chac chan
rang, khi lam nhting diéu nay, ban
than chung ta sé rat vui vi biét dugc
rang ngudi nhan cing sé rat vui va
cam dong. Tim that nhiéu co hoi
dé viét 16i cam on hay nhiing 16i
yéu thuong cho nhiing ngudi ma
ban yéu quy d€ cudc doi nay day ap
nhiing diéu ngot ngao.




57.
BIEU LO SU' TRAN TRONG
NHUNG NGUOI LINH.

G My, néu trong mot chuyén méay bay c6 mot ngudi
linh, ¢6 thé ho khong mac quan phuc nhung néu phi hanh
doan biét dugc, ho sé thong bao véi tat ca hanh khach, dé
nghi mot tran phao tay d€ thé thé hién long biét on dén
ngudi quan nhan. Ho 1a nhiing ngudi hy sinh quyén lgi
va hanh phuc cta ban than d€ chién ddu cho quyén lgi
cta ching ta. Vay nén néu chung ta dip gdp nhiing nguoi
linh, hodc biét ai d6 la quan nhén, viéc thé hién long biét
on viia la mot phép lich sy, viia cho ho cam giac la nguei
hung, la ngudi quan trong déi véi dat nudc, va dong thoi
ban ciing nhan ra rang nhd nhiing ngudi nay minh méi c6
cudc song nhu hién nay, tit d6 tran quy nhiing gi minh cé.



58.
MUA THUC AN TU'NHUNG BA CU NHA QUE

Néu ban gap mot ba cu nao d6 cam mot bé rau mudng hay cam hai con
ga di ban, thi hay giup nguoi nay, du cd thé né dat hon siéu thi mot chut.
N6i chung, dé c6 cudc doi y nghia thi ching ta lam khac di so véi cai ban
nang, cai cam tinh, cai vi ky ctia minh. Biét dau ngay hom nay nho ban
ma ho dugc vé nha sém, ho kiém thém dugc mot it d€ cham lo cho gia
dinh,..

Cu nghi nhu thé, ban sé thay hanh dong ctia minh tuy khong tén nhiéu
tién nhung c6 thé mang lai niém vui cho ngudi khac, dong thoi hat giong
binh yén, hanh phuc ciing dugc gieo trong tdim hon cta ban.



59.
NHAT RAC HAY PO BAN KHI KHONG CO Al NHAC

Chung ta hay c6 théi quen chi lam nhiing viéc tot hay tuan thu cac
quy tac khi biét c6 nhiing con mat khac dang nhin. Nhung ban chét caa
chung ta ndm & nhiing viéc ma chung ta lam khi khong c6 moi nguoi
xung quanh.

Néu ban dang & ddu d6 mdt minh, viéc tu gidc nhit rac sé cho ban cam
thay minh m¢t con ngudi van minh, cé trach nhiém, séng c6 phong cach,
va d6 cling la mot niém vui trong cudc song.



60.
LAM NEN NHONG TAC PHAM NGHE THUAT
BANG CHINH HAI BAN TAY CUA MINH

Nhiing tdc phdm nghé thuat khong phai 1a mot cai gi d6 to tat hay
mang tinh han 1am, ma do6 c6 thé1a bat ct viéc gi doi hoi sy ti mi, dep mat
theo quan diém ctia ban than ban. Niu dn chéng han, dic biét néu ban la
ngudi von ua sy tién 1gi ti thiic an ché bién san, sao ban khong thii lam
nhiing mén dn dep mat, ngon miéng, va bé dudng cho nhiing ngusi than
yéu ctia minh bang chinh d6i ban tay ctia minh?

Toi tin 1a tat ca ching ta déu khéo tay, it nhat la & mot vai linh vuc gi
do6. Tl cam hoa, may v4, trang tri nha ctia cho dén déng ban dong ghé,...
Ty lam dep cudc séng bang chinh d6i ban tay ciia minh, ban sé c¢6 dugc
cam gidc song thu vi va tron ven hon.



61.

LUON NHAN LOI

Xin 16i khong phai la ddu
hiéu ctia sy yéu hén ctia mot
ngudi, ma la sy thé hién cua
y chi manh mé. Manh mé
vi da ddm nhén 16i vé phia
minh.

Trong bat ct truong hop
nao, du ban dung hay sai,
néu ban dang buc boi do
16i cho ai do, thi day la thaoi
diém t6t nhit d€ nhan 16i
vé minh, va diéu do6 khién
ngudi khac né phuc.

Chung ta khong d6 16i
cho ché d¢9, khong d6 16i
cho cha me, khong d6 16i
cho hoan canh, hay sép, hay
dong nghiép xau xa, khong
dd 16i cho bat cu ai. Cudc
doi nay la cta ching ta, do
ta lam chu. Toi tin la bat ky
diéu gi ban muon trong doi
thi ban hoan toan c6 thé dat
dugc néu biét nhan 16i vé
minh va tu d6 thay d6i ban
than sao cho t6t dep hon va
ra nhiing quyét dinh diang
dan hon.



62
SONG DE CON CAI
NGUONG MO BAN
VE MUC PO TU' TE

Song lam sao d€ méi khi nhédc
dén chii tu té, dang hoang thi
con cai sé nghi ngay t6i minh.
Khong ai hoan hao, khong ai
bam sinh da c6 su thanh thién
tuyét doi, va ciing khong cé
ai la ac doc hoan toan. Trong
moi ngudi déu cdé mot con sbi
va mot con cliu, quan trong la
chung ta cho con nao dn nhiéu
hon, thi con dé sé 16n hon,
ching ta sé phat trién theo
huéng dé. Néu chung ta chu
dong hudng nhiing hanh dong
ctia minh vao viéc quan tam, an
can dén moi ngudi xung quanh
thi con ngudi minh sé phat
trién theo hudng tich cuc hon
va lam cho cudc song nay dep
hon rat nhiéu.




