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Loi gidi thiéu

T w duy tich cwc 1a mot chd dé rong 1én, nén can phai tlep can theo quan diém tadm ly hoc
nhan van va phu'crng phap tam sinh 1y x4 hoi. C6 thé gép mot vai khia canh khai quat nhuw

1. Vé mdt sinh hoc, tu duy cling nhw tit ca cac hoat dong (activities) cta con nguoi, déu tiéu
hao nang lwong (energy) bay la dang nang lvong tam tri (psychoenergy), no ciing bat ngudn
tlr nang lwong vat chit (calorie) nhung lai cé kha ndng tai tao ra nang luong. Tw duy tich cuc sé
hoat héa cac chitc nang sinh Iy khac nhw hé ndi tiét, hé mién dich va nhat Ia hoat hda cac chat
dan truyén than kinh (neurotransmitters) ‘nhu serotonine, dopamlne (gay| hung phan) hoac
oxytocin (gay khoai cam tinh duc)... bén luot minh, cac tac nhan noi tiét, than kinh néi trén lai
hoat h6a toan bd cac chirc nang khac ké ca cac hoat dong co bap va hoat dong than kinh trung
wong trong dé co hoat dong tri ndo. Nhor vay, con ngudi tré nén vui vé hon, sang khoai hon,
yéu doi, tw tin, sdng sudt va dé dang thyc hién nhiing hanh vi tich cuec, c6 101 cho ban than va
cho moi nguwoi. Trai lai, tw duy tiéu cuc chilam tiéu hao nang llro'ng, gay (rc ché cac chirc nang
sinh Iy khac nhw suy giam cac chat noi tiét, suy giam chirc ndng cua hé mlen dich (dé bi lay
bénh/ung thw), cac chat dan truyen bi ch tic, dan téilam té liet doi séng cam xdc, tri tué, van
dong Tw duy tiéu cuc (buon rau, thit vong, hut hang, chan doi, matlong tinv.v.) tercyng taora
mot cai vong luan quan, tiéu cuc no kéo theo tiéu cuc kia, cu01 cing dan téi tram cam (té liét
moi dang cam xtc, nhat 1a té liét chirc ndng van dong) va c6 thé dan dén két cuc bi tham nhatla
tw hity hoai ban than (tw sat) va lam ton hai nguwoi khac (cudng sat).

2. Vé mat tadm Iy, tu duy tich cyc la mot b6 phan (long tw tin) gitp ca nhan ty kham pha ra tat
ca nhitng tiém ning (potential) vo tan vén an chira trong sau tham moi con nguoi. Nho nang
lugng dugc hoat hoa, dwoc danh thirc (arousal), v6 van tai nang dwgc boc 16 va co thé taoravo
van cua cai cho xa h01 thng nang luc, kha ndng, tai nang do ta thwong goi la ndi luc (inner
resources), la dleu kién cot 16i (chwr khong phai yé&u t6 khach quan - nho va, y lai, vay muon, xin
X0, cau may...) giup con nguoi ty vuot 1én chinh minh, vurgt qua moi thw thach tw khang dinh
va tr¢ thanh mot nhan cach tw cht, doc 1ap. Nguorc lai, tw duy tiéu cuc gay tc che tién toi triét
tiéu moi wéc mudn, nhu cau moi tiém ndang ma phan 16n khong dwoc nhan ra, khong dam
kham pha khién con ngwoi tu danh mat long tw tin, Iong tw trong, bién thanh moét nhan cach
day mac cam, tw ti, so hdi, don nén, dao dong, khong tw quyét doan, dé bi ap luc tir moi phia,
tror thanh mot nhan cach 1e thudc, mot sinh thé ky sinh, tw danh mat nhitng pham chat dich
thyc cia mot con nguoi.

3. Vé mdt xd héi, tv duy tich cuc la nguon sang tao trong moi con nguoi, la kha nang sang tao
clia moi ca nhan. Néi cach khac, khong cé sang tao cua tng ca nhan thi xa hoi sé khong tién
hoa (une sociéte non évoluee), khong phat trién, nhw da tirng dién ra & hau het nhiing xa hoi
c6 mot thé ché hodc cé xu huwdng khong ton trong, tham chi triét tiéu nhitng sang kién c4 nhan.
Mat khéc, trong mot cong dong xa hoi, hay trong pham vi hep nhw gia dinh, nhitng thanh vién
co tuw duy tich cyc s€ tao ra mot moi trwong lanh manh, moét xa hoi day tinh nhan vdn, gitp xa
hoi do tw no tao ra sirc manh day quyén lyc va 14n at nhu'ng tw duy tiéu cwc, ma co thé sé khong
can mot si can thiép nao tw bén ngoai. Suy rong ra, do ciing la vién canh (perspectlve) cua
cong dong thé gioi duoc ca loai nguoi mong wéc trong thién nién ky nay. Nguoc lai, nhiing tw
duy tiéu cuc néu clr ton tai & dau do trong tirng con nguoi - ting ca nhan - khong bi loai trir
hodc hoa giai, sé co xu hu'o'ng phatt trién thanh mot moi treong bénh hoan, lam x6i mon nh1eu
gia trj, lam can ki€t nguon tai nguyén nang lwong cta loai nguoi. Pic biét, tai nhing noi ma tw
duy tiéu cuc chiém wu thé va tré thanh chinh thong nhu bao lue, khung bo doc tai, doi tra,
phan biét chung toc... thi ching sé bién thanh nguon géc gay ra biét bao tham hoa. Chang han
trong moi truwong gia dinh, tw duy tiéu cuc sinh ra nan gia truong, bao hanh ma nhitng thanh
vién dé bi tén thuong nhat la phu nit va tré em.



Vi vay, viéc tu duy tich cyc va thie hanh tw duy tich cucla dleu can thiét cho tat cd moi
nguoi, mang lai loi ich cho ting ca nhan, tng gia dinh va ca cong dong thé gi¢i. bo 1aly do toi
tran trong gi¢i thiéu dén cac ban cudn sach quy gia nay.

- Bac si Dang Phwong Kiét

Vaondm 2001, khilan dau tién gdp gido sw Kigt, t0i dd rdt xic dong trudc nghi lyc va tinh
cdm ma éng danh cho cudc dot, cho cong viéc giup do nguoi Viét Nam noi chung va nhiing
nguoi dang ¢ trong hoan cdnh thir thdach noi riéng. Nhiéu Ian, chiing téi da cung nhau di tham
cdc dw dn ctia ong o nhiing vung nong thon xa xoi héo ldnh. Tinh yéu thugng va méi quan tdm
ctia ong danh cho con nguoi & nhiing lang qué dy thdt dé dang nhdn ra. Ong danh nhiéu thoi
gian chi tam Iang nghe nhttng kho khdn va dong vién sy no luc cua ho trong viéc ndng cao
chatlu'ang cudc séng. Sau ldn gdp g0 do, gido su Kiét dd nhiét tinh hé tro cho nhlmg chuong
trinh ma chung toi tdp huan tai Viet Nam, va 6ng tré thanh nguwoi hu’cmg ddn, nguoicovan
tuyét voi cho cong viéc cua chung tol. Vao cudinam 2001, 6ng da giup chung toi to chirc hoi
thdo Ion ddu tién tai Vit Nam va dwa ra dw dodn rang tdt ca cdc quyén sdch ctia chiing toi sé
dworc xudt bdn bang tleng Viét aé de dang dén dwoc véi nguoiddn Viet Nam. Mdc du gido sw
Kiét dd ra di trudc khi diéu nayxay ra, nhung téi chdc chdn la éng sé hai long khi biét rdng
nhitng diéu 6ng tién dodn da tré thanh sw that.

Trish Summerfield
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Loi mo dau
K hi tim hiéu vé mét chu dé, ching ta nén xem xét van dé trong ngir canh cda né va datra
mot sO cau hédi can ban. Nhlrng cau hoi tuy binh thwong nhung van dang dé suy ngam. Cau
hoi danh thirc sy hitng thu, sy to mo cta ching ta, ching goi mo tw duy, kich thich tri thong
minh va mé canh ctra tri tué dé kham pha nhitng chiéu kich khac nhau ctia cudc séng va cia
chinh ban than ching ta.

D6 1a ndm ciu hoi noi t1eng bat dau bang nam chir cai "W" - Why, What, Who, When, Where
(Tai sao, Cai gl, Ai, Khi nao, 0‘ dau), va khong quén co chit “H” kem theo: How (Nhll’ thé nao)
C6 mot cau noi rat hay rang: "Toi tha biét vai cau hoi con hon biét tit ca cac cau tra loi". Vi sao
vay? Hau hét chiing ta nghi rang néu biét tat ca nhing cau tra loi dung, ching ta sé thanh cong
va hanh phic. Nhung diéu nay chi ding trong mét chung muc nao dé. Mot dap an dung luén co
san va duoc ap dung cho cac van dé toan hoc, nhung véi dm séng von phll’C 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.

b6 laly do vi sao chuing toi bat du cudn sach nay bang cach xem xét quan niém cd nhin vé
sw thanh cong: boi cdu tra 161 "dung” tay thudc vao diéu ching ta muon dat dwoc. Va néu ban
luon c6 sdu cau hdi nay bén minh nhw nhitng ngwoi ban t6t, thi sé con rat it diéu trong cudc
séng vwrot ngoai sw hiéu biét ctia ban.

Vivay, ching ta sé bat dau vdi "Why" (tai sao). Tai sao tw duy tich cuwc lai la mot ky nang
quan trong can phai dwoc phat huy? biéu do 1a hién nhién bai boi canh ma tit ca ching ta
dang song, cling nhu sy hiéu biét vé bo ndo ky diéu va vé nhitng quan hé trong cudc sdng hang
ngay cua chung ta.

Sau do, chiing ta s€ dat cau hoi "What" (cai gi). Tw duy tich cwc la gi va n6 hoat dong ra sao
("HOW")7 N6 van hanh nhu thé ndo va lam sao ching ta cé thé ap dung tw duy tich cuwc trong
cudc séng clia minh?

Cudi cung la ba cdu hoi con lai trong danh sach, c6 tén "Who" (ai), "When" (khi nao) va
"Where" (0 dau). Nhirng cau h01 nay kha don gian va khong can nhiéu thoi gian dé gidi dap nén
ching ta sé tra 1o ngay bay gio.

Pau tién: "Who?” - Ai cin hoc tw duy tich cuc? N6 ing dung cho nhirng ai? Cau tra loi qua dé
pha1 khong7 Cho t6i. Cho ban. Ai can hoc tw duy tich cuc néu khong phai la tat ca ching ta? Ké
tiép, "When” va "Where" - T6i nén ap dung tw duy tlch cyc trong boi cdnh nao va vao lic nao
trong ngay? 0, mét lan nita cau tra loi lai that don gian: O day, ngay noi ban dang dirng va dang
sdng va ngay bay gio, vao moi khoanh khic cia ban. Chang c6 1y do gi dé tri hoan mot cong
viéc day hira hen; va véi mot viéc t6t va cé ich nhur thé thi thoi gian la "bay gio”, dia dlem la"o
day" va ban chinh I ngudi dé 1am viéc d6. Nhuw vay 1a chiing ta da giai quyét xong mot nira cac



cAu hoi. Va viéc nay dién ra trwdc khi chidng ta bat dau cudn sach nay. Ching ta dang lam rat
tot!

Bay gio, hay gidi thiéu vé chu dé: Ta goi tw duy tich cuec la gi? Binh nghia né nhw the nao? Cé
ngwoi da dic ket rang, tw duy tich cuc Ia kha nang suy nghi theo cAch ma qua dé, ta c6 thé bién
chuyen nhiing tinh huéng khé khin thanh nhirng thuan lgi. That ra, tw duy tich cwc c6 tac dung
tot hon thé nira, vi khong nhirng nd co thé bién nhlrng kho khan thanh thuan loi cho ban than
chiing ta ma no con c6 tac dung giong nhu vay doi véi nhitng ngudi xung quanh chuing ta,
trong cac moi quan hé cta chung ta. Hau het ching ta thyong duoc day cach tu duy theo kigu

"thang - thua": trong bat ky tinh huong nao, hoaclata thang, hodc 1 ta thua. Piéu nay dan téi
101 suy nghi rang trong bat ky mot moi quan hé nao ciing c6 ké thang va ngwodi thua. Nguoi
thang thi vui mlrng, ke thua thi cay dang. Bang cach tu duy tich cuc, ching ta hay tw duy theo
cach "cung thang néu tdéi muon dat duoc dieu gi co ich cho ban than thi toi cling mudén diéu
do xay ra voi ban. Ching ta séng cung nhau va cung san se véi nhau nhirng thudn loi. biéu nay
nghe c6 vé qua 1y tuong va khong may hién thuc. C6 thé 1a vay, nhung ching ta hay b6 ra chut
it thoi gian dé xem xét y kién sau day: Néu trong mdi quan he véi toi, ban c6 cAm gidc bi mat
mat diéu gi do thi c6 thé trong tim ban sé nay sinh long han thu d01 voi toi, c6 thé ban dang
nghi cach tra thu. Con to6i, dwong nhién to6i khong thich song vGiy nghi rang minh c6 nhirng ké
thu dang churc cho co h01 dé doi lai nhitng gi bi doat mat. Hon nira, chinh to6i cling khong thich
mat mat, Vi vay, toi gia dinh rang ban cling nhu t61, va thé 1a toan bo tro choi cudc doi sé la
mdt chudi nhing bap bénh:; nay | ban thang, mai ban thua. Néu chung ta chi cam thay tot va
hanh phtic khi thang thi chac chan hanh phic dé sé khong thé vitng bén.

Nén tang cuia thai d6 "cung thang" la 1dy nhitng tré ngai lam nhitng bai hoc ca nhan va san
sang thay doiy y kién theo chiéu hudng tich cuc. Bay co thé 1a nén tang cho sw phat trién ctia 6¢
sang tao. N6 con c6 thé duoc goi la sw giao tlep chan tinh. Vay, tw duy tich cyc khong pha1 la
choi b6 su tiéu cuc hay chi chap nhan nhin thay nhitng mat tot dep, thuan loi, dé chiu ctia cudc
séng. Vi nhuw vay chang khac ndo nhim mat bang qua mot con dwong nhiéu xe co: that nguy
hiém cho ta va mang tinh pha hoai d6i véi nguoi khac. Tw duy tich cuc dua trén swquan sat
khach quan vé thuec tai, nhung khong & mai trong thuc tai d6: ban dén nhan va bién né thanh
diéu tot, co loi, hiru {ch. Tt thurc tai ay, ban tao ra duoc diéu gi dé, nghia 1 ban kién tao mot
thure tai cua riéng ban. Tw duy tich cwc 1a hudng lay nhitng khoanh khic t6t dep nhat & mirc
tron ven va sang tao phu hop voi tung. thir thach gdp phai, l1a hoc cach chuyén _ching thanh
nhitng co hoi. Néu ban c6 kha nang bién tré ngai thanh diéu hitu dung cho cudc song thi ban sé
thoat khdi nhitng tré ngai va ric roi. Néu ban nhin nhiing tro ngai, rac réi theo géc do nerng
bai hoc do ching mang lai, bang mot thai do quan tam chan thanh va khiém ton, mot tim tri
rong mo thi ching sé khong con la nhwng tré ngai nira ma sé€ tro thanh nhirng co héilén lao
trwdc sy ngac nhién cua ban. Co thé ban sé thét 1én rang: "T6i sé tim thdy loai co hdi nao trong
hang ngan rac roi ma toi phai ddi dién tirng ngay trong cudc song clia minh?". Hay yén tam,
nhirng van dé rac roi sé mang dén cho ban kinh nghiém, ching rén luyén dé ban cé nhitng
pham chat hitu ich trong tat ca cac linh vuc clia cudc song nhu chi kién nhan, long quyét tam,
sw can dam, tinh bén bi v.v. Chiing 1am ban manh mé& hon, c6 ichhonva cudi cung la hanh phuc
hon. C6 thé néi, tw duy tich cwc Ia mot sw chuyen hwéng don gian va co tinh bién héa tir viéc
xem cudc doi nhu mot siéu thi lén ma ban co thé chon nhiing mon do thanh viéc hiéu cudc doi
glong mot truong hoc cho su treong thanh cta ban than mot manh dat mau m& dé ban boclo
mot cach sang tao nhitng tai ning cua riéng minh, clia didu thién 4n chita trong tim ban.

C6 mot cau hoi khac truede khi chung ta ti€p tuc. Cau hdi nay khéng nam trong danh sach
nhitng diéu dé toi hoi cac ban, , nhung toi nght d6 1a mot cau hoi hay: Liéu suy nghi mot cach
tich cwc c6 kho khong? Lidu c¢6 nén ludn suy nghi theo tw duy tich cuc khi cudc séng c6 qua
nhiéuly do xac dang dé ma lo au, chi trich, than phlen hay d6 16i? Thir thach that sw hay rac roi
chinh la & chd ban phai nhé thwc hién no. Ch1 can nhé suy ngh tich cuc thi ban sé& c6 tu duy
tich cuc. Toi thuc 1ong nghi rang day latatca nhirng gi tw duy tich cyc bao ham Néu ban tht, ¥
t6i noi la néu ban ap dung né, ban sé thay no rat don g1an va mang lai két qua nhanh va nhuy
mudn. N6 sé& lam ban hai 1ong mot cach sau sac, ban sé& cam thdy hanh phic hon, séng hitu ich
hon va ban ciling sé dwoc danh gia cao hon.



Ngay nay, hang triéu nguoi trén trai dat nay - tt moi thanh phén, mau da, van hda; song
trong di moi hoan canh, tir nha ti1 va bénh vién dén cac ho gia dinh; thudc nhiéu tang 16p khac
nhau, nguoi hoc nhiéu hay hoc it, giau hay nghéo, tré em trong trueong hoc, sinh vién dai hoc,
cong nhan x{ nghlep, ky su hay cac nha quan Iy trong vin phong, nguoi gia ¢ nha... - ddu c6 thé
ap dung n6 viloi ich cua chinh ho. Vay thi sao ban lai khong? No dé hiéu, mién phi va giup ban
co tat ca nhitng gi can dé c6 the thanh cong: chinh ban véi bo 6c dang kinh ngac, tam tri rong
m& dang hao hitrc kham pha vé dep cudc song, tAm 1ong tot lanh va wéc mudn xing dang dwoc
hanh phtc cta ban.

