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Chuong I
SUC MANH CUA NIEM TIN

“Ban khéng thé nhin thdy gié ma chi nhin thdy dnh hudng cua
né. Suy nghi clia ban ciing vdy - ban chi cé thé nhin thdy dnh
hudng cua suy nghi théng qua hanh déng.”

- Jane Roberts -






1.

SUC MANH CUA SU SANG
TAO

mot thue té€ khong thé thay doi. Ching ta qua quen thudc véi
nhitng diéu hién hitu quanh minh, dén néi chang bao gio nhin lai

I I au hét chung ta chap nhan tit cd nhitng diéu minh da biét nhw

nhan thitc ctia minh dé thidy rang quan niém vé cudc séng cta ching ta
da bi b6 hep trong nhitng gi ma ta hang tin twdng.

Do do, ching ta thuong cam thay bé tac khi roi vao nhitng tinh hudng
bat lgi. Ching ta dau kho, va réi chap nhan séng véi thuc té€ d6. Du trong
long van luén ao wéc co6 thé thay doi duwge né nhung ching ta lai khong
tin rang minh c6 thé lam dwgc diéu ay. Thé la méc cho nhitng wéc mong
va khat khao dén chdy long, nhiéu nguwdgi van tin rang khong c6 sy lva
chon nao khac ma dé chinh la cudc séng minh phai chap nhan.

Chuing ta khong biét, hay da quén di rang trong moi nguwdi déu c6 mot
kha nang sang tao manh mé. N6 nhv mdt dong chdy tiém an co thé tao
nén moi diéu trong thé gidi nay, ca vo hinh lan hitu hinh. Ciing chinh kha
nang nay nuoi dudng nhitng khat vong, suy nghi va niém tin, tir d6 phan
anh sitc manh noi tai ciia moi nguwdi. Khi c¢6 niém tin, ching ta sé sang
tao dwgc rat nhiéu diéu. C6 thé néi, niém tin tao cho con ngwdi mot
nguon cam hirng sang tao vo tan.

Vi vay, khi con lvru gitt nhitng suy nghi va niém tin han ché, ching ta sé
con mai giam cam kha nang sang tao cua chinh minh. Mat khac, viéc
khong nhan thitc dwgc maéi lién hé gitta ban than vdi sitc manh sang tao
cling sé lam mat di rat nhiéu diéu ky diéu ma sttc sang tao c6 thé dem lai.



Lic ay cudc séng khong con diéu ky nita ma sé tré thanh mot cudc tranh
dau.

Tuy nhién, c6 khi chiing ta khong nhan thdy hodc khéng tin rang con
nguwoi von c6 mot sitc manh noi tai. Tham chi c6 ngwdoi con khong nhan
thitc dugc rang minh c6 nhitng niém tin nhat dinh. Hay twdng twong
tredc mat ban la mot coc nwdc, c6 can duwdi day. Nhuwng khi nhin vao, cé
thé ban thdy coc nwdc van trong sudt va chi khi uoéng, ban mdi cam thay
c6 can trong nwdc. Néu ban khudy cdc nuwdce ay, chac chan can sé ndi lén
va ban sé nhin thdy dé loc sach nhitng chat ban dy. Trong cudc song ciing
vay, liéu ban c6 san sang khudy dong nhitng “can ban” von la nhitng
niém tin hitu han da lam cho cudc séng ctia ban kém dé chiu khong?

Du st dung strc manh noi tai mot cach y thitc hay vo thitc, thi chinh
ching ta van la ngudi chiu trach nhiém tao nén nhitng trai nghiém cta
ban than minh. Cudc séng duwgc phan anh qua niém tin ctia ching ta, néu
dé6 la niém tin hitu han va dugc xay dung dua trén sy s@ hai, thi ching ta
cling s€ trdi qua nhitng diéu twong tw nhw vay trong cudc song.

Ban thit suy nghi vé nhitng cau hoi sau: Ban c6 tin rang minh c6 da kha
nang lam cha cudc séng ban than va s6 phan ctia ban la do ban tw quyét
dinh?

Ban c6 nhan thdy minh chiu dnh hwéng nang né tir hoan canh, xa héi, va
nhitng nguwdi xung quanh khéng, hay ban tin rang minh c6 quyeén tu
quyét va luén dwa ra nhitng chon Iwa ding dan cho cudc doi minh?

Ban nhan thdy minh la nguwdi chiu trdch nhiém tao nén nhitng trai
nghiém cho cudc séng cta chinh minh, hay ban tin vao nhitng thé luc
siéu nhién sé quyét dinh cudc doi ban? C6 thé ndéi, moi nguwdi cé cach
nhin nhan cudc song khac nhau. Chang han khi bi thwong, mot vai ngwoi
cho rang ho c6 kha nang ty lam lanh vét thuong trén co thé. Trong khi
dd, cé nguoi tin rang ho khong du sitc dé khang dé chéng lai vi khuan
tan cong lam nhiém trung vét thwong va gay nén bénh tat. Hay trong viéc
muu sinh, tao dung sw nghiép, cé nguwdi tin ho cé thé lam giau mét cach



dé dang va song sung tuc. Thé nhung, nguwoi khac lai nghi dinh ménh
khién ho phéi song nghéo kho va trd thanh nan nhan trong mot xa hoi
day ray bat cong.

Trong tinh yéu ciing vay, moi nguwdi c6 moi cach nhin. Vi ngwoi nay thi
tim gap dugc ngwoi minh yéu la mot viéc dé dang nhung véi ngudi khac
thi ho lai khéng tin minh c6 thé tim thdy tinh yéu dich thuc trong cudc
doi. Thé nén, niém tin la mau chot tao nén sy khac biét @ moi nguwoi.

Hanh phtic hay bat hanh, tity thudc ¢ niém tin vao cudc song va kha nang
khoi day su sang tao trong chinh ban than moéi nguai.

Toi tin rang bat ky ai trong ching ta cling c6 mot sitc manh sang tao,
nhuwng vi hoai nghi va sg hai, ching ta lai ty han ché sitfc manh do6 cua
minh. Cing chinh vi khong tin twdng vao ban than nén ching ta thuong
tw choi bo nhitng kha nang that sy ctia minh. Hon thé nita, do niém tin
rang con nguwoi khong hoan hdo nén ching ta luén song trong tam trang
cang thang, lo du vi lo s¢g minh khéng du tai tri, khong da kha nang dé dw
doan, chuan bi va dwong dau vdi nhitng bat trac sé xay dén trong twong
lai.

Thé nhung, mot khi ban hoc dugce cach tin twédng vao ban than, ban sé
khong con hoai nghi vé sitc manh that sy cia minh ma sé st dung stc
manh do6 dé tao nén cudc song nhi minh hang mo wéc.

Stc manh cta su chon lua

Bat ky quan niém nao duwgc ban chdp nhan nhw mét chan ly thi dé chinh
la niém tin. Niém tin thic day hanh déng, ky vong, cdm xuc... va tat ca
cac yéu t6 nay gop phan tao nén nhitng trdi nghiém trong cudc song.
Cudc song chinh la birc tranh song dong vé niém tin. Khong phai lic nao
ban ciing c6 duwgc diéu minh muén, nhung ban sé luén cé duge nhitng gi
ma ban tin - néu do la nhitng niém tin tich cuc.

Dbé biét dwgc vai tro ctia niém tin thi ching ta phai nhan xét cudc song
mot cach khach quan. Néu cudc song cta ban thanh than, nhe nhang,



ludn tran ngap trong hanh phic va tinh yéu thi khi d6 diéu ban tin twéng
dang lam dep cudc song cta ban. Trai lai néu cudc séng hién tai ctia ban
chi la mGt mau xam xit cta s gian dit, that vong, dan vat hay thiéu thon
thi khi d6, niém tin ctia ban dang chéng lai ban. Va vdi niém tin dé, ban
sé khong thé vwon dén mot cudc séng nhw “thién dwong” ma ban hang
ao woc.

Da dén lic ching ta nén loai bé suy nghi minh chi la nan nhan dé séng
c6 trach nhiém hon vGi chinh minh. Bay khong phai la thai do khat khe,
khong thong cdm véi nhitng nguwdi dau kho ma chinh la thai do6 nham
giip chiing ta thic tinh va nhan ra rang, cho du cé gap nhiéu bét trac
trong cudc song, nhwng v4i niém tin va suy nghi tich cwe thi ching ta
van dé dang tim dwgc cho minh mot tinh yéu hanh phic, mét tam hon
thanh than day nhiét huyét, mot cudc song lac quan va thinh vrong.

Khi phai ganh chiu khé khan, thtr thach, ching ta khong nén ché trach
ban than vi nhitng gi da xady ra, nhung ciing nén nhan thi¢c rang minh da
g6p phan tao nén hoan canh ay. Nhin nhan van dé nhw thé sé giip ching
ta cdi thién tinh hinh va tao dung duwogc nhitng diéu t6t dep hon. Cang
nhan thitc 16 vé kha nang sang tao, chung ta cang hiéu rang sy lwa chon
ctia minh la khong c6 giéi han. Nguwoc lai, néu khong nhan thitc dwoc
kha nang sang tao ctua ban than, thi chung ta sé khong c6 mot sy lva
chon nao. Khi ay, ching ta sé bi 1é thudc vao ngoai canh va phé mac
cuoc doi minh cho ké khac dinh doat.

Cudc song luon mang dén cho ta v6 van liya chon. Ching ta c6 quyén lwa
chon diéu minh suy nghi va do dé cting c6 quyén lwa chon nhitng diéu
minh tao dyng. Ching ta c6 thé chon lya gitta suy nghi vé nhitng rac roi,
sg hai va suy nghi vé niém vui, hanh phtc, hodc c6 thé lya chon gitta suy
nghi vé ly do khién minh vui swéng hay ly do khién minh buon kho.
Chung ta cling c6 thé danh gia vai tro va y nghia cta nhiéu sy viéc va
hoan canh khéac nhau, va quyét dinh diéu gi khién ban than cam thay vui
swong, kho dau, titc gian hay théa man. Néu ching ta tin rang mot s6 suw
viéc va hoan canh nao dé sé mang dén cho chiing ta niém vui va hanh



phtic, thi khi sy viéc hay hoan canh d6 xdy dén, ta sé dwgc tan hwdng
cam giac hanh phuc.

Mot s6 nguoi tin rang hon nhan sé mang lai cdm gidc an toan, hanh
phtic; con cai mang dén sy am 4p, vui vé va la niém an ui. Nhung nguai
khac lai thdy hon nhan mang lai nhitng rang budc va bat hanh; con céi la
ganh nang khién ho song khong hanh phtic. Cé ngudi cho rang cudc
song la phai s6i no6i va phiéu lwu, 1a phai dugc thir thach va kham pha
nhitng chan troi mdi. Ngugc lai, c6 nguwdi thich mot cude song ém dém
va yén binh. C6 thé ndi, moi ngwoi chiém nghiém cudc song theo moi
cach riéng biét, vi khong ai c6 niém tin khat vong va mong muén giong
hét nhau.

Néu danh mot chit thoi gian dé ti van vé nhitng suy nghi va niém tin
cua minh, ban sé kham pha ra nhitng quan niém nao do gay can trg va
han ché chinh ban than ban. Ban c6 thé hoc cach loai bo tw twéng s¢ hai,
tw phé binh, tir phan xét dé tin twéng vao ban than. Khi da loai bo nhitng
phan xét tiéu cyc vé ban than, ban sé dugce ty do thé hién sitc manh sang
tao that su.

Dé thay d6i nhitng niém tin c6 tinh han ché, tridc hét ban phai biét ro
niém tin nao gay bat lgi cho minh. Hay bat dau bang cach lang nghe
ti€éng ndi ndi tam dé tim ra nhitng y nghi lién tuc xuat hién trong tam tri
ban. D6 la sy s¢ hau, lo lang va bi quan hay niém vui, lac quan va long
nhiét tinh. Néu quan tam dén suy nghi cia chinh minh, ban sé nhan ra
niém tin cda ban than. Cho du d6 la nhitng suy nghi sdu xa nam lan
khuét trong c6i vo thire, nhirng néu kién dinh va lang nghe thi ban van cé
thé kham pha va di vao tirng ngéc ngach cua tam tri.

Bén canh d6, cam xic ciing la mot dau moéi quan trong dé kham pha
niém tin, bdi cadm xuc luén déng hanh véi suy nghi. Néu ban trdi qua
cam giac lo lang, hoi hop, vo vong, hay muon phién thi day chinh la dau
hiéu dau tién cho thay niém tin trong ban da khéng con vitng chac, dang
bi chao ddo va gay rac roi cho ban. Khi roi vao trang thai nhu vay, ban



hdy ty héi minh dang suy nghi gi va niém tin nao da khién cho chinh
minh c6 nhitng suy nghi bi quan nhw thé.

Hang ngay, moi chiing ta c6 thé cé hang triéu y nghi, nhwng phan 16n
nhitng y nghi d6 déu giong hét ngay hom qua. Va hau hét ching ta déu
dé cho nhitng suy nghi quen thudc dé6 lang thang v6 dinh trong tam tri.
Néu ban ct dé mac cho tdm tri va cam xtdc ctia minh roi vao tinh trang
khong muc dich nhw thé thi sé cang tao nén nhiéu tinh huéng bat lgi
trong cudc song. Vi vay, ban hay chon lya suy nghi va niém tin mot cach
co y thitc, khi do ban sé chu dong sang tao nén nhitng trai nghiém cudc
song. Noi cach khac, mét khi chon lya cho minh nhitng suy nghi va niém
tin tich cuc thi ban c6 thé khoi day va phat trién kha nang sang tao cta
chinh minh theo mot hwéng t6t nhat.






2.
THUC TE HAY CHAN LY?

trén “nhitng thyc t&” do nguwdi khac mang lai. Nhung liéu cé thé
tin rang “nhitng thuc té” dy sé mang lai cho ching ta mot cai
nhin chinh xac vé hién thyc hay khong?

I I au hét niém tin cta ching ta vé cudc song dwgc hinh thanh dya

Trudc day, ngudi ta cho rang trai dat phang va la trung tam cda vi try,
mat troi va cac hanh tinh khac quay quanh trai dit. Niém tin dy da anh
huwéng sdu sac dén nhitng nhan thitc vé vii tru va vai trd cia con nguwoi
trong vii tru. Nhung khi cadc nha khoa hoc kham pha ra trai dat la hinh
cau va quay quanh mat trdi thi sy phat hién nay da pha dinh ngay “thuc
té” dwoc chap nhan tredc do dong thoi lam thay doi nhiéu niém tin va
nhan thitc ctia con ngudi veé vii try, vé thé gidi.

Chung ta dugc day rang con nguoi la mot thyce thé hitu han, séng trong
nhitng gigi han thyc té€ nhat dinh. Nhung liéu c6 thé tin rang kién thirc
khoa hoc hay bat ky thuc té nao da duwgc thira nhan c6 thé dwa ra mot cai
nhin tong thé va chan thuc dé trd 16i cho cau hoi ching ta la ai hay
khong? Cac két qua nghién cttu khoa hoc, ton gido, y hoc... luén mang
lai cho ching ta “nhitng thyc t8” nhu thé chiing la duy nhat, 1a chan ly.

Nhung van dé & day la “thwc t€” va “chan ly?” trong nhitng linh vue dé
lai ludén lu6n thay doi.

Chang han, khoa hoc da mang lai cho chiing ta vo s6 “thuc t€” vé gidi
han cta co thé con ngudi, rang co thé ctia ching ta chi c6 kha nang lam
dwgc mot so diéu nhat dinh. Tuy nhién, con ngwdi van cé thé vugt qua
mot sO gidi han twdng nhw da la bat bién; va hang ngay hang gio trén thé



gigi van luon xudt hién nhitng hién twgng ky la vé sitc chiu dung va kha
nang phi thwong ctaa con nguoi. Nguwoi ta chay nhanh hon, nhay cao hon
va nang dugc nhitng vat nang hon, chita dwgc nhitng can bénh nan y va
lam dwgc nhiéu diéu ma treéc dé dugc cho la “khong thé”. Vay dau la
gidi han thye sy cua kha nang con nguoi?

Thyc té cho thay, nhiéu nguwoi c6 duge nhitng kha nang phi thwong ma
khoa hoc khong thé gidi thich n6i. Mot nguwdi phu nit c6 thé nang chiéc
xe 0 t0 khoi co thé chong minh khi anh bi chéch tay lai lam xe lat va de
1én nguwoi. Ai c6 thé twdng twgng diéu nay sé xdy ra? Da bao lan ching ta
dam thoat khéi nhitng khai niém da dinh hinh tredc vé nhitng diéu c6 thé
trong cudc song cta minh? Ching ta thwong cho rang con ngudi khong
thé ty chita khoi mét s6 can bénh hiém nghéo, nhitng thue té da c6 khéng
it ngwoi c6 kha nang chita bénh cho minh ngay vao giai doan cudi cua
can bénh dé tiép tuc séng mot cudc song khde manh, dai 1au. Vay, chiing
ta dya trén chuan myc nao dé danh gia dau la diéu khong thé va c6 thé?
Ranh gigi gitta nhitng diéu khong thé va cé thé 1a rat mong manh. Con
ngwoi c6 thé vuegt qua mot cach dé dang hay khé khan tuy thudc rat
nhiéu vao y chi va nghi lic ctia ban than moi nguai.

Chung ta da khong biét dén s ton tai ctia nhitng sinh vat siéu nhé cho
dén khi phat minh ra kinh hién vi. Ching ta khong nhan thirc duwgc sy ton
tai cua nhiéu ngbi sao va hanh tinh khac trong vii tru cho dén khi phat
minh ra kinh thién van.

Chtng ta khong tin minh cé thé bay trén bau troi cho dén khi kham pha
ra nguyén ly cua khi dong lwc. Con gi khac nita ma con ngudoi chwa biét
vi chwa hiéu duwgc nhitng nguyén ly nao do hodc chwa kham pha duwgc
nhitng “thyc té€”? Con gi ching ta chwa biét hét vé ban than vi chwa phat
minh dwgc cong nghé mai cé thé tiét 16 thong tin ay? Con gi ma hién tai
ta van chuwa hiéu vi ching ta khong ddam md& rong nhan thitc ctia minh va
twong twgng vé nhitng kha nang ma khoa hoc van chwa thé kham pha
hét?

Cau chuyén vé Rua va Ech



Chuyén ké rang c6 mot chi rua bién ngoi 1én bo va bo dén mot cai ho
gan d6. O ho, rua gdp mot con &ch dang ngbi trén 14 sing. Ech bén hoi
rua la ai va tir dau t6i. Rua trd 10i, n6 dén tv dai dwong. Chwa bao gio
biét vé dai dwong nén éch hdi rua: “Liéu dai dwong c6 to bang 14 sting
hay khong?”. “Di nhién la to hon!”, rua dap.

Fch lai héi tiép: “Thé dai dwong cé to bing hon dd 16n gitta ho khong?”.
“To hon”, rua lai tra 16i va giai thich rang dai duong la noi chita nwéc
16n gap van lan so vGi ho. Con éch nghe xong, titc gian no6i vdGi rua:
“Anh la ké Itra dao va doi trd! Chang gi c6 thé to hon cai ho nay. Toi da
song & day ca doi va biét r0 cai hé nay nhuw long ban tay, toi biét la
khong c6 gi to hon cai ho nay hét!”. No6i xong, éch quay lung va nhdy
tom xudng nwoc.

Cau chuyén nhac ching ta mot diéu: Khong nén gidng nhu con éch trong
ho, chi tin twdng tuyét déi vao “nhitng thyc t€”, nhitng kién thirc von cé
cta chinh minh vé kha nang cta con nguwdi. Nhung that dang tiéc, tat ca
ching ta thwong khong muon tiép nhan nhitng diéu ma ching ta chwa hé
trdi qua, nhitng diéu minh khong hiéu hodc chwa duwgc cac “chuyén gia”
chitng minh.