63. SAN LONG KHI Al DO CAN GIUP

Néu mdi ngay ching ta gdp ai do va thdu hiéu ho, tim
hiéu xem ho dang quan tdm hay canh canh vidn dé gi, va
néu c6 thé dugc thi giup ho ngay tai ché. Nhu toi da tiing
chia sé rang, néu chiing ta cho di khéng toan tinh, r6i mén
qua ky diéu sé dén vdi ban, khién cuéc doi ban nhu mo.

Néu ban phan van rang ban than khong du tai luc d€ co thé giup ds ai
do, khong biét lam thé nao dé co thé gitp ho giai quyét hét tit ca nhiing
van dé khac nhau ma ho gép, thi ban yén tam, chi can ban chu dong thau
hiéu ho thi ban sé luén “san long” gitp ho, va diéu do thi quan trong va
dang quy hon nhiéu.



64.
TAN TAM LAM MOT CACH XUAT SAC

To6i quan niém rang tham chi la viéc nho nhat nhu 1a lau
giay, hay rtia bat, thi minh cting phai lam mot cach xuat
sac. B&i vi cach ma chung ta hoan thanh mot viéc nho noéi
1én cach chung ta lam nhiing viéc 16n, né thé hién ca tinh
that ctia chung ta.

Khi ban lam bat ct viéc gi, néu dat hét tam huyét vao
do, va mot khi dat dugce két qua xudt sic, khong nhiing
mang lai niém vui cho ban ma con khién ban tu tin hon
vé ban than.



65

OM CON CAI NHIEU HON

Co thé day la mot diéu binh
thuong do6i v6i modt s6 ban,
nhung téi bi€t cé rat nhiéu
ngudi chi cho dgi nhiing cai
om, nhiing ct chi au yém tt con
cdi ctia minh. Tai sao chung ta
khong chu dong thé hién tinh
cam ctia minh vdéi con céi? Pic
biét la khi ching cang 16n, viéc
nay thé hién rang ban van luén
ké bén, quan tam va yéu thuong
con cai cho du ching da 16n,
vtia mang lai cho con tré niém
hanh phuc, viia mang lai cho
chinh ban céi niém vui khi ¢6
dugc nhiing phut giay than mét,
tinh cam véi con cdi cia minh.



66.
PUNG QUEN CAC NGAY KY NIEM

Y t6i khong chi don gidn 1 nhiing ngay cudi, ngay sinh nhat cta nguoi
than ma con la nhiing ngay goi nhé cho chung ta sy thay déi 16n, mot
budc ngodc 16n trong cudc doi.

Ghi nhé ngay ma ban chon cong viéc thay déi cudc doi ban, ngay ma
xdy ra mot bién c6 xuét hién trong gia dinh, ngay ma ban nhén ra st
ménh cudc doi minh.. do6i véi toi la ngay to6i dén Hongkong, ngay gia
dinh tdi ddt chan 1én nuéc My. Hay chinh ngay sinh nhat ca minh, ngay
ching ta may man dugc sinh ra d6i mét cach lanh Idn, dling chi t6 chic
tiéc tiing don thudn, t6i nghi day la m¢t ngay dé€ ching ta tri 4n nguoi me
ctia minh, nguoi da dua ching ta dén véi thé gidi nay.

Nhé ky nhiing ngay 4y dé cam thdy biét on cudc doi, d€ tran trong
nhiing gi minh dang c6 & hién tai.



67

Pl XE DAP NHIEU HON

Thay vi lam dung xe may, 6 t6 dé
di chuyén, cac ban hay cung t6i c6
gang dap xe nhiéu hon. Ngoai viéc
giup cho stic khoe ctia ban t6t hon
thong qua bang su van dong, thi
con cho ban co hoi d€ quan sat xung
quanh, ngdm nhin thé giéi xinh dep
ma c6 thé by lau ban bo qua. Ban
c6 thé ludn lach, thdm nhép sau
vao nhiing ngd hém ctia thanh pho,
kham pha cudc soéng cua nhiing
con nigudi méi la, tdn hudng cam

gidac gié lu6t trén mdt, luén qua
toc... Co qua nhiéu niém vui! Cac
ban cling c6 thé di bo, nhung d6i
v6i céc ban 16n tudi, di xe dap con
giup cac khép goi cua ban giam di
ganh ndng va thoi gian di chuyén
lai nhanh chéng hon. Cam giac ty
do tu tai khi thong dong cudi chiéc
xe dap khap phé phudng, t6i nghi
la khong c6 phuong tién di lai nao
c6 thé cho ban.



68.
CHON THAM GIA TG CHUC
HOAC CONG TAC TU THIEN

Lam tinh nguyén mang dén cho ching ta mét niém vui rat 16n, tham
chi la tac dong sau sac dén vdéi tu tudng, suy nghi ctia ching ta vé cudc doi
minh. D6i khi ching ta cdm thdy minh kém may mén, ching ta thuong
hoi rang tai sao ngudi khac hanh phiic nhung minh lai khé. Nhung khi
ching ta nhin théy ai d6 kém khé cuc hay bat hanh hon minh, thi ban
than sé nhan ra rang nhiing gi minh c6 thuc sy rit dang tran trong.

Néu ban c6 con cai thi viéc khuyén khich chiing tham gia vao cac cong
tac xa hoi dé ren luyén y chi va tu tudng clia chung ngay tii nho la mot
viéc rat dang lam.