Hoc tw duy tich cuc khong réi ram hon hoc lai xe gan may, xe dap hay di bo. Ai cting ap dung
duwoc, @ moi do tudi. Va néu ban van con nghi "Viéc nay khé ddy!" thi gi¢r day, hay bé qua suy
nghi d6 va chuyen thanh cach nghi "Sao lai khong nh17 bung, sao lai khong nhi! Va khi ban da
nghi duoc nhuw thé thi sau d6 ban sé thiy ring "Pung thé, minh lam duorc.

Minh hoc dwoc!". Ce manh dan ap dung cho ban than va cho cuéc s6ng cia ban.
Va bay gid, cac ban c6 thé bat ddu doc quyén sach nay.
- Frederic Labarthe



Chwong 1
Hat giong suy nghi

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1
BAN CHINH LA NHU’NG GI BAN NGHI

B an néi nhitng gi, lam diéu gi, cdm thay nhuw thé nao - tit ca déu cé ngudn goc tlr trong tim
tri ban, va bat dau chi bang mot y nghi.

Suy nghi cua ching ta cling giéng nhuw nhitng hat glong, moi suy nghi sé dom hoa két trai dé
tao ra mot huong vi riéng biét. Suy nghi co thé 1a s sang tao hay pha huy, yéu thuong hay thu
han, nang dé hay vui dap. Khi ching ta hiéu va hoc cach kiém soat nhirng y nghi cua ban than
thi chung ta sé trai nghiém dwoc sw binh an, niém hanh phtc va su vimng Vang trong tam hon.
Suy nghi tich cyc day ching ta cach hanh dong thay vi phan trng; "hwéng dan” cudc doi ta thay
vi dé€ cho hanh vi cua nguoi khac, nhirng trai nghiém qua kht, hay hoan canh hién tai diéu
khién tinh thén cda ta.

Ban da bao gio dung lai d€ quan sat nhirng hinh dnh dang hién dién trong tam tri ban cling
nhuw nhirng suy nghima ban tao ra? Theo tinh toan, méi 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 nghl Han ban da tung roi vao trang thai cang thang than kinh vi gdp
ghalbmot sw kién dot ngot xay ra trong doi, ldc ay c6 dén hang ngan y nghi chay don dap trong

au ban

Tam tri ching ta c6 mot kha nang ratlén, lam viéc khong ngu’ng nghl ngay ca khi ngu. Nhu da
noi, suy nghi chinh 1a hat glong cho nhitng hanh déng va cam xuc. Vi vay, bang cach tao nén
nhlrng suy nghi tich cwc va lanh manh, chiing ta da kich hoat tiém ning tich cuc cda chinh
minh.



2

SUY NGHI CHINH LA NHIEN LIEU CHO TAM
TRI

T huc pham cung cap nhién liéu cho co thé chung ta. Néu ban mudn chay ma-ra-toéng, ban
can tiéu thu nhiéu chit dam va nhitng thirc dn giau nang lwong dé c6 du nang luong chay
mot quang du'crng Xa. Mat khac, néu co the ban hap thu cacloai thirc an khong tot cho stc
khoe, ban c6 thé mac bénh dau bao ttt, cam thay 10 do va mét moi. Cling twong ty nhu vy, suy
nghi cung cdp nhién liéu cho tam tri. Néu ban c6 nhing suy nghi tiéu cuc, vo ich va lang ph1
chiing sé l1ay mat nang lu@ng clia tam tri. Néu ban cé nhitng suy nghi tich cuec, ching sé "nap”
nang lwong cho tam tri, khién ban c6 du nang lrong va strc manh dé déi dau véi nhitng thach
thirc va kho khan trong cudc séng hang ngay.

Theo nghién ctru y khoa, khoang 75% - 90% cac chirng bénh thudc vé thé chat co nguon goc
tir tinh than, bat dau tir suy nghi cta ching ta. N6i mot cach don gian, chat lvong cia suy nght
anh huong dén tinh trang sitc khée. biéu gl xay dén cho co thé ching ta khi chung ta gian dit
hay cang thang? Cac bap thit cang 1én gay trc ché qua trinh lru thong mau, tao nén nhirng di€ém
ap lyc - chinh nhing diém nay gay dau dém cho co thé. Pau c6, dau vai, dau dau thuong la két
qua cua nhiing suy nghi cang thang hay gian dir. Trai lai, khi ta tao nén nhirng suy nghi tich cuc
va binh an trong tam tri, cac co cua co thé duoc thu gidn, lwong 6xy nap vao gidm, huyét 4p ha,
ty 16 mac bénh tim ciing giam dang ké.

Hiép hoi Nghién ctru vé Khoa hoc Thuong thirc Cudc séng (The Associates of Reseach into
the Science of Enjoyment - ARISE) da xac nhan maéi lién hé giita cdm giac cla con nguoi doi
v6i nhitng phan tng héa hoc xay ra trong co thé. Khi nhlrng nguoi tham gia thi nghiém c6
nhitng suy nghi tich cwc va c6 cam gidc hanh phic, co thé sé sinh ra mét Iwong 16n chat khang
thé - loai khang thé bao vé co thé khoéi nhu'ng lay nhiém qua duwdng ho hap. Chung con tao ra
nhing chat glam dau tw nhién dwoc xem 1a c6 thé chéng dwoc bénh ung thw, ngan chan anh
huwdng ctia "stress” va lam cho khdng gian xung quanh du'(rc phu kin mot nguon nang lugng
tich cyc. Trai lai, khi hg c6 nhirg suy nghi tiéu cwc va c6 cam giac bat hanh, co thé ho phan
tng lai tinh trang d6 bang cach trc ché chirc ning mién dich, khién co thé hoat dong tri tré va
c6 nguy co bénh tat cao.

Cudc doi ban la tong két nhirng lwa chon (bao gom co y thirc hay
khéng co y thirc) ctia ban. Néu ban cé thé kiém sodt dwoc qud trinh
lwa chon ctia minh, ban ciing cé thé kiém sodt dworc tdt cd moi linh
vire trong cudc doi ctiia ban. Ban cé thé tim thdy sw tw do tir viéc
chiu trdch nhiém vé chinh bdn thdn minh.
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SUY NGHT VA CAC MOI QUAN HE CUA CHUNG
TA

Suy NGHI

4

CAM GIAC

I

N

Lol Noi /| HANH BONG

2 I N

Co THE BAU KHONG KHI MOI QUAN HE

N hw mé ta trong hinh 1, suy nghi cua ching ta chinh la noi bat dau dé hinh thanh cam giac,
101 noi va hanh dong, Vay nén, viéc kiém soat dwoc suy nghi ctia ban than la rit quan trong,
né giup ban kiém soat cam giac, 1&¥i n6i va hanh dong ctia minh.

Chung ta da thay rd trong phan trén la suy nghi c6 anh hwong rat1én dén co thé. Ngoai ra, n6
conlayéu to quyét dinh bau khéng khi chiing ta dang s6ng va méi quan hé cua ching ta véi
nhitng ngwdi xung quanh.

Suy nght tich cuc khlen cho cac moi quan hé hai hoa con suy nghi tiéu cyrc gay ra mau thuln,
bat hoa vai nhu'ng nguoi xung quanh. Suy nghl tiéu cuc vé nguoi khac sé lam cho mtrc d6
khoan dung cua ta giam xudng, sy cang thang trong moi quan hé nay sinh va gia tang. Mot
ngay kia, khi t6i thira nhan rang minh chi c6 thé anh hu'o'ng dén nguoi khac chir khéng thé
"kiém soat” dwoc ho, toi s€ cam nhan duwoc mot cam giac tw do. Toi khong thé ki€ém soat nguoi
khac nhung t6i c6 the hoc cach kiém soat phan ing cua toi doi voi nguoi khac. Co thé ho cu xtr

toi nhwng toi co quyen chon lwa cach dap lai 161 cw xt ctia ho. Piéu nay c6 nghia 1a du doi khi
quanh ta 1a nhitng nguwdi "tiéu cuc” nhung ta c6 thé chon lwa dé hanh déng tich cuec.

Hau hét ching ta danh phan 16n thoi gian "phan tng" lai nhitng hanh vi ciia ngudi khac dé
roi thay that vong, buon chan va gian dir khi ho khong cu xtr theo cach chung ta muon. Néu co
thé chap nhan y kién ctia ho va tap trung chd y vao nhiing diém tot ctia ho, ta s€ thdy hanh
phuc hon khi ho hién dién; dong thoi cling co thé tao anh huong tich cyc d6i véi ho. Nho do, ta
bit dau chip nhan rang ta 1a tac gia tao ra nhitng suy nghi cua chinh minh. Khi ta tao nén
nhitng suy nght hanh phtic, binh an, t1ch cyc thi chung sé lan toa ra va anh hwéng téi nhirng
nguoi xung quanh bay la cach don gian dé chia sé su tich cuc véi nguoi khac. Glong nhuw khi ta
ném mot vién da xuéng ho - sé lam gon séng va tao nén nhiéu vong séng lan rong.

Y NcHi “Téi ghét nguoi dong nghiep cua toi”

O

CAM GIAC Gian du, buc béi, cing thing

HANH VI Bal hop téc, khiéu khich, pha hoai

2

HAu qua Quan he giao tiép khong 6t dep, moi
quan hé cing thing.

Lam viéc kém hiéu qua, cang thing,
khong thoai mai...

Hinh 2 Gian dit, buc bdi, cang thang
HANH VI Bit hop tac, khiéu kthh pha hoai Hinh 2 chi rd tac hai cta suy nghi tiéu cyc "Toi
ghét ngudi dong nghiép cta toi". Nhitng suy nghi nhu thé anh hwdng manh dén cudc séng ctia



ching ta. Gin nhw chiing ta s6ng 8 gi mo6i ngay & cong s&, néu cir d€ nhirng suy nghi tiéu cuc
vé nhitng ngudi dong nghiép lap day tam tri, ta sé phai trai qua 8 git lam viéc cang thang,
khong vui vé. Viéc tao ra nhirng suy nghi tiéu cuyc vé nguwdi khac sé lam chinh ban than ta phai
chiu dung buon phién. Néu thay thé nhitng suy nghi tiéu cwc bang suy nghi tich cuc (hinh 3) vé
noi lam viéc, ban sé c6 nhiéu niém vui hon. Piéu nay ciing cé hiéu qua twong tw doi véi nhirng
moi quan hé ca nhian khac cta ching ta.

Y NcHi  “Téi sé hop tac voi déng nghiép cta toi”
M
N

CAM GIAC Biém tinh, hai long, hanh phuc

L

HANH VI Hgp Léc, ton trong, hing hai lam viéc

L

KET QuA Quan hé giao tiép dugc cdi thién,
moi tnsiing lam viéc thoai mai hon, vui vé
hon. Hiéu qua cong viéc duge nang cao.

"Thdi dé cua chiing ta trwée nhithg diéu bén ngoai phu thudc vao
cdch suy nghi twr bén trong chung ta.”
- Park Cousins
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NAM LOAI SUY NGHI CHINH

Chﬁng ta c6 nam loai suy nghi chinh sau day:

e Suy nghitich cwc: Dang suy nghi nay mang lai ich loi cho chinh ban than ta va

cho nhitng nguoi khac. b6 1a suy nghi voi thai do lac quan, chap nhan va khoan
dung... Vi du khi nhln mot nira ly nwére, ban sé thay nwra ly c6 nuwéc” thay vi "nira
ly khong c6 nuédc” nghla 1a ban nén tap trung vao cai ban c¢ va hai long voi no
hon l1a cam thay that vong vé nhu'ng gl ban khong co. Hlnh anh ntra ly nwéc chinh
1a hinh dnh twong trung cho nhiéu diéu trong cudc song cua ching ta. Chang han
nhu, khi ta nhin vao ngwoi khic, thay vi tip trung vao diém yéu ctua ho, nhw
nhiéu nguoi trong ching ta thwong lam, thi nhitng suy nghi tich cuc sé hudong
ching ta nhin vao nhwng dlem manh va nhitng pham chat tét dep cla ho. Co mot
cau noi rat hayla “An gi bo nay nghia la ching ta sé tr& thanh diéu ma ching ta
gitr lay trong nhan thic. Gir lay nhu'ng pham chat tot dep cia nguwoi khac trong
nhan thirc cua minh, ciing nhw cho tam tri ta “an” nhirng suy nghi tich cuc, sé
giip nhitng diéu tot dep ay phat trién trong ta. Tu'ong tu nhuw vy, khi cit mang
nhirng diém yéu, nhuoc diém ctia ngudi khac vao nhan thirc ctia minh, ching sé
1am manh thém cho nhitng nhwoc diém yeu kem co trong chung ta. Vi thé, suy
nghi tich cuwc sé gitp ban hanh phic hon rat nhidu trong cudc song.

Suy nghi tiéu cwc: La dang suy nghi c6 hai cho chinh minh va cho nhirng nguoi
khac.bé la nhwng suy nghi mang thai do gian d, hep hoi, d3n vat ban than hoic
chi trich ngwoi khéac, phan biét doi xik...

Suy nghi vo ich: Suy nghi vé qua khi hay nhu’ng diéu vuot ngoai tam kiém soat
cua ban than nhu: "Tai sao lai thé?", "Gia nhu"... bao gbm ca sw nghi ngo, hoi tiéc,
o tuwdng, lo lang vé nhitng viéc nho nhit...

Suy nghit can thlet Suy nghi dé 1ap ké hoach cho ngay lam viéc cua minh: "T6i
can gap nguoi dy vao gior nay", "Toi phai di dén noi d6".

Suy nghi hwong thwong: La nhirng suy nghi dua trén nén tang cac gia tri, cac
phdam chait ctia cd nhan hay cua nhan loai nhu sy binh an, 10ng nhan ai, sw hcrp tac
v.v. D6 la nhitng suy nghi c6 lién quan dén viéc nhan thic y y nghia siu sic cla
cudc song, hay nhitng sw viéc dién ra xung quanh ta. Suy nght huong thwong
khong chilién quan dén nhitng van dé hién thuc trwéc mat ma con lién quan dén
két qua ctia cac hanh dong. Suy nghi huéng thu'o'ng giup ching ta c6 mot tam
nhin xa, khong mang tinh vi ky ma huéng dén loi ich cua tit ca moi nguoi. Ching
ta c6 thé tap trung mot cach cé y thirc cac suy nghi nay va lam cho ching troi day
trong tam tri minh. Cac suy nght hudng thwong duoc tich liy dan dan qua viéc
tim hiéu Ve doi séng tinh than, suy nghi vé y nghia ctia sw vat va quan sat cac
hanh vi cua chiing ta. Suy nghi hlrcrng thuong mang lai cho ching ta mét cam
giac tot dep va mot cudc song tran day nang lwong.

V&i thai do tich cuc, ching ta sé tao ra mot nguon nang lwong doi dao cho ban than. Nguoc
lai, sur tiéu curc s& lam can kiét nang hrong va noi lyc bén trong, dé lai trong ta cam giac hoan
toan tréng rong. Va két qua cla sy trong rong do la dau kho valo Au. Néu ta khong biét cach
suy ngh tich cuc thi c6 thé dan den hién tuong tram cam va trén thé gi¢i ngay nay, bénh tram
cam dang c6 xu hwéng gia ting & ca 1op tré 1an nguoi gia.

Khi ai d6 dang suy nghi tiéu cuc, ho thuong gay nén sy s hai trong chinh ho va cho nhirng
ngwdi xung quanh. Ching ta can tw dat cAu hoi: "Minh that sw mudén cé loai cdm gidc nao?".



Phén 16n sé trd 101 rang ta mudn binh yén. Khi ta nghi nhitng y tot lanh, 1o 1€ ctia ta sé tét va
viéc lam cua ta sé tot - thwc té 1a moi viéc déu sé tot.

"Hdy chdm séc tdm tri ban thdt tét, chi y dén né va ban sé tré
thanh ngwoi ban cua chinh minh. Cho du séng & dau, str dung ngén
ngi¥ nao thi moi chiing ta van sé la ban hodc la thii cia chinh ta.
Ban co quyén chon lwa: tré thanh ngwoi ban tét nhdt hay la ké thi
xdu xa nhdt ctia chinh minh.”

- B.K. Dadi Janki
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KIEM SOAT SUY NGHI

N €u ban s& hitu mot nha may va c6 mot day chuyen san xuat, ban can phai c6 mot nguoi
kiém dinh chat lu'o'ng dée klem tra tiéu chuan san pham Né&u nguoi kiém dinh chat lvong
khong dé tam dén cong viéc cua ho thi mot s san  pham sé khong dat tiéu chuan & mot khau
nao do khi xuit xuong Chung ta phal 1a "nguoi kiém dinh chat lwong" cho chinh tam tri chung
ta. Ching ta phai "loc" tirng y nght dén v&i tAm tri ta, va phai lwa chon dé c6 thé chap nhin
hodc bac b6 nhirng y nghi tirong Ufng voi tung hanh dong du kién sé xay ra. Chung ta luén suy
nghi, vi the phai bao dam 1a "bd loc” cua chung ta dang hoat dong hiéu qua de' klem tra chit
Iwong” clia tirng y nghi va kip thoi tir chdi bat et y nghi ndo "khéng cé loi" hodc "cé hai".

BAITAP 1:

Ngoz mot cdch thodi mdiva thu gidn. Diéu nay cho phép ban tir tir nhé lai minh da bat dau
mét ngay nhw thé nao. Y nghi nao xudt hién ddu tién khi ban thitc ddy sang nay? bo la loai suy
nghzgl? Tich cwec, tiéu cwe hay cdn thiét...? Ban dd c6 loai suy nghi nao khigdp go va tlep xuc
v&i moi nguoi trong ngay? Hay theo doi chinh ban trong suét budi sdng, budi chiéu va budi toi.
Nhitng suy nghf tich cuwc chiém bao nhiéu thoi gian trong ngay? Ghi lai chiing mét cdch ngdn
gon.

Néu ban c6 qud nhiéu suy nghi tiéu cuc trong ngay, hay quyet tam thyc tdp suy nghitich cuc
vao ngay ngay hom sau. Hay c6 gang tim hiéu nguon goc cua nhiing suy nghi tiéu cyc do.
Chdng han, khi ban phdt hién ra rdng suy nghi tiéu cwc dy chinh la két quad ctia thdi do chi
trich doi voi nguwoi khdc - ban hdy thwc hanh phdt trién mét thdi dé chdp nhdn va thdu hiéu
han, roi nhitng suy nghf tiéu cuc sé tw déng duoc thay thé bang nhiing suy nghi tich cuc.