Khoéng it nguoi tirng trdi qua cdm giac sg hai va do dw khong muon thay
doi hoan canh song hién tai, du d6 la hoan canh bat hanh, kho dau.

Su thay doi khién ching ta hodng s¢ vi ching ta von da quen va cam
thdy an toan trong nhitng gidi han quen thudc. Nhitng y tuwéng méi
thwong gay nén sv lo lang, hoai nghi, hoang mang va béi r6i, tham chi la
sw phan doi quyét liét. Han chiing ta con nhé cau chuyén nha bac hoc
Galileo. Khi 6ng tuyén bo trai dat quay quanh madt troi, nguwoi ta cho rang
10i tuyén bo cta 6ng that bang bo va ho da bo tu Galileo vi thong tin ma
Galileo dwa ra de doa dén hé thong niém tin thdi bay gio, lam dao 16n
nhitng tw twdng va gia tri ma nguwoi ta da chdp nhan va nghi la chinh xac.

Trong thoi dai ching ta, toc do thay do6i trong moi mat cua doi song dang
dién ra nhanh chéng, dit ra cho ching ta mot thach thivc 16n la lam thé



nao dé theo kiép vdi nhitng thay doi dé, trong cudc song ca nhan, trong
cong nghé va ca trong su nhan thitc toan cau. Cung véi xu thé phat trién
caa thé gidi, con ngudi ching ta dang trong qua trinh hoc hoi, kham pha
nhitng khai niém méi va mé rong nhan thitc vé thé gidi ching ra dang
song.

Khi dat t6i trinh do nhan thitc cao hon, mot trong nhitng thitr thach ma
con ngwoi phai doi mat la di tim 10i gidi dap cho cau hoi “Thuc sy chiing
ta la ai?” va “Chung ta c6 kha nang lam duwgc nhitng gi?”. Cang ngay
ching ta cang nhan ra rang con ngwoi khong phai chi la nhitng c6 may
sinh hoc bi han ché bdi hoan canh va moi trudng song. Nhiéu diéu bi an
van thuong xay ra ma con nguwoi khong thé giai thich duge bang nhitng
kién thitc khoa hoc von dang pho bién va dwgc thira nhan. Nhiéu ngwoi
c6 kha nang than giao cach cam, c6 thé di chuyén nhitng vat ¢ xa, c6 kha
nang dy doan twong lai, ty chita bénh hodc chét di song lai. Nhitng hién
twong do sé mai dugc xem la nhitng diéu bi an bdi hé thong niém tin xwa
cti va con nhiéu han ché cua chiing ta khéng thé dwa ra mot 101 giai thich
nao thoa dang. Vi thé, chiing ta cang can phai tim hiéu chiung ta la ai va
chan ly thuc sy 1a gi, dé tir d6 c6 thé giai thich nhiéu diéu con bé ngo
hién nay vé kha nang va sitc sang tao ctia con nguoi.



Chuong I1
KHAM PHA NIEM TIN

“Ban khéng thé hiéu minh qua nhiing diéu ma ngudi khdc mong
mudn ban, ma chi cé thé bang cdch tu héi ban tréng ddi gi & ban
thdn minh, bang cdch tu khdm phd theo khd nding cua ban.”

- Jane Roberts -






3.
NGUON GOC CUA NIEM TIN

gia dinh, nha treong, xa hoi, va hau hét dugc gido duc dva trén
niém tin cda giai cdp lanh dao. Thoi gian tr6i qua, khi xa héi

P han 16n niém tin vé cudc séng cia moi ngwdi déu bat ngudn tir

phat trién, cudc song thay doi thi nhiéu niém tin khong con ding nita,
nhung chiing van dwgc cac thé hé tiép theo hién nhién chap nhan. bé
minh chitng cho diéu nay, ching ta hay suy nghi vé cau chuyén gia
twong sau day.

Gia st ban dang song & nam 2500, lic dy khong con mot tai liéu lich st
nao ton tai vi tat ca da bi tiéu huy trong mot tran dai hong thily vao nam
2100. Trong qua trinh khai quat mot dia diém bi vui sau trong long dat tw
nam 2000, nha khdo c6 hoc phat hién mot can phong 16n gom mot day
phong nhd, moi phong déu c6 mot chiéc bon sit trang giong nhw cai bat
16n dat trén san.

Con c6 bang chitng cho thdy nhitng chiéc bat 16n ay tirng thwdong xuyén
duwgc tiép xuc v6i nuwdc.

Do tin rang cudc song cua cw dan nam 2000 van con kém phat trién, nén
nha khao c6 hoc nay dwa ra két luan nhitng can phong va bon st trong
phong dwge danh riéng cho cac nghi 1€ t6n gido, va c6 thé day con la noi
t& 18. Ong ta tiép tuc kham pha thay trong mdi ngdi nha ctia cw dan nim
2000 déu co6 it nhat mét chiéc bon st thiéng liéng nhw thé dwgce dat can
than trong mot phong riéng biét, diéu nay khién 6ng tin nghi 1é ton gido
dac biét nay rat pho bién trong nén van héa cua thé ky XXI. Tt nhitng
d kién va nhan dinh ban dau do, nha khao c6 hoc da két luan do la
phong té 1é chit khong phai la phong vé sinh.



Cau chuyén gia twédng nay cho thady mot diém quan trong, doé la ching ta
khong nén ldc nao ciing tin twdng tuyét doi vao nhitng gi ma cac chuyén
gia n6i. Tham chi d6i khi cling khong nén tin rang nhitng cuén sach lich
str c6 thé mo td lai chinh xac sy kién da xdy ra vao mot thoi diém cu thé
nao do. Sach st khong phai bao gio cling dugc ghi chép béi nhitng nguoi
trye tiép chitng kién cac sy kién ay. Piéu ching ta nhan thay & day la
mot nguwdi cé thé suy dién nhan thitc cua nhiéu ngwoi khac vé nhitng
diéu da xay ra. Do dé, su that doi khi c6 thé bi bop méo.

Co6 1€ da dén luc ty dat nghi van cho nhitng niém tin ma ching ta van
chdp nhan, dac biét 1a bat ky niém tin tiéu cuwc nao vé ban than. Va cling
da dén lic chung ta tin twong vao kinh nghiém thuyc té va hiéu biét cia
minh hon la tin vao cac chuyén gia. B&i vi ngay cd mot quan diém nao
d6 cua mét chuyén gia van c6 thé thay doéi theo thoi gian. Chi riéng trong
linh vire v hoc, néu tin vao tat ca nhitng phat hién vé nguyén nhan gay
bénh thu thi dwong nhw chang con thyc pham gi dé an va chang c6 viéc
gl lam ma khong 0 hai.

D6 cling chinh la 1y do dé chiing ta phai hoc cach lang nghe tiéng n6i noi
tam va trd thanh nguwoi kién dinh, lam chu chinh ban than minh.

Néu chiing ta hoc dugc cach lang nghe tiéng ndi ndi tam, thi ta sé khong
cam thay baéi roi tredc nhitng mau thuan bén ngoai.

Nhiing vong tron dong tim

Trong moi con nguwdi, niém tin luén ton tai nhw mot dong chay khong
ngirng nghi. Niém tin dwgc hinh thanh sém nhat l1a niém tin day ching ta
vé cudc song va bao vé ching ta khéi nhitng hiém nguy, nhd d6 moi
nguoi co thé hoa nhap véi xa hdi va ton tai trong cudc song. Thé nhung,
nhiéu lic ching ta lai bién nhitng niém tin hinh thanh tir sy day bdo ay
thanh nhitng niém tin tiéu cyc vé thyc tai.

Hay nhin vao nhitng vong tron dong tam dwdi day va thi twgng twdng
ban dang & tam vong tron dy. Moi vong tron quanh dé twgng tring cho



mot niém tin gay han ché hay can tré ban.

Vong tron dau tién c6 thé 1a mét cau don gian: “Ping bang qua dwong
mot minh, con cé thé bi xe dung”. Hau hét nhitng nguwoi trwedng thanh da
tirng 16n 1én cung véi niém tin 4y ma khong nhan thay an dang sau dé
chinh 1a cdm nhan: “Trong cudc séng, khong cé gi la an toan cd. Lic nao
minh cling c6 thé bi ton thuong”.

Vong tron thit hai c6 thé 1a: “Con chwa da tu6i dé lam viéc dé. Con chua
du tudi dé st dung bép ga hoac chwa du tudi dé 1ai xe hay ty mac quan
ao”. Nhitng cau ndi twéng nhuw vo hai dy c6 thé duge hiéu thanh: “T6i
van chwa da kha nang”.

Cai cam giac “chuwa da kha nang” c6 thé bién nguwoi ta thanh nhitng ké

hiéu thang luén c6 gang dé chitng minh kha nang cia minh, nhung ciing
c6 thé bién nguai ta thanh ké hén nhat, luén sg hai, tham chi khong dam



co gang theo dudi wéc ma chi vi tin rang du c6 c6 gang thé nao di nita thi
minh cting khong bao gio thanh cong.

Vong tron thit ba c6 thé la: “Néu con noi doi hay lam hong mot cai gi do,
néu con khong lam bai tap hay khién me budn, thi con la dita con hu va
bd me sé khong yéu con nita”. Hau hét cac bac cha me thwong dung
nhitng 16i nhw thé dé ran day con cai, ma khong hé nhan thiy rang né da
hinh thanh trong dau con minh mot niém tin khac: “T6i x4du xa va béi thé
ma toi khong dugc yéu thwong”.

Gia dinh - xa héi thuwong dung phan thwdng va hinh phat dé day ching ta
cach cu x. “Néu con ngoan, con sé dwgc thwdng. Néu con ct nghich
pha nhu thé, con sé bi nhot trong phong.

Néu lam bé me that vong, con sé khong dwgc bé me yéu thwong”.
Nhitng phan thuwéng va hinh phat ban dau nham muc dich khuyén khich
ching ta tuan tha nhitng nguyén tac. Nhung ti€c thay, hau hét ching ta
van dung hé thong thwdng phat dy dé gitt minh trong khuon kho, dé roi
né tré thanh nhitng diéu lam han ché cudc song va kha nang that sy cta
chuing ta.

C6 nhiéu nguoi tin rang minh sé dwgc an toan, dwgc chap nhan, va dwoc
yéu thwrong néu ct tuan theo nhitng nguyén tac va mong muon ctia ngwoi
khac dat ra. Nhung thue ra khi tin nhw thé thi ho lai vo tinh giam cam
tam tri minh trong khu6n khé cia nguwdi khac. Nhw vay, dé tam tri duoc
tw do sang tao, dé c6 co hoi song that vGi l1ong minh thi ching ta phai
s6m gat bo nhitng so hai vé ban than cho rang minh thap kém va chwa da
nang lyc.

Hau hét nhitng van dé hay té nan trong xa hoi déu xudt phat tir niém tin
ctia nhitng nguwoi cho rang ban chit con nguwdi minh la xdu xa hoac
khong tot. Nhitng nguwdi tin minh t6i té thwong cé6 xu hwéng hanh dong
va &ng x@ tiéu cwc. Nhitng nguwoi tin rang ho khong thé ty kiém tién
thuong sa vao con duong trdm cap, cd bac. Nguwoi cd diéu khién, thao
ting va chi phdi nguwdi khac la nhitng ngudi tin rang ban chét cta ho



khong tot dé nhan dwgc tinh yéu thwong va sy ton trong. Con nhitng
nguoi thwong hanh dong mot cach kiéu cang, ngao man hoadc ty cho
minh la trung tam cua sy chu y la nhitng nguwdi ma trong tham tam ho
thwong cam thay bat an va sg hai.

Nhitng ngudi tin ho khong du thong minh va khéng biét minh nén lam gi
cho t6t thwong bé phi nang Iuwc va kién thitc ctia chinh minh. Thay vi tw
gidi quyét tat ca moi van dé thi ho lai trong chd vao sw quan tam, giip do
ctia nguwoi khac. Xu hwéng pho bién cia nhom ngudi nay 1a ho ludn do
16i cho ngudi khac khi moi chuyén xdy ra khong nhw y muon.

Twr thue té cho thay, ai khong tin vao chinh ban than minh thi sé khong
thé c6 mot cudc song nhw mo wdc, va ho cling khong phat huy duge kha
nang cua minh. Ngugc lai, nguwdi nao tin vao gia tri ctia minh, tin rang ho
c6 thé ty minh lam dwgc mot diéu gi do sé luon vuot qua dwgc moi hoan
canh kho6 khan va dat dwgc thanh céng cho du ho c6 van dé vé thé chat
hodc tinh than. Hau hét nhitng nguwdi thanh cong déu nubi dudng niém
tin ho c6 thé dat dugc bat ct diéu gi.

Gidi han va tuong bao vé

Hay nhin lai hinh vé nhitng dwong tron dong tam ta da néi dén phia trén.
Du la véi muc dich bao vé ban, mo6i vong tron lai twgng trirtng cho mot
niém tin tiéu cyc vé ban than hay vé cudc séng néi chung. Coé thé hién tai
ban van tin rang néu & trong gidi han cua nhitng bitc twong bao vé nay,
ban sé luén duwgc an toan. Vi vdy ma ban cdm thdy hoang mang khi y
dinh viegt qua nhitng bitc twong xuat hién. Nhung ban can gat bé noi sg
hai dy dé vuot twong néu ban thuc sy muon thay doi cudc song va bién
wdc mo thanh hién thuc.

Ban hdy twéng twgng minh la diva tré dang ng6i choi trén bai co truwdc
nha, me ban bdo néu di ra pho sé gap nguy hiém. Nghe 16i khuyén ctia
me, ban vui vé choi dua trong san vwon. Nhung chang may choc, ban
cam thay chan nan va khong mudn & trong san nita. Ban bat dau lai gan
hang rao, thi me ban lai nhac: “Me da néi véi con la phdi & trong vuon



choi co ma”. Khi ban ra gan dén dwong phd, giong me cang trd nén tic
gian:

“Me da néi khong, hay tranh xa duwong pho!”.

Chinh nhitng cau néi dy ctia me ban da vo tinh gieo vao long ban mot
niém tin: “Con sé gap nguy hiém néu con vugt ra khoi ranh gidi an toan
cua minh!”.

Khi bat dau thtr thach nhitng niém tin tiéu cy’c von dang dam bao an toan
cho ban trong nhitng gigi han quen thudc, tiéng noéi ndi tam sé troi day
dé chong doi. Mot loat nhitng phan ng tw vé sé xuat hién; ban cé thé
nhan thdy minh trd nén gian dit, hoang mang, mau thuan, chan chuong,
lo lang, mét méi, tifc gian, mudn tron chay thyc té... hay tham chi ban
con tu nhu sé tir bo tat ca.

Ngoai ra, nhitng diép khiic von 1a ban dong hanh ctia niém tin tiéu cyc
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cling lién tuc xuat hién trong dau ban: “to6i khong c6 tién”, “toi rat yéu

kém”, “cudc song that khé khan”...
Khi hé thong niém tin c6 hitu bi de doa, chiing ta déu cam thay kho chiu
trong khi nhitng phan ng tv vé nhw da ke trén lién tuc xudt hién.

Va chi mot thdi gian ngan sau do, ching ta c6 xu hwdng quay trd lai vi
tri phong thu va & nguyén trong cai gidi han quen thudc ctia minh.
Nhung ngay tai thoi diém nhitng phan ng ty vé xuat hién, ban cé thé
lwra chon: hodc xac dinh nhitng niém tin tiéu cwc cia minh va ty viegt qua
nhitng gi¢i han ma niém tin dé gay ra, hodc phdét 10 tat ca va gitt nguyén
cudc song nhv cli. Nhung hay nhé rang, néu ban van tiép tuc lam nhitng
viéc ma ban da va dang lam, cudc s6ng ctia ban sé chang bao gio doéi
khac va n6 sé mai nhw hién tai.

Vi vay, néu ban bang long va hanh phtic vdi cudc song hién tai thi hay
ti€p tuc song nhw vay, con néu cam thay cudc song khong hanh phic thi
da dén lac ban vugt qua céi ranh gidi cia nhitng diéu ban da tin twéng.



Gia st ban tin rang néu chon cach néi thang va bay t6 suy nghi that cia
minh, nguwdi khac sé phan doi va xa lanh ban. Nhw vay, dé dugc an toan,
ban sé kim nén suy nghi va cam xudc ctia minh, xem do6 la mot hinh thic
tw vé. Néu tiép tuc tin vao diéu nay, ban sé con tiép tuc kim nén ban than.
bén khi ban cé da can ddm dé ndi that long minh thi ban ciing sé bi moi
nguoi xa lanh, don gian vi ban tin la ho sé lam nhu vay.

Vi thé, trwdc tién ban can phai thay doi niém tin d6. Hay bat dau bang
mot nhan thitc don gian la khong phai tat ca moi nguwoi ai cling déu phan
do6i va xa lanh ban khi ban néi thang. Sau do, ban phai loai bo cach tng
XU tw vé quen thugc cua minh, hay noéi cach khac la ban khong dugc kim
nén suy nghi va cam xuc nita. Lam dugc nhu thé 1a ban da biét tran trong
chinh minh, khi d6 ban sé nhan thay ngudi khac cling sé ing ho khi ban
ndi thang ch khong phdi la bé roi ban.

Néu khong thay doi niém tin ma chi c6 thay doi ngoai canh, ban sé phai
chién ddu mot cach vo ich chdéng lai nhitng bitc twong vo hinh do chinh
minh duwng nén. DEé nhitng bitc twong dé khong giam cam cudc doi minh,
ban hay xac dinh nhitng niém tin tiéu cyc va thay doéi né.

Ung x1 co diéu kién

Dé minh hoa cho nguyén tac &ng xt c6 diéu kién, mot thi nghiém dwgc
tién hanh véi mot bé ca 16n. B€ ca nay dwgc mot tdm kinh ngan doi ra,
tat cad ca dugc don vé mot phia. Khi ca boi 16i va va vao tam kinh trong
sudt, ching sé nhan thiy rang tdm kinh nay chinh la ranh gidi. Sau khi
nguwoi ta lay tam kinh di, nhitng con ca van tiép tuc boi & mot phia nhw
thé cai ranh gidi dugce tao nén bang tam kinh van con & do.

Mot thi nghiém twong tw dwoc tién hanh véi nhitng con bo chét nhot
trong lo. Ban dau ching c6 hét sitc nhdy cao dé thoat ra khoi lo nhung da
bi nap lo chan lai. Mdt ldc sau, khi cai 1o da dwgc maé nap thi nhitng con
bo chét lai khong con c6 nhdy cao dé tron thoat nita vi ching tin rang &
phia trén van con vat can.



O con ngudi ciing hién dién loai tng xt c6 diéu kién nay. Chiing ta ludn
cho rang kha nang ctia con ngwoi la hitu han nén khong dé tam kham kha
mot diéu gi khac ngoai nhitng diéu ma ching ta da quen thudc. Tat ca
déu sg néu chon mdt con duwong khac, hodc néu thay doéi hanh vi &tng xt
thong thuong, nhitng nguwoi khac sé khong chap nhan va khong con yéu
thuwong, ing ho ta nita.

Bat ky mot dinh nghia citng nhac nao vé ban than, thdm chi néu dinh
nghia 4y dwgc coi la chinh x4c thi trén thuc t€ nd van c6 thé gay ra
nhitng han ché cho cudc séng ctia chiing ta. Vi dy, cé nhiéu nguoi rat ty
hao vi minh la nguwdi luén gitt 16i hita. Nhin bé ngoai thi day la mot
nguyén tac song hoan hao, nhwng néu 10i cam két ciia mot cap tinh nhan
la “chi c6 cai chét méi chia lia chiing ta” thi ding la tai hoa khi ho thuc
hién né mot cach citng nhac trong hoan canh khong gan bé dwgc véi
nhau. Khi do, ho sé dinh ninh 1a chang con cach nao khac dé bao vé tinh
yéu ctia minh ngoai cai chét.