69.
KHONp NEN PHE PHAN
HAY PHE BINH NGUO1 KHAC

Chung ta thuong cho quan diém ctia minh la ding, va
c6 xu huéng phé binh nhiing nguoi c6 quan diém nguoc
lai, doi khi lai gdy ra xung dét khéng dang cd.

Hay ton trong su khac biét. B6t dat ra nhiing tiéu chuén, hay ky vong
qué nhiéu vé nguoi khac dé réi luc nao cling dao béi nhiing khuyét diém
cta ho. Thay vi nhu thé, hoc cach dét ra nhiing céu hdi vé tai sao ho lai
c6 quan diém nhu thé, chua dong di tim cai dep cua ngusi do, dé cac méi
quan hé trong cudc song trd nén hoa nha va thoai mai hon.

NEU KHAT KHE, HAY VOI BAN THAN MINH TRUOC TIEN.



70. SONG UY TiN

Trong cudc ddi, chung ta khong thé nao tranh khoi nhiing 16i don dai,
dam tiéu tiéu cyc vé minh, vay nén c6 mdt chiéc ao giap la diéu can thiét.
Va chiéc 4o giap bao vé ban khong gi khac do la sy uy tin. Ngoai tac dung
bao vé ban, uy tin ciing cho thay ban la mot ngudi cé stic manh ndi tam,
y chi kién cudng, da néi hodc da hiia thi phai thuc hién bang dugc. Va sy
tuy tin d6 sé dan dén nhiéu diéu tdt dep niia xay tra trong cudc doi ban,
ti trong cong viéc 1an cac moi quan hé.

Néu ban mudn cudc song dep nhu mo, nén tré thanh ngudi cd uy tin
nhat trong nhiing ngudi ma ban biét. Sé mat mot thadi gian dai ban méi
c6 thé giy dung dugc uy tin ctia minh, nhung chi cdn mét khoanh khac
ngan ngui ciing c¢6 thé khién tat ca tan lui.



71.
BO NGOAI TAI
NHUNG LO1 BAN TAN
CUA NGUOI KHAC

Toibiét mot s6 nguoi song rat
nhe nhang, lam bat cu diéu gi
ho thich, nhung ngugc lai cling
khong it ngudi song nhung
lu6én bi 4m anh béi nhiing 16i
ngudi khac nghi hay néi vé
minh, hodc tham chi la qua sg,
qué lo lang vé€ nhiing diéu ma
thuc chat khong thé nao xay
ra. C6 ngudi sg dung noi trude
dam dong dén do nghi rang
néu 16 pham phai mdt 16i nao
do, ho cam giac nhu ca khan
phong sé pha lén cudi, ca thé
gidi sé 1én an, hay phé phan ho,
ché giéu ho..

Thuc té thi khi ban mac phai
mot 16i 1am nho, nguoi ta sé
quén rat nhanh. Thé giéi nay
thuc ra ciing chdng quan tAm
nhiéu vé minh dau, vy nén ban
hay giong t6i, khong d€ nhiing
161 dam tiéu lam rao can khién
minh s¢ hai, khong dam séng
hét minh va can tré sy phat
trién cua chuing ta nia.



72. TAP CHO CON CAI TU CHU VE TAI CHINH

Chung ta thudong nuong chiéu,
chu cdp day du cho con cai dé
chiing minh tinh cdm cua chung
ta gianh cho ching. Nhung néu
ban thuc sy muon tot cho chung,
muon chung tré thanh mot ngudi
tot, mot nguoi co y thuc vé gia tri
cua dong tién, thi viéc cho chung di
lam thém tt luc con di hoc la diéu
can thiét.

Con ngudi hién nay dang song
trong mdt moi trudng qua day

du, nén phan 16n trong thé hé sau
nay 16n 1én cung véi tinh cach tiéu
xai phung phi va séng phu thuoc
vao cha me. Toi nghi rang néu cac
ban hudéng con minh ty chu vé tai
chinh khi con tré thi ban sau nay
sé khong lo lang nhiéu vé viéc liéu
con cai minh c6 s6ng an 6n, hanh
phuc hay khong khi khong con ban
bén canh. Day la b6t di moét trong
nhiing noi lo 16n nhat trong doi
nguoi.



73.
GIUP BO MQT Al DO MA
KHONG CAN HOQ PHAI BIET

Dé y, hoi thim hay quan sat xem ngudi thin cua ban,
nhiing méi quan hé xung quanh c6 thé la dong nghiép hay
hang x6m dang can nhiing gi, nhiing thti nhoé nhat, vun
vat trong cudc s6ng thoi, cé thé la cay viét, cudn sach... roi
mua cho ho mén qua hodc moén d6 c6 thé giup giai quyét
van dé cua ho, va am tham dé€ trén ban hay trude ctia nha
ho.

Viéc gitup d6 mot ai d6 ma khong cho ho biét, sé cho
ban cam thdy ban thin 1a mdt ngudi am ap va nhan hau.
Viéc nhin thdy ai d6 nhd c6 minh va tré nén vui vé hay
giai quyét dugc mot van dé trong cudc song cling mang lai
cho ching ta niém vui rit 16n. Va bang ly do nao d6, doi
khi ho cling sé biét nguoi gitp ho chinh la ban, khién cac
mdi quan hé tré nén tét dep hon va ban sé con nhan dugc
nhiéu diéu tot dep nhiing vi nhiing hanh dong am ap ctia
minh.