BAI TAP 2:

Dé kiém sodt nhirng suy nght, "thu thuat” SOSC) sau day co thé gitip ich cho ban rdt nhiéu:
Trong nhitng hoan canh kho khdn, néu téi thuc hanh "Standing back” (Lui lai) trudc tinh
huong, tgo ra cho minh mot khodng khong trong tdm tri hodc tdch roi khoi tinh huéng dé, toi
c6 thé hwéng téi mét vién cdnh méi mé va ré rang hon la viéc civ dé minh bi tdc déng béi hodn

cdnh.

Sau dé, téi "Observe” (Quan sdt) loai suy nghi do tdm tri toi dang tao ra va téi nhé rang minh
co quyen lwa chon nhwnggl minh nghi.

Cudi cung, toi "Steer” (Léo lai) suy nghi mgt cdch co y thirc theo sw chon lva cia minh. Va
diéu nay sé gitip toi cdm thdy vui vé, hanh phiic va ludn trong trang thdi chu déng kiém sodt y
nght.

BAI TAP 3:

Nhing nghién clru méiddy & Anh cho biét, trong suét cudc doi, chiing ta dd danh trung binh
80% thoi gian hodc hon the dé nghiva noi vé nhirng diéu khong thé kiem sodt hay thay doi
duorc, chang han nhw vé thoi tiét, vé qud khir hay vé nguot khac. Hanh déng nay luén khién
chiing ta cam thdy that vong, vé mong, gian di va cdng thang trong cdc moi quan hé.

Mot bai tdp don gian dwdi dady sé giup ching ta tiét kiém ndng lwong va cé thé phdn tng
mét cdch binh tinh va hiéu qud hon trwdc nhirng thu thdch.

1. Nhin thdng vao tinh huong

2. Nhdn dang nhirng gi ta co thé kiém sodt dworc.

3. Nhdn dang nhttng gi ta khéng thé kiém sodt dworc.

4. Tap trung thoigian va ndang lwong vao nhwnggl ta co thé kiém sodt duworc.

5. Chap nhdn va phdt trién nhitng ky nang can thiét dé c6 thé chu dong trng phd truréc
nhwng gita khong thé kiém sodt dworc.

"Cudc séng cuia ban la mét chuoi két qud cia nhirng gi ban lra
chon. D&i ngwoi ¢6 hai cdch dé séng: theo cdch nay, chang cé diéu



gl ky diéu xdy ra; con véi cdch kia, moi thir trén doi déu ky diéu.”
- Albert Einstein



Chwong 2

Ngwoi lam veon va vu mua suy nghi

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1
TAM TR VA NGOAI CANH

T am tri chung ta thuong dll’O’C dlnh hinh b&i ngoai canh hodc cach d01 X cua  nguoi khac.
Chung ta thuong nadi rang: "T6i cam thay vui khi nguoi khac ddi xtr tot voi toi va cam thay
kho chiu khi ho c6 thai d6 khong t6t". Diéu dé cé nghia la trang thai tinh than cia ching ta bi
chi phéi b&i hoan canh hoic bi quyét dinh bdi ngwdi khac. Dwdng nhw hanh phic, niém vui ctia
ching ta bi quyét dinh béi diéu kién moi treong bén ngoai, bi phu thudc vao hoan canh. That
su, chiing ta khong thé kiém soat dwoc diéu kién ngoai canh nhu: cach cuw xtt clia moi nguoi doi
vo1i ching ta, thoi tiét, tinh trang cong viéc,... vi nhirng diéu nay lién tuc thay doi. Néu chiing ta
phu thudc vao ngoai canh, tam tri cua chung ta cling bién dong theo ngoai canh. Nguwoc lai, néu
ching ta tap trung vao viéc "dinh nghia” ban than bang nhitng pham chit tich cuc bén trong,
ching ta s€ on dinh hon va it bi &nh hudng béi su "thang tram" clia ngoai canh cling nhu ctia
nhitng ngwoi xung quanh.

Trong cudc song, nhing "vai dién" ching ta thuong "dong” trong ngay sé dé  dang anh huong
dén ca tinh cua chungta Néu "dong” mot vai nao do cang lau, chung ta cang c6 xu hwong dong
nhat minh véi "vai dién" dé. Vi vay, dé "déng vai" hiéu qua, chung ta can phai nhé rang do chi
la nhing vai tro ma minh phai thuc hién chir khong phal la ban than chung ta. C6 vay, chung ta
ma&i c6 thé st dung nhiing pham chat tich cuc dé thé hién nhu'ng vai dien” ma khong danh
mat ban chat that sy cua minh. Néu dong nhat ban than véi "vai dién" va dé cho hanh phic cia
chiung ta phu thudc vao no thi khi chuyén sang "v& Kich" khac, ching ta sé cam thay cang thang
va s¢ hai. Néu gia tri ctia ching ta phu thudc vao nhitng gi dang c6 thi diéu dé sé tao nén noi lo
so' mat mat, hodc ching ta sé cam thay khong hanh phuc khi ai d6 co nhleu hcrn minh. Va
chung ta cling s€ nhin nguoi khac bing mot cai nhin  gioi han, tuy thudc vao "vai tro” ho dang
"dién". Néu ching ta biét nhan dang ban than qua cdi ti cung voi nhitng pham chat tich cuc
bén trong, ching ta c6 thé duy tri dwoc sw 6n dinh noi tai, ngay ( ca khi ngoai canh bap bénh.
Chung ta s€ nhin nguoi khac bing su thiu hleu hon, tAm nhin rong hon va tich cwc hon. biéu
nay ciing tao cho ching ta long tuw trong sau sic va bén vitng, tham chi ca khi bi nguwdi khac chi
trich hay bi hoan canh thit thach.

"Dirng bao gicr dé cho ngay hém qua s dung ngay hom nay cua
ban qud nhiéu.”



- Will Rogers
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THEO DOI SU TAP TRUNG CUA BAN

K hi t6i huong dan vé tu duy t1ch cwc cho mot nhom nir pham nhan tai mot nha tu & New
Zealand, mot n&r pham nhan dd noi voi toi rang "P&i véi o, ndi vé su tich cuc thi that dé
dang, vi sau gio hoc nay c6 c6 thé 1én xe va tré vé nha - con chung toi thi phai & lai day!". Toi da
tra loi rang toi cling tung lam viéc voi nhiéu ngwoi c6 tw do vé the chat nhung lai 12 nhirng
nguoi bi mat tw do vé tinh than, Ho bi diéu khién béi suy nght cua ngwoi khac, bi din vit boi
su héi tiéc vé qua khtt, bi deo ddng noi lo s trong twong lai va ca nhiing diéu vurotra ngoai
tam kiém soat. Nhiéu nguoi trong s6 ho rat giau c6 va rat tu do vé mit than thé nhung tam tri
lai tran ngap sw lo ldng va ndi so hai, diéu do6 khién ho khong thé hwdng thu duoc nhitng gi ho
dang cé.

T6i dd goi y voi nhitng nguoi phu nit nay la trong quang thoi gian ho khong thé thoat khoi
nha giam vé mat thé xac, ho hoan toan c6 quyén lya chon nhirng gi ho mudn trai nghiém, ngay
ca khi ho dang ¢ trong nha ti. Thay vi phan tng lai nhu’ng gl minh khong thé kiém soat duorc,
hay tap trung vao nhirng diéu minh c6 thé kiém soat dwoc va diéu dé s€ khién cho sw viéc tr¢
nén khac di. Mot s6 nguoi bat dau thuc hién va ho da thay d01 thai do ciia minh déi véi 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 khong khi trong trai va thal dd cua cac nir pham nhan cling tré' nén tich cwc va hoa nha
hon. Sau ndy, nhiéu ngudi trong s6 ho da dat dwoc nhitng muc tiéu quan trong cho minh nhw
hoan tat chuwong trinh dai hoc, phat trién tai nang nghé thuat... Ho nhan dwoc sw ho tror tr cac
can bo trai giam va da t8 chirc dwoc nh1eu chuong trinh hoat dong, trong d6 c6 ca mdt cudc
gdp mat thao luan véi sw tham gia cia Thi twéng dwong nhiém New Zealand.

Mike George, mot nha tap huan  quan tri tai Anh, dé chira rang: chiing ta thuong cé thdi quen
c6 gang kiém soat nguoi khac - veé thé chat, cam xudc hay vé tinh than - trong khi d6 1a diéu
hoan toan khong thé. Theo 6ng, diu hiéu cta thoi quen sai lam d6 boc 16 qua viéc chiing ta c6
cam giac kho chiu doéi voi nguoi khac. Neu biét chap nhan nhiing gi vurot ngoai tam kiém soat
clia minh va biét tap trung vao nhiing gi nam trong kha nang, tam tri ching ta sé& duoc thw thai,
"bay bong" va khong con phai suy nghi nhiéu nira.

Mot cau héi dugc dat ra vé van dé nay trong mot cudc khao sat tai Anh: "Diéu gi sé xay ra
néu nhw ching ta ct mii lap lai nhitng suy nghi vé nhitng diéu minh khéong thé kiém soat
duoc?".

Nhitng nguoi duoc khao sat da tra loi rang, khi ho tap trung vao nhiing diéu minh khéng thé
kiém soat dwoc, ho cdm thay cing thing, lo au, mét moi, budn rau va gian dit...

Mot diéu ro rang la khi | ching ta hoc dwgc cach biét tap trung vao nhiing gl minh c6 thé kiém
soat dugc va nhirng gi co thé thuc hién duorc, ching ta sé trd nén bét cing thang hon, binh tinh
hon, hanh phiic hon va moi gia tri trong cudc séng clia ching ta sé ting lén.

Ngay nay, tai nhiéu quoc gia dang bi thi€u nwéc sinh hoat, cac chwong trinh quang cao
thuong nhic nhé ngwdi dan khong nén dé voi nwéc chay khong hodcrori dé tranh lang phi
nuwéc. Tap trung suy nghi vao nhirng viéc vuot xa tam kiém soat ctia chinh minh ciing giong
nhuw tinh trang "cac voi nwéc chay khong - toan b ndng luong cua chung ta bi hao phl dén
kiét qué! Nhu vay, hay tiét kiém nang lwong clia minh bang cach kiém tra "voi nwéc” cia minh,
dirng dé ching chay lang phi.

T6i nhé lai 1an huong dan budi thdo luin vé tw duy tich cwc véi mot nhoém ngudi & New
Zealand cach day vai nam. Trong nhém c6 mot doéi vo chong trén 70 tudi da chung song voi
nhau hon 50 nim. Pén phan thi hai ctia budi thao luan nguoi chong da phat biéu, "Udc gi toi
dwoc tham dw buoi thao ludn nay vao 50 nam trudc”. Mot trong nhirg thanh vién tré tuoi
tham du da hoi 6ng tai sao lai néi nhw vay. Ong dap, "T6i dd mat 50 nam dé cd ging thay déi vor



toi va ba ay cling mat chirng 3 ay thoi gian c6 gang thay doi toi. Nhung nhu ban blet day, khong
ai trong chiing t6i thanh cong ca!”. T6i dd hoi ho cam thay nhuw thé nao khi civ co gang thay doi
nhau. Ngwoi chong tra 1oi rang 6ng cam thay gian dirva nan long, con nguoi vo lai cam thay
minh that vong va bi tén thuong. Nhitng thanh vién tre tudi ngoi lang mot luc, tham thia bao
thoi gian da bi "lang phi” vo ich nhw thé nao khi con ngudi ctr ¢6 tim cach thay d6i 1an nhau.

Chung ta thuwong nghi nhiéu vé hanh dong cta nguoi khac va nhirng gi dién ra xung quanh
hon la nhin vao chinh ban than minh. Chung ta quén mat rang ching ta c6 quyén chon lwa
nhing suy nghi dwcrc tao ra trong tam tri minh thay vi ctr d6 I6i cho ngum khac vé nhwng gl
ching ta cdm thay:" 'T6i budn vi nguoi nay da néi thé nay, lam the kia...". Viéc d6 c6 thé khién
cho sw cang thang va budn phién deo dang mai trong tim tri ca ching ta.

Trong cuén The Seven Habits of Highly Effective People (Bdy thoi quen cua nhiing nguoithanh
dat), Stephen Covey c6 noi vé hai vong tron trong cugc doi ching ta: vong tron Anh hwéng -
vong tron bén trong, va vong tron Quan tam - vong tron bén ngoai. Vong tron Anh hwéng bao
gom cac gia tri, thai dg, suy nghi... Vong tron Quan tdm bao gom nhirng diéu chung ta khong
thé kiém soat du'o'c nhu thoi tiét, con nguoi, tinh hinh kinh té... Khi chung ta co gang ki€ém soat
vong tron Quan tam thi s€ tao ap luc 1én vong tron Anh huéng, chung ta sé bi tiéu hao nhiéu
nang luong tich cuc khién ching ta khong the lam viéc hiéu qua dwgc. Thay vao do, chung ta
nén tap trung vao vong tron Anh hwong bang cach tang cuong cac gia tri cua ban than taora
thai do va suy nght tich cuc, diéu nay tao ra cac séng ndng lwong tich cyc, nhitng song nay lai

tac dong 1én vong tron Quan tam, cho chiing ta nhiéu nodi luc dé ddi phé véi nhitng tinh hudng
khé khan, thir thach.

Enrique Simo, mot nha van Tdy Ban Nha da viét: "Chung ta s€ tr¢ thanh nhirng gi ma ching
ta nghi mot cach sau sic". Khi tap trung vao nhiing gi vwot ngoai tam kiém soat cua minh, suy
nghi ctia ching ta tré nén tiéu cyc va nhitng suy nghi tiéu cyc nay sé nhw dong chay tuén qua
Lm noi, hanh dong va ca thoéi quen cua ban réi theo thoi gian sé dinh hinh nén tinh cach cta

an.

ba co lan Gandhi ddt cau hoi: “Khi ban chi ngon tay ctia minh vé phia ngwdi khac thi c6 bao
nhiéu ngdn chi ngwoc lai vé phia ban?”. Mot thinh gia da tra loi: “Ba”.

Hay nghi vé hinh anh cua chinh ban trong suot mot ngay binh thuong: ngon tay cua ban da
chi di dau? Ban c6 ban ron voi thé gi¢i bén ngoai, véi hanh vi cia ngwdi khac khdng? Hay 1a
ban tip trung vao phan tng ctia minh trwéc nhitng tinh huéng?

Hady luyén tdp ngay tir hbm nay: kiém tra cdc cdp do tw duy ctia
ban, giir cho tdm tri tdp trung vao nhirng diéu tich cwc va ndm
trong khd ndng kiém sodt ctia ban.

- Brahma Kumaris
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NHO'NG CONG CU TRO GIUP PE DUY TRI
TRANG THAI TICH CUC

Chuyen gl xdy ra khéng quan trong bdng cach chiing ta phdn ttng vé&i né nhw thé nao.”
- Thaddeus Golas

1. Sttc manh Hinh dung:

Khi thiéu mot cai nhin tich cyc, chiing ta thuong muong twong ra cac tinh huéng kho khan
va luon lo so minh sé that bai trong nhitng tinh huong ay. Vi trong tinh thin lu6én tiém an noi
s hdi va nang lwong tiéu curc nén Khi d6i mat véi nhirng tinh huong khé khan that sy, nhiing
cam xdc ti€u cyc cung ndi so hai dé lai tri day va thudng mang lai that bai nhw nhwng gl
ching ta da muong twong trudce do. Tuy nhién, chiing ta hoan toan cé thé kiém soat suy nghi
cua minh va dung sttc manh cta sy hinh dung tich cuc dé tao ra mot hinh anh manh mé rang
minh sé€ vuot qua, sé thanh cong trong b4t ctr tinh hudng kho khin nao. Pay 1a cach tap luyén
tao ra nhitng cam xuc tich cuc va tu tin gitp chiing ta thanh cong khi d6i dién véi thuc té.

2. T1eng no6i bén trong - Hay bién n6 thanh ban cta ban:

Tat ca ching ta déu cé tleng noi bén trong: hay lang nghe no. Chang han khi ban dang nghi
dén viéc thuc hién mot diéu gi méi hay dirng trueérc mot thir thach mai, nhu'ng dan suy nghi
ndo sé xuat hién trong dau ban?' Khong lam dwoc dau! Lan trudc minh  cling da thir strc mot
chuyén twong ti va da that bai" hay "Puoc thoi. Sao lai khong thit va cd gang hét sttc minh?".
Tleng noi trong ta co thé 1a ban hoacla thi. N6 duoc hinh thanh qua thoi gian va chiu anh
hwdng rat 1én tir nhirng nguoi c6 quan hé mat thiét v&i chiing ta - b me, thay coO va sau nay la
ban be. Nhitng 1oi nhan xét hay va dé tir nhlrng nguoi xung quanh thu'o'ng xuyén tac dong dén
chuing ta trong suét qua trinh trwdng thanh, vo tinh dinh hinh nén nhan thic cta ching ta vé
ban than minh. Nhan thtrc nay chinh Ia nén tang cho cach ching ta suy nghi va né quyét dinh
mitc dd tuw tin clia ching ta.

T6i nhé dén mot ngwdi ma toi da giup xu ly stress. D6 la mot nguoi dan 6ng trung nién, giam
déc mot congty I6n. DU gidu c6 va s& hitu nhleu cua cai, dng van cam thiy bat hanh. Ong uong
ruegu nhiéu va diéu d6 dang de doa hiéu qua congviéc cua ong. Khi chung toi trao doi ve thoi
tho 4u, 6ng ké nguoi cha chi thtro'ng yéu nguwoi anh trai va luén miéng noi rang 6ng 1a mot dira
vO tlch s, s€ chang lam duoc VleC ginén than. Gio day, du da truwong thanh, nhwng mdi khi
nhin vao guwong éng van tu bao:’ 'Nguoi chang lam gi ra hon ca. Ta ghét ngwoi!". T1eng noi
trong 6ng nhu mot ke thu, khién 6 ong tro' nén cam ghet ban than. Tro chuyén them toi mai vor
I€ rang bo 6 6ng cling 1a nguwoi s va cam ghét chinh minh. H1eu ra nhu thé, ong da c6 thé chuyén
héa tiéng noi trong ong tr thu ‘thanh ban. M6i khi giong noi tiéu cuc bit diu ché ‘bai chi trich,
ong lai tw bao: "Nao, dé xem nguoi ban hitu ich ctia minh néi gi véi minh day?". Ong bién tiéng
néi 4y thanh chd dtra va dan dan gianh 14y 1ong tu tin, tinh yéu thwong ban than, tw gitip minh
vuot qua ndi bat hanh.