Mot ngudi phu nit c6 thé tin rang minh la nguwdi me tot, nhwng néu dinh
nghia thé nao la mot ngwdi me t6t 6 khi lai gy ra nhitng han ché, go bé
dang tiéc. Vi theo dinh nghia, c6 thé c6 sé dinh ninh rang mdt ngudi me
tot 1a phai hy sinh tit cd cho con cai va phai lo lang cho ching suét doi.
T d6, tham chi ¢6 con cham s6c con cai can than dén noéi khién ching
khong thé tu lo liéu va quyét dinh moi chuyén cho chinh minh; c6 sé tao
ra nhitng dita tré khong thé truong thanh va khong c6 long tin vao ban
than. Trong treong hop nay, nguwdi me can phai mé rong dinh nghia thé
nao la mot nguwdi me to6t hodc thay doi niém tin: c6 phdi hiéu rang trg
thanh nguwoi me tét khong c6 nghia la phdi hy sinh tat ca nhu cau cia ban
than cho con céi. C6 nhw thé nguwdi me mdi lam tron bon phan cia minh
nhung cling khong han ché sy phat trién ty nhién ctia con cai.

Ban c6 thé tin minh la nguwdi rat nhay cam, dé di ¢ng v&i mot so loai
thwc pham hay yéu t6 moi trwdng, nhay cam vdi nhitng ngwdi xung
quanh. Ban c6 thé ty hao vé kha nang nay va cho d6 la mot pham chat
tot. Tuy nhién, niém tin nay c6 thé sé phan nao han ché ban. N6 khién
ban lo lang vi ban nghi minh sé khong thé séng & mot s6 moi treong nhat



dinh, khong thé an mén an mdi la hoac khé tham gia vao hoat dong xa
hoi,... Néu thay doi niém tin nay, ban sé nhan thdy mot thé gidi hoan toan
m&i vGi nhiéu co hoi dang chd don ban.



4.

CAC TRO CHOI VA PHUONG
PHAP

rong phan nay, bang cach tham gia mét s6 phwong phap va tro
choi da dang, ban sé c6 co hoi kham pha mot vai niém tin cta
minh. Muc dich la dé gitip ban nhan r6 niém tin c6 thé gay han

ché hay tao nén nhitng diéu kho6 chiu ma ban gap trong cudc song.

Khi tham gia cac tro choi va phwong phap nay, ban hay chu y dén moi
ddu hiéu phan &ng cia co thé nhu: cdm thay buc bdi, kho chiu, so hai,
mat mat, mét moi, roi tri, hoang mang, phién mu6n hay mau thuan. Néu
nhitng phan &ng ty vé nhv vay xuat hién, chitng té rang cé mét hay
nhiéu niém tin cua ban dang duwgc thit thach. Khi chi y va nhan thitc
dwoc nhitng suy nghi, cam xtc cta minh, ban ciing sé chu y va nhan thitc
dwgc nhitng niém tin tiéu cye. Gidéng nhu viéc dé dang nhan ra vién séi
trong giay khi ban buwdc di hon la lic ditng yén, ban sé tim ra nhitng
niém tin tiéu cwc va nhanh chéng loai bé nhitng niém tin d6 dé huwdng
dén mot cudc song tot dep nhu mong wdc.

Tro choi 1
Du lich dén Phnom Penh

Ban hdy twéng twgng minh dang ngo6i trén 6 t6 do bén dwong, chuan bi di
du lich dén Phnom Penh. Hay viét ra nhitng diéu ban can lam dé dén
dwgc Phnom Penh vao nhitng dong ké dugi day hodc vao mét to giay.
Ban nén miéu td mét cach ro rang, cu thé va chinh xac nhitng gi minh sé
lam trong tinh huéng do.



------------------------------------
------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiép theo, hdy danh mdt chit thoi gian xem lai nhitng gi minh vira viét.
Cau tra 10i cia ban phan nao phan anh cudc song hién tai, phan anh mot
hodc nhiéu khuén mau dwya trén niém tin cta ban. Khéng c6 cau tra 1oi
ding hodc sai, danh sach nhitng viéc ban dinh lam chi don gian tiét 10
cach séng hién tai ctia ban dya trén niém tin ban co.

Sau do, hay ty héi nhitng cau hoi sau: Minh c6 bang long véi cho ¢ hién
tai hay khong? Minh c6 thuong xuyéen dat dugc nhitng muc tiéu quan
trong da dat ra hay khong? Néu cau trd 10i 1a “khong”, cé thé nhitng
niém tin tiéu cwc da khién ban hanh dong sai huwéng va khong dat dugc
muc tiéu cta minh.

Sau day la y kién ctia m6t so nguwoi da tham gia tro choi nay. Hay chu y
10i gidi thich ctia ho da phan anh niém tin va cach &ng x1¢ cia ho nhw thé
nao:

1. Bé dén dwgc Phnom Penh, m6t ngwoi phu nit néi c6 sé “chi 1én xe va
1ai”. Céach tién hanh chuyén di nhu thé cho thdy c6 rat nhanh nhen va
luén ban ron trong cudc song hang ngay. Nhung c6 lai than phién rang
c6 khong hai long v6i cudc song ctia chinh minh. Nhu vay, cach song
cta co la c6 van dé. Ro rang, chi viéc 1én xe va 1ai di ma khong xac dinh
phwong huéng truede thi co khong thé dén Phnom Penh va sé khong thuc
hién dwvgc mong muén cia minh. Ngwoi phu nit da phat hién ra mot diéu:
cO tin rang c6 phai lu6n nhanh nhen va chi dong lam moi diéu, néu
khong c6 sé tré nén lwoi biéng va v6 trach nhiém. Va co cling tin rang dé
khang dinh gia tri ban than thi c6 phai tao cho minh théi quen ludn ban
ron. Nho tro choi nay, c6 da nhan thitc dwgc hai niém tin tiéu cuwc cda
minh va c6 cé thé thay d6i chiing dé cudc song hoan thién hon.



2. M6t phu nit khac cho biét, co6 sé dén Phnom Penh bang cach lai xe dén
khu vuc dong dan cw gan do nhat dé héi duwong. Biéu nay cho thay khi
ding tredc mot van dé can giai quyét, xu hwéng hanh déng cta co la di
tim 10i khuyén & nguwoi khac. Cach tng xtt nhw vay chang c6 gi sai,
nhung ngwoi phu nit nay cho biét c6 khong cam thdy hanh phic va cudc
song khong nhu ¢6 mong wéc. Thé thi viéc héi y kién va 10i khuyén cuia
nguwoi khac cling chang gitp ich nhiéu cho c6. C6 cho biét c6 da tirng
pham sai lam trong qua khi nén c6 khong tin twéng vao ban than, c6
khong tin minh c6 thé dwa ra sy lwa chon ding dan. Do do, c6 tin minh
can 1oi khuyén tir ngwoi khac, nhitng nguwdi cé thé nhin nhan sy viéc mot
cach tinh tdo hon dé c6 thé cting c6 cho y kién va sy lIwa chon cua chinh
co.

Vay con ban, ban cé théi quen héi y kién va 16i khuyén ctia nguwai khac
hay khong? Néu c6, hdy chd y dén doi twong ma ban thuwong hoéi. Bé cé
phdi la mot ngwoi thanh cong? B6 c6 phdi la ngwoi ban ton trong, kham
phuc hodc tin twéng? Néu phéi héi duwong, ban sé hoi ai? M6t nhan vién
tram xang dau, mot canh sat giao thong, nguwdi dau tién ban gap trén
duong?

3. Dé lai xe du lich dén Phnom Penh, mot ngwoi dan 6ng cho biét diéu
dau tién 6ng lam la kiém tra nhién liéu, xem lwgng dau va nuwéc trong xe
c6 day du khong, roi xem th liéu minh c6 du tién bac, thyc pham va
nhitng d6 can thiét cho chuyén hanh trinh hay khéng. Sau dé, ong ta sé
xem ban do dé chon con duwong thuan tién nhat. Khi say swa noi vé
nhitng chuan bi cia minh, 6ng phat hién ra minh da danh qua nhiéu thoi
gian dé chuan bi cho twong lai. Du dat ra rat nhiéu muc tiéu trong cudc
song, nhung hién tai 6ng cam thdy minh khong c6 du nang luc va tién
bac dé theo dudi nhitng wéc mo that sy ctia minh.

Ong nhan thdy minh van chwa thuc sy khéi hanh trong chuyén hanh trinh
cudc séng. Vay niém tin ndo di can tré 6ng lam diéu ay? Ong cho biét
rang cha ctia 6ng da khién 6ng tin rang minh khong da thong minh dé cé
thé dat dugc bat ky diéu gi trong cudc song. Chinh niém tin dé da dwa
ong dén suy nghi la minh sé khong phai déi mat vai that bai trong twong



lai néu c* ban ron chuan bi moi thit ma khong bao gio thuc si bat tay
vao viéc.

4. Vai ngudoi khac trd 10i 1a ho sé chon mot con dwong dep nhat dé di va
sé tan dung thoi gian trén duong dé ngam canh. Day ciling chinh la cach
ti€p can cudc séng caa ho. Doi v6i ho, diéu quan trong la chiém nguong
canh dep va dé minh thw gian suét cudc hanh trinh ma khéng can phai
vo0i vang dén dich. Ho tin rang nén hwéng thu cudc song.

5. Nhitng nguoi khac lai cho biét ho sé 1ai xe téi mot san bay gan nhat dé
c6 thé t¢i Phnom Penh nhanh hon. Pay la cach chon lya ctia nhitng
ngwdi luon muoén dat dwgc muc dich cang nhanh cang t6t. Boi vé6i ho, thi
gio la vang bac nén khong thé lang phi m6t giday mot phit nao. Cach
song nhw thé phan anh niém tin rang ho chang bao gio c6 da thoi gian dé
lam tat cd moi viéc mong mudn. Két qua la nhitng nguwdi nay phai luén
song trong cang thang va chiu ap luc vi cit sg minh khong du thoi gian.

6. Trong khi d6 mot ngwdi khac lai lo sg chiéc xe c6 thé hu gitta duong
va khong thé dua minh dén dwgc Phnom Penh. Trén thyc t€, ngudi nay
dang gap phéi nhitng van dé nghiém trong vé sitc khoe va khong tin
minh c6 da kha nang dé dat dwgc muc tiéu, khéng tin minh da sitc khée
cho cudc hanh trinh.

Hay chi y cau tra 10i ctia ban sé hé m& mot diéu gi do tha vi vé niém tin
va cach &ng x cia ban. Ban c6 nhan ra niém tin nao cia minh khong?
Chang han nhu: “T6i can phéi dugc chuan bi”, “T6i can c6 tién”, “T6i
phdi nhanh lén”, “T6i nén xin 10i khuyén ctia ai d6”, hay ban chi “lai xe”
lang thang vo dinh su6t cudc doi minh, vdi hy vong rang mot ngay nao
do sé dén dich.

Néu ban thay bang long va hanh phiic v6i cuc séng hién tai, néu ban dé
dang thue hién dwoc nhitng wéc mo ctia minh, thi khi 4y niém tin va ca
nhitng thdi quen trong cudc song dang cé 1gi cho ban. Néu khong, ban
hdy kiém tra lai dé tim hiéu xem niém tin nao da ngan can ban thuc hién
wdc mo.



Hoan canh hién tai c6 thé hé m@ nhitng niém tin tao nén nhitng trai
nghiém md&i cho ban. Hdy danh mot chut thdi gian suy ngdm vé hoan
canh hién tai, va xét xem minh da lam dwgc gi trong cudc song. Budc
dau tién dé dat duwgc muc tiéu dat ra la can nhac, danh gia hoan canh hién
tai.

Khi 4y ban md&i c6 thé tién 1én phia tredc véi mot cach nhin m@i vé cudc
song ma ban mong muon.

Bo6n buédc sau sé gitip ban nhin ré hoan canh hién tai dé c6 thé dat dwoc
muc tiéu dat ra:

1. Banh gia cudc song hién tai ctia minh. Diéu gi cé lgi va bat 1gi cho
cudc song cua ban? Xem xét cdc moi quan hé ca nhan, nghé nghiép, tinh
hinh tai chinh, sitc khoe cling nhw tat ca cac linh vie khac trong cudc
song.

2. Xac dinh ro diéu minh muén lam. Hau hét chiing ta déu nhan thitc 10
diéu minh thyc sy khao khat c6 dwgc trong cudc song. Nhung nhiéu
nguwoi khong thé vuon téi dugc wéc mo cua minh vi ho tin rang “T6i
khong thé c6 dugc nhitng gi t6i mudn”.

3. Hay tin rang minh c6 thé dat dugc nhitng gi minh muén. Néu nguoi
khac dat dwgc muc tiéu ma ho dat ra thi ban ciing sé lam dwgc nhu thé.
Néu ban tin minh khong thé bién wédc mo thanh hién thyc thi ban sé
khong hanh dong tich cuc dé dat dugc diéu ay.

4. Hay lap mot ké hoach t6t nhat, va manh dan lam moi cach dé co6 thé
dat dwgc muc tieu. Hay twdng twong cudc song méi cta ban khi dat dwoc
wéc mo. Cam giac cta ban sé thé nao? Co6 phai rat hanh phic khong?
Vay thi con chan cho gi nita, hay bat tay hanh déng ngay hom nay, du la
nhitng viéc nhé nhat nhw goi dién thoai cho ngwoi ay hay viét thuw xin
viéc... Hay lam tat ca nhitng gi c6 thé dé tién thém mot bwdc nita dén
muc tiéeu.



Néu da dat ra muc tiéu va c6 gang hét minh ma van chwa dat dugc, ban
hdy kiém tra lai nhitng buéc trén xem minh da bo sét hay lam sai 1éch
cho nao khién cho wéc mo chwa thanh hién thuec.

Hay xac dinh muc dich s6ng ro6i tin twdng va no lyc thue hién theo muc
dich dé, ban sé thidy cudc song ctia minh that thu vi va y nghia!

Tro choi 2
Mau sic, dong vat, bong toi va nudc

Trong tro choi nay, ban hay viét vao mot manh gidy ba tr hay cum ttr chi
tinh chat dé mo ta cac tir sau:

1. Mau sac (khong liét ké mau cu thé, ban chi can chon 3 tir miéu ta tinh
chat cia mau sac nhu “twoi sang”)

------------------------------------

Khi da viét xong, ban hay xem cac ggi y sau day dé tim ra cau tra 10i cho
minh.

1. Nhitng tir ban lwa chon dé miéu td mau sac chinh la nhitng tir miéu ta
nhan thitc ctia ban vé chinh minh. Ban danh gid cao vé chinh minh hay
tw ha thap chinh minh? Va ban c6 nhan ra sy danh gia tiéu cyc nao vé
ban than da gay can tré ban khong?



2. Cac tir miéu ta dong vat phan anh nhan thitc ctia ban vé cach suy nghi
ctia nguwoi khac vé ban. Cho du, trén thyc t€, ngudi khac cé nghi vé ban
nhwr thé nao thi nhitng tir ban chon van phan anh nhitng gi ban cho la ho
dang nghi vé ban. Vi du, ban dung tir “di* tgn va nguy hiém” dé miéu ta
dong vat, thi c6 thé ban sg¢ rang nguwdi khac cling nhan xét ban nhu thé.
Néu ban tin vao diéu nay, ban sé suy doan va hinh dung ra cach tng xw
khong may thién cdm cta ho déi véi ban.

3. Nhitng tir ban chon dé mo td bong téi chinh la nhitng tr nglt boc 10
nhan thitc cia ban vé cai chét. Néu ban cam thay khé tim dugc tir miéu
td bong toi, dieu do c6 nghia la ban khong chac chan vé diéu ban tin
twong va cam nhan cia ban vé cai chét cling khéng ro rang. Néu ban
chon nhitng twr: lanh 1€o, trong rong, u budn, sg hai, hodc nhitng tir khac
goi nhitng cam giac nhuw trén, thi trong y nghi ban xem cai chét la sy mat
mat.

4. Cac tir ban chon dé mo ta vé nwdc phan anh cach nhin nhan ctia ban vé
sex. Ban c6 dung tir nao noi 1én sy s¢ hai hay khong? Néu cé, thi c6 thé
ban dang cam thdy so¢ hai trong viéc gan giii thé xac. Ban c6 nhan thirc
duwgc bat ky van dé nao lién quan dén tinh duc gay can tréd cho m6i quan
hé hoa hgp, than thiét khong?

Tro choi 3
Ngudi trong tranh

Ban hdy nhin vao birc hinh sau day va chon ra hai nguoi thu hut sy chu y
cta ban nhiéu nhat. Sau dé viét ra suy nghi va cdm nhan, ké ca nhitng
twong twong cua ban vé moéi ngwoi. Ho la ai? Tinh cach cta ho ra sao?
Ho dang nghi gi?...

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Nhitng gi ban nhan xét, danh gia vé moéi nguwdi sé thé hién mot phan
niém tin ctia ban vao ban than. Ching ta thwong hay ap dat suy nghi,
cam xuc, niém tin va sy danh gia ctia minh 1én ngwdoi khac. Vi vay, diéu
ma ban néi vé ngudi khac thwong ding véi ban than ban hon la dang véi
ho.

Vi duy, ban miéu ta rang mot nguwdi trong bitc anh nay dang vui vé, thoai
mai va lac quan vé twong lai, dé cling chinh la nhitng gi ban nghi vé ban
than & thoi diém hién tai. Néu ban nhan xét 1a nguwdi thit hai khong kién
nhan, thiéu trung thuc va khiém nhg, thi c6 nghia ban s¢ minh ciing cé
nhitng tinh cach nhu thé.



Hodc néu tin rang ngwoi nay dang thé hién mot hanh vi &ng x* ma ban
chac rang minh sé khong lam nhw thé, thi hay ty héi cach cw xi dé néi
1én diéu gi vé ngudi dy. Kiéu ngwoi nao hay hanh dong nhw vay? Co phai
ban dang sg rang minh cling s@ hitu tinh cach d6 hay khéng? Noi cach
khac, cach cuw xtr ctia ban c6 thé khong giong nhu thé, nhung ban cling
cO chung mot dong co nhu ho.

Vi duy, ban twdng twgng mot trong s6 nhitng nguwdi trong birc anh 1a tén
trom hoac ké sat nhan.

Ban biét rang ban sé khong bao gio an cap hodc mudn lam hai ngwoi
khac; thé thi thit gidi thich xem kiéu ngudi nao sé cé nhitng hanh dong
nhw vay. C6 phai dé la nguoi ich ky, doc ac, khong dang tin, yéu dudi,
ngu ngoc, tham lam hodc dang sg¢ hay khong? Bong co nao dwa ho dén
nhitng hanh déng nhv thé? Ban nghi gi vé cach cu x ctia ho?

Néu phan tich ro suy nghi ctia minh vé nhitng ngwdi nay, ban c6 thé nhan
ra dugc tinh cach ma ban nghi ngd hodac tin rang ban dang s& hitu. Néu
ban c6 nhitng danh gia han ché vé ban than, thi ban ciling sé tv han ché
kha nang va sttc manh dé tao nén nhitng gi ban mudn.

Tro choi 4
Sua chita xe may

Ban s& hitu m6t chiéc xe may? Pa cé lic né lién tuc bi héng héc, hét bo
phan nay dén b6 phan khac? Khi d6 ban da lam gi? Du ban da gap hay
chwa gap truong hgp dé, ban ciing hdy thir tham gia tro choi nay, sé rat
thu vi va bo ich cho cudc song hién tai va twong lai caia ban.

Mot nguwoi dan ong dura xe dén tiém sita xe dé thay nhdt va yéu cau
ngwoi thg may bao dudng toan bo chiéc xe. Chang bao 1au sau khi 6ng
quay vé nha, nguwdi thg may goi dién va thong bao rang phanh xe da bi
mon va can dugc thay thé. Ong nghi mot lic, réi dé nghi tho mdy thay
phanh mdi. Lat sau, ngwoi tho may lai goi dién va thong bao can phai
thay bd ché hoa khi, dng lai tiép tuc déng y. Mwoi lam phit sau do,



nguwoi thg may ti€p tuc goi dién va cho biét can phai thay thé bé phan
danh lwa.