74. TANG SACH

Toéi ti lau da tao cho minh
thoi quen tdng sdch, va toi cling
nghi ching ta nén tao ra van
héa ting sach trong cong dong
cuia minh, dic biét 1a néu ban
khong phai la ngudi gidi trong
viéc tang qua, hay khong co
thoi gian d€ di lya chon qua
tang mo6i khi dén dip sinh nhét
hay ky niém gi d6 cua ngudi
than, ban be.

Biét dau cudn sach hay ho
ma ban tang cho ho co6 thé la
ngon nguodn cua nhiing sy thay
doi tich cuc trong cudc doi ho
sau nay. Néu ban ting mon
an, hay tra rugu, va nhiing
mon qua dat tién toi nghi la 4n
tugng dé€ lai sé khong kéo dai
hodc gia tri mang lai sé khong
tuong ung véi sO tién. Con
sach thi mang lai gia trj rat l6n
trong khi chi phi bd ra khong
hé dang ké ti nao. C6 niém vui
nao bang niém vui khi mang lai
that nhiéu gia tri cho cudc doi?




75. TO CHUC HOP MAT

Viéc hop mit chua bao gi¢ dé dang dén vay trong thoi dai cong nghé
hién nay. Viéc 1ap nhiing nhom trén Facebook chang han, c6 thé giup tap
hgp nhiing nguoi c6 cing mot s thich hay da cung tham gia mot hoat
dong, su kién nao dd, d€ tro chuyén, giao luu, ké ca hop mit gap nhau
ngoai doi, chia sé nhiing khoanh khac vui vé quay quin bén nhau.

Con ngudi la vay, chung ta thich cdi cam gidc d€ cé noi d€ thudc vé.
Khong gi khé s6 bang khi ching ta song mdt cudc doi co doc, 1€ loi, va
thiéu vang di cai goi 1a tinh ban trong cudc doi. C6 thé ban nghi rang ban
than 6n khi 8 mdt minh, va khong can cac tuong tac xa hoi, nhung ban sé
khong bao gio biét rang viéc ¢ ban bé khap moi noi ¢6 thé mang lai niém
vui to 16n dén mtic nao.



76. KHEN VA KHICH LE CON

Nghe rat don gian nhung thuc ra rat hiém ngudi nhu thé. Doi véi
nguoi Viét Nam, t6i cam giac chung ta van con rat khat khe véi con cai.
“Thuong cho roi cho vot, ghét cho ngot cho bui” - ciu nay van dung
nhung chi & chting muc nao do.

To6i nghi rang, ching ta nén tén trong con cai minh nhu mét con ngudi,
nhu mot ngudi ban. D€ thuc ddy sy phat trién dung hudng ctia con cai,
ching ta khong chi nén khen ma con khich 1¢, d€ chiing s6ng trong mot
moi truong c6 thé manh dan thé hién quan diém, c6 thé séng hét minh
v6i lya chon, véi dam mé ctia chung. Ngoai ra, day la mot trong nhiing
cach khién cho moéi quan hé ctia ban va con tré tot hon bao gio hét.



7.

DANH 30 PHUT BE PI B

Khoa hoc da chiing minh rang
khi chung ta vin dong, co thé sé giai
phong ra cac hormone giup chung
ta vui vé va gidm cing thdng. Va di
b 1a cach van dong don gian nhat
ma clng c6 thé thuc hién dugc.
Néu c6 thé, hay c6 gang gianh ra
30 phat moi ngay dé di bo, bai day
ciing 1a mot cach d€ chung ta ngam
nhin thién nhién, dé y dén cudc
song xung quanh, doi khi ciing
hoc dugc rat nhiéu diéu. Ban thi
nghi xem, khong phai ai cling dugc

di bo, nhiing ngudi khong cé doi
chan lanh lan da danh, con nhiing
ngudi cé tién day, ho budc chan ra
dudng la budc 1én xe hoi, ho hiém
khi c6 thai gian dé€ tan hudng cudc
song gian di chung quanh. Va néu
ban con thiéu dong luc dé di by,
hay nghi dén con cai cua ban, bai
ban hoan toan c6 tao ra thoéi quen
song lanh manh cho con cai nho
tdm guong cta minh nhu cach ma
cha t6i da truyén cam hing di bo
cho t6i vay.



78. KHONG NEN AN GIAN

C6 nhiing viéc rat nhé ma ban nghi la néu ndéi doi hay chiéu tro mot ti
dé dugc lgi thi cling chdng gay ra két qua gi té hai gi cho minh va ngudi
khéc.

Gia st nhu ban bao con minh ndi doéi tudi d€ ban khong phai tra phi
hoac dugc giam gia mot s6 dich vu nao dé nhu di xe buyt hay di an buffet.
S6 tién ban dugc lgi la sy mat di ctia ngudi khac, du né khong dang bao
nhiéu, nhung chinh nhiing sy gian manh nhd nhit 4y gieo rac nhiing
mam mong toi té trong nhén cach ctia ban va con cai minh, chung ta dan
cam thay thoai mai, dé dai trong viéc liia d6i ngudi khac va ctt thé ban
sé khong biét con nguoi ctia minh sé tha héa dén mtic nao. Va ban nghi
xem, cudc song cua nhiing ké nhu thé c6 thé dep nhu mo va xting dang
dugc dep nhu mo hay khong?



79.
BIET PHAN BIET CAC LOAI DONG VAT,
THUC VAT QUEN THUQC

Chac nhiéu ban gidng toi, rat kém trong viéc phan biét cac loai chim c4,
cay c6i, va rau qua. Viéc tim hi€u vé€ nhiing diéu xung quanh cudc séng
ctia minh lu6n ludén mang lai nhiing cam xtc tich cuc cho con ngudi, day
ciing 1a ngudn goc ctia moi phat kién khoa hoc tii xua dén nay.