Nhiéu khi, thay c6 1a nhitng ngwoi c6 anh huong rat manh mé dén 10ng tu tin cua chung ta.
T6i con nhé h01 bay t tudi, dimg trong doi dong ca, t6i da hat rat to véi niem tu tin, ‘hang hai, say
swa. Duoc nira bai, c6 gido buoc dén chd toi va dwa ngoén tay 1én moi ra hiéu cho tdi. C4 hai
cach hiéu, mot 1a téi hat qua to, hai Ia ham y t6i hat khong hay. Ngay lap tirc, toi chdp nhan ham
y thir hai Ia that va sudt trong nhleu nam sau do, toi khong bao gio hat trudc moi nguoi. Va
nghi sao thi ra vay, giong hat cua téi nhuw bi nhét vao mot chiéc long sat va khong thé nao thoat
ra duoc, néu cé thi ciing chi 1a nhitng 4m thanh w & duoc phat ra tir c6 hong yéu ét!



Cho du méi truong xung quanh tu thud thié€u thoi khlen chung ta manh mé hay yeu duoi thi
viéc xay dung mot tiéng néi bén trong sé khuyén khich va tao dung su tu tin trong moi ching
ta.

Buwére dau tién la lang nghe. Chiing ta can lang nghe "cudc ty tro chuyén bén trong minh". Néu
nhan ra giong noi dy dang chi trich hay lam nan chi thi ching ta can quyét tAm chuyén né
thanh tiéng néi hd tro, khuyén khich.

Sw quyét tam rat quan trong vi chiing ta rat hay tao dwoc vai suy nghi truyén sttc manh cho
ban than nhung r01 sau do lai khong quan tam de tlep tuc diéu dé. Nhu thé ching khac gl
ching ta dé ngo ctra cho nhu'ng suy nghl yéu duoi, tiéu cuc quay tré lai. Néu da quen co nhitng
suy nghi nhw "Minh sé& that bai" hay ' M1nh khong c6 hy vong dau” thi nay chiing ta can tao thoi
quen suy nghi ring "Minh s& thanh céng" hay "Minh rit xig dang".

3. Xem nhirng kho khan la bai hoc:

Mot chia khéa quan trong dé duy tri cach nhin tich cuc la khd nang hoc hoi tir nhitng kho
khin, khong dé that bai che pht tuong lai hoac bao mon long tw tin ctia chung ta. Néu da mac
sai lam hdy coi d6 nhir mdt bai hoc va tw héi: "T6i c6 the hoc dwoc kinh nghiém gi tir chuyén
nay cho twong lai?". Mot tdim gwong dién hinh tuyét voi ve kha nang nay la Thomas Edison,
nguwoi da thir 2. 000 chatliéu khac nhau trong qua trinh sang ché béng den tron. Sau 2.000 lan
that bai, phuta cua ong ca cam: "T4t ca cong Sch cta ching ta thé 1a vo vong! Ta chang hoc héi
dwoc didu gl cd". Edison da dap lai rat tu tin: "Chung ta hoc duoc rat nhiéu va da tién bo nhiéu.
Gidr day, ching ta da biét rang c6 2.000 chat liéu khong phut hop dé dung ché tao béng dén
tron".

"Dwoc khen khong mwng, bi ché khong kho chiu - mét tinh cdach
xudt chiing cdn phdi tw biét ré nhitnhg phdm chdt va thé manh ctia
minh.”

- Saskya Pandita
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CAC BAI TAP THU GIAN

D anh vai phut dé ng6i yén liang, thw gidn co thé va tim tri, ching ta c6 thé quan sat rd rang
hon nhirng dang suy nghi dang duoc tao ra trong tam tri minh.

Khi ng6i thuw gian, chiing ta thuc hanh viéc tao nén nhitng suy ‘nghi tich cwe nhw sy binh an,
hanh phuc. Trong trang thai thw gidn nay, s6 nh1p tim dap, huyet ap, toc do tw duy va viéc tiéu
thu 6xy déu giam. Va nhw vay, tam tr{ ta c6 cdm giac duoc "lam twoi méilai”, dwoc tai tao ning
lwong.

BAITAP 1

T6i ngoi thodi mdi trong phong... Toi cam thay co thé minh dworc thw gidn... Téi thé chdm va
sdu... hit vao, téi cdm thdy t6i dgng mang vao co thé'va tdm tri minh sw binh an va thu"glan
thd ra, toi xua tan moi cang thang trong tdm triva co the toi... Cor thé téi nhe nhém va thuw
thdi.. T@m tri téi ldng diu... T6i thodt khoi moi lo du va cdm thdy binh an... thngy nghi cua
toi gio ddy chdm hon... Sau mot lic thu'glan téi nhe nhang dwa tam tri tro lai voi can phong
va nhitng cdnh vdt xung quanh téi, nhung téi van giiv cdm gidc binh an dy....

BAITAP 2

Toi ngoz thodi mdi... T6i tho sdu va budng tréi moi cang thdng trong co thé'va tdm tri toi...
Toi nght vé dbi ban chdn minh... T6i buéng long cdc co trén doi ban chan... Cho phép chiing c6
dugc cam gidc nhe nhang va thoai mdi... T6i nghi vé doi chan toi... Toi xua tan bdt ci¥ cdng
thang nao trén déi chdn toi... Téi nghi vé da day toi.. Téi cho phép tat cd cdc co trong da day
toi thu gidn va tinh ldang... Toi tdp trung vao Iong nguc cua toi..Toi cam nhdn minh dang tha...
Hoitho toitré nén émdva dé dang... V&imoi hoti tho, téi cam thdy minh binh an va thw thdi
hon... Thd I6ng vai va tay... Toi dé tam triva co thé minh thw gidn hoan toan... Co thé toi tro
nén nhe nhang khéng trong lwong... Tadm tri téi tinh ldng va binh an... T6i tdn hwdng cdm gidc
thw gidn nay...

BAI TAP 3

Toi ngoz thodi mdiva thw gidn... Toi tho sdu va khi tho ra, téi xua tan moi lo lang hay cdng
thang... T6i hinh dung nhiing ngoi sao trén bdu troi dém... Téi nhin thdy nhitng vi sao téa sdng
ldp lanh va chiing khién téi cdm thay binh yén... Toi cing hinh dung minh nhw mgt ngéi sao
binh yén dang chiéu sang... mgt ngoi sao nho toa sang... Toi cdm thay minh dworc bao quanh
bO’I mot dam mdy mém mai binh an... Téi cdm thdy rat an toan va binh yén... Bdt cit khi ndo téi
cdm thay lo Iang hay so hdi... la téi nghl vé nhitng ngdi sao binh an trén bdu troi dém va toi
nhé rang téi cling la mét ngdi sao binh an...

BAI TAP 4:

Ddy la mot bai tdp ddc biét, giup thay doi cdch cw xtr khdong mong mudén ctia bdn thdn.

Ngoi thodi mdi va thwglan co thé.. Thé sdu va budng tréi moi cang thang trong tam tri..
Hay hinh dung mét tinh huong ma ban thwong gidn dir hay khé chiu... Quan sat tinh huong dy
va nghi xem ban sé phdn trng ra sao... Nghtvé motpham chdt méihay mét cdch phan ng
khdc dé thay thé cdch cu"xu' tiéu cuc do... Bay gio, hdy tdi hién tinh huéng nay va phdn ung
theo cdch ma ban cé st dung pham chdt moidy... Hay kién dinh str dung phdm chdt méiva
cdch phdn trng méinay trong cudc séng hang ngay cta ban.
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BAI TAP GIAM STRESS

H ién twong stress ngay nay da tro' nén pho bién trén thé gioi. Do vay, moi  nguoi can tuy
trang bi va phat trién nhitng ky nang dé c6 thé duy tri sw cAn bang d6i v&i cudc sdng clia
minh va [uén gitr dwoc mot trang thai tam tri tich cuc.

BAI TAP 1:

Khilo so diéu gi, chung ta thw(mg nin tho, quén cd tho hodc tho ngan tho khéng sau. Khi bi
stress, chung ta cung phdn u'ng nhwvay Nin thé hodc tho'gap co thé dan dén nhirng hién
twong nhw mét mai, nhirc ddu, cdng co bap Mét trong nhirng cdch dé gidm stress la tdp thé
dung cdch. Hay lam theo nhitng bwéc sau:

e Dt tay Ién bung va hit vao thdt sdu. Khi ban hit vao nhw vdy thi bung ban sé ddy
khiva cdng Ién.
e Khithd ra, bung ban sé co lai, ép vao trong.

e Dady la phwong phdp thé diing nhdt - néu khi ban hit thé ma bung ban co laiva
ngwc ban chira ddy khi la ban thé néng, diéu dé sé khién c6, vai bi méi va dau dau.

BAI TAP 2:
* Hitvao thdtsdu. Khi ban hit vao, hdy hinh dung minh dang hit tho trong sw binh

an va thw gidn duéi dnh sdng vang diu nhe. Cdm nhdn cdc co bdp dan dan duoc
thd Idng.

* Khiban tho ra, hdy tho thdt dai. Hay nght rdng ban dang xua tan moi cdng thdng
trong co thé'va tam tri.

Bdt citr khinao ban ldm vao tinh trang stress, thwc hanh ngay cdch thé nhw trén.
BAI TAP 3:

e Viét ra gidy tdt cd nhivng diéu khién ban c6 cam gidc bi stress.

e Chia chiing lam hai cOt. Cot A la nhitng diéu ban cé thé kiém sodt dworc va cét B la
nhitng diéu ban khéng thé kiém sodt dworc.

e Vé&inhiing gi ban khéng kiém sodt dworc, thwe hanh viéc chdp nhdn chiing va gat
chiing ra khoi tam tri.

e V&inhirng gi ban cé thé kiém sodt, hdy tdp trung thoi gian va ndng lwong ctia ban
vao do.

BAI TAP 4:
ThLmng thi cdng thang bat ddu tir nhing viéc nho, roi chiing Ién ddn 1én theo thoi gian va

cudi cung khién cho chung ta thdy ndng né va bi stress. Mot cach dé vwrot qua chuyén do la
thwec hanh budng troi chung theo nhitng bwéc sau:

* Khigdp mot hoan canh hay mgt vdn dé nao do, hdy nght rang "Tbi c6 thé hoc dworc
diéu gi ttr n6?". Hodic khi ban cdm thay minh c6 161 trong mdt tinh huéng nao dé,
hdy tw héi: "Lam thé nao dé gidi quyét né tét hon trong twong lai?".

* Twnhu minh hdy dé cho tinh huén ay qua di: "T6i da hoc héi dugc tir né roi, bdy
gior thi tbi cho né ra khéi tdm tri, roi toi sé thdy nhe nhom'",

"Sw lo lang khdng xua tan noi budn ctia ngay mai ma dang xua di
hanh phtic ciua hom nay.”



- Corrie Ten Boom



Chuwong 3
Khang dinh y nghi tich cuc

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1

BAY BUOC CHUYEN PHAN ’NG TIEU CU'C THANH
TICH CUC

Bworc 1:

Cha y t&i nhirng diéu ban ndi va cach ban phan &ng véi ngudi khac. Kiém tra va thay doi
chinh ban chtt khong phai nhitng ngwdi khac.

Bworc 2:

Né&u ban dang c6 y nghi chi trich va phan ng lai nhitng ngudi khac, hay thay thé ngay bang
nhitng y nghi, phan rng hitu ich va tich cuec.

Bworc 3:

Bat cir khi nao c6 nhiing y nght tiéu cuc vée chinh minh, Ve nguoi khac hay vé hoan canh ban
hiy tap trung nhin vao nhitng khia canh t6t va tich cwc cia minh, clia ngudi khac va cda hoan
canh hién tai.

Bworc 4:

Khi (1‘01 mdt voi nhitng thir thach, hay chap nhan nhirng gi ban khong thé thay déi va tip
trung vao viéc tim kiém nhirng giai phap c6 loi va hiéu qua.

Bwdrc 5:
Ghi lai nhitng diém tich cwc cia moi ngwdi xung quanh va tip séng tét giong nhw vay.
Bwdrc 6:

Xac dinh rang nhirng strc manh, kha nang cung véi muc tiéu cia cudc doi ban la thuc té,
khong quan tam t&i nhitng gi ¢6 thé khién ban nan long; sé  khong co tac dong nao c6 thé anh
huwéng dén ban trén con dudng tw khing dinh hanh phic sn cé cia minh.

Bwoc 7:

Ghi nh¢ rang du bat ky chuyén gi xay ra, ban cling hoan toan tw do lya chon thai d6 cia minh
va thai do nay sé& quyét dinh cach ban xtt Iy tinh huéng nhu thé nao.



"Chiing ta phdi la tdm gwong ctia nhitng diéu ta mong nhin thdy thay doi & thé gi¢i nay.”
- Gandhi

BAI TAP:

Néu coi tdm tri cia minh nhw mét ngwoi ban tét nhdt, ban sé déi xir vai "ban dy" nhw thé
nao?

1. Ban c6 thé'luén cé nhiing suy nghi cing nhw nhiing hoi dap tich cuc khéng?

2. Néu ra 5 phdm chdt tét dep ctia mot ngudi ma ban dang cé nhitng vwéng mdc véi ho.

3. Hdy luén ghinh¢ "thu thuat"SOS’

4. Luony thirc ban la mot "dlen vién". Liét ké nhirng diém tich cwc ma ban thwong dp dung
cho tirng "vai dién" trong cuéc séng ctia minh.

5. Tao ra nhitng thoi quen tich cuc cho ban.

Vidu: "chi nhin thdy diéu tét dep & nguwoi khdc” hay "luén luén Sw dung ngon ngir tich cuc”.
Nhé danh cho ban mot sw lwa chon! Hdy nhin vao diéu tét dep nhdt cua minh va ctia nhitng
nguwoikhdc!

Lynuvfchuwnotnuulnunnnrnotnuulatquaothaldocua
nguwoi quan sdat no.”

- Khuyét danh
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CHU KY CUA TU DUY

"Tdt cd moi viéc trong doi sdng déu bdt dau bang suy nght.”
- Khuyét danh

T i€n trinh "Nhén thirc - Gidi ma - H01 dap” d1en ra nhanh chéng dén noi ching ta hiém khi
ding lai dé phan biét va danh gia nhiing gi minh thuc sy dang lam, nhiing trai nghiém
trong qua khir d3 anh hu'O'ng nhu thé nao dén cach chung ta hiéu va dap lai cac tinh huong thuec
té€. Moi tinh hudng la duy nhat va doi hoi mot sw phan hoi riéng biét, dong thoi, mbi tinh huong
do6 khong bi nhitng khudn mau hdi dap cii va nhitng gi ching ta nghi 1a minh "biét” digu khién.

Chung ta c6 thé str dung bang goi y duéi day dé hiéu thém veé tién trinh nay. Dau tién hay
nghi dén mot tinh huéng khién ban kho chiu, budn phién hay cau gidn va dién vao bang.

DIEN TIEN NHO'NG GI PA THAT SU XAY RANHUNG Gi BAN THICH XAY RA
Tinh hudng
Nhin thirc

(Ban da nghi gi?)
Chudi ky wrc

(Viéc nay da goi cho ban nhé dén diéu gi?)
Thai do

(Ban da tiép cin tinh huéng nhw thé nao?)
Hanh dong

(Ban da that s lam gi?)
Két qua

"Chiing ta van thwdong quén rdng chi cé chinh chiing ta méi phdi
chiu trdch nhiém cho nhitng gi minh lam trong cudc séng, trong vii
tru va voi tdt cd moi diéu!

Khéng ai day chiing ta chiu trdch nhiém hoan toan va tuyét déi vé
khd ndng hoi ddp ctia minh, nghia la vé suy nghi, cam gidc, cdm
xtic, thdi dé va hanh dbéng ctia minh. Sw trao quyén sttc manh cho
bdn thdn chi cé thé bat ddu khi chiing ta nhdn ldy khd ndng hoi
ddp nay.”



- Mike George
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SUC MANH VA HIEU QUA CUA Y NGHI

Ban c6 trach nhiém vé nhlrng y nghi ciia chinh minh.

 Nhiing y nghi c6 sitc manh rat 1on. Ban tao nén nhitng cadm xuc va trai nghiém
b&i nhitng ¥ nghi ma ban chon dé suy nghi.

e Ban c6 kha ning chi dong hwdng dan cac y nghi cia minh theo hwéng tich cuec.

e Swlap dilap lai thwong xuyén cua cac y nghi tich cuc sé tao cho ban long tin va
thai do lac quan.

e Cacynghi glong nhw nhirng hat glong do ban gieo trong trong tam tri. Ban cang
kién tri véi mot y twdng dac biét ndo dé thi ban cang twdi tim thém nhiéu sirc
manh cho y twdng doé.

e Cacy nghi tich cwc cho ta nghi lwc va sttc manh.
e Cacy nghi tiéu cwc khién ta ddnh mat strc manh, khién ta mét méi va kiét qué.
e Ban hiy tin twdng vao diéu gi ma ban cho la ding do6i véi minh.

e Ban khong thé ki€ém soat nguoi khac, cling nhu khong thé kiém soattinh hudng
va hoan cdnh. Nhuwng ban c6 thé kiém soat dwoc nhitng gi dang xay ra bén trong
ban than minh,

e Ban chat thuc sw clia ban 1a tich cuc. Tinh tiéu cuc chi la két qua cda tu duy sai
lam. Ban c6 thé thay doi tinh trang tiéu cwc néu ban chon cach suy nghi ding.

e Phét huy thoi quen tw quan sat ban than. Hay lang nghe cudc tro chuyén bén
trong ban.

o Can rat nhiéu thoi gian dé thay ddi va chuyén héa cac khudn mau tw duy cii. Vi
vay, hdy kién nhan véi chinh minh!

"Td@m tri binh an khi chiing ta Idp ddy né bdang nhitng suy nghf tich
cwc vd lac quan.”
- Khuyét danh
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CHON LU'A NHU'NG LO1 KHANG DINH

S 114 khang dinh h1en dién trong mot cau noi ma ban tin, hoac ban rat mong do la sw that. C6 ba
nguyén tic dé sir dung cé hiéu qua nhitng 1oi khing dlnh

e Thir nhit, luén ludn thé hién ciu ndi & thi hién tai. Khong phai "Téi sé lam..." ma
la "Toi lam..."

e Thir haj, hay noi nhiing cau nay o ngodi thw nhit. N01 cach khéc, bat dau tat ca cac
cau khang dinh cia minh bang "T6i 1a...", "T6i ¢4..." hodc "Toi c6 thé...

e Thirba, hiy bdo ddm riang nhiing 101 khang dinh nay phai dll’O’C thé hién theo
cach xac dinh, chir khong bao gi¢ theo cach phu dinh. Vi du: "T6i tw do véi
stress" thay Vi "Tbi khong bi stress”.