Hay thr twdéng twgng, ban cam thay thé nao néu & vao dia vi cia ngwoi
dan 6ng d6. Hay viét nhitng gi ban tin c6 thé xdy ra va nhitng gi ban nghi
nguwoi dan ong dé nén lam.

....................................
....................................
------------------------------------
....................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ban hay nhé rang khong c6 chuyén ding hodc sai ¢ cau tra 16i ctia ban.
N6 chi don giadn 1a suy nghi ma ban tin chti nhan ctia chiéc xe may nén
lam. Qua do, sé tiét 16 phan nao cach ng x1 va niém tin cta ban trong
cudc song.

Néu ban cho rang ngwoi dan 6ng ay nén tham khao y kién mét ai dé, thi
c6 thé ban c6 thoi quen hay hoi y kién va 1oi khuyén cua ngudi khac khi
gdp van dé. Con néu ban khong tin twéng nguoi thg cho thay ban it khi
tin twdng vao nhitng nguwdi xung quanh. Tuy nhién, diéu quan trong dugc
bdc 16 tir hai y kién trén la ban khong tin twdng vao chinh ban than minh.
Sau day la nhitng phan tich vé y kién ctia mot so6 ngwoi da dugce khéao sat
vé treong hop nay:

Mot ngudi phu nit cho biét, néu treong hgp do xdy ra, co sé di dén tiém
stta xe dé tir minh xem xét bo phan héng cta chiéc xe may truwdc khi dé
tho may thay thé bo phan ay. Pay ciing chinh la cAch ma nguwdi phu ni
nay quyeét dinh cudc doi minh, c6 muoén ludon & thé chu dong, muon tat ca
déu hoan hédo va thich tw lam moi viéc vi c6 khoéng tin rang ngudi khac
c6 thé lam t6t nhw minh. Cach lwa chon dé gidi quyét van dé cua nguoi



phu nit chang c6 gi sai nhung c6 phdi ton qua nhiéu thoi gian cho cong
viéc va phai co hét sttc dé lam cho moi thit hoan hdo. Ngwoi phu nit nay
sg rang minh khong thé kiém soat dwgc moi viéc xdy ra néu nhw co
khong ludn & thé chu dong.

Mot ngudi phu nit khac cho biét co sé nghe theo 10i khuyén ctia ngwoi
tho may va dong y dé anh ta stta bat ky bo phan nao bi héng hoc. Bay la
dang nguwoi ludn tin twong vao nguoi khac.

Chinh vi vay, c6 tin rang tit ca moi thit déu t6t dep nén khong can phai
lo lang hodc khong can phéi dau tranh chéng lai nhitng diéu bat cong.
Nguoi phu nit nay cho biét, c6 ludn tin rang “moi thi trén doi déu co
duyén c¢ ctia n6”, va c6 1é c6 may man nén moi viéc xdy ra déu rat thuan
lgi.

Nhan thic tich cyc dé gitp cd biét hwéng thu cudc song hon nhitng
nguoi khac. Nhu vay, niém tin ctia c6 da mang lai 1gi ich cho c6.

Con ban, ban nghi thé nao vé cau trad 16i ctia nguwdi phu nit nay? Ban c6
cam thay cau chuyén cta c6 da khoi nguén cam hitng cho ban hay ban
khong dong tinh va khong tin twéng vao cach song ctia c6? Ban c6 nghi
rang “Mot ngay nao do, co ta sé hét tién va hoi han vi thai dé song thoai
mai va nhe da cia minh” hoac “Co ta sé khong thé d6i mat dugc véi thuc
té khac nghiét cia cudc séng bang long tin nhw thé”? Du cau tra 10i cta
ban la gi di nita thi sy danh gia cua ban vé cach séng cia ngudi phu nit
nay ciing phan anh sy danh gia ctia ban vé chinh ban than.

Hy vong sau tro choi nay, ban sé c6 thém nhitng trdi nghiém magi trong
cudc séng. Ban sé nhan ra niém tin nao la can va tét cho ban than minh,
va nhd d6 ma cach nhin nhan cta ban vé cudc song sé trd nén tich cuc
hon.

Tro choi 5

Ngudiban tinh than



Mot ngay no, Katrina dén gap mot nguwdi ban dé cung an tria va tam sy
vé nhitng rac r6i, buén phién trong tinh canh hién tai cia minh. Katrina
da tirng khao khat mot tinh yéu that dep va nong chay; va gan day co gap
duwoc tinh yéu do v6i mot nguoi dan ong tuyét voi. Trong cam nhan cua
co, anh ay rat gan giii, dep trai, théng minh, an can va chu ddo. Anh
chinh 1a mau nguwoi dan o6ng ly twong ma Katrina mong chd. Vi thé,
Katrina thich dwgc & mai bén canh anh va ho da c6 nhitng khoang thoi
gian vui vé, hanh phtic bén nhau.

Tuy nhién, niém dam mé nhiép anh da cudn anh vao nhitng chuyén di xa
nha, va xa céa c6. Trong ltic anh tham thd, lang thang phiéu bat khap noi
dé chup nhitng bitc anh that an twong va doc dao thi Katrina phai lang 18
¢ nha mot minh. Nhiéu lic Katrina cam thdy buon ba va c6 don vi anh
danh qua it thoi gian cho c6. Thé nhung diéu lam c6 phién mudn nhat la
anh chwa bao gio moi co6 cung di vGi anh.

Trudc khi gap anh, Katrina cling da quen biét v6i mot doanh nhéan rat
tuyét voi va giau c6. Anh yéu Katrina va dinh tién dén hén nhan véi c6.

Thé nhung, ¢6 lai cdm thay gitta ho c6 mot khodng cach vo hinh nao do.
Madc du ho da c6 nhitng khoang thoi gian thodi mai bén nhau, nhung co
lai khong thé ty nhién chuyén tro va chia sé moi diéu riéng tw. Katrina
bay té véi ban s lo lang, boi roi va that sy co khong biét phai lam gi
trong hoan canh ctia minh.

Néu la ban ctia Katrina thi ban sé cho Katrina 10i khuyén nhw thé nao?
Cau tra 10i ctia ban c6 gi khac néu ban biét rang Katrina da ho hen v&i
nguwoi dan 6ng dau tién trong thoi gian 2 nam? 5 hodc 6 nam? Hay ghi ra
nhitng diéu ban sé no6i vGi Katrina va nhitng 10i gidi thich cta ban.



------------------------------------

Nhitng 10i khuyén cua ban danh cho Katrina cling la 16i khuyén ban danh
cho chinh minh vé mot diéu gi dé hién dang xdy ra trong cudc séng. Cau
tra 10i sé hé m@ cho ban biét minh nén chon cudc song theo nhw mao wéc
hay cudc song khong nhw mo wdc vi né an toan, dé dang va thoai mai
hon.

Cau trd 10i cta ban c6 thay déi khi ban biét Katrina da quen nguwdi doanh
nhan kia trong mot khoang thoi gian 1au hon khong? Khi biét Katrina da
danh nhiéu thdi gian cho moi quan hé nay, ban cé khuyén khich c6 ay
nén lam ré6 moi chuyén hay ban cho rang c6 dy da lang phi thoi gian v6
ich? Cau tra 10i cua ban c6 y phé phan hay bugc t0i doanh nhan kia
khong? Néu c6, thi c6 phdi do la sy Iwa chon dwa trén y thic trach
nhiém?

Sau day la 16i khuyén ctia mot s6 nguwdi trong cudc khao sat y kién vé
cau chuyén cua Katrina:

Mot nguoi dan 6ng khuyén Katrina nén chon ngudi doanh nhan. Mdc du
nguwoi dén sau dwong nhw méi la ngwoi tri ky cia c6 nhung doanh nhan
sé la ngwoi cho Katrina cudc song day du va ém dm. Vi thé, Katrina nén
hoc cach yéu va chon doanh nhan lam ché dwa cho minh vé sau. Con véi
ngwoi nhiép anh, chac chan ca hai sé mat rat nhiéu thoi gian va cong siic
dé xac dinh lai tinh cdm thi md&i c6 thé tién dén hon nhan va tim dugc
mot cudc song hanh phiic. C6 khong can phai mao hiém nhuw vay.

Con veé ban than, anh néi rang minh muodn dwgc lam viéc trong linh vire
bao vé moi truong.

Thé nhung, anh lai sg phdi bé céng viéc 6n dinh & mot cong ty ké toan.
Madc du khong mdy yéu thich nghé ké toan nhwng anh van hy vong cé
lic minh sé hoc dwgc cach say mé cong viéc. Tat nhién, anh tin rang wéc
mudn dugce 1am viéc trong linh viec modi trwdng chi mai la mot udc mo
chiang bao gid thanh hién thuc.



Mot ngwoi khac cho rang, Katrina nén thanh that va néi chuyén thang
than véi nhiép anh gia vé nhitng cdm nhan ctia minh. Theo anh, Katrina
nén kién nhan chuyén tro mét cach chan thanh, nhiét tinh va cdi ma, dé
chinh 1a chiéc chia khéa gitip hai ngudi co thé giai quyét moi chuyén va
hiéu nhau hon. Loi khuyén ctia nguwoi dan ong nay danh cho Katrina
cling chinh 1a gidi phap ma anh dang tim kiém dé gidi quyét nhitng khé
khan, veeéng mac trong cudc hén nhan ctia minh.

Gop y cho chuyén tinh cdm caa Katrina, mot phu nit nghi Katrina nén
ti€p tuc tim kiém ngwoi dan ong cta minh, vi chang ai trong so hai nguoi
ay phu hop vdi co. Vi 16i khuyén nhu thé, ching ta cé thé nhan thay
nguoi phu nit nay van chwa that sy bang long véi cudc song. Chinh c6
cling thita nhan la cong viéc hién tai khong nhv c6 mong mudn va co
chdng con dong lyc nao dé phan dau cho n6. Coé dang chuan bi thoi viéc
dé ti€p tuc tim kiém mot cong viéc ma co cam thdy hai long.

Vay con 10i khuyén caa ban? Hay nhin lai 16i khuyén cta minh béi chinh
no6 sé phan anh niém tin ctia ban. Niém tin ctia ban nhw thé nao thi ban sé
dwa ra 1oi khuyén nhu thé ay.

Khi gap kho khan trong cudc song, moi ngudi cé thé sit dung mot cau
chuyén twong ty nhu tinh huéng ctia minh nhw la mét cach giip ban than
hiéu dugc van dé va tim ra hwéng gidi quyét. Khi xem xét k¥ 10i khuyén
ctia minh danh cho ngudi khac, ching ta sé nhan thdy do cling chinh la
10i khuyén t6t nhat danh cho minh. Vi vai tro 1a ngwdi ngoai cudc co céi
nhin khach quan, ban sé dé dang khuyén nha ngwoi khac. Luc do, ban
khong hé bi chi phoi bdi hoan canh, bai ndi lo lang tredc van dé ma
nguoi trong cudc phdi doi mat, vi thé ban du tinh tdo va sang sudt dé dwa
ra giai phap tét nhat cho ho.

Néu quan sat phan &ng ctia ban than do6i vdi hoan canh cua nguwdi khéc,
hodc quan sat phan tng ctia minh khi xem phim hay xem kich, ban c6
thé hiéu ro hon vé niém tin va nhitng diéu ban ty danh gia vé ban than.
Néu gap rac roi vai ai do, thi cé nghia nguwdi nay dang cho ban thdy mot
diéu gi d6 & ban ma ban khong thich. Khi gap mét ai c6 thai do va tinh



cach khién ban kho chiu, thi hdy tw héi liéu ban ¢6 tin minh la ngudi nhw
thé khong. Con néu ban khdm phuc mét ai dé vi mot nét tinh cach dac
biét cia ho, nhw s nong hau hay rong lwong, thi tir su tham trong tam
hon ban cé cdm giac 1a minh ciing c6 nhitng ditc tinh ay.

Cam giac va danh gia vé ban than cé thé la phuwong thitc gitp ban nhan
ra niém tin cua minh. Tuy nhién, danh gid khac v6i quan sat. Panh gia
cho thdy ban gap phai rac réi vdi chinh minh, trong khi quan sat khong
néi lén diéu gi cd. b€ biét minh dang danh gia vé nguwdi khac hay don
thuan chi 1a quan sat thi ban hay st dung tiéu chuan sau: Néu x sy cta
mot ngwoi tao cho ban mot phan ng tinh cam nao doé du la tich cuc hay
tiéu cyc thi khi ay ban dang danh gia. Néu ban nghi mot tinh huéng hay
mot cach cw x¥ nao dé la xau hay t6t, ding hodc sai thi c6 nghia la ban
cling dang danh gia. Khong nén kim nén cdm xic cia minh. Hay dé co
thé tw do boc 19, cé nhu thé, ban md@i kham pha niém tin va nhitng nhan
xét, danh gia cta ban vé chinh ban than. Néu ban khong c6 cdm xtic hay
danh gia vé hanh dong cua ngwoi khac, va phan (tng ctia ban c6 thé chi la
“Q, thi vi ddy!” thi diéu nay cho thay ban chi dang quan sat.

Tro choi 6
Qua sinh nhat cho con gai

Nhan ngay sinh nhat con gai, mét 6ng b6 muoén mua mot chiéc ba 16 dé
lam qua tdng cho con, nhung 6ng phan van khong biét nén mua mau
xanh hay mau hong. Cudi cung, 6ng bo cling chon mua chiéc ba 16 mau
hong.

Qua tinh huéng trén, ban c6 phan tng thé nao? Hay ghi lai tat ca suy
nghi va cam xuc cua ban. Nhitng 16i nhan xét cia ban vé hanh dong cua
nguwoi dan 6ng, sé phan anh mot diéu gi dé trong cudc sé6ng ma ban cling
c6 nhan xét twong ty nhu vay.

Sau day la y kién ctia mo6t so6 nguoi duwge khdo sat: Mot phu nit cdm thay
kho chiu khi nghe tinh huéng nay, vi theo c6, dang 1é 6ng b6 phai dé con



gai lya chon. Khi xem xét ky ly do ma nguwdi phu nit d6 dua ra, chung toi
phat hién ra rang ngudi phu ni* cdm thay minh da qua doc doan va luon
muon moi thi¢ phai theo y minh. Bang chirng la gan day, ba da khong cho
phép cau con trai 19 tudi di nghi cudi tuan véi ban bé. Chinh diéu dé
khién ba sg rang minh da qua khat khe va doc doan khi khong cho phép
con c6 quyeén lya chon.

Trudc quyét dinh ctia 6ng bo, mot ngwdi phu nit khac cam thay titc gian
vi 6 cho rang ong b6 xem c6 con gai chi la mot diva tré. Sau khi tim
hiéu thém, ching t6i thdy ngwdi phu nit nay c6 nhitng suy nghi c6 ha vé
cudc song. Co6 cam thay rat that vong khi chong minh khong phaéi la
nguoi tru cot gia dinh va c6 cling cam thay titc gian vdi chinh minh vi
cam giac ay. Trong anh mat ctia ¢6 hién r6 sy boi r6i vi minh cé mot tw
twdng lac hau, khong céi mé va hién dai nhw minh mudn.

Nhitng ai khong cam thay kho chiu tredc quyét dinh cia nguoi bo thi
phan ng ctia ho don gian chi la: “Thu vi ddy!”, “Binh thudng thoi!”.

Nhitng ngwdi nay cé cach song don gian, khéng phan xét, khong mudn
lam moi chuyén tré nén réi ram. Vi nhitng phan xét va no6i buon chi
khién cudc song thém nang né va mét moi. Khi khong con tw phan xét
ban than va nguoi khac, ban sé cam thay cudc song dé chiu, c6 thai gian
dé tan hwdong niém vui va hanh phic. Khi d6, ban sé dé dang st dung stic
manh sang tao cia minh dé bién wdc mo thanh hién thuec.

Tro choi 7
Nhin thic va niém tin

Niém tin anh hwdng dén nhan thitc, con nhan thitc lai tao nén trai nghiém
song. Niém tin giong nhw chiéc may loc chi cho phép tam tri linh hoi
mot s6 loai thong tin nhat dinh. Ching ta cdm nhan cudc song thong qua
bd loc “niém tin” va nhin cudc doi qua lang kinh ctia niém tin. D€ kiém
chitng diéu nay, ching ta c6 thé cung tham gia tro choi sau.



Ban hay quan sat xung quanh va ghi nhd nhitng vat c6 mau xanh. Sau
d6, nham mat va nham lai tat ca cac vat ban nhd, roi mé mat va nhin
xung quanh xem ban c6 bé so6t vat gi hay khong. Tiép tuc nham mat va
nham lai nhitng vat mau vang, sau dé6 mé& mat va nhin xem ban cé bd sét
vat nao khong. Co thé ban sé chang nhé duwgc mot vat mau vang nao vi
trong luc quan sat ban chi lo tap trung vao vat mau xanh. Mdc du nhitng
vat mau vang ciling & trong tam nhin cta ban, nhung vi qua chi tam vao
vat mau xanh, nén ban khong thé nhan ra ching.

Tro choi trén khang dinh mét diéu rang chuing ta chi thay duwgc nhitng gi
ma chiing ta mu6n tim. Vi vay, néu ban tin mot diéu gi dé la diang thi ban
sé nhan thirc cudc song tir khia canh ay.

Chang han, khi ban nghi minh c6 mét tuéi tho khong hanh phic thi ban
sé ludn tim lai nhitng dang cay, bat hanh trong qua khit dé chitng minh
cho niém tin ay la ding. Tham chi khi ban da tirng c6 nhitng khoang thoi
gian ém dém va hanh phtc thi niém tin vao mot tudi tho bat hanh cling
sé khong cho phép ban nh¢ t6i khodng thoi gian d6. Con néu tin 1a minh
duwoc yéu thuong, che chd va dugc ung ho thi ban sé nhan thitc nhitng
trdi nghiém trong cudc song cta minh theo hwdéng d6. Ngwoc lai, khi
niém tin dwgc tao dung dwa trén sy s¢ hai, hoai nghi, thi du may man
dén dau, ban cling lu6n cam thdy hoai nghi va sg hai truéc moi tinh
hudng cua cudc séng.

Bay gio, ching ta hay tiép tuc tro choi bang mot vat dung quen thudc la
chiéc dong ho deo tay.

Hay nhin vao chiéc dong ho va c6 ghi nhé tat ca cac chi tiét vé no, tir
mau sac kim dong ho, chit so, tén nha san xuat dén tat ca nhitng gi ban
c6 thé nhin thay. Quan sat that ky chiéc dong ho thém mot lan nita dé
xem ban c6 bé qua chi tiét nao khéng. Sau dé, khong nhin vao né nita va
hay trd 10i cau héi: lic quan sat, dong ho cta ban chi may gio?

Du ban vira nhin dong ho, nhung c6 thé ban khong tra 10i dugc cau hoi
nay. Vi lic quan sat, diéu ban quan tdm va c6 ghi nhé la bé ngoai cta



chiéc dong ho chit khong phai la thdi gian. Ngwoc lai, du ngay nao ciing
xem dong ho khong biét bao nhiéu lan nhung chwa chac ban lai nhé r6
hinh dang ctia n6, vi moi khi nhin vao dong ho, ban chi quan tam vé thoi
gian.

Qua tro choi nay, ching ta c6 thé rit ra két luan: chinh niém tin da anh
hwdng va chi phéi nhan thitc. Va dén lwgt nhan thitc lai anh hwdng va
han ché nhitng diéu ching ta tim kiém. Do do, nhitng gi chdng ta tin sé
la nhitng gi ching ta nhin thay va trdi nghiém.

Tro choi 8
Ngudi lai xe mao hiém

Hay twdng twong ban dang 1ai xe trén dwong cao toc thi mét chiéc xe dot
ngot cat ngang tredc xe ban. Ban sé phan ng thé nao? Ban sé gidi thich
nhu thé nao vé hanh dong ctia nguoi 1ai xe?