Ban tht tudng tugng khi ban budc ra chg, ban biét con ca nay tén gi,
hop néu v6i moén gi, budc vao cong vién, biét hoa nay tén gi, va ké truyén
thuyét vé né cho moi nguai nghe...

Cuoc song tha vi hon hin ding khong a?




80.
CHUAN BI SAN DI CHUC

Xin cac ban diing nghi vé cai
chét mét cach qua am anh. Cai
chét la mot dac an ma Thugng dé
trao cho con nguoi, dé chung ta
thdy dugc gia tri ctia cudc song,
tran trong tling gidy phut cua
cudc doi. Ban ¢ xem nhu t¢ di
chiic nhu 1a mot phan k& hoach
cho tuong lai cia minh di.

Ba&i vi bat cti chuyén gi ciing
déu co thé xay ra, néu co sy chuin
bi chu toan thi ching ta méi co6
thé song an nhién ty tai hon, va
yéu quy tung khoanh khac dugc
song hét minh d€ khong phai héi
hén vao cai ngay chung ta budc
phai xa lia c6i doi.




81. NHO TEN NHUNG NGUO1 MINH GAP

Trong bét ky ngdén ngii nao, tii ma nghe ém &i, chan thanh va dé thuong
nhat do chinh la tén ctia mdi ngudi. Toi biét chac rang khong phai ai ciing
c6 mot tri nhd xuét sic nhung tét nhat, ching ta ciing nén hoc cach nhé
tén cua nhiing ngudi chung ta gap.

B6i néu chung ta ct hdi di hoi lai tén mot ngudi, hodc ci noéi trong
khong, du chung ta khong c6 y nhung thuc chat lai la bat lich sy.

Hoc cach tim nhiing ddc diém lién quan dén ngudi do6 d€ dé nhé va lan
sau gdp lai sé goi tén ngudi do, tham chi do la ngudi boi ban hay ngudsi
nghé nhan lam sushi & nha hang quen thudc ctia ban, diéu d6 sé mang
dén cho ho niém vui khi dugc nguoi khac quan tam, danh sy chd y va con
nguoi ctia ban cling sé dic biét dep dé trong mat nguoi khac.




82.
LAHUOGNG DAN VIEN
CHUYEN NGHIEP O NO1 MINH SONG

Chung ta thuong mo moéng, tim hiéu vé nhiing noi xa x6i xinh dep
nhung lai it khi nhin thdy diém hdp dan ctia noi minh dang séng. Sao
khong la mot huéng dan vién chuyén nghiép tai dia phuong ma ban dang
song nhi?

Chu dong tim hiéu vé€ nhiing danh lam thang canh, ndm long nhiing
giai thoai vé€ nhiing di tich xua c(, dia diém &n u6ng lau doi, ndi tiéng cua
thanh pho, dat nudc minh d€ c6 thé ty tin gidi thiéu dén nhiing ban be
khi ho ghé tham.

Vé dep ludn & quanh ta, khong can phai di xa, gan thdi ciing c6 thé
mang lai niém vui suéng va ty hao 16n lao.



83. GIJU’RANG TRANG SACH

Réng chung ta khong can thiét
phai déu nhu hat bap nhung nhat
dinh phai trang va sach, boi do
ndi lén chung ta la nhiing nguei
quan tam dén stc khde rang
miéng va co 16i song sach sé. Va
khi c6 mot ham rang trang sach,
ban sé khong ngan ngai tuoi cuoi
v6i ngudi khac, cho ban su tu tin
khi giao tiép. Va nhu tdi da tling
noi, chi can ban than cam thay
tot thi lam bat ct viéc gi cling tot
cd. Dung dan do nhiéu, cd git
rang minh that trang sach thoi.

84. PE PONG HO
CHAY NHANH 5 PHUT

Viéc ludn dung gic la mot phép
lich sy t6i thi€u, thé hién sy ton
trong cta minh do6i véi ngudi
khac, dong thoi viéc nay ciing
giup cho ching ta ty tin hon vé
ban than, khong vuéng phai cam
gidc c6 161 khi néi chuyén hay giao
ti€p v6i nguoi da doi minh. Co
thé dit dong ho nhanh 10 phut
hay 15 phut tly moéi ngudi, nhung
y tudng chung & day van la lam
cho chung ta y thic hon vé thoi
gian, han ché viéc hap tap, tu do
c6 thé tan hudng thoi gian trong
ngay mot cach thong tha hon.



85.KHONG NEN CAU TOAN,
SUAT SAC LA bU

Tinh cdu toan khién chung ta tré
nén khat khe v6i moi ngudsi va su
viéc xung quanh. Chung ta sé cuc ky
kho chiu khi néu c6 viéc gi d6 hay ai
do6 khong lam viia y chung ta. Chung
ta c6 thdi quen ky vong 6 nguoi khac
phai la mét ngudi hoan hao, ky vong
ngudi ban doi phai d6i xt véi chung
ta mot cach ly tudng nhat, trong khi
ching ta nao c6 nhu thé. Chung ta
con hay ky vong con cai phai ding
nhét ding nhi 16p, trong khi ching
quan tam gi dén kha ning va cam
xuc cta chiung. Khong may la trong
da s6 truong hgp, ching ta lai that
vong, va thé la vo tinh ty lam minh
kha.

Vay nén chi can dep la dugc, vui
la dugc, khong can phai qua chi
ti€t hay phai tuan thu nghiém ngit
nhiing quy chuin hoan my khong
can thiét, roi ban sé thdy cudc doi
nhe nhang, thodi mai va vui vé hon
nhiéu.