Nhitng 101 khang dinh ctia ban sé hiéu qua néu ban thudng doc to ching trong ngay. Cang st
dung nhiéu lan, ban cang tién b6 nhanh. Viét ra trén mot manh gidy va luén mang theo bén
minh. Cling c6 the dan nhing cau ndi tich cyc ¢ nhitng noi ma ban dé dang nhin thay moi ngay.
Str dung hiéu qua nhirng 101 khang dinh nghia la ban dang ngay mot tién gan hon véi nhitng
wéc mudn, muc dich cda minh.

Chonlya cac cau khang dinh dé cung c6 hinh twong cda ban than. Chon ra trong s6 d6 nhitng
diéu ban cam thdy diing véi ban roi st dung theo ba nguyén tic da néu trén.

Mot cach tot dé ren luyén thai do khang dinh la chon mot trong nhirng diéu sau day moi budi
sang va thuc hanh suét mot ngay (hay vai ngay cho dén khi ban cdm thay thdm nhuan).

e Toi thich ban than minh.

e Toi yéu va chdp nhian chinh minh.

e Toi san long chia tay v&i qua khir va hoan toan s6ng véi hién tai.

e To6i dwoc an toan néu téi nhan 1ay trach nhiém vé cudc séng ctia chinh minh.
e Toi san long thay ddi va trwdng thanh.

e Gid day, toi dé dang chia tay v&i nhitng niém tin tiéu cuc trudce kia.

e To6i tha thir cho badn thin minh mdt cach vo diéu kién.

e To6i dang yéu, dang yéu va duoc yéu.

e Modi ngay, bang moi cich, toi ¢ gdng tré nén tét hon.

e Toi thw gidn va d€ cho tAm tri minh lang diu.

e Toi tip trung vao diéu tich cwc mot cach tw ddng va vui thich.

e T6i nhiét tinh v&i cudc song, tran diy nghi luc va muc dich.

e To6i danglam diéu tot nhit ma tbi c6 thé lam, téi dang binh an.

e Toi chi chiu anh hwéng béi nhitng y kién tich cwe va con nguwoi tich cuec.

¢ Suy nghi ctia tdi binh an, lang diu va tap trung.

Hanh phiic dén tir viéc tao ra nhitng suy nghi tich cwc va mang
tinh xdy dwng vé bdn thdn va vé nguwoi khdc.



- Brahma Kumaris




Chuong 4
Gieo tinh cach - Gat so6 phan

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1
KHANG PINH PHAM CHAT CUA BAN

“Di ban nghirdng minh cé thé, hay ban nghi rdng minh khéng thé thi ban déu ding.”
- Henry Ford

T rudc het can hoc cach quan sat trong tinh ldng. Ban s€ nhan thay nhitng y tudng, cadm xdc,
con ngudi va hoan canh xung quanh ban ciing nhw moi vat khac dang thay déi...

Hay tao khoang cach giita ban va doi s6ng diénra xung quanh ban. Ban sé thay minh khong
con trong doi sy viéc xay ra theo cach minh mong muén; khéng con che doi ngudi khac lam
viéc nay hay viéc kia thay minh; khong con lap di lap lai "dlep khuc” trach c con ngwoi, hoan
canh, ban than; khéng con thay hut hang va tirc gian...

Khi tao dwoc' khoang cach" nhv Vay, ban sé tim thiy mét sw tw do ben trong ban than mlnh,

tim thdy strc manh ctia tinh yéu. Véi tinh yéu nay, ban c6 thé "bd qua”, cho ban 1an cho nguoi
khac.

Vi cudc doi la mot qua trinh hoc hoi, va chiing ta tré' nén khon ngoan nho ¢ nhiing sai lam.
Khi tir b dwoc nhwng suy nghi tiéu cuc, ban sé cam thay tw do, ban sé tim thdy muc dich va
huwong di trong doi cling nhu tim thay strc manh ndi tam, 10ng can dam va sy quyét tam theo
duo6i muc dich dy.

Ai trong ching ta ciing luén mong wéc vion cao, bay xa. Ban va t6i, moi nguoi déu co rat
nhiéu ké hoach cho tuong lai. Hanh trinh dén twong lai thu‘o'ng chang phai la mgt con dlro'ng
dé di chong ¢ dén. Vay nén, ching ta can chuan bi cho minh "hanh trang pham chat va tri thirc”
dé that swsan sang buéc vao chuyen vién du dy. Ban sé dem theo ca mot phi co chira moi tién
nghi quen thudc nhw moét ngdi sao nhac Rock khi dl Iwu dién, hay mot chiéc ba 16 gon gang voi
nhiing’ 'pham chat" can thiét? Va quan trong hon ca, ban da san sang dé 1én dwong chwa? Néu
c6 du dinh thuc hién mot chuyén vien du vao twong lai thi ngay bay gi¢, ban hdy bat tay vao
viéc thu x&p hanh trang.

Bworc 1:

Lay mot manh glay va cay but roi viét ra muoi diéu tot vé ban than ban. bung s¢ khi bay to
chan that. Moi ngudi déu c¢6 nhiéu phadm chat tich cuc, vi thé chon ra muoi diéu ciing khong
phai 1a khé.



K& d6, viét ra muwoi diéu tiéu cuc vé ban than, Hay thanh that chirng nao tot chirng nay. Khi
ban lam xong danh sach, hdy xem qua tirng diéu va tw héi: "Piéu nay cé ding khong? Hay la
minh chi tin vy thoi chir thwec té thi khong phai?".

Danh sach nao dé liét ké ra hon? Muoi diéu t6t hay muwoi dieu x4u? Thir nghi xem tai sao lai
nhu vay?

Bworc 2:

Poc qua danh sach cac diéu tiéu cuc. Gach chéo trén mot tir hoac nhém ttr, va viét chinh xac
nhu*ng tw trai nghia véi ching & tai cho do. Vi du: Néu ban da viét' 'gian di” th1 thay thé n6
bang tir "diém tinh” hoac "binh tam". Thay thé "lwdi biéng" bang "siéng ndng"... Chli y xem ban
cam thay thé nao khi viét ra nhitng diéu ay.

Bworc 3:

Dung nhirng tu tich cwe do d€ mo6 ta vé ban thin minh trén mot tor glay Thuong xuyén mang
theo nod ben minh va doc thanh tleng hodc doc tham vao nhiing thoi diém nhat dinh. Cac cau
nay 1a cau "khang dinh”, chiing 1a cong cu manh mé dé thay déi nhan thitc ctia ban vé ban than.
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TiNH CACH LA SO PHAN

_I_) 0i khi, ching ta quén mat rang nhirng t1nh huong xay ra trong cudc doi minh la két qua tir
nhu*ng hanh dong do chinh minh tao ra ma lai c6 xu hudng ca ngoi hodc d6 16i cho nhirng
yéu t0 ngoai canh. Chung ta cling c6 xu hwong pho't 10 thuc té 1a nhiing hanh dong do duorc
hinh thanh trén co sé nhitng niém tin va nhitng gia dinh v6n 1 nén tang tao nén ban tinh con
nguoi chung ta.

Chang han, neu ching ta tin rang, muc dich duy nhat cia cong viéc la d€ tich lily cia cai va
mot ngay ki kia, cua cai sé cho chung ta tién nghi va tw do nhw ching ta hang khao khat thi vién
canh vé cudc song tuong lai ching ta - tam nhin cla ching ta - sé la cudc chay dua khong
ngung nham c6 dwoc nhiéu tai san vat chat, tham chi bat chip nhitng loi ich ctia cong dong hay
cua nguoi khac. Thai do bé ngoai clia ching ta té ra tuan thd nhiing diéu luat, nhitng nghia vu
véi xa hoi nhung thue chat chi nham phuc vu loi ich ¢ nhén va chung ta cling chi quan tdm
dén khia canh dé ma thoi. Pidu nay con day chiing ta di xa hon nita, dén mitc suy doi dao dur,
ciu tha, c6 nhirng ddng co ich ky, sw canh tranh khong lanh manh, thleu tinh sang tao va dan
dé&n chan chudng. P6 1a mot thai do chung bao gom toan nhu'ng noéi bat man, gian dit, chi trich,
tiéu cwc hodc khong ngtrng doi hoi "mot cai gi d6 hon nira”. Vi ching ta khong quan tam tdéi
chat hrcrng nhitng hanh dong cua m1nh nén dan toi cong viéc kém hiéu qua, chat luong thap,
danh mat long tin va sy ton trong cta nguoi khac va cudi cung, ching ta s& tw ddy minh t&i chd
tré nén tri tré, mu mam.

Mat khéc, néu chiing ta tin - hay ching ta thau hiéu - rdng, cugc séng va cong viéc la nham
mang lai loi ich cho ban than minh va cho nhitng ngudi khac, chiing ta S€ cO su hitng thti, ham
hoc hoi trong viéc nhin nhan nhitng diéu dién ra xung quanh Thai do caa chung ta dwa trén
nén tang cia niém tin siu sac vao kha ning tw hoan thién, tinh sang tao, vao viéc b6 sung cac
gia tri cho nhitng hanh dong chiing ta thwc hién va sw hai long ma chung ta c6 sau khi hoan
thanh ching.

Nhitng hanh dong cua chiing ta khi dwgc thuc hién véi tinh tap trung, tich cuc s€ tao nén mot
suw khac biét. Chung ta c6 thé san sang noi "khong” v&i nhing gi ching ta cho Ia co hai hoac
khong ding din, bdi ching ta c6 1ong tu trong thong qua viéc thic hién nhitng gia tri va tin
tuong chinh minh - nhirg nhan dinh, nhu'ng pham chat c4 nhan, nhitng ¥ dinh tich cwc va
nhitng tai nang hi€m cd. biéu nay tao nén long nhiét tinh trong ban than chung ta va tir d6 khoi
ddy sw nhiét tinh trong nhiing ngwoi khac. Moi nguoi danh gia cao nhitng cong hién ctia chiing
ta, hoan nghenh sw c6 mat cua ching ta va cubi cung sé hop tac véi ching ta dé hoan thanh
nhu'ng muc tiéu cao nhat trong cudc séng.

"Néu ban luén luén lam nhirng gi da lam, ban sé luén nhdn dwoc
nhitng gi dd nhdn dwoc. Va néu ban luén nghi giong nhw da nghi,
ban ciing sé€ luén lam nhirng gi da tung lam.”

- Henry Ford
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TiNH CACH

&

SO PHAN

Noi dung cua nhdn thikc tdc déng dén tdm nhin va dnh hwéng dén thdi do ctia moi ngwoi; no
quyét dinh déng co va cudi cung tao thanh hanh dong. Hanh dong dwroc Iap di ldp lai sé tré

thanh thoi quen. Téng hop cdc théi quen sé hinh thanh tinh cdch - va noindo tinh cdch gdp go
“thé gici” thi s6 phdn dinh hinh.,



3
Y THUC VA TIEM THUC

gy nay, chiing ta biét rang nhan thirc, hay doi song nodi tdm, dugc tao nén badi cac trai
nghiém tinh than, nhiing suy nghl cam xUc, si twdng twong va cac khat vong - sau sic hon
rat nhiéu so v&i nhitng gi ching ta hiéu duoc. Dé dé phan biét, ta chia nhan thirc thanh hai cap

do: y thirc va tiém thirc. Trén thuc té, hai cap do nhan thitc nay hét sirc gan giii nhau va khong
ngirng twong tac 1an nhau.

N6i mot cach don gian, chirc nang cua y thic bao gom nhiing gl chung ta nhin biét mot cach
tu giac, nhu*ng diéu ching ta tw nguyén va hi€u ré "mot cach co y thirc” rang ching ta nén lam,
dua trén co sé nhan thitc Iy tinh, tri thitc, gia tri, 16-gic va cac giac quan thong thuong. Y thitc
cho phép ching ta lya chon nhlrng gi chung ta linh hoi, tap trung va klem soat duoc. Y thirc
giup chung ta ghi nhé va cho phép chung ta chi quan tam dén nhitng gi lién quan dén minh,
loai trix nhirng thong tin khong can thiét. Y thirc cling giup chungta biét dirng lai, phan anh, suy
ngam vé ban than va str dung nhirng bai hoc trong qua khtr dé can nhac nhirng hoi dap khac
nira, danh gia va hinh dung dwoc hiéu qua cua chung trong twong lai.

O phan con lai, tiém thitc ghi nhé mot cach vo thirc tat ca nhirng trai nghiém cua cudc doi
chung ta: nhtrng gl chung ta da tung nhin thay, cam nhan hay nhitng viéc chung ta dd ting lam
- nhitng diéu tét va xau, nhirng niém vui va noi dau. T4t ca déu duoc lwu trir trong tiém thic.
Chung ta cling co thé tim duwoc trong ngan hang ky trc khong 16 nay nhirng niém tin, quan diém
va truyén thong van héa ctia minh.

Hinh anh cai cdy nhw hinh bén la mot minh hoa tiéu biéu cho tién trinh nay. Ching ta c6 thé
nhin thay than cay, canh cay va la cay, nhung khong nhin thdy dwoc ré cay; mac du re cay chinh
la nguén dam bao chit dinh dudng, sw sinh truedng cling nhw sy vieng chai va strc song cho cay.
Reé cay dn sau vao long dat, lan toa hét nhw nhitng canh cay vuon lén troi cao. Cai cay [a minh
hoa dlen hinh cho hau het cac dang tién trinh phat trién dién ra khap noi trong tw nhién, bao
gom ca thé gi¢i ndi tAm ctia moi ching ta.

TiNH CACH
THO\ QuEN C‘@ &Q'-"
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Dwéi bé mdt ctia y thikc, tiém thitc khong ngung tdc dong dén sw Iwa chon va hanh dbng ctia
chiing ta, ciing nhw trong cdc méi quan hé voi ngwoi khdc.

Sw séng ctia moi cai ciy 1a sw hop nhit ddoc ddo ciia nhiéu yéu td khac nhau, mot sd chat dinh



dudng duoc hut tw ré cay, mot s6 khac lai dwoc hdp thu tirla cdy va than cay. Hét nhu vay, noi
dung ctia y thitc ching ta ciing 1a san phdm ctda ba thanh phan c6t 16i sau:

e Ky rc dwoc lvu triv & phan tiém thirc - ré cay.
e Tacnhan kich thich tir cac co quan giac quan - 1a cay.

¢ Kién thirc va kha nang phan anh t khu virc cao hon cua y thirc - d6 1a cach thirc
riéng biét do mdi ca nhan tw t6 chirc va xtr ly thong tin.

Nhitng phin nhin thay dwoc cia cai ciy tiéu biéu cho nhiing pham chit bén ngoai ctia chiing
ta: dién mao, hanh vi, tinh cach... . Khong phai lic nao con nguoi ciing boc 16 hét nhing gi bén
trong, vi thé chung ta cling c6 thé bi bat ngo, tham chi nan long véi cac 'hanh vi cu xtr trai véi
nhiing gi chung ta tung biét & mot nguoi nao d4. Néu mudn 1a chinh minh va giao tiép duoc
voi nguoi khac, chung ta can h1eu ro tat cd nhirng diéu trén. Khong nhat thiét phal hiéu qua ky
cang ma chi can y thirc rang 4n bén dwdi nhitng hanh vi kiém ché con c6 mét nén tang gom
nhitng niém tin sau sic, nhirng gia tri, hoan canh va rit nhiéu td chat tich cwc bAm sinh khac.




4
CHIEC CAU THANG CUA LONG BAO DUNG

L ong bao dung khong chi c6 nghia la cho di ma con hon thé ntra. N6 con ¢6 nghia la hop tac
voi ngwoi khac. Hanh dong cao ca nhat cua long bao dung la nhin vwot khéi nhitng nhwoc
diém va Ioi lJdAm cia ngudi khac, gitp ho nhin ra gia tri von cé ctia minh.

Nguwoi bao dung that sw 1a nguoi phan ddu dé lam chu chinh ho. Nhitng nguoi nhuw thé mai co
thé rong lwgng vi ho hleu rang ca nhin cin phai miét mai lam viéc moi dat duoc diéu t6t. Ho
nhan hau, vi ho hiéu rang nhitng nguoi co gang dat ducrc muc tiéu la h1eu ch1nh ban than m1nh
s& gap nhiéu khé khin trong qua trinh nay. Nhu'ng nguoi rong lwong con an can doi véi ca
nhirng ai co thai do photlo hay chi trich dleu tot. Ho hiéu rang nguwoi ta khéng thé cir mai phét
10, gia nhu khong biét dén sw can thiét clia diéu tét.

Nhitng ai trong doi chua hé c6 gang phan didu vwron 1én sé it rong lwgng voi nguoi khac, ngay
ca khi ho t6 ra bao dung. Chang bao gio nhin thang vao nhirng thiéu sot ctia ban than, ho khong
thé cuw xtt v&i thiéu sét clia ngudri khac bing sw hiéu biét dwoc. Ho 1a nhitng ngudi c6 tinh bao
thu.

Khi ching ta nhwong nhin truéc moty do sai trai nao do thi sau dg, du ta c6 lam gi di nira
van cam thay khong duoc hai 1ong. Ta c6 thé cam thay ngwoi khac vo on, khong biét suy nghi
hay tham chi ich ky, nhung van dé that sw la ta khong nhan ra nhirng toan tinh ich ky cta riéng
ta. Néu muc tiéu chinh trong doi ta 12 mu6n dat diéu gi d6, thi bAo ddm ring ta sé khong bao
gidr dat dwoc bat cir diéu gi - nhitng didu c6 gia tri 1au dai.

Khi trao tang mot cach khong toan tinh nguon lwe cua ta, bao gom thoi gian va dirc hanh, ta
nhan dwoc nhiéu hon thé. Sw yéu thuong va ton trong pha1 dwoc cho mot cach khéng tinh
toan, do dé6 cling khong du'crc doi hoi. Swhao hiép thuc sw du*oc do lwong bang thai do cw xtr t6t
v&i moi ngwdi. Cling san sé véi nhau diéu tét 1a biéu hién cda mot ban chat rong lwong.

Nhirng diéu quy bau ¢ doi la 1ong thuong yéu, sy binh yén va hanh phic. Cach duy nhit dé
cac bau vat nay tang 1én la dem cho chuing di. Tham chi du chi c6 mot chut it nhirng bau vat
nay, néu dem cho, ta ciing sé thay né sinh séi. Vi du, néu ta khéng cé nhleu long kién nhin
nhung clt st dung phan chut it kién nhan minh cé, kha ning kién nhan ctia ta sé ting 1én.