Sau day la nhitng phan &ng khac nhau cua nhitng nguwoi dugc khao sat:

Nguwoi thi nhat phan nan: “Pung la mot tay lai liéu linh va vo trach
nhiém! L& gay ra tai nan va lam nguwdi khac bi thuwong thi sao? Chac
chan dé la loai nguwdi chang quan tam dén ai khac ngoai ban than minh!”.

Nhung ngudi th hai lai té vé cam théng: “Chac anh ta dang rat voi.
Nhung du sao thi anh ta cling nén giam bét toc d6 dé tan hwéng cudc
song”.

Nguoi thit ba lai néi: “Phai chang bi chdn ngang nhuw thé 1a mot diém bao
cho minh? Cé6 1é t6i can giam t6c do vi phia trudc cé xe canh sat, hay t6i
c6 thé tranh dugc mot tai nan sap xdy dén véi minh nhd bi chiéc xe do6
chdn ngang”.

Nguoi thit tu lai phan ¢ng khac: “Co 1€ anh ta vira trdi qua mot cd soc
qua 16n nén maGi mat tap trung nhuw thé. Mong la anh ta sé sém vugt qua
kho khan ctia minh”.



Vay con ban, ban nghi va gidi thich hanh dong 14ai xe mao hiém dé nhw
thé nao? C6 giong nhuw bon ngudi trén khong?

Cach giai thich cua ban - né6i khai quat la cach nhan thitc va trai nghiém
cac sy viéc, tinh huéng trong cudc song - phu thudc vao niém tin cua
ban.

Mac du c6 thé ban khong bao gio biét chuyén gi da that sy xay ra vdi
ngwoi dan 6ng kia nhung dya trén niém tin cia ban than, ban cé thé ty
gidi thich mot cach thoa dang véi chinh minh vé hanh dong ctia 6ng ay.

Du hanh dong cua ngudi khac cé thé nao di nita, ban ciing sé hiéu va
nhan thitc hanh dong cua ho théng qua lang kinh niém tin trong chinh
con nguoi minh.

MOoi thit thach trong cudc séng la mot co hdi dé ban kham pha niém tin
ctia minh va lya chon niém tin nao sé phuc vu cho ban cling nhw loai bo
niém tin chong lai ban.

Tro choi 9
Piéu gi khién t6i phién long?

Day la mot cach don gian gitup ban nhan ra nhitng danh gia cia minh vé
ban than, dong thoi gidi téda sy kho chiu cta ban déi véi ngudi khac.

Bay gio, hdy nghi dén hanh dong ctia mot nguwdi nao dé khién ban khé
chiu. Nguoi dé co thé la ban doi, b6 me, con cai, nguwdi than, ban bé hay
sép cuia ban. Sau do6 hay trd 16i mot cach trung thuc va thang than 4 cau
héi bén dudi. N6 sé gitip ban xac dinh duwgc diéu gi dang thye si dién ra
trong tam tri minh.

1. Biéu gi khién t6i cdm thay buon buc vé ngwdi nay? Anh ta/co ta da
lam gi khién t6i khé chiu?

....................................



------------------------------------

------------------------------------

2. Tai sao anh ta/c6 ta lai hanh dong nhuw vay? T6i nghi gi vé nguyén
nhan cda hanh dong ay?

------------------------------------

3. T6i mudn néi gi vGi nguwdi nay? Toi c6 thé noi gi dé thay doi hanh vi
da lam cho t6i kho chiu do?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cau trd 10i phai thanh that, rd rang va ngan gon; khong nén viét lai
nhitng su kién hay cau chuyén cu thé, dai dong. Cau tra 16i chinh xac sé
gitip ban that sy nhin nhan dwgc van dé cung véi gidi phap tét nhat cho
van dé dy. Sau day la cau tra 16i cia mot ngwdi phu nit dwoc khao sat:

1. Biéu gi khién t6i cdm thdy buon buc vé John? Anh da lam gi khién t6i
khé chiu?



Anh khéng chiu lang nghe téi néi. Anh khéng tin tudng téi. Lic
nao anh ciing ra lénh cho t6i, lai con ché trdch téi du diéu. Anh
khéng quan tdm dén cdm gidc clia téi va khéng danh nhiéu thoi
gian & bén téi. Anh that tam thudng, ngao man va ich ky. Anh la
mét ngudi thiéu quyét dodn va khéng thuc hién nhiing diéu
minh da noi.

2. Tai sao anh lai cw xt* nhuw thé? Tdi nghi gi vé nguyén nhan cia hanh
dong ay?

C6 1é dé la mét hanh déng tu bdo vé vi anh sg moi ngudi khéng
thich anh, khéng d6i xit tot vdi anh. Nhung chinh diéu dé lai lam
cho moi nguoi cang tré nén xa cdich anh hon. Cang bi xa lanh,
anh cang cé cam gidc bat an, khéng tin tudng vao van thén, séng
khép kin, sd thdt bai, sd mdt viéc va cudi cung la chim vao néi
hodi nghi va so hdi khén ciing. John thuc su mét méi va cam thdy
khéng duoc tran trong. Anh da trdi qua tudi thd nhoc nhan va
dang cay, va gid ddy anh lai tiép tuc tao nén nhitng khé khdn,
kho sé cho chinh minh.

3. T6i muon noéi gi véi anh? Toi c6 thé noi gi dé anh thay doi cach xiv su’?

John, anh hay danh chut thdi gian lang nghe em. Em mong sao
anh sé hiéu em va khéng lam em ton thuong. Hay danh nhiéu
thoi gian cho em. Nén giit 1oi va lam nhitng gi anh dd noi. Dung
lo lang vé tién bac hodc mdt viéc, moi chuyén roi sé on cd théi.

4. T6i muodn gi tir anh 4y?

T6i muon anh ton trong, tin twéng toi, vui vé va cdi md hon vdi t6i, danh
nhiéu thoi gian cho t6i va yéu téi nhiéu hon. T6i cling muén anh chan
tinh chia sé vd&i toi tat ca nhitng vui buon, kho6 khan trong cudc séng. Va
quan trong hon ca la anh ding t6 thai do ché bai, chi trich toi bai nhitng
lan nhu thé t6i thye sw cam thay bi xtic pham.



Khi da viét xong cau tra 16i thanh that nhat ciia minh, ban hay doc lwét
qua mot lwgt va xem xét két qua phan tich cia nhitng cau hoi ay.

1. Biéu gi khién t6i cam thay phién long vé ngudi nay? Anh ta hodc co ta
da lam gi khién t6i cam thay buon?

Dbiéu ban khong thich & ngwdi khac thuye ra cting chinh 1a diéu ban khong
thich & chinh minh va ciing chinh la nhitng danh gia cia ban vé ban than.

2. Tai sao ngwoi do lai hanh dong nhuw vay? To6i nghi gi vé nguyén nhan
ctia hanh dong ay?

Day la ly do sau xa giai thich cho hanh dong cua ban.

3. T6i mudn néi gi vGi nguwdi nay? Toi c6 thé noi gi dé thay doi hanh vi
da lam cho t6i khé chiu do?

Day chinh la diéu ma tiéng n6i ndi tam dang mach bao ban. Néu ban biét
lang nghe tiéng ndi ay, cudc sdng cua ban sé cé nhiéu thay doi.

4. Toi mudn gi & ngwdi nay? Do chinh la nhitng diéu ban can lam cho
ban than dé cai thién cudc song ctia minh. Néu ban lam dwgc nhitng diéu
do6 thi ngwoi khac sé dan thay doi cach déi xi& véi ban. Néu ban khong
muon bi moi ngwdi bé roi thi trde hét hay dirng bo roi chinh minh. Néu
muon dwgc yéu thuong thi trede hét hdy yéu chinh minh.

Néu muén duge lang nghe thi tredc hét hay ty lang nghe chinh minh.
Néu muon ai dé git 101 hita thi trede hét hay gitt 101 hita vi chinh minh.
Néu muon ai dé danh nhiéu thoi gian cho minh thi tredc hét cling hay
danh nhiéu thoi gian cho chinh minh. Cé thé ban cam thdy da danh qua
nhiéu thoi gian cho ban than, thé thi hdy xem lai, dé la quang thdoi gian
co ich hay vo ich.

Néu ban bi phé binh va diéu ay khién ban phién long, thi do6 la bgi vi ban
dang phé binh chinh ban. Néu ban thdy moi ngwdi dwa ra nhitng 10i



khuyén va thong diép mau thuan, thi chinh trong ban dang hién dién
nhitng mau thuan do.

Néu ban thay buon long vi cam thay ngwoi khac khong tin twéng va tung
ho ban, thi do6 la do ban da khong tin twéng va ung ho ban than minh.

Nhitng moi quan hé trong cudc song chinh la nhitng tdm gwong phan
chiéu ban than, ban do6i x véi ban than minh ra sao thi ngudi khac sé
doi xr v6i ban nhu thé. Chinh hg sé n6i cho ban hiéu ré nhitng gi ban
van thwong tw néi véi ban than.

Hanh dong cua ho thé hién niém tin va sy s¢ hai bén trong ban. Néu
khong thich cach ngudi khac dang doi xi v&i minh, hay thay d6i cach
ban d6i xt v6i ban than. Néu ban khong gap rac r6i v6i ban than thi hanh
dong hay 10i néi ctia ngudi khac sé khong lam anh huwéng dén ban.

No6i tom lai, néu ai dé lam mdt viéc khién ban phéan @ng lai, thi thuc sy
ban dang cé van dé v&i chinh minh. Con néu khéng, du ho c6 néi thé nao
thi cling khong c6 gi anh huwéng dén ban.

Vi du, mot ngwdi nao dé néi vGi ban la toc cia ban mau tim. Ban biét ro
toc minh khong phai mau tim, va ban tin chac nhw thé. Cho nén, phan
ng cta ban c6 thé 1a “Hay that! Khong biét hom nay mat cua anh bi lam
sao nita?”. Loi nhan xét cua anh ta khong khién ban lo lang, buon phién
vi ban khong tin 16i n6i cta anh ta la ding.

MGt ngudi khac co thé noi: “Trong c6 vé nhuw anh tang 1én may can” va
ban ciing cho rang minh da tang can trong khi chang mong mudn diéu dé
xay ra chut nao. Vi thé, 16i nhan xét dé c6 thé khién ban cam thay xau
ho, titc gian, boi réi, hay that vong.

Phan (*‘ng vé mat cam xuic la m6ét mau chot dé ching ta nhan ra nhitng
danh gia vé ban than hodc nhitng niém tin lam ban than minh bi t6n
thuong.



Chuong I11
THAY POI NIEM TIN

“Khi dung 1y 18 dé bién hé cho nhitng nhuoc diém thi chac chan la
ban dang s& hitu nhitng nhudc diém do.”

- Richard Bach -






D.

PHUONG PHAP THAY POI
NIEM TIN

uoc song khéng phai lic nao cling “thuan buém xudbi gié” nhw
C ching ta mong muon ma dé la cd mot hanh trinh c6 ca hanh

phtic 1an kho dau. Chang may mot lic nao d6 xdy ra nhitng rac
roi, bat hanh thi hau hét ching ta déu no luc tim 16i thoat bang cach thay
do6i ngoai canh nhu: chuyén dén noi & mdi, tim mdot cong viéc khac, an
kiéng... hay lam tat ca nhitng gi ching ta nghi la c6 thé gitip minh x6a di
nhitng phién mudn va thoat khoi tinh canh hién tai.

That ra, diéu chiing ta can lam la thay doi niém tin ctia chinh minh. B&i
18, néu khong thay do6i niém tin thi chiing ta sé tiép tuc roi vao nhitng
tinh huéng nhw thé. Va khi nhitng diéu twong tu lién tuc xdy dén, né sé
cang khién ching ta khang dinh rang dé la dinh ménh, la thyc té€ duy
nhat, va minh chi con cach la phai cam chiu. Néu khong dirng lai dé xem
xét va thay d6i niém tin thi cudc séng ctia ching ta sé mai bi tr6i budc
trong cai vong tron vO tan cha rac roi va bat hanh.

Vi du, khi da c6 thoéi quen két ban vdi nhitng ngwdi bi ton thwong vé mat
tinh cam thi ban sé van tiép tuc hwéng vé nhitng ngwoi c6 hoan canh nhw
vay, cho dén khi ban thay do6i dwgc y nghi minh can phai cttu ro6i nguoi
khac. Ban cdm thdy minh khong dwoc ngudng mo trong cong viéc thi du
ban cé chuyén sang lam cong viéc khac ban ciing sé c6 cdm gidc nhu thé.

No6i nhuw vay khong c6 nghia la ban khong nén thay déi ngoai canh khi
moi thit khéng con thich hgp vé6i ban nita. Chang han, khi cong viéc



khong con phu hgp, hon nhan khéng hanh phiic, thi thay d6i cong viéc
va ly hon la diéu nén lam.

Nhung du cé thay déi cong viéc hay chon ngwdi ban doi khac, ban cling
can phai hiéu rang d6 khong phai la van dé can ban c6 thé giai quyét hét
moi rac réi. Vi ban khéng thé chay tron ban than, va cudc séng chinh la
“tam guwong” phan chiéu niém tin cling nhw con nguwdi ban. Ban c6 thé
tam thoi thoat khéi hoan canh hién tai, nhwng hoan canh mdi ctia ban réi
cling sé giong nhw hoan canh cii. D6 la cai vong 1an quan ma ban khong
thé thoat ra dugc, trir phi ban thay doi niém tin. Chi c6 thay doi niém tin
tredc khi buédc vao mot modi quan hé méi, hay bat dau mot cong viéc
md&i, ban mdi c6 thé tao ra nhitng trai nghiém md&i cho chinh minh.

Hiy tin ban c6 thé 1am dudc

T lic du tho cho dén tudi trwdng thanh, chac chan ban da tirng ap u bao
wéc mo va hoai bao.

Vay ban c6 tin rang nhitng wéc mo d6 nhat dinh sé thanh hién thyc? Néu
khong thi da dén lic ban tin rang cudc doi sé nhw nhitng gi ban 4p u
trong long. Va ban chinh la nguwdi quyét dinh cho nhitng diéu dé xay ra.

Khi bat tay lam viéc gi, diéu quan trong la ching ta can tin rang minh c6
kha nang tao nén nhitng diéu md&i mé ngoai nhitng gi da c6 san trong
cudc soéng.

Hau hét moi ngwoi déu cam thay rat dé dang khi viét mot 1a thw, nhung
lai cAm thay khé khan hoac khong thé khi xady mdt ngo6i nha, hay kiém
duwgc that nhiéu tién. Con nguoi khac lai nhan thay kiém tién déi vGi ho
khong thanh van dé nhung dé tim dwgc mét ngwdi ban doi thi thue sy la
mot diéu kho khan.

Nhu vay, tinh chit khé khan ctia cong viéc khong hoan toan nam & ban
chadt cong viéc ma sinh ra ti* niém tin, ti* s danh gia cua ban. Chinh
niém tin khién ban két luan rang dé la diéu ma ban c6 thé hay khong thé
thure hién.



Dbiéu dang tiéc la ching ta thuwong nghi thue t€ cudc song luén kho khan,
khac nghiét nén bat ky diéu gi ma chiing ta hy vong sé chi mai la khao
khét, 1a do twdng ma thoi.

Khi ban ¢6 suy nghi dé thi hdy nhé rang cudc doi cia moi ngudi duoc
quyét dinh béi chinh nhitng suy nghi, wéc mo, hy vong va quan niém, ly
twédng song ma nguoi do tin twéng va theo dudi.

Vi du, 1ai xe 6 t6 la mot viéc ma hau hét moi ngudi déu cé thé hoc dugc
va lam dugce. Nhung cé ngwoi lai tin rang hoc 1ai xe va lai duge xe 6 t6
la mot viéc kho khan, tham chi la ho sé khong bao gio lam dugc. Khi tin
rang ban c6 thé 14i xe, ban sé hanh dong dé thuc hién cho bang duoc.

Con néu 15 tin rang ban khong thé 1ai xe, thi ban van c6 thé khac phuc
niém tin sai lac ay bang cach thi tdp ngoi sau tay lai. Tai sao lai khong?

Khi dat minh vao thé phai dwong dau véi mot van dé nao doé thi ban maéi
suy nghi, tim kha nang va gidi phap cho né. Néu khong, ban sé khong
tim dén bat ky mot hanh dong tich cwc nao ma chap nhan cho niém tin
tiéu cue go bo, bop chat cudc song cia minh.

That ra, thay doi niém tin khong phdi la van dé kh6 khan va mat qua
nhiéu thoi gian. Khi ban nhan thay niém tin hién tai la han ché, chi can
chon mot niém tin khac. Twéng twong rang ban cé thé diéu khién “chiéc
radio tinh than” va chuyén sang mot lan séng mdi. Tap trung vao suy
nghi tich cuc, cé thé ban sé nghi day la viéc kho, nhung né chi khé néu
ban tin nhw thé.

Mot thtt nghiém don gian sé chitng minh diéu do: Truwdc tién, ban hay
nghi vé mot chiéc but chi mau vang. Sau dé khong nghi vé chiéc but chi
mau vang nita, ma hay nghi vé mét déa hoa hong. Chac chan ban sé cam
thdy chang may khé khan khi bé suy nghi vé chiéc but chi vang dé
chuyén sang nghi vé déa hoa hong. Viéc thay dbi suy nghi va niém tin
cling don gian nhw thé.



Chang han nhu tredc day, ngwoi ta tin an tritng cé lgi cho sitc khde,
nhung khi cac nha khoa hoc tuyén bo tritng khong cé 1gi cho sitc khoe vi
tao nén mot lwgng cholesterol cao, thi ngay 1ap titc nhiéu nguwoi da thay
do6i niém tin va han ché an trirng.

Tuy thay doi niém tin khéng khé khan va mat nhiéu thdi gian nhung
chuing ta sé gap khong it thit thach khi muon lam diéu d6. Moi niém tin
tao nén mot trang thai cam xuc riéng va ching ta da trd nén quen thudc
v&i nhitng cdm gidc di cung niém tin d6. Ban cit nghi xem, di trén con
dwong quen thudc bao gio cling thodi mai va dé dang hon la chuyén
huwong sang mot con duong mai.

Bdi chiing ta ai cling san sang don nhan nhitng cam giac than thudc ti
con duong do, cho du la nhitng cdm giac khé chiu. Lau dan, ching ta tr@
nén thich cdm xtc von dwoc tao ra tir niém tin cia minh. Khi ching ta
nhan ra tinh tiéu cyc cta né va bat dau cam thay hoi tiéc cho ban than,
cam thay that vong hay gian di thi nhitng cdm xtic ay da cé mot “cudc
song” riéng trong tam hon ta. Co thé coi cam xuc la “nang lwgng dong”,
khi n6 da troi day thi kho co thé dirng lai.

Viéc thay doi niém tin doi hdi & ban sv tap trung, quyét tam va tinh ky
luat. Can tap trung suy nghi vao tinh huéng méi ma ban mong muon,
khong dé ban than trugt trd lai vGi 16i suy nghi cii. Ban dau c6 thé sé can
mot no Iyc 16n, nhung cung vdéi luyén tap thi viéc thay doi niém tin trd
nén dé dang hon. Dan dan, ban sé cam thdy thodi mai, quen thudc vdi
niém tin mai.

Trong khi thay doi niém tin, cudc séng ctia ban sé bi x4o tron trong mot
khodng thoi gian vi khi dy c6 hai niém tin doéi nghich dang canh tranh
quyét liét dé gianh cho ditng trong thé gidi cta ban. Ban chi cam thay
cudc song thodi mai, binh 6n trd lai khi c6 thé diéu chinh tan s6 “chiéc
radio tinh than” ctia minh thanh cong. Nhitng trdi nghiém ctia cudc song
cli sé tiép tuc ton tai trong mot khodng thoi gian nita, nhung diéu nay
khong c6 nghia qua trinh thay déi khéng xay ra. D6 cling chinh la ly do
ban khong duwgc nan long, vi trong ban dang c6 mot cudc tranh chap giita



cai cli va mdi, néu ban nan long thi céi cli sé dé dang chién thang. Khi
ban vugt qua thir thach nay bang no lwc va sy quyét tdm, ban sé duwoc
den dap xirng dang.