86. BIET CHOl MOT
VAI LOAI TRO CHOI

Tro choi & d6 1a nhiing moén tro choi doi hoi tri tué¢
nhiéu hon thé lyc. Ching han nhu 1a ¢6 vua, c& tudng,
hay pocker, bong ban... Mién la ching ta dling sa vao ca
cugc tién bac thi nhiing mon thé thao nay hoan toan lanh
manh.

Chung khong nhiing la mét tha tiéu khién trong cudc
s6ng ma con 1a co hoi dé ban c6 thé luyén tap do bo nao
ctia minh dugc nhanh nhay, sdc bén. T4t nhién la ban ciing
ching cin phai choi that gidi d€ dénh bai ngudi khéc,
diém mdiu chot ¢ day la ban nén biét choi d€ cho cudc
song thém thu vi, thém nhiéu mau sic.



87

TAT DIEN THOAI VATV TRONG LUCAN
VA KHONG DE DIEN THOAI TRONG PHONG NGU

Hién nay, smartphone va TV la
thu chi phoi cudc séng ctia ching
ta rit nhiéu. Da hai muci nam nay
toi khong hé xem TV. B&i ching
ta thuong xem TV vao gio an tdi
va sau d6, nhung d6 méi chinh la
khoang thoi gian ma cac thanh vién
trong gia dinh cén sy tuong tac dé
duy tri moi quan hé tinh cam séu
sdc, chung ta cin ai d6 lang nghe va

chia sé sau ngay lam lam viéc mét
moi bén ngoai xa hdi.

Va tuong tu véi lac di ngu, day 1a
khoang thoi gian ma chung ta nén
danh cho nguai ban doi, ngudi ban
cung ta chia sé cudc sdng tuyét dep
nay, ban sé khong tiéc nudi gi khi
dé chiéc smartphone ctia ban bén
ngoai phong ngt dau.




88. CAU NGUYEN NHIEU HON

Nhung duing cau nguyén chi d€ trung s6 hay manh khoe... vi nhiing
viéc nay mang tinh may rui, 1a nhiing bién c6 ma doi khi chung ta khong
thé kiém soat dugc. Thay vao do, sao khong mong cho ban thin luon
dugc sang suo6t hon, khén ngoan hon va kién cudng hon?

G day toi khong dé cap dén vén dé tam linh, hay sy linh nghiém & dtic
tin ciia moéi ngudi, ma nhin manh & viéc néu ban than minh tép trung
nghi dén mot diéu gi d6 thudng xuyén thi trong vo thiic ban sé c6 nhiing
hanh déng dé€ khién viéc do xay ra, d6 la theo dinh luat hip dan.

Vay nén hay cdu nguyén mdi ngay, cdu nguyén dé€ ban thin c6 nhiing
to chit dé thanh cong, dé€ kién tao cho minh cudc dai tuoi dep.




89. KHAM TONG QUAT DINH KY

Tai san 16n nhat cia chung ta la sic khoe. Chung ta
thuong nghi rang cang I6n tudi thi sic khée cang yéu di,
nhung chinh suy nghi d6 mdi khién siic khée ctia ban
trdm trong hon.

Vi thé, t6i luén quan niém ngudc lai rdng cang 16n tudi thi stc khoe
phai cang t6t hon niia. Va mot trong nhiing cach dé lam diéu dé 1a ban
phai di kham dinh ky, d€ c6 thé sém phat hién ra nhiing su bat thuong
trong co thé, tii d6 cai thién va nang cao stic khoe cia minh sém nhat va
bang mdt cach khoa hoc nhat. Cudc doi dai lau ma khde manh luoén nam
trong tdm v4i ctia ban néu ban cd théi quen kham téng quat dinh ky, tot
nhat 1a 6 thang mot 1an.



90. SONG NGAN NAP

Ngan ndp & day khong phai cdu toan, hay qua ky tinh, khat khe, dit
ra qua nhiéu nguyén tac trong cudc s6ng, ma la ngin ndp trong vin dé
tinh cdm, ngdn nap trong cong viéc, ngan ndp trong viéc sap xép cudc doi
minh.

Va tat nhién, cach ching ta lam nhiing viéc nho sé néi lén cach ching
ta lam nhiing viéc 16n. Viéc ngan nip trong nhiing viéc nhd, tii sip xép
noi , ban lam viéc, do dac vat dung, sé dan hinh thanh cho ban tinh cach
ngan ndp moi khia canh trong cudc s6ng cta minh, lam cho cudc séng
dep nhu mo.




91.
KHONG NHAY VAO NHUNG TRANH LUAN TIEU CUC

Mbi khi c6 ai d6 noi ban nhu thé
nay, ban nhu thé no, khong phu
hgp chudn muc gi d4y ctia xa hoi,
ban cti mdc ho, dling déi co, dling
thanh minh, dling néi gi ca ngoai
tli cdm on dé€ ho thoi néi nita. Mic
du ching ta c6 thé rat buc tic vi
nhiing binh phdm ctia ho vé ban
than minh nhung mot khi ban
nhay vao tranh luan d€ bao v¢ ban
than thi cdm xuc tiéu cuc d6 sé con
tiép ndi ntia, khién tdm hon chung
ta mat di sy binh yén. Viéc khong
dap trd ho khong c6 nghia la ban
yéu hén ma la ban thuc sy manh

mé khi ddm phét 16 nhiing 161 noi
tiéu cuc dé.

Néu ban khong thé€ kim nén
dugc cam xuc ctia minh, thi ct viét
cho ho that nhiéu that nhiéu nhung
duing gtii di, ma d€ ddy va danh mot
gidc ngon lanh. Sau mot dém hang
doc lai nhiing gi minh viét, ban sé
bat cudi khi thdy rang chuyén nay
chiang xting ddng d€ minh ban tim
dén nhu vay.