Tinh than bao dung lam gia tang nhirng gi ta c6 va dong thoi cho ta nhirng gi ta can. Néu hep
hoi, bin xin, ta mat rat nhiéu; moi thir trong ta gidm xudng. Khi bun xin, nguoi ta cb gom gop;
ho bé strc tich cop, nhat nhanh dwoc chirng nao hay chimg a ay, ke ca vé t1nh cam 14n vat chat.
Poi khi, ho di dén nhu'ng thai cuc khong lanh manh, va diéu cu01 cung clia tatca nhitng nd luc
va gian kho dy 1a mot sw nghéo nan vé cling vé tinh than, véi cdm giac tréng vang trong tam tri
va tinh cam.

La nguoi, chung ta c6 nhitrng nhu cau tinh cam siu sac. . Chung ta khong thé thong qua viéc
tich cop dé théa man nhitng nhu ciu tinh cdm ma viéc nay chi c6 thé thuc hién dwoc thong qua
sw rong lwong that su.

Hay vé ramot chiéc ciu thang xodn oc chlec cau thang cua sy tha thtr. Du6i chan cau thang
c6 mot chiéc bao khong 16 chitra diy qua khit ciia ban. Hiy vac né 1én dé thdy ring né ning
nhuwdng nao.

Hay nang chiéc bao chat day nhirng ky rc tlr qua khi a 4y 1én va bat dau mang lén dinh cua
chiéc thang xoan 6¢. Chiéc bao ngdy cang ning hon trén vai ban. Hay nghi ve nhitng gi chira
bén trong chiéc bao - nhirng thir da lam cho chiéc bao tré nén nang né. Ban c6 thé ném bét di
dwoc thir gi?

Tiép tuc leo 1én... va suy nghi... Gir thi ban bat dau qua khiic quanh cta chiéc thang. Chiéc bao



ngay cang nang hon. Hay tié€p tuc suy nghi cho dén khi ban quyét dinh muon bo thir gi trong
bao. Hay xem xét nhiing su kién, hoan canh da khién ban gian dir hodc dau dén, xem xét nhitng
ngudi co lién quan. Roi tir tham tam, ban néi: "Toi da sdn sang dé roi xa phan qua khit nay clia
minh!".

Hay 1ay n6 ra khéi bao, va nhin né trong dnh sdng.

Hay gitr né & d6 mot ldc. R6i ném bé nd!

Hay quan sat phan qua khit nay cda ban roi xudng chan cau thang va khuat khéi tam mat.
Lang nghe tiéng v& thanh ngan manh vun duéi chan cau thang. Roi ban tiép tuc leo 1én, ti€p tuc

di 1én nhuw thé. Suy ngam tlr bo va tha thit... cho d&n khi ban quyét dinh di 1én dinh cau thang
Gior day ban da sdn sang roi bé hoan toan. Gior 1a Itic ném bé chinh chiéc bao.

Viéc luu gilk trong ky trc ve mot noi bat hanh hay nhiing viéc khong giai quyét dugc cua qua
khtr thwong gy uc ché va can tré 16i séng tich cuc, hanh phuc cua chung ta. Chiéc cau thang
cua su tha thir s€ luén luon & dé cho ban leo 1én khi nao ban can dén no.

Moéi khi ban thuc hanh bai tap nay, ganh ndng cua ban sé tré nén nhe hon. Hay lam nhiing gi
ma ban c6 thé lam dwoc cho ngay hom nay. Ban cang bét chat d6 vao tui, thi né cang dé tré
nén nhe hon. R6i mot t ngay kia, sé chang con gi cAn phai tha thir nita, va ban sé bay lén v&i cdm
giac nhe ténh trong tam hon!




Chuong 5

Chat lrgng cua tu duy tao nén chat lwong cudc
song

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1
TINH THAN TRONG CUQC SONG THUO'NG NHAT

“Dirng bao gio chiu nhwong bé néu khéng mudén ddnh mdt phdm chdt riéng ctia minh.

Dirng bao gior chiu ddu hang, néu khéng, ban sé ddnh mdt s6 phdn ctia ban.

Dirng bao gior cho nguwoi khdc cdi té nhdt néu ban mudn phdt trién dwoc cdi tét nhdt ctia minh.
Hdy nhé rdang: "Chiing ta chi nhdn dwoc nhitng gi ma chiing ta dé cho di".

Vay thi, hdy ddng tdng nhirng gi tot nhdt ma chiing ta c6.”

- Anthony Strano

T inh than trong cudc séng thudng nhat, noi ngan gon, la biét cach s6ng. Chinh sy hiéu biét
nay dem lai cho chiing ta niém hanh phtc. Mot doi song tinh than trong sang that sw khong
phai la nhirng hanh dong sung bai, hay nhirng nghl thirc cing bai, ma la thai d6 song t1ch cuc
ddi v&i chinh ban than va nhitng nguoi khac. Biéu dé lam cho cudc song tré thanh niém han
hoan va ciling 1a mot cudc diu tranh trong chinh ban thin ching ta.

Hanh phuc hay bat hanh khong duoc tao ra boi nhiing yéu td vat chat bén ngoai ma né xuat
phat tlr bén trong moi nguoi. vat chat khong mang lai hanh phtc, cling khong mang dén noi
bat hanh. Cdn bénh lén nhat cda y thitc loai nguoila chi huéng ra bén ngoai nhw mot phuwong
tién muwu cau hanh phuc ma quén di sw tw kiém nghiém nhirng gia tri va quan diém ca nhan, ai
ciing chi mong ch diéu t6t nhat tir bén ngoai, nhi mot sw may man.

Chi mong doi diéu tot nhit thi chwa thé tim thiy hanh phuc. Nguoi khac hay vat chitbén
ngoai khong thé mang dén cho chiing ta hanh phuc vinh ctru. Chung ta phai co trach nhiém tao
ra niém hanh phic cho chinh minh. Ngoai canh co the déng vai tro hd tro, hwéng dan va kich
thich nhung chi c6 ching ta méi tao nén cudc sdng ciia ching ta.

Kham pha ban than siu hon, mdi ching ta sé c6 dwoc sw hiu biét sdu sac hon vé gia tri bén
trong minh. Véi sy hiéu biét nay, ching ta c6 thé bat dau tao nén cudc song nhw ching ta
mong mudn. Nguoc lai, chiing ta khong tim thiy sw glal thoat khéi nhitng cudc khing hoang
tinh thin do chinh ban than hoic cac tAc nhan bén ngoai tao nén.



Ngay nay, duong nhw doi song xay ra ngay cang nhiéu cac cudc khiing hoang, diéu do cé
nghia la dang ton tai mot ngdé cut hay mot noi that vong trong tinh than mot s6 ca nhan.

Khi chiing ta that sw1a con ngudi thi cudc song c6 ¥ nghia la song hon la ton tai. S6ng va vurot
qua nhitng tré ngai - dé 1a niém han hoan dé yéu doi va yéu nguoi.
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CHAT LUONG CUA TU DUY VA CUOC SONG

H dy nght vé mot hat glong N6 glong nhu mot diém sang - bé nho nhung chira dung tiém
ndng cua sy song. Mot suy nght ciing glong nhu thé. Mot suy nghila mot hat giong cho doi
swndy mam. Mot hat giéng co the mang dén ca swtich cuc 1an tiéu cuc, phu thudc vao trang
thai, quan diém va tinh cach cua nguoi gieo trong hay cua chinh ban than ching ta. Suy nghi
tao nén nhirng cung bac cam xuc va thai do. Su ket hop cia nhitng diéu nay dwoc goi la y thitc.
Y thitc 1a kha ning suy nghi, 1ap ludn va biéu dat. T4t ca nhitng diéu nay bat dau chi bang mot
suy nghi.

Ban c6 bao gi¢ dirng lai dé quan sat - nhitng suy nghi cua minh? Ban cé bao gio nghl toi viéc
dat mot ddu chdm hoi cho suy nghi clia minh? Hau hét chiing ta déu dé cho chiing "chay lung
tung”, lang thang khap cac ngo ngach trong tam tri. Nhitng suy nghi roi vai, khong duoc kiém
so4t nhur mot chiéc xe dang phong nhanbh, néu khong kip dap thang, tai nan c6 the xay ra. Mot
tam tri khong duwoc kiém soat thi day cing thang, lo ling. Piéu nay c6 thé gay ra nhiéu ton hai
cho tinh than 14n thé chat clia ching ta.

Chung ta can biét dung lai néu mudn tam tri hoat dong mot cach tw nhién. Ban chat tw nhién
cua tam tri la binh an va mgt tam tri binh an sé mang lai sy sang suét. Khi nhin sw viéc mot
cach thong suot, ching ta s€ khong lam lang phi nang hrcyng tinh than ctia minh. Tam tri ta
khong bi chong chat nang né béi nhitng suy nghi khong can thiét. Can bénh tai hai nhat cla
tam tri chinh 1a suy nghi qua murc, dac biét la suy nghi qua nhiéu vé nguoi khac: nguoi ta lam
gl, 1€ ra ngwoi ta phai lam gi, ho da noi gl, ta muon ho phai noéi gi, tai sao ho cr néi thé... Nhitng
suy nghi nady bao mon su thanh than vén cé trong tam tri ta.

Nghi qua nhiéu ciing giong nhw dn qua nhiéu. Sw nang né khién co thé cling nhu tam tri
khong thé duy tri dwoc sw nhe nhangva linh dong. Chiing ta d& bi mic ket vao nhitng diéu vun
vat, va dan da, nhitng diéu vun vat nay tro thanh nhirng diéu to tat ma chung ta khong thé ri
b6 duoc. Khi chung ta suy nghi qua nhiéu, ching ta thuong thoi phong swviéc va phan &rng qua
dang. Va diéu do khién ching ta tao ra nhitng cam xuc tiéu cuc.

Quan sat sé tot hon rat nhiéu so véi viéc ti€p nhan qua i néi, cam xudc va thai do, cling sé
tot hon néu so véi viéc tham giaqua dang hay phan tng thai qua. Viéc quan sat mang lai cho ta
long kién nhan va sy sang sudt dé suy nght va hanh dong thich hop. Quan sat cling tao nén mot
sw tap trung vao ndi tdm va cho phép nhin thay sw that.

_Chung ta thuong bi tdc dong boi loi ndivay kién cua nguoi khac. Vivay, de swbinh yén tr¢
veé véi tam tri, chung ta can cudc hanh trinh hwéng néi. Cudc hanh trinh nay giup chung ta lay
lai sy quan binh va khong lang ph1 strc lyc. Chung ta can hoc nghi trwde khi ndi, quan sat trudc
khi hanh L dong. Néu khong, sy qua khich ctia 'suy nght, 1o néi va hanh dong cuoi cung sé tao
nén sy roi loan vé tinh cam, than kinh va thé chat. Sw rdi loan nay din dén mét méi, cing
thang, cdm giac bat 6n va so hii.

Néu khong tw kiém soat duoc ban than minh thi chiing ta sé bi ngudi khac lam viéc nay. Lic
dod, c6 thé ta sé phan tng lai, sé than van, s¢ hdi hodc kho chiu vi sw ki€ém soat. Vi vy, ching ta
hay hoc cach quan sat ndi tam, di vao ndi tdm va lam chii ban than.

Ai d6 da noi rang tam tri chung ta nam ngay o ludi. biéu do co nghia la suy nghi c6 quan hé
mat thiét véi lod noi. Ching ta sé€ néi nhirng gi minh suy nghi. Loi ndi tich cuc hay tiéu cuc
cling déu anh huwong dén ngudi khac. Néu ta néi nhitng 11 ndng né hay chi trich, nguoi khac sé
phan tng lai, ho sé tra lai ching ta nhiing gi ho nhan duoc. C6 thé xem nhuw d6 13 tro danh bong
ban vé loi no6i va cam xuc. C6 khi, 101 qua tleng lai tré nén dir doi nhw mot tran diu vo dai chi
khoéng con don gian, nhe nhang nhu mot tran béng ban nita.



Ching ta suy nghi nhu thé nao thi s& nhan thitc nhu thé 4y, va chiing ta nhan thirc nhw the
nao thi cudc doi ching ta sé nhw thé dy. Hay tuong twong chung ta dang gieo mot hat glong
suy nghi trong sang va tich cuc. Néu chiing ta 1 tap trung vao suy nghi nay, don sttc luc cho nog,
twong tw nhu mdt troi trao ndng lwong cho cay co trén mat dat, suy nghi d6 sé thirc giAc,
chuyén minh va bat dau 16m 1€n. Khi ta c6 nhitng 101 n6i va hanh dong tich curc, phadm chit cua
ta - ciing nhuw mot hat glong da diéu kién vé dinh duwdéng va sw cham séc - sé ‘thirc day, chuyén
minh va trudng thanh. Vi vay, ching ta hiy gieo nhitng suy nghi tich cuc.

Moi sang, trudc khi bat dau hanh trinh mot ngay mai, ching ta hay danh mét vai phut ngoi
trong tinh lang va gieo hat glong binh yén. Binh yén 1a s hai hoa va quan binh. Binh yén la su
tw do, thoat khéi ganh nang ctia sw tiéu cuc va lang phi. Binh yén 1a sttrc manh nguyén thuy von
co trong ta, 1a sw tinh lang b4t tir cho sw ton tai ctia ching ta. Hay dé binh yén tim thdy mai nha
clia né trong long ching ta.

Hay de suy nghi dau tién trong ngay cta ban don gian chila dwgc binh yén. Hay gieo hat
giong nay. Twdi cho né bang sw quan tam, chiam séc, va ban sé& thu hoach duoc vu mua ctia sw
diém tinh.
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S(’C MANH CUA NIEM TIN

S w thay doi trong nhan thirc c6 thé mang lai nhiing chan troi moi cho cudc doi chung ta.
Khéng cé thay déi thi khong thé c6 tién bd. Thay d6i thanh cong mang lai strc luwc phan chan
va sw hang hai 1am viéc ciing nhw y chi viron 1én.

Ching ta dung bao gi¢ tir bo hy vong hay nghi rang nhitng thoi quen cta qua khir deo bam
qua chat. Suy nght tich cwc, cung voi sy nhe nhang bén chi, c6 thé 1a phép mau bién nhirng diéu
khong thé thanh c6 thé.

Suy nghf tich cuc dya trén niém tin thuc thu la qua trinh két hop gitra su hiéu biét va nhirng
trai nghiém thuc te N guoi ta thuong noi niém tin c6 thé doi dwoc ca nii non. Niém tin khong
phai la hy vong mu quang hay la mot phwong thirc tién loi lau doi dung dé nguy trang cho sw
thi€u suy nghi doc lap. Niém tin ciing khong phai la 16 b1en bach cho su thiéu hiéu biét. Mot
khi chiém nghlem thuc té vé pham gla cao quy va ban chat thll’C sw clia ban than, ching ta sé
nay sinh niém tin, rang minh c6 quyén dwoc hudng sy binh dang, tw do, hanh phidc nhuw mot tai
san thira ké vinh vién, c6 quyén duoc yéu thwong va dwoc déi xtr cong bang

Nhirng quyen nay chi cé thé dat duoc thong qua tinh khiém ton va ton trong nhitng quy luat
vinh ctru cua vii tru. Nhirng quyen nay to ro khi ching ta bat ddu cdm thiy dong nhat voi ban
chat thuc sw trong tam linh cta minh. Y thitc mé&i nay xay dap cho ching ta niém tin vao viéc
ching ta cé thé tré thanh ngudi nhw thé nao va dau la dich dén cda cudc doi ching ta.

Tin vao cac gia tri tinh than cho phép chung ta tin vao chinh minh. V6i sy tin tuvng do,
ching ta cé thé bo qua qua khtr va dling cam don nhan nhiing thtr thach cua cudc doi dé tién vé
phia tru¢c. Long diing cam mang lai cho chung ta sy tu tin de biét rang minh cé thé dat duoc
nhirng gi va dé co thé ddt ra thém cac muc tiéu méi, Tinh than tin tu'(rng vao twong lai tot dep
s& luon cho phép ta chién thing. Méi buédc di clia niém tin s& mé ra mot chwong méi trong
cudc doi chung ta.
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TRO VE COI NGUON

C 0i nguon la phan nén méng da bi che khuat, 1a tru cot. Phan nay luén bi che lap nhung lai

mang trach nhiém chong dé moi ciu tric. Mot toa nha, batkéla cii hay mai va cho du duoc
xay dung dep dén dau ching nita, cling can d&n mot nén méng bén chic néu mudn tru virng.

Trong moi con nguoi cling co mot nén méng khong nhin thay duoc. Phan thé xac, 1o néi va
hanh dong la phan cau tric bén ngoai dwoc nhin thay, con coi nguon la ban chat bén trong, la
nén mong cho sy phat trién vé thé chat va tam hon. Tién trinh cta "cai chet xay ra khi nguon
nang luwong khong nhin thay dwoc nay roi bé co thé ching ta. Van la mleng nhung khong noi,
van la mat nhlrng khong thay, van la mét co thé nhung khong cir dong. "Rwdong cot” van con d6
nhung phan "nén méng" da ra di.

Chi dén khi nao tim hi€u thau dao coi nguon s ton tai con ngudi, chiing ta mai c6 thé bat
dau h1eu va thay doi chinh minh. Khoa tam ly hoc da no luc dat dén nhirng diéu siu xa nay va
da gitp ching ta hiéu duoc thé gidi ndi tam, gdom ca cac dang hoat dong cua tiém thirclan y
thire. Nhung dé that suw h1eu duorc chinh ban than, ching ta phai quay tré vé diém khéi dau, tire
quay vé tim hiéu cdi ngudn ctia minh.

Nhuw da néi & trén, moi suy nghi cua ching ta la mot hat glong duoc san sinh tir tam hon.
TaAm hon khongla dsi twong clua sy thay doi nhw doi voi thé xac. Tam hon von khong thudc vé
thé gidi vat chat nhung lai la nén moéng cua y thirc. TAm hon 1a sw song, 1 cdi ré ctia nhan cach,
suy nghi, khat vong va cam xic con ngudi.

Sau tham trong hat giong da chira dung hinh hai cta cdy. Trong diéu kién thich hop, thuan
loi, cay sé nay mam, vwon minh ra cudc song bao la, rong 1on. Cing giong nhu thé, tam hon
nam gitt nén tang nhan cach riéng clia tirng nguwdi va nhan cach nay duoc biéu 16 qua hanh
dong.