Tim bang chiing cing ¢4 niém tin méi

Khi niém tin md@i bat dau hinh thanh, ban can tim bang chitng dé khang
dinh va cing c6 n6. Co thé sé mat kha nhiéu thoi gian nhung néu khong
lam thé, ban sé dé dang quay tr@ lai vGi niém tin va suy nghi cii.

Sau day la mét s6 vi du cu thé:

Trudce day, ban ty danh gia minh la mot ké ngéc nghéch va hay mac 16i.
Néu bay gio ban bat dau tin minh la m6t nguwoi c6 tai va co6 thé dwa ra
dwgc nhitng lya chon ding dan thi hdy tim bang chitng chitng minh cho
niém tin dé6. Hay xem lai nhitng chon lwa, quyét dinh nao ctia ban da
mang lai két qua tot dep. Liét ké tat ca ra gidy dé ban c6 thé xem lai bat
ky khi nao, vi diéu nay sé luén nhac nhé rang ban la nguwoi thong minh.
Khi c6 bang chitng roi, bwdc ti€p theo la hay bat dau hanh dong trén co
s@ niém tin méi dé. Truwde bat ky tinh hudng nao, ban ci¢ tin la minh c6
thé dwa ra chon lya sang su6t. Hay tng ho ban than rang nhitng lwa chon
ay la quyét dinh ding dan, gitp cai thién va lam dep cudc séng ctia ban.

Truwong hgp khac, khi bat dau mot méi quan hé mdi, ban thudng cé cam
giac s@ hai, vi tin rang cdc moi quan hé déu sé két thiic bang su chia ly.

Thé thi, hdy lac quan nghi vé nhitng cdp tinh nhan da trdi qua biét bao
song gié nhung cudi cung da dén dwgc vdi nhau, nhitng cap vg chéng da
song suot doi bén nhau nhung tinh cdm ctia ho van khong thay doi, van
lu6n yéu thwong, ton trong nhau. Hay tim nhitng bang chitng nhw thé dé
cing c6 niém tin: Khong phai tat cd cac moi quan hé déu bat hanh va két
thic trong dau dén. Du c6 nhitng cudc tinh két thic bang sy chia ly,
nhing nhiéu ngwoi da vuegt qua dwge noi dau mot cach nhe nhang, ho
khong chi tiép tuc song tot sau khi chia tay ma con hanh phic hon thé.
Néu sg phai dau kho, ban sé tao nén chinh nhitng diéu minh von s¢ hai



ay. Tiép theo, bat dau hanh dong nhw thé ban dang c6 mot mdi quan hé
hanh phtic va tuyét voi, cudc song cia ban sé tot 1én theo chiéu huéng
ay.

Bang cach tim bang chitng cuing c6 niém tin, ban sé c6 dugc mot niém
tin m@i vitng chac, giip ban budc tirng budc virng vang trén con dudong
thire hién wéc mo cua minh. Vi thé, can phai tim kiém, cho du bat dau
véi cac bang chitng bé nhé va mong manh. Nhung do6 la nhitng bang
chitng chitng t6 niém tin ban c6 thé tao nén diéu tuyét voi trong cudc
song. Do cling sé la buwdc khoi dau dé tao dung mot niém tin mdi va
cung vG6i no la nhitng trai nghiém mai.

S dung tri tuéng tuong

Ngoai viéc tim thém bang chitng cting c6 niém tin mdi, thi st dung tri
twéng twong cling la mot cach hiéu qua dé cung c6 niém tin mdi tao
dung. Bang cach vé ra cho minh mét vién canh mdi, dya trén nhitng suy
nghi tir niém tin mai, cai t6i tam thitc sé theo huwéng dan ay ma dinh
hwéng hanh dong, bién nhitng diéu trong tam twdng thanh hién thyc.

Ching ta thwong nghi rang niém tin md&i chi la mo twéng, hodc do la
cach ching ta ty ltra d6i ban than. Cung véi suy nghi do, noi lo sg bi ton
thuwong va bi that bai ngan can ching ta tin vao mot twong lai tot dep. Vi
thé, hdy luon hinh dung vé vién canh cudc song trén co s@ niém tin mdi,
dé tir do ching ta khong ngan ngai danh hét stc lwc, tam tri dé thue hién
niém tin dé.

Bay gio ban thtr tap trung vao niém tin rang ban giau co, sau dé hinh
dung vé su giau c6 cia minh, va twéng twgng cam giac di cung véi sy
giau c6. D6 cb thé la cam gidc tuyét voi khi ban cé thé thanh toan mot
chong héa don trong thang. Diéu nay khong phdi la ban dang chay tron
thire té ngon ngang nhitng hoéa don thanh toan, ma c6 nghia ban tin twéng
minh sé som giau c6 va sé thanh toan hét nhitng héa don ay. Lic do, tam
tri ban sé ty dong tim cach hanh dong dé diéu nay c6 thé xdy ra. Khi
tirng hoa don duwgc thanh toan, ban hdy xem d6 1a mot bang chitng xac



thwe khang dinh niém tin md&i cta ban dang tré thanh hién thwc. Tham
chi néu chi nhat duwgc mét hao trén dwong, thi cling hdy coi day la mot
bang chitng chitng té rang tién bac da bat dau dén vai ban.

Lic twdng twong, diéu quan trong la ban khong dwoc nghi ngo diéu dé
c6 kha nang xdy ra hay khong ma phai that sw nghi rang khat vong ctia
minh sé thanh hién thwe. Hay tap trung chu y dén cam giac cta ban veé
cudc song trong mo.

Néu ban dang gdp van dé vé tién bac, thi hay tap trung tinh than hinh
dung vé mot cudc séng mdi sung tic cho dén khi ban cé thé tin rang y
twdng nay khong chi c6 thé thye hién duwge ma kha nang thye hién con
kha cao. Bong thoi, nén chi y dén nhitng cdm gidc ndy sinh trong qua
trinh hinh dung vé sy sung tic. Ban c6 cam thay toi 16i, xdu xa, vo dung
hay ich ky khong? Nhitng cam gidc nay sé cho ban manh moi, dé nhan ra
niém tin nao c6 thé anh huwéng dén kha nang tao nén mot cudc séng sung
tlc va giau co.

Néu ban dang gap kho6 khan trong viéc tim kiém hay duy tri mt moi
quan hé yéu duong, thi hdy twdng twong ban dang dugc yéu, duge nguoi
yéu cham so6c va yéu thwong. Ban c6 thé hinh dung mot bitc tranh tong
thé vé nhitng gi ban mudn, dé biét dwgc ban dang can nhitng gi. Hay
twong twong ban dang noi chuyén v6i nguoi yéu, va cam giac cua ban
nhw thé nao khi dugce nguwoi ay dap lai bang tat ca sy chan tinh va ton
trong.

Cam giac caa ban thé nao khi dwgc 6m trong vong tay nguwoi ay? Ban co
cam thay &m ap va hanh phuc?

Tiép do, hay nghi xem, khi hinh dung vé méi quan hé nay ban c6 lo sg
diéu gi khong?

Ban c6 sg rang minh dang hy vong hao huyén? Ban c6 tin moi thit khong
phai lic nao cling su6n sé vGi ban? Ban c6 cho rang bat ky diéu gi da
ti'ng xay ra trong qua khit sé xdy dén trong twong lai nhw mét dinh
ménh? Néu ban tré nén cdi m@& va té ra la ngwoi dang tin cdy, ban c6 sg



bi tir chdi, hay bi bé roi? Hay chu y dén nhitng niém tin tiéu cuc va loai
bd chiing ngay vi néu khong chiing sé lién tuc tao ra sy dao dong, hoang
mang trong tam tri ban.

Mait khac, tri twdng twong cling cé thé gitp ban thoat khdi noi sg hai.
Hinh dung néu phai chia tay ngudi yéu, hodc mat viéc, cdm gidc cta ban
sé nhu thé nao? Piéu gi sé xdy ra sau do?

Ban c6 lo lang sé tiéu sach tién khéng? Hay twéng twgng khi chang con
XU nao trong tui, cudc song cta ban sé thé nao? Chuyén gi sé xdy ra sau
do?

St dung tri twéng twgng dé hinh dung vé twong lai, va cubi cung ban sé
nhan ra diéu ban lo sg that nuwc cuwdi, khi dé ban sé giit dugc binh tinh dé
d6i mat vai noi so hdi cia minh. Khi ddm déi mat véi noi so hai, ban sé
c6 thé vuegt qua no.

Tao cho minh théi quen twéng twgng vé twong lai 1a mot cach hiéu qua
dé tv minh xua di n6i sg hadi, va cu6i cung ban sé nhan ra minh la mot
nguwoi co 6c quan sat tinh té, gidi quyét dwogc van dé mot cach sang tao
hon minh van nghi.

Chinh diéu ma ban nhén ra d6 sé kich thich ban san sang buwédc vao con
dwong tao dung nhitng trdi nghiém cudc song méi cho minh.
Can than véi nhitng diéu minh néi

Mot cach khac dé thay doi niém tin cii va han ché moi dnh hwéng cua
ching la dirng bao gio nhac dén chung. Hay lwa chon that ky nhitng diéu
minh dinh néi va tir ngir dé biéu dat diéu do.

Khi khong con nhac dén van dé cta minh, ban sé thay d6i tam diém suy
nghi. Va diéu nay c6 anh hwéng sau sac dén trdi nghiém cta ban.

Néu ban thwong xuyén phan nan cudc song that toi té, ban sé tiép tuc
ném trai cudc séng t6i té dy. Khi phan nan, chi trich va ké 1€, nguén nang



lwgng tinh than cda ban sé tap trung hét vao nhitng diéu ay, va rot cudc
chi tao nén nhitng trdi nghiém twong ti ma théi. Hay chon noéi vé nhitng
diéu ma ban muodn tao dung cho cudc song ctia minh. Néu ban ndi vé
mot cudc song twoi dep va hai long vi c6 dwgc moi thi thi suy nghi cta
ban sé theo dong chdy nhan thitc ay, bat dau tao nén nhitng tinh huéng va
hoan canh tot dep.

Nguoi ta thuwong sg rang néu khong néi vé nhitng van dé cta ban than thi
khong con chuyén gi khac dé no6i. Khi d6, nguoi khac sé khong hiéu
hoan canh cua ta va vi thé sé khong quan tam dén ta nita. Thuyc ra, do la
mot niém tin tiéu cwrc ma ban can loai bé ngay vi khi khong con tap trung
vao van dé caa ban than, ban sé c6 nhiéu nang lwgng va thoi gian dé tap
trung vao viéc tao dung nén nhitng diéu minh mudn.

Hay st dung ngon ti tich cye vi tinh than cda ban sé tiép nhan ngén tr
theo nghia den. Néu dung nhitng cum tt* nhw “T6i chan ngay”, “Toi phat
om lén vi...” hodc “T6i sap chét vi...” thi tdm thitc sé huwéng theo nhitng
chi dan nay va tao nén tinh huéng khién ban cam thady mét méi, chan
nan.

Nhitng tir ngtt tiéu cue khi duwgc st dung thwong xuyén sé cing cd niém
tin sai 1am rang cudc song la mot cudc dau tranh khong ngiing va sy lwa
chon cho ching ta chi c6 han.

Ngén ngit tiéu cuc Ngon ngit tich cuc
Toi nén lam viéc nay | Toi chon viéc nay

Toi phdi lam Toi khao khdt mudn lam
Tai nén lam Tai sz lam

Toi co ging lam Téi dang tap trung lam
bé la mot cong viéc That dé ding va ching
khé khan va thit thdch | ton nhiéu cong sivc.




Dé nhan thay sw khac biét gitta nhitng ti* cu thé, ban hay nham mat va
hinh dung minh dang lam viéc va c6 gang hoan thanh cong viéc truedc 5
gio chiéu. Sau d6, hay twéng tuwgng, ban dang tap trung vao céng viéc,
cling dé hoan thanh Itc 5 gid chiéu. Ban c6 nhan thdy cam giac khac biét
khi st dung hai tir ¢6 gang va tap trung? Chuing c6 anh hwdng gi dén cam
giac va diéu ban dang nghi, dang lam? Khi n6i tiv ¢c6 gang khién ta lién
twéng dén tinh trang lam viéc cang thang, lo lang va vi va, con dung tr
tap trung, ching ta nghi dén cach lam viéc binh tinh, sdng su6t dé hoan
thanh tot cong viéc.

Néu ban ty nhu “T6i sé c6 gang”, thi khi dy tam tri ban khéng tw béao
minh phdi lam viéc ma chi bao ban than minh rang hay c6 gang. Con khi
ban néi v&i minh “T6i sé lam”, tam tri ctia ban sé biét cach hanh dong
theo mong muon.

Ngoén tit c6 dnh hwdng rat 16n dén suy nghi, hanh dong cia mot nguoi.
Chang han khi n6i “Toi sé c6 gang”, ban dang thé hién mot sy xung dot
va ddu tranh bén trong, sw sg¢ hai that bai, hodc nghi ngo vé diéu ma ban
c6 thé lam dugc. Néu néi “T6i nén lam”, ban sé roi vao cai bay ty phan
xét ban than. Ban c6 thé tw cho minh la vo tradch nhiém hoac t6i té néu
khong lam viéc ay. Nhung khi ban néi “T6i phai lam” thi ban ban dang
am chi minh khéng c6 sy Iwa chon nao khac. Con néu n6i “T6i chon lam
viéc nay” thi c6 nghia ban dang tin ban la nguoi chiu trach nhiém, nguoi
dwa ra lya chon, va la ngwdi lam chti cudc s6ng ctia minh. Ngén tir tich
cuc c6 strc manh ky diéu, chinh né sé dinh hwéng cho tw duy va hanh
dong cua ban.

Loai bé nhiing niém tin xung dot

Tuy mudn cé mot trai nghiém nhat dinh, nhwng chiing ta c6 thé khong tin
minh sé lam dwgc diéu d6. Nhitng niém tin xung dot lan nhau tao nén su
bai r6i va that vong. Khi ching ta gieo vao long nhitng thong diép hon
don, khong rd rang thi chiing ta sé nhan lay két qua nhw vay.



Dé dé dang bién mo wdc thanh hién thyc, ching ta phai nhan thitc va
sém loai bé nhitng niém tin mau thuan — nhitng niém tin khién chiing ta
nghi rang minh khéng thé hodc khong nén cé nhitng gi minh muoén.
Pong thoi, ching ta phai cé y thitc Iwa chon niém tin theo hwéng cting co
khat vong va muc dich cia minh. Néu muén cé6 mdt nghé nghiép 6n
dinh, thu nhap cao, mét tinh yéu nhut y hodac muén dwgc song trong giau
sang, hanh phuc thi ban phai tin diéu ban muén c6 thé thanh hién thuc va
ban c6 thé dat dugc diéu ay.

Mot 1y do khac giai thich tai sao ban khong thé cé dugc tit cd nhitng gi
ban mudn la: trong mot vai diéu kién & cudc song hién tai, ban cdm thay
bat hanh nhwng ban van chon ching vi 1gi ich trir6c mat ma nhitng hoan
canh do mang lai.

Vi dy, khi ban khong dwoc khée, ban tin rang ém ciing c6 cai lgi vi khi
om, ban sé nhan dwgc nhiéu yéu thwong va nhiéu sy quan tam, hay khi
dé thi ngwoi khac sé khong doi héi va trong dgi & ban qua nhiéu. Va c6
1&6 6m la ly do duy nhét dé ban ty cho phép minh gidm cwong do lam
viéc. Thém nita, néu ban la ngwdi rut ré nhit nhat thi tinh trang sitc khée
yéu cling 1a mot ly do dé ban né tranh sy mao hiém trong cudc song.
Nhung song song dd, ban ciing phan xét ban than va tin rang minh la
nguoi vo dung, khong xirng dang duvgc huong hanh phic. Nhu vay trong
suot khodng thoi gian mong muén minh khée manh va ca khi diéu nay
da thanh hién thuc, ban van c6 mot niém tin mau thuan la minh bji 6m thi
tot hon...

Mo6i nguwdi cé bao nhiéu wéc mo thi hau nhw cling cé bay nhiéu y nghi
mau thuan vdi wdc mo d6. Muon giau sang nhung lai sg minh khong lam
dwgc. Mudn hanh phiic nhung lai s¢ minh khéng tim dau ra mét tinh yéu
that su.

Dé lam sang té nhitng niém tin xung dot, ban hay tham gia bai tap sau.
Hay nghi vé mot diéu gi d6 ma ban mudén cé trong cudc doi minh. Chang
han nhw ban thich c6 nhiéu tién, mét moi quan hé than tinh, mot ky nghi



hé tha vi, mot sitc khée t6t hon hay c6 nhiéu thoi gian danh cho béan
than.

Sau dé6 lay ba t¢ gidy va viét ra cac cau tra 10i.

Vi to gidy thit nhat, ban hay viét bat ky diéu gi ban mo wéc, va nhitng
diéu ban lo s¢ khi c6 duwgc diéu d6. Ban hdy bat dau véi cum tir “Toi
thich nhung khong mudn cé diéu ay, béi vi...”.

Vi dy, ban muén cé nhiéu tién, nhwng khi c6 tién r6i ban lai lo 1a minh
phai mat cong cit gitt, lai con thué ma, va nguwdi than sé chay dén vay
muon ban... Néu ban mudn biét tat ca nhitng niém tin nao da ngan can
viéc ban thyc hién nhitng wéc muén ctia minh, thi hay trung thuc viét ra
tat ca nhitng y nghi bat chgt dén vdi ban, dirng phan tich hodc bé qua bat
ky y twéng nao xuat hién.

Khi da liét ké xong tat ca nhitng gi ban nghi, hay viét ti€p 5 cau tra 10i
nita. Ban c6 cdm gidc thé nao khi phai viét nhiéu hon? Ban c6 cam thay
tirc gian, mat binh tinh hay phan d6i? Ban c6 thay bé tac, boi réi hay that
vong? Hay chud y dén cach &ng xt* nao xuat hién dé giip ban vugt qua
nhitng cam giac ay.

O to gidy thit hai, ban hdy viét cau “T6i khong thé c6 duoc diéu ay vi toi
...”, va liét ké tit ca ly do khién ban tin minh khéng thé c6 dugc diéu
minh mudn. Chang han, ban mu6n cé nhiéu tién, nhung khéng tin minh
c6 thé c6 dugce vi ban van chwa dau tw da cong sic va thoi gian cho cong
viéc, hodc vi ban khong may man nhw nhitng nguwoi khac, hay vi ban van
chwa biét cach lam giau. Ban tin dau la 1y do khién ban khong thé c6
nhitng gi minh mu6n ngay lic nay: B&i cudc song la nhw vay, hay diéu
ban mong muon la khong thye té? Niém tin anh hwéng nhw thé nao dén
cudc song cia ban? C6 khé khan va vat va dé dat dwoc diéu ban mudn
hay khong?

Con lai manh gidy cudi cung, danh cho cau “T6i khong nén c6 diéu ay,
vi tOi t0i té”, va liét ké tat ca noi lo sg vé ban than va cudc song sé thay
doi theo chiéu hwéng xau, khi ban c6é dwgc nhitng gi minh muon. Hay



viét bat ky 1y do nao ban c6 thé nghi ra. Néu cam thay kho khan va
khong dwa ra dugc 1y do nao thi hdy viét diéu ban khong thich ¢ nhitng
ngwoi c6 dwgce nhitng thit ma ban van ao wdc va ban sé rit ra dwgc s
danh gia ttr dé.