Cu cam on va phét 16 thoi, cudc
doi luc nao cling nhe nhang.



92. TRANH NHUNG NGUOI1 TIEU CUC

O ngoai kia c6 rdt nhiéu ngudi tiéu cuc, ¢6 thé ho cing 1a nhiing ngusi
trong gia dinh hay ngudi nga chung giuong véi ban, nhung chung ta c6
thé thay d6i ho hodc dung hoa dé phu hgp véi ho.

Con nhiing m6i quan hé khac ngoai xa hoi, tuy ho khong phai la nguoi
xdu, nhung ho hay than than trach phan, hay ban chuyén ctia nguoi khac,
khién cho ban mit ning lugng thi hay tranh xa nhiing ngudi do, hoa
ching thi m6i ndm gdp mét mot doi lan cho dang nghia.

Ban khong thé tudng tugng noéi nhiing nang lugng tiéu cuc cta ho cé
thé gay anh hudng tiéu cuc dén cudc doi ctia ban 16n dén muc nao. Tot
nhat la ban cti tranh xa ho va thay vao d¢ 1a vay quanh nhiing nguoi tich
cuic dé€ ¢ cudc song dep nhu mo.



93. DU LICH PUNG NGHIA

bi du lich that nhiéu vao
nhung néu ban du dinh chuin
bi nhiing bd quén 4o dep, c6t dé
c6 dugc nhiing tdim hinh thét
oach & nhiing noi sang trong
hay méi la nao déy, réi chi dé
khoe trén facebook thi t6i nghi
la cac ban hiéu nhim y toi.

T6i cho rang du lich dung
nghia khong nhét thiét phai
tiéu ton nhiéu tién hay phai di
dén noi nao that xa, that la dé
hudng thu. Nhiing chuyén tinh
nguyén xay nha, lam cau cho ba
con & Mién Tay ciing la du lich.
Chuyén di chi d€ tim hi€u vin
héa hay hoc cach lam cac mén
ddc san ctia noi nao doé ciing la
du lich, hay chinh xdc la du lich
4m thuc.

Nhiing chuyén di nhu véy
cho ta nhiéu trai nghiém hon
bao gid hét, cho ching ta mé&
rong tdm nhin va d€ c6 thém
kién thc, tii d6 tran trong cudc
song tuoi dep nay.




94. TAP LANG MAN

Tap lang man cho cudc doi thi vi.

Khong don gian chi la lang man d6i v6i ngudi ban doi ma 1a lang man
hoa tling chi ti€t ctia khoanh khac s6ng hién tai. Vi du nhu lang nghe
tiéng rdéc rach khi rot ca phé, tudng tugng ra cai cong nhoc nhan cta
nguoi lam ca phé, thuc hién biét bao nhiéu cong doan thi ta méi dugc ly
ca phé thom ngon nay, va ti d6 thudng thtic véi tdm long biét on, tran
trong. Hay tdm dudi mua nhu mot dda tré, di chan trdn trong riing...

Lang man hoéa khoanh khac hién tai déong nghia véi viéc ban ludn di
tim cai dep ctia cudc doi, trai nghiém mot cach co y thiic va day xtc cam
cudc song quanh minh.

Vé dep cudc sdng khong nam & tuong lai xa voi, ma nam ngay & hién
tai, quan trong la ban c6 muo6n nang niu chung hay khong.



95. THIET KE NGAY CUA MIiNH

Ban muén mot cudc doi dep nhu mo nhung néu méi buoi téi trude khi
di ngi ma ban khong bi€t ngay mai minh phai lam gi thi khoan di ngg,
néu moi budi sang thiic day ma ban khong biét minh sé lam gi thi khoan
budc ra khoi giuong. Béi mdi ngay la mot cudc doi thu nho, ban mudn
cudc doi ban dep nhu thé nao thi ban phai biét méi ngay minh cin phai
lam nhiing gi.

Cu thé & day la nhiing viéc
nho déu ddn mobi ngay, boi
day la nhiing viéc ma nhiing
nhiing ngudi thanh cong trén
thé gisi nay lam d€ dat dugc
nhiing thanh qua 16n trong doi.
Ban mudn cé stic khoe tot thi
moi ngay ban phai danh ra bao
nhiéu thoi gian d€ tp thé duc,
gi® nao, tap ra sao, cang chi tiét
cang tot.

Ban muoén tré thanh chuyén
gia trong linh vuc ctia minh, thi
phai danh bao nhiéu thoi gian
cho viéc trau déi kién thuc, doc
sach sach gi, nghe video cua
ai,.. khen 10 ngu6i mdi ngay,
goi dién hoi tham cha me, ban
be... ban hay viét vudng hét,
hay thiét ké trén gidy nhu thé
va thuc hién moi ngay, d€ moéi
ngay cua ban déu la cudc doi
dep nhu mo.




96.
KHONG BAO GIO”PHIA-I, PHAN HAY
NOI XAU SEP CUA BAN

Néu khong thich ho thi ban cti nghi, va tim cong viéc khac ma lam. Tai
sao ban ghét sép clia minh, sudt ngay di néi xdu sép cia minh rang anh
ta kho chiu, chi ta boc 10t, rang thé nay thé no nhung hing ngay ban van
dilam.

Ban cho d6 la nha ti nhung tai sao mdi ngay ban ct phai vao nha tu do.
Khong ai ép ban ca, d6 1a su tinh nguyén cua ban.