Trén con duong tim ki€m cudc song tinh than, chiing ta c¢6 tim dén phan bat tir trong nhan
cach con ngudi. Khong mang dén nhitng tiéu cuc ta da tich lily trong long, ban chat co ban clia
chung ta la thanh cao.

Tam hon - cai toi that sw ciia mo6i ngudi - tir thud ban so rit trong sang va khong mang toi
16i. Budrc trén con duong doi séng tinh than nghia la ching ta sé pha1 trai qua nhing chiém
nghiém vé cai tot dep nguyén thuy nay. Tl sy trai nghiém thuc té, chiing ta s& c6 mot budc
nhay vot vé y thirc - nhw mot sw khai sang. Sw khai sang la mot chuyen bién m&i mang lai sy tw
tin va niém hy vong. V&i nhitng diéu nay, chung ta s& lam thém dwoc nhiéu viéc cé ich trong
cudc song, va két qua la chiing ta s& cam thay hanh phic hon. Ching ta dwoc hdi sinh.



Chuong 6
Xay dung mot cudc song tich cuc

"V&i moi phiit gidn dit, ban dd ddnh mdt hon rdt nhiéu
chit khéng chi la ldng phi 60 gidy hanh phuc.”

1
HOC HOI

_I_) € phat trién tinh than, ching ta can dén su hiéu biét. Sy hiéu biét sdu sac dit ching ta vao
khuo6n kho ding dan cta tAm tri, din dat ta dén voi su thong subt. N6 con mang lai cho ta
kha nang nhan biét sw viéc véi mot cach nhin hoan toan mai, loai bo cac cach thirc cti, khong

c6 hiéu qua, mang lai mot ludng sinh khi méi mé truéc cudc séng.

Sw hiéu biét, du goi no la tri thirc hay trinh d6 nhan thirc, hay sy thong sudt, hodc bang mot
cumtwcody nghla to 16m nao khéc, cling sé chi mang lai kinh nghiém thuc t& khi ndo ta hanh
dong dua trén sw hiéu biét 4y. Va kinh nghiém thuc té c6 dwor, ‘qua qua trinh thyc hanh, sé
bién ly thuyet thanh hién thuc. Hién thuce 1am ting sttc manh noi tAm. Quy trinh nay chinh Ia
mot sy tién bo.

Su hiéu biét doi khi dén ngay voi chiung ta nhung thuong thi can phai co6 thoi gian. Sw hiéu
biét 1a nén tang ctia sw hoc hoi.

Trong hoc tap cé swtién bo va trong tién bo c6 niém vui. Chiing ta hay luén hoc tap va thir
nghiém dé tim th4y niém vui trong cudc song Vi du, Leonard de Vinci muén kham phara cach
giup con ngwoi bay. Nhung nhitng nguoi cung thoi voi 6ng khang khang rang néu Thwong dé
muon con nguoi bay thi Ngwdi han phai tdng cho ching ta doi canh nhw Nguwdi dé tao ra cho
chim chdc. Ho cho rang ch6 clia con ngwoi la & trén mat dat. Bat chap nhirng loi nay, Leonard
van cir co gang Du cho thit bai, Leonard de Vinci van duoc ngudi doi nhé dén qua nhirng no
lyc va y chi cua 6ng trudc sy chong do6i ctia nhirng nguoi cing thoi. BoOn tram nam sau, phi
treong & Roma dwoc dat tén la phi trweong Leonard de Vinci.

Sw that thi diéu ching ta blet khong bao gio 1a du. Cudc s6ng ludn tiép dién, ludn cé nhitng
diéu can kham pha va ludén c6 nhitng diéu méi dé hoc hoi.
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SU KIEN NHAN

K ién nhan 13 san long lam viéc dé dat dwoc két qua nhw mong muon. Diéu t6t dep, tich cuc
va su that khong thé c6 dwoc ngay tic thi hay tw ddng ma co, chung doi hoi phai c6 thoi
gian va phai trai qua qua trinh tién trién theo ting giai doan. C6 nhitng lic chung ta phai hanh
dong, nhung ciling c6 nhiing thoi diém chiing ta can phai blet cho doi. Sw thanh cong chi dén
khi ching ta c6 nhitng quyet dinh hop 1y, ding lac. Con nguoi thwong ctt ¢6 budc su viéc phal
xay ra. boi khi sy ép budc nay c6 hiéu qua, nhung sau do, trong ching ta khong con cam giac
da hoan thanh mét cach dung ng h1a Néu suw thanh céng ducrc gdt hai qua mot cudc chién hay
mot vu xung dot thi chién thang 4y cling chi la mot sw tréng rong.

Nhirng thanh qua tot dep nhit khong chi phu thudc vao ban than ching ta hay cong strc cua
riéng ta ma con dén tir viéc hoc cach chdp nhan thuec tai - hoan canh va nhirng nguoi trong moi
quan hé cua chung ta. Hay dé ho 1a chinh ho va nhwng tinh huong dién ra mot cach tw nhién.
Ch&c chin rang méi viéc ching talam déu c6 mot muc dich rd rang, tuy nhién, ching ta ciing
khong nén bam qua chdt vao muc dich, tim cach dat dwoc né bang moi gia. Chinh sw deo bam
do6 sé khién két qua cong viéc cua chung ta bi han ché. Khao khat dat dwo'c thanh qua sé twéc
doat sy trong sang khoi nhitng hanh dong cda ching ta. Lic d6, nhitng gi chiing ta lam déu phu
thudc vao su toan tinh.

Ban c6 biét cong viéc clia ngwdi lam vudn dién ra nhu thé nao khong? Dau tién la chon dat,
chon giéng theo mua vu thich hop. Sau d6 sé la viéc cay xo1i dat, gieo hat, roi twdi nwéce. Tiép
theo, anh ta phai dam bao luén co du nwdce cho khu vuon, ngdn ngtra con trung tan cong.
Nhu'ng van chua du, khu vurdn ctia anh ta twoi tot hay lui tan con phu thudc rat nhiéu vao viéc
thién nhién c6 ban tang diéu kién s6ng thich hop cho no hay khong. Anh ta hop tac va giap do
khu vwon, nhung khong thé can thiép duwoc vao cac quy luat cda tw nhién: bdo tuyét, giong t6,
ngap ung, nang han... Khu vuon dep la san pham clia s hop tac gitra anh ta va thién nhién. Anh
ta can biéet dat minh vao nhitng quy luat cda thién nhién, hiéu dwoc rang khi nao thi nén xen
vao va khi nao thi phai cho doi.

Thanh cong that sy ludn dua trén sy cong tac tich ciwrc. Nguoi cong tac khong chi nhin thiy
vai tro cia minh ma con nhin thdy vai tro cta nguoi khac Va ban than ching ta cling khong
quén trach nhiém cta riéng minh trwéc sw dong gép ciia ngueri khac. Chung ta khong dwoc
quén quy luat quan binh.

Nguwoi lam vwon phai hiéu quy luat quan binh, néu khong, anh ta sé hodc lam viéc qua nhiéu
hoac lai lam qua it, va vu mua sé khong thu hoach dugc nhu mong doi. Ngu'cn lam vuon phai
ton trong thoi gian, phai c6 1ong kién nhan chd dén dung mua moi gieo trong, boi néu gieo hat
glong khong ding thoi diém, hay khong diing manh dat phu hop, thi ¢6 cham chit bao nhiéu di
nira ciing bang khong. Tuy the chi riéng sw kién nhan thoi chwa dd. Kién nhan ma thiéu hiéu
biét, chung ta sé dadnh mat di nhu'ng co hoi tét dep. Moi hanh ddng chi cho két qua tot dep khi
chung ta biét thurc hién ding ldc va ding cach.

Khong hanh dong khong c6 nghia 1a kién nhan. Khéng hanh dong c6 thé d‘c“)ng nghia voi sw
tho 0, ho hitng. Mot khi cham chudc truge thai do tho o, ho hitng thi trong ndi luc ching ta
khong con ché cho khat vong nd luc, phan ddu hay tu cam két véi chinh minh.

Chung ta nén gieo nhirng hat glong hanh dong dung dan va tudi chiing bang tinh than trach
nhiém va sw cham chut. Ptrng bao gi¢r go ép hanh vi hay tim cach di ngwoc lai quy luat tw
nhién, vi nhu thé, nhitng tham vong, nhirng them mudn ich ky sé pha huy vu mua. Khong thé c6
dwoc thanh «cong - dung nghia hanh phic va man nguyén - néu nhuw luén c6 mot s can thiép va
thao tiing ctia tham vong va nhitng suy nghi khong trong sang. Chung ta phai [am viéc bang sw
ton trong déi véi nhitng quy luat tw nhién va diéu t6t dep von c6 sé hién ra tir ban chat sw viéc.
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TINH TRUNG THUC

_I_) 01 khi, chung ta vat va dé thay d01 cudc song theo hwéng tot dep hon, nhung doi khi ta lai
khong c0 gang dung murc.

Chung ta phai phan d4u. C6 gang 1a diéu cAn thiét néu ching ta muodn tién bd. Hoan canh, cac
moi quan he va so phan cta chdng ta chila tiéng vong dap lai cua cach tu duy va hanh dong
cua chiing ta, vi vay chung ta phai chiu trach nhiém véi ban than minh. Piéu thlet yéu duy nhat
1a chting ta c6 thé thay doi ban than, thay d6i duoc cach suy nghi va hanh dong cta chiing ta.

Cam két tién bo la diéu rat can thiét. Sttc manh ctia sw cam két1a & cho n6 chuyen tai dén
ching ta nguon hrc ludén sdn c6 cho muc dich nhan ra dwoc muc tiéu phan dau cua chung ta.
Né&u trung thuc véi chinh minh, ching ta sé dat duoc cam két chiu trach nhiém veé su tién bo
do.

Chung ta khong budc phai hoan hao, nhung phai trung thyc. Tinh trung thuc khién ching ta
c6 cai nhin thuec té trwedc nhirng 8l minh c6 thé lam dwoc va nhlrng gl khong lam dwoc. Ching ta
phai y thirc 1am viéc hét minh, tuy theo su hiéu b1et va nang luc cua ban than. thng ching ta
cting phai biét cach buéc 1én nhu'ng nac ké t1ep clia chiéc thang tién bd, . Pung bao gio gay ap
Iyc cho minh khi buéc 1én chiéc thang d6 néu chiing ta chua chuin bi san sang, nhung hay luén
nhé rang con c6 nhitng nic thang cao hon so véi nac thang ma chiing ta dang dimg. Chuan bi
san sang vao luc leo thang. P4 chinh la sy trung thuec.

C6 gang phan d4u trung thuc v&i ban than nghia la gitr cho ching ta luén trong tw thé san
sang don nhan nhirng bai hoc tir cudc sdng. Du c6 lam duoc nhiéu dén dau, biét hodc hiéu
nhiéu dén dau ching nita, chiing ta van luén ludn cé nhiéu diéu can hoc ha.

Tinh trung thwc cadn dén sw khiém ton.
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BIET THA THU

K ha nang tha thir cho nguoi khac tuy thudc vao viéc ta trung thuc voi chinh minh nhiéu hay

it. Chung ta c6 song thanh cao, hoan hao va trong sach ma khong hé c6 lay mot suy nghi sai

trai, mot loi noi hay mot hanh dong sai nao khong? Khi ching ta nhin thang vao nhu'ng thleu

sot cta ban than thi sy gian dit cua ta doi voi nguoi khac bién mat. Trong qué khi, tit ca ching

‘}tla deil da tirng hanh dong sai trai, c6 thé do chwa phan biét dwoc ding, sai hodc do so hii hay
iéu lam.

Nhin lai qua kht, phan 1én chung ta thay hoi tiéc vé nhing diéu da noéi hay da lam. Tho1i gian

ua di, tri thirc cua ta ngay cang nhan ra mot cach ro rang diéu gi ding va bat diu sira chira sai
[Am. V&1 wée mudn manh mé ve viéc stra sai, ta bat diu qua trinh tha thir cho chinh minh. Néu
tha thitr dwoc cho minh, ta phai tha thit cho nguoi khac. Ta khong thé 1én 4n ngudi khac va bién
ho cho minh, nhw the la Itra d6i va sé khong duoc moi nguoi chap nhdn. Stre manh tha thix bit
nguon thr su dong cam. Su tha thir 1am tan di nhu cau ching té rang ta ding, got bé su phan nd
ma ta cdm nhan, doi khi chi 1a trong tudng tuong.

Néu ta khong hoc cach tha thi thi sy 0dn gian sé dau doc ta. Nhiing ai khong tha thit, nhitng
ai ctr khang khang ndm vai tro cia vi quan toda, phai nghi dén viéc nhan lai diéu hét nhw ho da
ting lam véi nguoi khac. Lam sao khac duoc?

Khi khong tha thit, ta mang mot ganh nang gap doi: ca nhitng y nght oan trach Ve sw khong
cong bang cla nguoi khac lan sy che gidu vé sy khong cong bang cla chinh ta. Su tha th giai
thodt chuing ta khoi nhirng cdm xtc cay dang nay.

Tha thir nghia 1a d6ng cdm va binh yén tién vé phia trwoc voi diéu tot, va huong toi diéu tot
dep hon. Tha thir lam tan chay sw chai san trong long nguoi khac. Sy tha thir cda ta thoat dau
c6 thé lam  nguoi khac kho xtt. Tham chi, nguoi ta con dé cao canh giac voi ching ta nita,
nhung cudi cung, ho sé cdm kich va ton quy hanh déng cao ca nay.

Tha thtr va quén di la sy yéu thwong trong hanh dong. Nhung ta phai hoc tha thix cho minh
1an tha thi cho nguoi k khac, néu khong qua trinh giai thoat khoi ganh nang nay sé khong thé
bat diu hay c6 tién trién. Uéc mubn vuot thoat cua ta hoan toan bi chin ding.

Tha thit la biét b6 qua qua khit, nhung dong thoi con c6 nghia la khong ldp di lap lai cing mot
16i Iam, khong c6 tim cach bién minh cho minh.

Mot nguoi ma trong tham tam ludn cay nghiét chong doi ngudi khac thi dau moi ngudi co
yéu thuong va nhan tw vai ho, ho van khéng the cam nhan dwoc. Néu muén duoc tha thit thi
truoc hét ta phai sin long tha thtt. Sy diing cam tién phong trong hanh dong 1a d4u hiéu thuc
thu cia mot con ngudi chinh tryec. Mé& 1ong tha thi truwdc khong chi chirng minh dwoc rang tala
ngudi quan tir ma con cho thay 1ong yéu thwong cta ta nita.

Chuing ta thwong hoi twdng qua khir va nhan Iy tir d6 noi buon phién. Vi vay, noi bat hanh cw
mai deo dang chung ta, tham chi con tang 1én. Cang t1ep tuc stra sai, ching ta cang cam thay
nguoi khac cu xtr voi minh c& nhw 1 cac luét sw dang gang strc chlrng minh cho quan dlem cua
ho. Cudi cung, chung ta tro thanh nhirng nguoi that bai, chiung ta cho di het moi tai san quy gij,
va roi hanh phic ciing ra di. Su tha thir dya trén nen tang cua su thong cam sé ‘cho  phép ching
ta tw do. Diéu nay cling giong nhw viéc mé canh ctra tam tri dé qua kht thoatra, va chung ta
thanh nhitng con nguoi tw do that sy. Danh thoi gian tim hiéu sw yéu dudi 4n sau hanh vi ctia
nguoi khac, va sy phire tap cuia tung tinh huong s€ cho phép chung ta bat ddu mot s tha thi.
Quan diém hoc tap tr nhirng tinh hudng cu thé va phét trién nd giup chung ta tién vé phia
trwdc cung vai s tha thir. Tha thir cling cho phép chung ta song & hién tai. Khi cr bam gitt vao
qua khtr hay lo 13ng qua nhiéu vé twong lai, chting ta sé& khong thé nao thuéng thirc dwoc vé



dep cua hién tai.
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KHIEM NHUONG KHONG PHAI LA QUY LUY

K hiém nhwong 1a rong mé tdm hon dé hoc hoi va thay doi. Khi c6 long tuw trong, chung ta sé
c6 tinh khiém nhudng. Long tu trong xuat phat tir y thitc rang ching ta chi la mot phan cta
tong thé.

Khiém nhuong chi cho ta thiy rang, c4 nhan moi ngwoi khong phai la tat c3, cling khong phai
la v6 nghia, va nho do, chung ta gitt dwoc sw can bang. Néu nhén ra diém manh va diém yéu
cua ban than va khong bi tréi chat boi chung ching ta sé khic phuc duoc dlem yeu va phat
huy dwoc diém manh. Chang han, nhirng pham chat tich cuc sé phat trién va gitp ich cho
nguoi khac néu ching ta biét nu6i dudng va tran trong chung Dong thoi, chung ta cling sé
khac phuc dwoc nhitng yéu kém ctia minh néu cé sw quan tAm va long chan thanh.

Khiém nhwong la hang rao bao vé tot nhit cho chung ta tranh khoi bo vue cua thoi kiéu cang
va tw man. N6 canh bio trudc cho ta biét moi kha ning cé thé xay ra, gitp ta c6 thé chuyén tir
kha nang thit bai sang co hoi chién thang.

Khiém nhwong 1a thanh qua cua 1ong tw trong. Mot nguoi khiém nhuong khéng bao gior so bi
ton thuong hay mat mat. Néu chiing ta muén mot diéu gi d6 ludn ton tai trong ban than minh
thi khong ai va khong diéu gi c6 thé tuéc doat duoc stre manh nodi tam dé6. Nho nay sinh tr sy
yén 6n ngi tam, khiém nhwong khién ching ta tré nén c&i mé, hop tac va sin sang tiép nhan,
hoc héi nhitng suy nghi ciing nhu ¥ twéng méi.

Khiém nhuong la bang chirng cta sw ty chy, ctia kha nang chién thang cai t6i" va sw sé hitru -
nhitng thi co6 the day mot ca nhan vao vong quay cda tro choi quyén luc, tir d6 danh mat long
tw trong va tinh cadm trong cdc méi quan hé.

bung bao gio hanh dong nhw thé chung ta 1a chi nhan cua bat ctt diéu gi hoac bat cir ai.
Quyén sé hiru tao nén noi lo s¢ bi mat mat. Nhiing ngwoi cho rang ho dang s& hiru dieu gi do
sé ludn mang tim trang nghi ngo, canh gidc. C6 mot nghich ly 1a khi ta khong cd chiém git, ta
lai nhan dwoc moi th.