Ban c6 sg rang minh sé trd thanh mot ngwoi lwdi biéng va nham chan
khong? Ban cam thdy minh khong c6 du kha nang, hodc chwa lam viéc
cham chi dé c6 dugc diéu ban muon? Hay ban lo nguwdi khac sé ghen ty
vi ban c6 nhiéu tht hon ho? Ban cé s¢ minh la nguwdi ich ky, chi biét
quan tam dén ban than? Ban c6 nghi la mot lic nao d6 minh sé khong
con dong lyc dé phan dau va khéng muon dat dwgc bat ky diéu gi nita?
Ban c6 s¢ minh sé tré nén mot ké kiéu ngao ti cho minh biét tat ca moi
thit? Ban cé tin rang dat dwgc nhitng gi minh mudn dong nghia vGi viéc
doi song noi tam cha ban té nhat hon?

Bay gio dén lic ching ta lam sang té nhitng niém tin c6 tinh chat han
ché. Hay nhé rang néu ban tin minh con yéu kém, x4u xa, ban sé ty han
ché sttc manh tiém an dé bién wéc mo thanh hién thyc. Sau day la mot
vai budc ban c6 thé ap dung dé thay doi niém tin, nhan thitc va thai do.

Budc 1

Cau tra 10i cho cau hoi “T6i thye sy khong muon cé diéu ay vi ...” chinh
la nhitng niém tin mau thuan véi wéc mudn cdia ban. Hay xem lai cau tra
16i mot 1an nita va tw hoi “Cé chac chan la minh khong muén diéu dé?”.
Gia stt, ban tin ban bé va ngudi than sé bat dau hoi vay tién ban khi ban
giau co, ban c6é chac la khong mudn cho ho vay muwgn? Budc dau tién
nay sé boc 16 mét vai 1y do giai thich tai sao hién tai ban van chwa cé
duoc diéu minh muon.

Budc 2

Tuwdng twong ra mot vién canh ngwoc lai véi diéu ban tin. Vi du, néu
nghi rang cé nhiéu tién khién ban phai mat nhiéu cong sirc dé ké khai,
quan ly... thi hdy st dung tri twdng tuwgng ctia minh dé thay doéi suy nghi



ay. Hay hinh dung ban sé tim mot nhan vién ké toan tin cdy, mot nha tw
van tai chinh tai giéi c6 thé gitp ban dem tién di dau tw dé sinh 16i. Néu
khong tin twdng nhan vién ké toan thi ban c6 mot niém tin khac can tham
dinh. Hay nhé rang néu khéng tin ngudoi khac thi cé nghia ban ciing
khong tin chinh minh. Néu ban cdm thdy nguwdi khac co6 thé Iiva déi ban
thi day ciling la diéu ban ty danh gid vé ban than, rang ban la ngudi
khong dang duwgc doi xit trung thye va tin cay.

Néu lo sg minh sé tré nén buén chan hoac khéng biét lam gi khi ban da
c6 day dua sO tién minh muon thi hay twéng twgng ban c6 thé di du
ngoan, thiét ké mot tdc pham nghé thuat, hodc lam mot viéc thién hay
mot diéu gi dé lam ban thich thu.

Néu sg rang nguodi yéu, cha me hay anh chi em sé ghen ty, hodc cam
thay thua kém khi ban c6 nhiéu tién, thi hdy nghi ho sé vui mirng va tu
hao vé ban. Néu cd chap gitt suy nghi tiéu cuc vé ho, ban sé tw han ché
nhitng cdm nhan mdi cua minh.

C6 thé noi, nhitng nghi ngd hay lo s¢ cia ban la nhitng niém tin tiéu cuc,
trai véi 1é thuong cta cudc song. Vay nén viéc thay déi cho né tré nén
phu hop la chuyén dé dang. Ban hay tin chdc nhu thé va san sang thay
doi di thoi!

Budc 3

Néu trong cac ly do ban dwa ra cé lién quan dén ngwdi nao do khién ban
khong thé c6 dugc nhitng gi minh mudn, hay thay doi cht ngit trong moi
ly do dy thanh ngoi thit nhat: “t6i”. Vi dy, ban néi: “Ban toi sé nghi toi la
nguoi ich ky, tw cao tu dai”, khi &y hdy chuyén thanh: “T6i sé nghi minh
la ngudi ich ky, tw cao ty dai”. Hodc “Néu t6i cé nhiéu tién, nguwoi yéu
cla t6i so rang toi sé bo anh dy” c6 thé chuyén thanh “T6i sg rang toi sé
roi bé anh ay”. Thay d6i chu ngit nhw thé sé giip ban nhan ra nhitng
danh giad ctia ban vé ban than, chang han: “T6i khong thich ban than
minh, vi t6i cé thé tré nén ty man, ich ky, lwoi nhac hoac séng khong
muc dich”.



Budc 4

Bay gio hdy chuyén tit ca nhitng cau cé chu nglt “t6i” & trén thanh “Toi
chon minh la...”.

Thay vi néi “Toi sé nghi minh la ngwoi ich ky va ty cao ty dai”, ban c6
thé doi thanh “T6i sé chon minh la ngwoi ich ky va tu cao tw dai”. Néu
khong nhan thdy minh cé quyeén lwa chon theo cach riéng cta minh, thi
ban ciing sé khong biét minh c6 sttc manh dé dwa ra lwa chon khac.
Chuing ta can chiu tra ch nhiém cho Iwa chon ctia minh; can phai hiéu va
gidi thich dwgc y nghi, 10i n6i va nhu cau ctia chinh minh. Mdc du, ban
c6 thé bat lic hay dé bi tac dong bdi hoan canh khach quan, nhung chinh
ban phai tv chiu trach nhiém vé quyét dinh va lwa chon cho chinh cudc
doi minh.

Budc 5

Nhitng cau ban da liét ké sé boc 16 mot vai niém tin co ban vé ban than,
hodc vé cudc song ctia chinh ban. Danh sach cta ban c6 thé bao gom
nhitng cdu nhu: “T6i chon trd thanh nguwdi ich ky”?, “Toi chon lya dé tra
thanh ngwoi lwoi nhac, keo kiét va kiéu ngao”, “T6i lwa chon dé tr@
thanh nguwoi ngu ngoc”. “T6i lwa chon sy sg hdi” khong phai 1a cau hgp
ly vi “sg hai” thé hién trang thai cam xic chit khong phai noéi vé tinh
cach.

Loai nguwdi ma ban tin la thudc loai ngudi sg hai sé tiét 16 nhitng diéu
ban dang ty phan xét vé minh: mot nguwoi yéu dudi, mot nguwdi cham
chap, mot ngwdi ngu ngde. Noi cach khac, diéu gi ban nghi khong tot vé
minh da khién ban cdm thay s hai?

Khi da nhan thitc dwgce nhitng phan xét ctia ban vé ban than, va do la
nhitng phan xét khong c6 1gi cho cudc song, thi triedc hét hay chdp nhan
ching. Bang cach chdp nhan, nhin vao sy that, ban sé c6 thé thay doi
cach nhin vé nhitng phan xét ay va thoat ra khoi ching. Con néu chong



lai hay c6 gang chay trén, chi khién chiing cang thém anh huwéng doi véi
ban.

Ban ciling dirng quén rang, cach nhin nhan vé nhitng diéu hop ly va c6
gia tri trong cudc song cua mot ngwoi nao do thi khong nhat thiét phai la
cach nhin nhan cua ban. Hay tu chon niém tin va wu thé cta riéng minh.

Budc 6

Bai tap sau sé giup ban bo qua hét chuyén cii va loai bé nhitng phan xét
vé ban than. Khi tham gia bai tap nay, ban can sy gitip d& ctia mot nguoi
ban hodc stt dung mot tam guwong soi.

Trwéc hét, ban hdy lwa chon mot phan xét nao dé vé ban than. Sau do,
ngoi tredc tdm guong hay ban minh, réi nhin vao guwong hodc vao mat
ban minh va lién tuc nhac lai cau néi sau: “To6i chon ...”. Thém vao do
nhitng tir hodc cum ti* ndi vé tinh caich ma ban cam thay khong hai long
cua ban than. Vi du nhv “T6i chon su lwoi nhac va vo trach nhiem”, “Toi
chon la mot ké tu cao tw dai”,

“Toi chon la ké ngu ngoc”...

Tiép tuc néi, cho dén khi khudén mat mot nguwoi nao do tir qua khiv xuat
hién trong ky tc ban. Ngudi do cé thé 1a cha me, anh chi em, nguoi yéu,
mot ngwoi ho hang hay mot nguwoi ban. Khi da nhé ra nguoi tirng noi
diéu nay, hodc tirng am chi diéu nay vdéi ban, thi c¥ twéng twgng ban
dang néi cau no6i ay vdi chinh ho. Ban khong can phdi nhG thoi diém
nguwoi dé noéi, hay ho cé néi truc tiép véi ban hay khong? Chi can hiéu
rang, ngwoi do da khién ban cé cdm giac minh la ngwdi khong tot.

Khi nhac di nhac lai nhitng cum tit nhw: “T6i lwa chon 1a ké lwdi nhac va
vO trach nhiém”, ban dau c6 thé ban sé cam thdy ngwong nghiu giong
nhr minh dang néi nhitng diéu té hai hay ngé ngan. Nhung thuc ra day
la mot trong nhitng bién phap bdo vé ma ban c6 thé sit dung dé tranh
cam giac bi ton thwong. Ban ciling c6 thé cam thay tirc gian hay buon
chan, khi goi lai n6i buon trong lan dau tién nghe thay 1oi nhan xét chang



mdy tot dep vé ban than. Va cam giac tirc gian c6 thé dugc xem la mot
16p bao vé che gidu cam giac bi ton thwong.

Tiép tuc nhac lai cum tit d6, cho dén khi cothé ban chang con phan ttng
nao nita. Cam giac bi ton thwong cudi cung sé ngudi dan khi ban bat dau
nhan thay 16i nhan xét nay khéng danh cho ban. D6 chi 1a 16i tw phan xét
ctia moOt nguwoi nao dé da gap rac réi véi noi sg hai caa chinh ho, nén ho
da 4p dat phan xét nay cho ban. Khi con la dita tré, ban khong nhan thay
diéu nay vi ca nhan ban da chap nhéan, va tin vao nhitng diéu ngudi ta
phan xét vé minh. Nhung tam thitc sé bat dau quan sat ban chat sy viéc,
va nhan ra sy that vé con ngudi ban, cho du 10i phan xét ctia ngwdi khac
co la gi di nita.

Bai tap nay c6 thé gitp ban x6a di moi gian dit, sy ton thwong hay thu
han von da bam sau vao long ban trong nhiéu nam qua, dong thdi gitp
ban hiéu, cdAm théng va tha thit cho nguoi da lam cho ban c6 cam gidc
dé6. Hanh dong tha thit cia ban khong phdi 1a két qua cta sy guong ép
ban than ma la két qua ty nhién ctia viéc nhan thitc va hiéu ré vé minh.
Sau bai tap nay, ban s€ trat bo duwgc ganh nang do nhitng y nghi ty phé
binh ban than mang lai, va ban sé khong con phan xét ban than hay
nguwoi khac. Néu cam thay kho chiu véi cum tir ban phai nhac di nhac lai,
thi ban cling phdi ti€p tuc qua trinh nay, cho dén khi co thé ban hoan toan
nhe nhom vi thoat khoi ganh na ng cua cam xuc.

Dé hoan thanh qua trinh nay, chiing ta can phéi c6 gang nhiéu, nhung
nhw thé con dé dang hon khi phai song su6t doi trong sy giay vo, kho sé
vGi nhitng suy nghi ty phan xét, ty gidi han va tw xem minh la that bai.
Ban hay tin la chi can c6 thai gian, ban sé dé dang thoat khoi théi quen
tw phan xét. Khi cang nhan thitc rd vé niém tin va suy nghi ctia minh, thi
cudi cung ban sé khong con phai lam r6 bat ky sw phan xét ban than nao
nita. Khi do, thoi quen ty nhan thic, yéu thuong va tran trong chinh
minh sé trd thanh 16i séng ctia ban.






6.
NHUNG NIEM TIN TIEU CUC

huwong nay sé liét ké nhitng niém tin tiéu cwc dang ton tai pho
C bién trong moi ngwdi ching ta. Khi doc dén nhitng trang ti€p

theo, hdy chd y xem c6 phai dé cling la niém tin ctia ban? Viét ra
y kién va cAm nhan cda ban vé niém tin d6, roi nghi xem liéu ban c6 thé
nhin nhan ching t* mét khia canh méi hay khong. Hay nh@, néu ban
khang khang cho rang minh khong da sitc manh dé thay doi hoan canh,
ban sé khong nhan ra cach minh can phdi lam dé c6 thé thay doi. Ban
phai tin rang ban c6 sitc manh dé bién wéc mo thanh hién thuwc. Mot khi
loai bo nhitng niém tin tiéu cyc, ban sé ty minh md& canh ctta buwéc vao
mot thé gidi mdi, thé gidi cta nhitng diéu c6 thé lam duogc.

Niém tin tiéu cuc 1:
“Van khong du...”

Nhiéu ngudi tin rang trén thé gian nay khong cé du tinh yéu, tién bac,
thyc pham, nwdc udng... cho moi nguwdi dé tat ca déu duge hudng hanh
phtic va hai long véi cudc séng. C6 ngwdi hanh phiic vi no du thi cling
phai cé ké bat hanh vi thiéu thon. Nhuwng day khong phéi 1a mot chan ly
nhw moi nguwdi thudng nghi vi cac “ngudn cung cap cho cudc song” thi
vO tan, va con nguoi c6 kha nang v6 han dé tao nén nhitng diéu minh
muon. Khi tin rang moi “ngudén séng” c6 dua cho tat ca, ching ta sé
khong con phai kim nén mo wdc ciia minh ma sé tao nén mot cudc song
no du.

Khi con la hoc sinh trung hoc, mot thay gido da cho 16p ching t6i choi
mot tro choi that thd vi. Viéc dau tién la thay chia 16p thanh cac nhém



nho va yéu cau moi nhém dong vai ngwdi cia mot nwdc khac nhau. Moi
nhém dugc chia cho mot s6 diéem khac nhau. Nwéc nhé sé duwoc chia it
diém hon nuwéc 16n. Muc dich cua troé choi nay la xem nwéc nao sé gianh
duwgc s6 diém 16n nhat, bang cach thuyét phuc cac nwdc khac tré thanh
dong minh vGi nwdc minh. Cudi tro choi, nhém nao gianh duwgc nhiéu
diém nhat sé la nhom thang cudc.

“Cac nuwdc” da sit dung moi cach nhw: cudng ép, du do, hita hen va ca
Itra doi, hay dua ra 1oi dé nghi béo bé nham 16i kéo cac nwéc khac vé
phia minh. Khi tro choi két thiic, khong khi trong 16p tré nén cang thang.
Moi nguwdi budc toi nhau la doi tra va ltra ddo. Khi dy, thay gido mdi bat
dau giai thich rang do la 1y do tai sao chién tranh luén xay ra trén hanh
tinh ctia ching ta. Thay cho rang tro choi nay da boc 16 rdo mot ban tinh
cO hitu cta con ngudi — dé la long tham khong day va doé ciing chinh la
nguyén nhan bung nd chién tranh.

T6i van thuwong ty héi diéu gi sé xady ra, néu thay gido dat ra mét muc
tieu khac cho chung t6i?

Chéang han nhw néu thay yéu cau moi nwdc hay lam thé nao dé cé dugc
mot s6 diém bang nhau, thay vi c6 s6 diém cao hon cac nwdc khac? Toi
tin rang v6i yéu cau dod, ching t6i sé c6 mot tro choi hoan toan khac. Hay
néu thay yéu cau chiing t6i hdy cung chia sé va lam thé nao dé moi ngwoi
déu cam thay binh dang, hanh phic thi khi ay, moi ngwoi ching t6i chac
sé biét cho di chi khong chi biét nhan.

Hau hét chiing ta cho rang dé hanh phic va hai long trong cudc song,
ching ta can phai canh tranh véi ngwoi khac va lam hét sic minh dé
chién thang. Chung ta phai gianh chién thang trong viéc bdo ddm mot
cong viéc tot, bdo dam tai san, s giau c6, nha ctra, ban doi va nhiéu thi
khac. Chuing ta dwgc day rang, cudc song khong c6 da nhitng thi dé dé
chia déu cho tit ca moi ngwoi, rang ching ta c6 thé la ngudi thua cudc,
rang nguwoi khac cé thé 1dy di moi thit cia ching ta. Chinh tw twéng nay
da khién ching ta c@ mai canh tranh v6i nhau. Ching ta khong tin nguoi
khac that sy muén minh hanh phiic va cho rang tréng minh that ngdc



nghéch khi ban tang tinh yéu thuwong cho nguwdi khac. Két qua la chiing ta
bat dau hoc cach kim nén tinh cdm ctia minh dé tranh bi ton thwong hoac
bi lgi dung.

Tat cd moi nguwdi déu mong muoén c6 dugc tinh yéu, sitc khde, cudc song
hanh phtc va nhitng gi minh hang mo wéc. Bé s6m dat duge diéu minh
muon thi ban hay tin twéng vao sw doi dao bat tan ctia cudc séng. Hay
gat bo y nghi vé su khan hiém, vé gi¢i han cia kha nang sang tao.

Néu that sy hiéu rang tinh yéu thwong cho di khong bao gid la lang phi,
ma sé duwgc trd lai gap nhiéu lan thi ching ta sé cung gitp do nhau dat
dwgc niém tin, hy vong cia minh thay vi phai canh tranh véi nhau.

T6i van chua tot. Toi toi té.

Néu ban tirng cdm thdy buén phién, gian dit, xau ho hodc bi tén thwong,
thi c6 nghia la niém tin: “T6i van chwa t6t” hodc “T6i toi té” dang ton
tai. Nhitng niém tin tiéu cyc nay xuat phat t* niém tin can ban rang
ching ta hoan toan khong c6 kha nang sang tao, va chi c6 Thugng dé
mé6i cé6 kha nang nay. B6 chinh la nguén goc ctia moi van dé va diéu
khong hay xdy ra trong cudc song.

Do nhitng niém tin sai lam nhw vay, nén ching ta da c6 kim nén sitc
manh sang tao va tw lam minh tut hdu. Trén thyc t€, ching ta la nhitng
nguoi dang yéu, du khong phai lic nao cling thich cach cw xt cia chinh
minh nhung ban chit con ngwdi khong phdi 1a toi té.

Niém tin tiéu cuc 2:
“Phai mat nhiéu thoi gian...” ?

Khi d6i mat véi kho khan, bat hanh, con nguwdi ta thwong tin rang phai
mat nhiéu thoi gian ho méi vuegt qua dwgc khé khan ay. Thye té thoi gian
khong gitp ban gidi quyét kho khan ma chinh ban mdi la ngudi quyét
dinh cudc s6ng cua minh. Bai thé, néu ban muén tao cho minh mét hoan
canh song tot hon, tim dugc mét cong viéc 6n dinh, thi dirng nén cho doi



thoi gian. Ngay bay gi®, hay thay doi niém tin, suy nghi va 1ap ké hoach
hanh déng. Ban dirng bao gio chd dgi cho dén khi ban c6 nhiéu thdi gian
hon ma ban hdy st dung quy thoi gian minh c6 dé bat tay hanh dong
ngay.

Nhung van c6 nguoi thac mac véi toi rang néu khong cho doi thoi gian
thi lam sao biét dugc diéu minh muon c6 thanh sy that hay khong?

Chang han nhu viéc gidm can. Thuc ra, thoi gian chi la phwong tién
mang dén cau tra 16i cho ban, con viéc quyét dinh cau trd 16i nhw thé nao
thi van & ban. Néu ban quyét tam giam can bang cach an kiéng két hgp
vdi viéc tap thé duc diéu do, thi mot thoi gian sau, chac ban da r6 cau tra
10i. Quyén quyét dinh van la & chinh ban.