Néu muon cudc doi dep nhu mo thi dling ngin ngai tim cong viéc
minh thich, lam cung véi nhiing ngudi minh thich, bén ngoai cé vd van
cong viéc, vi tri van dang tréng, toi tin 1a chic chén sé c6 noi thudc vé ban.
Néu ban khong c6 can ddm dé roi bo cong viéc hién tai thi ban budc phai
chidp nhén nhiing gi thudc vé cong viéc nay thoi, bao gom ca ngudi sép
cua ban, khéng than tha, khong d6 16i.



97.
TRO THANH NGUOI TICH CUC NHAT
VA YEU PO1 NHAT MA BAN BIET

Song lam sao dé trg thanh ngudi ma khi ban beé, ngudi than cua ban
dugc hai la déi véi ho, ai 1a ngudi tich cuc nhat, yéu doi nhat thi ho sé tra
16i chinh la ban. Chung ta d3 may man dugc sinh ra lanh lan, vay thi sao
khong song trong mot cudc doi tuci dep nhu mo?

Mot trong nhiing cach dé dang dé€ c6 dugc cudc sdng do6 chinh la luon
thé€ hién sy lac quan, tudi vui, tinh yéu cudc doi vo bo bén va quy mén van
vat va con ngudi xung quanh. Toi tin la chi can ban thé hién dugc tinh
than nhu thé d6 thi cu¢c doi caa ban chinh 18 mot mé pham cta dinh
nghia cta cudc séng dep nhu mo.



98
LUON TO MO
VA HOI TAI SAO

Tai sao con nit hanh phuc
hon nguoi 16n? Béi con nit hoi
nhiéu hon ngudi 16n. Déi véi
ching thé giéi nay qua to 16n,
la Iam: “Tai sao con meéo co
bén chan vay ba?” “Em bé tu
dau ra vay me?” Va ching cam
thdy thu vi vi tim hi€u dugc
mot diéu gi d6. Nhung khi dan
16n lén, chung ta danh mat sy
to mo va ham hoc hoi, ching
ta dan trd nén tiéu cuc hon vé
cudc song.

Thyc chit ban chéng hiéu
hét vé trai dat va thé gisi loai
ngudi nay dau. Tai sao bun bo
lai c6 gid heo? Tai sao moén
nay phai chdm nudc mam ma
khong chdm nuéc tuong? Tai
sao nudc Y di dau ciing dep?
Tai sao nguoi Nhét cai gi ho
ciing gi6i? Khong ngting dait
cau haéi tai sao va di tim cau tra
161, ta sé thdy cudc doi nay luon
thu vi nhu luc ta con bé.




99. DO LUONG CON NGUOT
QUA KI'QH THUGC CUA TRAI TIM KHONG
PHAI TAl KHOANG NGAN HANG.

Chung ta hay c6 théi quen danh gid, lo luong nguoi
khéc qua vé bé ngoai hao nhoang, bang chiéc dién thoai
ho dung, chiéc xe ho chay, qua nhan hiéu cta chiéc dong
ho ho deo, qua chiéc gid xach hay quan do ho mdc.

Hay thu thay ddi goc do xem, do ludng ngudi khac
bang kich ¢5 ctia trai tim ho thi ban sé thiy khéc hn. Qua
nhiing con ngudi ¢ trai tim 16n, ching ta sé hoc dugc rat
nhiéu diéu thu vi, bdi dé méi la gia tri dich thuc ctia con
ngudi. Con nhiing hinh thic hao nhoang kia, mét ngay
nao d6 hoan toan c6 thé mit di.



100. DUNG QUAN TAM LA BAN DA KHONG CHO CON
MINH MOI THU' TOT NHAT.

Ma tht héi xem ring liéu
minh da danh hét tinh cam
tot nhat cho con cdi cia minh
chua? Chung ta hay so sanh
nhiing cdi vat chéat, nhiing
diéu kién hoc tap va vui choi
ma nhiing bac cha me khac
cung cdp cho con cai cta ho
v6i nhiing gi minh cho con cai
ctia minh, roi ti d6 dan vat ban
than va mat ndng luong trong
cudc séng.

Nhung chi can ban nghi va
d6c hét stic dé danh cho con
minh tht tinh cam t6t nhat la
dugc, dé ti d6 ban sé cam thay
vui va hai long véi ban than, c6
dugc nang lugng tich cuc cho
tam hon minh, va dong thoi,
ban ciing c6 thé€ lan tda ning
lugng dé dén véi con cdi cta
minh.




101. AN T THIT PO VA iT MUOI, iT PUONG

Trong vin héa ctia ngudi Viét, c6 1€ 1a do qua khit cuc khé trong chién
tranh nén chung ta thuodng khuyén khich moi ngudi hay con cai “4n cho
no vao’, dac biét 1a nhiing mon thit do.

Chung ta nén thiét lap lai tu
tudng cho ding din ring an la
dé€ nap nhiing chit dinh dudng
dé nudi dudng co thé, dé co
dugc stic khoe chit khong phai
dé théa man vi giac, thdéa man
con thém an. Han ché an mudi
va dudng, con thit d6 néu dugc
thi nén ngung hin bdi vé lau vé
dai sé dan dén nhiing vin dé vé
stic khoe ctia ching ta.

T6i nghi rdng da s6 cac ban
déu nghi nhu tdi, c6 stic khde
thi cudc doi méi dep nhu mo
dugc. Toi biét viéc kiém nén su
théem mudn ctia ban théin sé rat
kho, nhung ban ct xem do la
mot thi thach dé c6 duge cudc
song dai lau ma van nhe nhang
va tré khoe thi toi tin ban sé
vugt qua mot cach dé dang.