Hay danh thoi gian dé lwu gitt mot ngudn nang lwong doi dao vé tinh than va tinh cam, dung
nhoc cong theo dubi nhiing toan tinh ich ky hay nhirng tro giat day xao tra. Nho do, chung tasé
lam chu dugc ban than. Mot ngwoi lam chu dwoc ban than sé hiéu dugc nhitng nguyén ly vinh
ctru clia vil tru. Nguwdi 1am chi ban than 1a nguwoi khiém nhuong va ty e, biét duy tri s can
bang va hoa hcrp Su khiém nhuyong tuyét doi duoc thé hién & cho ching tanhdnrava chap
nhan rang c6 nhitng quy luat nam ngoai luat 1 théng thlrcrng cua con nguoi, chiing ta khong
thé thiét [ap nhirng tiéu chudn cho vii tru. Chung ta hdy gan két ban than véi nhitng nguyén ly
nay dé tim ki€ém con dwdng cho chinh minh, va tim kiém tu do.

Chap nhan nhitng quy luat siéu pham khong c6 nghia la suy nghi ctia chiing ta bi gidi han hay
bi phu nhan. N guoc lai, chung cho phép ching ta boc 16 ban than minh day du va ré rang hon.
Biét ton trong nguwoi khac ton trong quy luat tw nhién, ching ta sé duy tri dwoc sw hoa hop.

Nho khiém nhwong, ta nhdn ra moi sy vat, moi ca nhan déu c6 quyén ton tai trong hoa binh,
tw do va hanh phtic. D6 1a mot nguyén ly bat diét.

Ludn cui trong cac moi quan hé hay ha minh trudc vat chat 1a két qua cta ndi so hii - noi s¢
hai chinh minh - va sy thiéu can dam dé d6i dién véi ban than, thiéu diing khi dé thay déi. Khi
khong co cai nhin sau sic vé ban than, ching ta tré nén e so trwdc thai do cia xa hoi va nhirng
nguoi lién quan dén ching ta.

Khiém nhuong cho chung ta kha nang ty suy xét noi tam. Ching ta bat dau xem xét dén
nhitng cdm xtc tiéu cuc da ngan can nhitng hanh déng ctia minh. P& dat dwoc s khiém



nhwong, chung ta phai hoc cach nhin nhan ban than mot cach ding dan va chan thanh. Néu
khong biét khiém nhuwong, ching ta sé& bi "cai t6i" 1am Iu mo va bi cudn theo nhitng tham vong
ca nhan.

Khiém nhuong mo ra canh cwra ctia sy ty nhan thire. Khi chung ta phat trién kha nang tuw
nhan thirc, kha nang tw danh gia cling sé phat trién, tir d6 hinh thanh nang lyc nhan biét. Véi
noi tam vitng vang, chung ta khong so hai trudc nhu‘ng diéu khac la xay ra. Khong c6 wéc mudn
duoc sé hitu va tich gép, ching ta sé tré nén tw do va trudng thanh trong su tw do noi tai do.

Chung ta blet rang chan 1y sé dwoc thuc hién vao ding thoi diém. Khiém nhuong 1a mot biéu
hién khac cua long tu trong. Cang khiém nhwong bao nhiéu, cang tu trong bay nhiéu. Khong ai,
hay khong diéu gi c6 thé de doa chiing ta. Khi d6, chiing ta thu'c sw song trong tw do hoan toan.




6
SU CHAN THAT

S w chan that la uy luc, la strc manbh, la nguon lwe ndi tai cung cip cac phwong phap gitp tim
tri, tinh cdm va doi séng tinh than cda ta duoc lanh manh.

Sw hai long dén khi mot nguoi song bang sy trung thyc va gian di. Hai long nghia 1a ta vurot
qua nhiing ham mudn phu du. Nguo1i ta noi rang, ban c6 thé nhan dinh dwoc sw chan that cia
mot ngwdi thong qua mirc do hai long ciia ngudi do.

bé phat trién ndi luc, ta can trung thyce. Trung thuc nghia la ap dung dwoc su chan that trong
cudc sdng hang ngay. Khong c6 sy trung thue, ao tuong sé th&ng tri. Cang nhiéu 4o twdng, ta
cang tré nén yéu dudi.

DU c6 nhiéu kién thitc dén dau di nita, néu khong trung thue, ta van khong thé nhan thay rang
can phai nhin vao ndi tim dé tim thay nhwng dleu can thay dsi. Su trung thuwc hwdng ta tip
trung chi y vao chinh minh thay vi chd y vao nguoi khac.

Noi dau c6 su trung thuc thi sé khong c6 sw lwoi biéng, ndi so hai ‘hay swlé thudc. Luoi biéng
la sy bam viu vao nhirng gi nhan ha, vao nhu‘ng cach suy nghi t6i gian hoa moi viéc mién sao
cho tién loi. Khong co mot khat vong thay doi! Y thirc khong viron dén tam cao dwoclado y
thirc ctt mai mé véi nhitng 18 thoéi quen thudc ctia né.

So hii don gian chi 1a thi€u hiéu biét. Lé thudc dan dén s¢ hai. Déi khi ta thiy s¢ chi vi co
diéu gi d6 khong quen thudc. Khi trung thuc, ngudi ta sdn long thay doi, boi sw 'yén tam cua ho
khong phai do ho tuan theo nhiing quy ché hay nhitng tiéu chuin cda x3 héi ma xuit phattuw
sau trong noi tam. Nhirng nguoi chan that biét rang khi thay d6i, ho khong thé mat gi, tham chi
con c6 thé hoc hoi thém.

Mot ngwoi cang bi 1€ thudc vao mot khudn mau suy nghi, vao mot ngu¢i nao do hay mot vai
tro nao do thi cang so bi mat mat. Ho khong biét rang sy yén tam do 18 thudc mang lai chila su
ao twong. Thuc té cudc séng cho thay, bat ctt dieu gi d&n véi ta tir bén ngoai déu c6 thé bién
mat bat Ky ldc ndo. Lic d6, ta s& neo vao dau? Néu khong tru lai véi cai tam, ta sé chiu thong
Kkho.

Swr1é thudc khong tao nén mot quan hé t6t dep. N6 tao nén su rang budc. Nghi rang cO6 mot ai
khac c6 thé 1am ta hoan toan hai long thi phi ly nhw viéc mo kim day bé! Khong c6 swthanh
that trong mot quan hé dya vao sw 1€ thudc. o laly do vi sao lai ¢6 swso hii va bat man.
Ching ta phan ttng qua dang, twdng twong thém va roi chuyén bé xé ra to.

Sw lwoi biéng, so hai va lé thudc thuong dugc biéu 10 qua mot vai cum tir quen thudc: "Toi
khong thé", "Toi khong biét", "T01 khong hiéu", "néu", "c6 thé", "ddi khi", "khong bao giv", "c6

Ie", "ngay mai", "sang nam t&i"... Day la nhitng cach néi ching ta dung dé bién ho cho minh hay
d&'tri hoan m01 viéc. Thai dd nay chang bao gior mang lai sttc manh cho ta.

Thong thuwong, noi lyc mang lai ngoai luc dé bién suy nght thanh hanh dong. Nguoi c6 noi lyc
nhin su viéc tir xa trong mot b6i canh chung. Cach nhin nay gitip ta cé thé giai quyét sw viéc
hiéu qua hon.
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TRANH THOI QUEN DO LOI

C 6 nhirng nguoi ludn luon nhan hé&t16i vé minh. Khi xay ra bat ky viéc gi sai trai, ho mac
nhién cho ring d6 1a16i ctia ho. Sw thiéu tw trong, thiéu ty tin khi&n ho nghi rang minh luén
c6 10i. Thoi gian qua di, diéu nay day ho té1i suy nght rang ho khong xirng dang dwoc huwdong
hanh phuc hay yéu thwcrng rang nhwng phlen muon va thong khé [a su trirng phat hop 1y ma
ho ganh chiu. Ho danh mat strc manh va tam nhin dé tim giai phap.

Lai c6 nhitng nguoi luén xem nguoi khac 1a nguyén nhan cia nhitng diéu khong may xay dén
véi ho. Nguyén nhan chinh cta sy do 16i nay la do ho khong san long nhan trach nhiém vé
nhung chon Ia ctia riéng minh. C6 thé ta sé thay thoai mai hon va thuan tién hon khi c6 nguoi
khac gio dau chiu bang thay minh, nhung that ra, ching ta da bo 16 cor hoi thay d6i cach suy
nghi, bd mat nhitng co hdi clia hlen tai.

Nhirng rac roi va khé khan la dau hiéu cho biét ta can thay déi thai d6 va cach cuxtr cua ta.
Chung ta can nhan biét nhitng y&u kém ctia minh va nhan trach nhiém vé cho nhitng gi ta chon
Iira. Khi nhan trach nhiém, ta dat dwoc su tu do.

Nguwoi khac khong 1a nguyén nhan 1an giai phap cho hanh phic cua ta. Ching ta sé chang bao
gio tim ra giai phap néu ctr mai tim cach do 16i cho nguoi Khac. Pau 6c ta sé chi chat chira sw
04n trach, thu han va vo vong. Ta sé mat di sw sang sudt d€ cé sw chon lwa khén ngoan.

D6 16i cho nguoi khac con c6 nghia la bao chita cho sy thiéu trach nhiém cua riéng ta. Chi khi
nhén 16i vé phan minh, ta méi c6 thé rii bé duoc cam  gidc toi 16i va mic cdm cta minh. Hiéu
sau sic veé nhitng gia tri ndi tai cda tinh than mang dén cho ta sw thong thai dé bé xa ca hai
diéu nay.
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SU’ QUAN BINH

O uan tam cham lo cho doi song tinh than ctia minh khong c6 nghia 1a phai di dén nhirng 16p
dwdng sinh, cham chi nguyén ciu hay thwc hién nhirng nghi thirc ton gido. Lam phong phu
doisong tinh than con c6 nghia la hoc cach gilr quan binh. Sw quan binh giup chung ta c6 duoc
s tién liéu truore, niam trong tay thuc té ctia hoan canhva biét tranh s qua khich - la nguyén
nhan chinh gay chia ré va ngan cach. Trong quan binh cé sw dung hda, tham chi v&i nhitng didu
c6 vé trai ngwoc nhau.

Nhiing nguoi co y thirc veé doi song tinh than hiéu rang bat cir diéu gi xay ra trong cdi troi
dat bao la nay déu duoc tao thanh boi vo s yéu t6, ma yéu to nao cling can thiét ca. Chung nhuw
nhirng soi chi mudén mau mudn sic dwoc dét chung dé tao nén mot tAm tham ky diéu cta cudc
song.

Tao sw quan binh la biét cach nam gilr va dan xen cac soi chi ay lai voi nhau mot cach hai
hoa. Thuéc do cho sw thong tué cua mot nguoi la kha nang gitr quan binh cua nguoi dé. Quan
binh la sy hai hoa va trat tu, la sw binh yén.

Trong thé gioi ngay nay, khong dé gi gitr dwoc quan binh: chi mét suy nght hay mot 101 noi
tiéu cuc thoi cling c6 thé day chung ta ra khoi sy quan binh. Chung ta nhw nhirng nguwoi di trén
day. Dé c6 thé thanh cong di sang dau bén kia soi day, ta can can than dit bwéc chan no sau
budc kia con tay thi gilr thang bang. Chi can budc di hoi chéch mét chit, mot dau sao hoi niang
mot chit, 1a ta sé do nhao. Dé dén dwoc dau day bén kia, mdi bu'oc chan phal chinh xac - doi
héi & ta sw quan binh ctia nhiéu dirc t{nh khac nhau. Khéng nén qua thién léch mot bén, hoac
chi chd trong d€n mot vai dic tinh, bang khong ta s€ bi mat thang bang Vi du, sw ngot ngao
trong cung cach an noéi c6 the a biéu hién ca mot ban chat tot bung va hiéu biét. Tuy nhién,
néu qua ngot ngao, ta sé glong nhuw mat ong lam rit tay ngudi khac. Sw bo budc, khach sao
trong giao tiép sé khién ca déi bén mat quan binh.

Tham chi, nhitng diéu tich cuc cling can sw quan binh. Chang han, ta can c6 quyét tam cao dé
dat duoc muc tiéu. Long quyet tam tao ra sirc lic va sy tap trung can thiét dé hoan thanh muc
tiéu. Nhlrng néu vuot qua gioi han, quyét tdm co6 thé blen thanh c6 chip va hep hoi. Vay nén,
quyét tam can dwoc quan binh véi kién nhin va sy uyén chuyén.

Moi gia tri khi dem trng dung déu mang lai loi ich, nhung dé gitr dwoc quan binh thi moéi gla
tri lai can sy tach biét trong chirng muc nao do6. Néu ta 4p dung mot gia tri ndo d6 dén do tré
nén cuc doan thi gia tri 4y tré thanh mot diéu tiéu cuc. V&i sw tach biét, moi thi gitt duoc quan
binh.

C6 nhiéu dirc tinh va pham chit cin thiét khac trong doi cAn dén sw quan binh. Chung ta can
virng tAm dé doi mat véi nhiéu tinh huong kho khdn, nhung dirng nén qua ctng nhic dén do
khong quan tam dén sw dau khé cta nguoi khac. Chung ta nén tro thanh nguoi hai long bing
cach biét tran trong nhu‘ng gi ching ta cé dwgc trong doi, nhwng dirng bao gior qua hai long dén
do khong phdn dau dé tién bo. Chung ta nén rong luong, thong qua sw khoan dung va khiém
ton, nhung dirng bao gio dé dai voi nhirng nguyén tic cua ta dé dén mirc phai héi han. Ching ta
quan tam dén nguoi khac nhung khong can pha1 lo lang vé ho. Swlo lang xudt phat tir sw s¢ haii,
vaviéclo lang chang giai quyet duoc gl. Quan tam 1a cham lo, nhung dé gitp dwoc ngudi khac,
ching ta can phai sang su6t va khong lo so.

Chung ta nén tu nhién nhung khong dugc boc dong Néu bdc dong, ta s€ hanh dong ma thiéu
suy nght. Nhiing tinh cadm boc dong c6 thé rat tidu cwc. Nhitng cam xidc yéu thuong va niém vui
thuan khiét, néu d6 la nhitng cam xtc chan thuwec, sé c6 tinh tw nhién va tw phat.

Ching ta phai thir thich nhung khéng bao gi¢ khiéu khich. D€ tié€n bo va cé nhirng thay doi



tich cuc, ching ta can thach thirc ban than minh va nguoi khac suy nghi va hanh dong theo
nhitng cach méi. Sw khiéu khich, nguorc lai, c6 nén tang la sw ché gieu. Ché gieu hay nhao bang
nhitng g nguwdi khac tin twdng thi chi cé tinh pha htty chit khong bao gidr cé ich ca.

Chung ta phai c6 nguyén tac nhung khong giao diéu. Nguyén tac la can thiét. La thanh vién
cia nhan loai, ta can lam nhitng gi dung dan va cong bang nhdm bao vé swan nhién cua moi
diéu. Tuy nh1en ta can gin gilt s nhay cam cua minh déi véi nhu cau ciia nguoi khac va tuin
theo nhitng quy luat ctia muo6n doi tao nén 1ong nhan tir.

Sw quan binh khién cudc séng binh yén va hanh phic. Khi c6 sw thong hiéu sau sdc, ching ta
s& dat dén sw quan binh.
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Lo1 cam on
O uyen sach Tw duy tich cuc da tro thanh nguoi ban nho va ciing la qua tang cua nhiéu
nguoi tir nhiéu nam qua, kKé tir Ian xuat hién dau tién vao nam 2000.

Trong lan xudt ban nay, chiing t6i c6 bo sung va stra chira de quyen sach duoc hoan thién
hon. Theo d4, quyen sach duoc tao thanh tir y twdng clia ba tac gia: Trish Summerfield da viét
te chwong 1 den chwong 4 vo&i sy cOng tac cua Frederic Labarthe. Chwong 5 va chuong 6 duoc
trich tir quyén “Sw 'thong tué qua h1eu biét tAm linh” (Wisdom Through Spirituality) cua
Anthony Strano véi su cho phép clia 6ng.

V6iy twong tao co hoi dé moi nguoi truc tiép thao ludn, chia sé nhitng kinh nghiém trong
cudc song, va qua do ratra bai hoc can thlet cho riéng minh, 16p hoc Tw duy tich cuc di ra doi
va dwoc thiét ké dua theo noi dung quyén sach. Mdc du xuat hién chua lau, nhung 16p hoc da
dwoc dong dao moi nguoi tir nhiéu thanh phan trong xa hoi quan tam va hu*crng trng. Sau day la
mot s6 1oi cdm nhan ctia nhitng ngudi da timg tham gia khéa hoc Tw duy tich cuec:

"Day that sy la mon qua vo gid ma tdt cd moi nguoi mang den cho toi. No lam thay doi suy nghz
ctia toi vé con nguwoi. Toi cling mong mudén givi tdng moén qua nay cho nhitng ngwoi quanh toi.”

- Huynh Dac Thong, TP. H6 Chi Minh

“Budi dau bwdrc chdn vao lop chi la sw to mo, nhung khéa hoc ngan nay da khoi ddy trong téi
nhleu tzem ndng. Méi ngay, toz luén tw nhdc nhé ban than rdng toi phdi tw hoan thién minh dé
ngay cang tré nén tét hon.”

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

“Lop hoc nay da giup toi nhdn thirc duoc cudc séng, khién téi lac quan, yéu doiva viing tin
trong cong viéc. Toi hiéu rang, dii cho bdt ci tinh huong nao xdy ra di chang nira, téi ciing cé thé
viron dén thanh céng néu luén giik vieng dwoc tam tri.”

- Nguyén Thanh Thun, TP. H6 Chi Minh

“Em cdm thdy thodi mdi ldm! Va budi té6i ddu tién sau khi tham du lo'p hoc nay, em did mo vé
phan thuw gidn, né that dé chiu va nhe nhém. Con phdn chia sé sau Iép hoc gitip em tdng thém
niém tin vao con nguori.”

- My Ngoc, TP. H6 Chi Minh

DE biét thém thong tin vé cadc khoa hoc Tw duy Tich cwe va Kiém sodt Stress, hiy lién hé véi
cac dia chi:
649/36/34 Dién Bién Phu (F9A Cwxd Tan Cdng)
Phwong 25, Qudan Binh Thanh, Tp. H6 Chi Minh

Dién thoal 0838991627
Email: innerspace.hcm@gmail.com

B1-2 Hoang Cdu, Qudn Déng Pa, Ha Nji
Dién thoai: 04 3 5376510
Email: innerspace.info@gmail.com

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cdng dong chia sé sach :

Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google : http://bit.ly/downloadsach
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