Niém tin tiéu cuc 3:
“T6i qua ban ron”

Tao cho minh cdm giac ban ron la mot hinh thitc dé tri hoan, bién minh
cho nhitng w6c mo ma minh chwa thyc hién duge. Niém tin nay xudt
phat tir n6i s¢ hai rang ching ta khong xitng dang c6 dwgc nhitng hi
minh muén, hodc chiing ta sé tré nén toi té néu c6 duge ching. Cho nén,
mot vai nguwoi luon tao cho minh sy ban ron dé tranh cam giac trong
rong, co don hay titc gian. Va mét s6 ngudi khac cling tao cho minh cam
gidc ban ron, vi ho sg phai doi mat véi wéc mo ctia minh va sg hai nhin
thang vao cudc song nhiéu khé khan nay.

C6 hai nguoi phu nit tham gia hoi thao cua t6i, da vién cd “T6i qua ban”
dé tranh d6i mat véi sy that bai — viéc khong thyc hién diéu ma ho tirng
ap 4. Moi nguwdi déu mudn thanh 1ap mét co sé kinh doanh, nhwng khi
dwgc hoi tai sao dén gig van chwa thue hién diéu dé thi ho déu co6 ly do
dé giai thich. Nguwoi thit nhat phan nan, vi song mot minh nén sg khong
c6 ai cung ganh vac nhitng chi phi trang trdi trong cudc song khi cd nghi
viéc hién tai dé bat dau céng viéc kinh doanh. Con ngudi phu nit kia dua
ra ly do, vi minh da 1ap gia dinh nén c6 sé cam thay c6 16i va thiéu trach



nhiém néu bo hét viéc nha va con céi cho chong trong nom cham séc dé
minh c6 thoi gian theo du6i y twédng kinh doanh. Van dé thyc sy & day la
ca hai ngwdoi phu nit déu khong tin vao ban than, ho khéng tin minh c6
kha nang lam diéu minh muon. Béi thé, moi nguoi ty tao cho minh su
ban ron trong cong viéc hién tai, dé khong con thoi gian bat dau mot cai
gi d6 mGi mé. Néu ho tin vao ban than, va wu tién cho viéc tao dung mot
co s@ kinh doanh méi, thi chac chan ho sé c6 thoi gian danh cho viéc dé.

Néu ban mu6n bién wdc mo thanh hién thyc, ban phai tin rang minh sé
chang mat gi khi dau tw thoi gian cho nhitng gidc mo dy. Hay tw hoi va
tra 101 nhitng cau hoi sau: Co phai ban qua ban ron, nén khong co6 thoi
gian lam nhitng gi minh muon? Ban dang chay tron diéu gi hodc chay
tron ai? Ban cé tin rang nhitng nguwoi khac hay ngoai canh dang anh
hwéng, chi phoi cude song cua minh? Co can thiét phdi qua ban ron dé
cam thdy minh la ngwdi quan trong? Tai sao ban lai luén muén minh roi
vao cam giac ban ron?

Niém tin tiéu cuc 4:
“Pé 1a16i ctia ngudi khac”

Khi xdy ra diéu gi d6 khong nhr y mudn, nguwdi ta thuwong do 16i cho
nguwoi khac hay hoan canh dé bién minh cho chinh minh. Néu d6 16i cho
nguwoi khac vi nhitng van dé ctia minh, ban sé & trong tam trang trong
chd ho gidi quyét van dé ay. Néu tin mot ai d6 khéng mudn ban dwoc
hanh phtc, ban sé nghi nén dgi ho thay déi y nghi, trieéc khi ban cé thé
dwgc hanh phtic. Con néu tin ai do c6 thé ngan can ban thyc hién nhitng
wéc mo, ban sé khong bao gid bién wéc mo cta minh thanh hién thyc.

Ban c6 thé tin rang s6 phan da bat ban phai trai qua mot tudi tho nhoc
nhan, bat hanh va cudc séng hién tai ctia ban bi dnh hwéng béi nhitng ky
trc dau buon d6. Nhung néu biét quan sat xung quanh minh, ban sé thay
c6 biét bao nhiéu ngudi van thanh céng trong cudc song, mac du ho da
c6 budce khai dau day kho khan. Thé tai sao ban lai mat thoi gian nghi vé
nhitng lic khoé khan da qua dy? Niém tin cta ban la gi? Ban c6 d6 16i cho



b6 me vi nhitng rac roi hién tai hay khong? Ban c6 thé tim vé nhitng ky
rc tudi tho va chitng minh cho moi ngwoi thay rang dé chinh la noi kho
cta ban, dé moi ngudi thong cam cho ban. Nhung lam thé liéu c6 ich gi,
co lam cho twong lai cua ban twoi sang hon khong?

Suy cho ctung thi moi nguwoi chinh la tac gia cta cudc doi minh. Vi thé
cang do 16i cho ngwoi khac, ban cang c6 it thoi gian va nang lwgng dé
tao dung mot cudc song tot hon cho minh. Néu thudng xuyén cam thay
bu6n vi ngudi khac hodc vi ngoai canh, ban sé khéng con du sitc dé kién
tao wdc mo. D6 16i cho ngwdi khac cling chang mang lai cho ban cam
giac hanh phic va hai long véi cudc song.

Niém tin tiéu cuc 5:
“Thugng dé khong uu ai doi vdi t6i”

Khi khong c6 dwgc diéu minh mudn, ngudi ta thwong chap nhan thyc té
ctia minh chi don gidn bang mét cau néi: “Thugng dé khong mudn téi c6
dugc nhitng gi t6i ao wdc”. Vay ban co tin

Thuwong dé la dang t6i cao c6 quyén quyét dinh ai sé song nghéo kho, ai
sé song sung suwong khong?

Ban c6 tin mot thé lwc nao dé da tao nén cudc séng co cuc cho mot vai
nguwoi va Thugng dé sé ¢ bén canh ho, mach bao ho cach vugt qua?

Néu ban c6 niém tin nhu thé thi da dén lic ban nén thay do6i. Vi khéng c6
Thuwgng dé nao quyét dinh cudc doi cta ching ta ma chinh ban than
ching ta sé lam viéc dé6. Coé thé khi ching ta con nhd, suy nghi con tho
dai nén cha me hoac nhitng nguoi 16n trong gia dinh da tim cach tranh
cho ta noi that vong bang cach phu nhan mét s6 wéc mo va khat vong
cta ching ta. Nhung dang tiéc la ching ta thwong 16n 1én cung véi niém
tin rang minh khong du thong minh va treéng thanh dé ty quyét dinh
moi chuyén. Ching ta luén cho rang nguwoi 16n tudi hon va thong minh
hon biét diéu gi t6t cho minh, nén chiing ta phdi nghe theo 1&i ho ma
khong tin vao kha nang cta ban than.



Co6 1€ khong it Ian ban da cau nguyén va xin Thwgng dé ban cho nhitng
gi ban muon, nhung dén gio ban van chwa nhan dwoc diéu dy. Va thé la
ban lai cang tin rang Thuwgng dé khéng muoén ban phat nhitng gi ban da
cau xin. Thyc ra, hanh dong cau nguyén bdoc 16 s sg hai va nghi ngo kha
nang thyc hién diéu minh mong mudn. Trong khi cau nguyén, ban luén
tap trung vao diéu minh khong cé, va bi am anh bédi y nghi rang minh sé
khong dé gi c6 dugc nhitng diéu ay. Ban hay nhé rang, nhitng diéu ban
chu tdm suy nghi sé tré thanh hién thyc. Vi thé, thay vi tdp trung hinh
dung vé nhitng thit ban khong c6, ban hay tap trung suy nghi vao nhitng
diéu ban mong muon.

Néu muoén duwge khoée manh, hay tdp trung hinh dung ban cé mot sitc
khée hoan hao.

Niém tin tiéu cuc 6:

“Cong hién qua nhiéu va 1am viéc qua nhiéu da vat can stic
luc cha t6i”

Ban nghi diéu gi da vat can sitc lyc ctia minh? C6 thé ban cho dé la tinh
yéu, su cong hién trong cong viéc, caic moi quan hé gia dinh, xa hoi.

Nhung tat ca nhitng diéu trén khong phai la nguyén nhan thye sy lam can
kiét sitc lwc ctia ban ma chinh la niém tin sai lam da tao cho ban cam
gidc minh lu6n thiéu sitc manh. Trong ban ludn tén tai mt nguodn sirc
manh vo tan, nhwng néu tin nguon sitc manh nay la c6 han, va minh sé bi
vat kiét sitc lyc khi lam viéc qua nhiéu thi diéu ban tin roi sé tré thanh
hién thwc. M6t s6 nguwdi cé thé di day do va hoat dong sudt ngay ma lic
nao ciing phan chan va vui vé. Cudi ngay, ho van cam thdy minh sung
sttc. Nhung mot s6 nguoi khac phéi c6 gang lam mdi hoan thanh dwoc
phan viéc it i trong ngay va thuong xuyén ngoi i rii mot cho tai ban lam
viéc. Ro6i dén cudi ngay, ho lai cdm thdy kiét sttc, mét moi va that vong.
Dbiéu khac biét & hai nhém ngwdi nay khong phai la ¢ nang lwgng ho cé
ma la ¢ niém tin va thai do song.



Niém tin tiéu cuc 7:
“Kho tim dudc mét mdi quan hé tot dep va bén viing”

Trong cudc séng, ching ta thwong mong mudn cé dugce tinh yéu va hanh
phiic nhung lai luon lo sg mot ngay nao dé tinh yéu sé vut bay, dé lai
minh ¢6 don, lac loai trong chinh cudc séng cia minh. Vay ban cé tin
rang minh phai vat va dau tranh va tim kiém mdi cé dugc tinh yéu? Néu
tin khé c6 thé tim thdy mot nguwdi ban doi tot thi diéu dy sé xdy ra véi
ban. Con khi nghi rang minh c6 thé dé dang thu hut ai d6 dén v&i minh
thi biét ddu md6t ngay dep troi ngwoi ban doi cia ban sé xuat hién ngay
triedc ctra nha ban.

Toi c6 biét mot phu nit ludon khao khat 1ap gia dinh va sinh con nhung
sudt ngay co chi quanh quan trong nha lam viéc va cham séc me gia. Ban
bé thwong tréu choc va bao rang c6 sé khong bao gio gdp dugc mot ai dé
néu khong di ra ngoai. Khong cam thay lo lang tredc nhitng 101 bong dua
dé, ngugce lai c6 c6 mot niém tin manh mé rang c6 khéng can phai c6
gang dé kiém ban doi, vi d6 khong phai la cach séng cia co6. Co khong
thich di ra ngoai, va cam thay vui vé khi & nha. Co6 tin rang minh dang
lam diéu muon lam va song that v@i chinh minh. Thé r6i mét ngay, nguai
ban doi ctia c6 cling da xuat hién. D6 la mot ngwoi dan o6ng lich 1am, ban
cua chi gai c6. Anh ta dén vi can mang mot vai thit cho chi ctia c6. Mot
thoi gian ngan sau lan gap go dau tién do, ho da yéu nhau va két hon.
Gio day, co that sy hanh phuc trong gia dinh bé nho cua minh, vira lam
viéc vira cham so6c chong va hai dita con dang yéu - moén qua cta cudc
song ma c6 vO cung nang niu, tran trong

Niém tin tiéu cuc 8:
“Phu nii va nam gidi luon xung dot vi ho khac biét”

Néu ban tin nhw thé, thi niém tin nay sé tao nén nhitng trac trd trong cac
moi quan hé, ngay ca truedc khi bat dau mot méi quan hé mai. That sy thi
gidi tinh khong phai la nguyén nhan quyét dinh gia tri va cach tng x@



ctia mot ngwdi ma chinh 1a niém tin cta nguwoi dé. Trai véi diéu moi
nguwoi van nghi, khong phai tat ca dan 6ng déu sg su rang budc. Rat
nhiéu nguwoi trong s6 ho muodn 1ap gia dinh trong khi mot s6 phu nir lai
khao khat mét cudc song ti do. Mot s6 dan ong c6 kha nang giao ti€p
tuyét voi, trong khi s6 con lai s¢ nhitng cudc chuyén tro than mat. Mot
vai phu nit c6 thé ty nhién bay té cam xtc cta minh, trong khi c6 ngudi
lai e then, che gidu n6. Nhung tat ca déu cé chung mot khao khat 1a dugc
nguwoi khac yéu quy con ngwoi cia minh. Néu nghi rang rac r6i chac
chan sé xdy ra, bai phu nit va nam gidi rat khac biét va c6 nhitng nhu cau
khong giong nhau, Iic dé ching ta sé ludn gap phai rac roi.

Tuy nhién, néu cé thé nhan thay rang moi van dé ndy sinh chi bdi vi
ching ta c6é nhitng niém tin khac biét, khi ay chiing ta cling sé nhan thay
rang chung ta c6 thé tao nén sy can bang hai hoa trong mé6i quan hé bang
cach thay doi niém tin ctia chinh minh.

Niém tin tiéu cuc 9:
“Con ngudi khong thay d6i”

Ngay hom nay sé khac ngay hom qua va ngay mai. Con ngudi ciing thé,
cling c6 nhitng thay do6i. Nhung néu ban nghi con ngwoi khong thé thay
doi, thi khi d6 ban van gitt mét niém tin va cach nhin cii vé ho.

Van dé & day khong phdi con ngudi c6 thay déi hay khong, ma la &
chinh niém tin rang ai d6 can phai thay d6i. Néu ban danh gia mot ai do
can thay doi, thi day ciing chinh la danh gia vé ban than ban. Hay hiéu
rang c6 thé ban can xem lai va thay doi chinh minh hon la c6 gang thay
do6i ngudi khac.

Khi ban thay d6i thi nguwdi khac cling sé thay déi. Va it nhat, ban sé hiéu
dwgce nhitng ngwoi dy & mot khia canh khac va ho cling sé nhan thirc
duwgc nhitng thay doi ¢ ban.

Niém tin tiéu cuc 10:



“That ich ky khi yéu thuong chinh minh”

Hau hét moi nguoi déu cé y nghi nhw thé nhwng that ra con nguoi ta khi
cang yéu ban than, cang hai 1ong véi chinh minh thi cang thay dwgc hanh
phic. Khi ban that sy hanh phic va hai long thi ban cling muén nguoi
khac duwgc nhw ban. Niém vui va tinh thuwong mén sé c6 sitc hidp dan
nguwoi khac muén duge & gan ban va yéu mén ban.

Nguoi khong biét yéu quy va tran trong ban than minh 1a ngudi luon lo
sg rang sé chang c6 ai yéu mén minh. Ho s¢ sé khong c6 ai gitup do va
phai ty minh lam t4t cd nén ho cam thay can phai che gidu tinh cdm cta
minh, bao vé ban than hodc thé hién wu thé cia minh tredc nguwdi khac.

Yéu thuong ban than khéng khién ban tr& nén kiéu ngao va ich ky.
Chinh noi sg hai rang minh sé tr@ nén ty cao tu dai, chi biét c6 ban than
da ngan can ching ta phat huy kha nang that sy cia minh. Vi vay, moi
nguwoi nén biét tran trong ban than, dirng tw danh gia minh t6i té ma han
ché cudc séng ctia chinh minh.

Nguoi biét yéu thwong ban than thwong it khi danh gia hay phan xét
chinh minh cling nhv ngwoi khac cho nén khi @ bén canh ho, ching ta sé
c6 cam giac an toan, trd nén cdi ma@ va thodi mai. Vi biét tin twdng vao
chinh minh, ho khong can phaéi ganh dua va t6 ra hon nguai.

Niém tin tiéu cuc 11:
“Néu t6i thanh cong va hanh phc, t6i sé bi ganh ghét”

Nhiéu ngudi cé y nghi rang néu ho hanh phiic, giau c6 va thanh dat,
nguoi khac sé ghen ty, tic gian va khong con yéu mén ho nita. C6 nguoi
lai s¢ néu ho hanh phiic va giau cé, ho sé lam ton thwong nhitng ngwoi
ma ho yéu mén, vi khién nhitng nguwoi dy cam thay thua kém va v6 dung.

Niém tin nay khién chiing ta c6 suy nghi phéi hy sinh hanh phic ban
than, cho d6 la cach t6t nhat dé duwgc nhan lai tinh yéu thwong tiw nhitng
nguwoi xung quanh. Piéu nay dan dén sy kim ham nang lyc von c6 cua



ching ta. Két qua tat yéu tir niém tin tiéu cwc do la tat ca ching ta déu
roi vao viing lay: phai chiu dgng, kim nén ban than, han ché s& truong va
khat vong song.

Niém tin phai hy sinh dé dwoc yéu la mot niém tin han ché sitc manh
trong ban than moi ngwoi. N6 khién ching ta nghi rang minh phai hy
sinh dé chitng t6 rang minh dang dwgc yéu. D6 1a mot niém tin that sai
lam. Cach t6t nhat 1a nén song nhw minh von cé. Co thé ban dau ban sé
c6 cam giac moi nguwoi khong con gan giii, yéu thuwong, tham chi 1a sé
ghen ty, phan xét va phan doi ban. Nhwng roi nhitng gi ban lam dé c6
cudc séng ngdp tran hanh phtic cung vGi nhitng wéc mo dwgc bién thanh
hién thyc sé nang cao pham chat con ngwdi ban. Moi nguwdi sé nhin ban
bang mat cai nhin khac, va cé 1é ho cling sé budc tiép con dwong ma ban
dang chon.

Chung ta hdy gdp g& v6i mot phu nit cé tén la Rhonda, dé xem cudc
song cda co da thay doi thé nao khi c6 nhan thitc dwgce rang hanh phiic
ctia minh ciing chinh la hanh phuiic ctia nguoi than.

Rhonda la mot phu nit don than, lam viéc cham chi dé cham lo cho ban
than va nudi day con gai. Muon cho con dwgc hanh phic tron ven,
Rhonda lang Ié hy sinh tat cad hanh phtc cda riéng minh vi con, va moi
dém vé cO luén cam thdy c6 don, mét méi va kiét sitc. Rhonda khong
nhan thdy con géi cia ¢6 da vo thitc huéng theo cach séng ctia minh.
Cho dén mdt ngay, Rhonda phat hién ra rang c6 con gai cia minh khong
muon hoc tiép I1én dai hoc. Néu hoc tiép, con bé cam thay c6 16i vi sg me
minh sé c6 don va khong nguwdi cham soc. Vi yéu me, vi biét me da trai
qua bao vat v, hy sinh dé nu6i nang minh, con bé nghi rang minh phai
trd thanh mot ngwoi giong nhw me dé dén dap cong on va dé me hai
long.

Khi Rhonda hiéu rang cach tng xtt cia minh da anh hwéng sau sac dén
con gai, co da quyét dinh thay do6i cudc séng. Vi biét con gai sé khong
thé yén tam theo dudi wéc mo cua né néu c6 khong bat dau mot cude



song tu do, hanh phiic theo y minh, c6 quyét dinh song theo mdt cach
thitc mdi, khong nang vé hy sinh nhu treée dé.

Lam nhuw thé, c6 da khuyén khich con gai séng theo y mudn ctia né.

Néu ban tao dung duwgc tinh yéu, vat chat, niém vui, sitc khée cho ban
than va luén cadm thay hai long vd&i cuéc séng cua minh thi diéu nay
khong c6 nghia la nhitng nguoi khac sé ghét ban.

Ma ngugc lai, ban sé dwgc moi nguoi tin twdng va ton trong vi qua cach
song va viéc lam cua ban, ho nhan thay rang ho cling c6 thé séng va lam
dwgc giong nhw thé. Khi do, ban tré thanh niém cdm hitng khuyén khich
ho vt thoat nhitng gidi han ma ho van ty dat ra cho minh dé bién wéc
mo thanh hién thuc.

Niém tin tiéu cuc 12:

“Suy nghi va cam giac cta téi khong anh hudéng dén sic
khoe co thé”

Chung ta déu biét rang suy nghi va tinh trang tam ly c6 dnh hwéng dén
strc khée. Bang chitng la Tay y da tim ra moi lién hé gitta tinh trang cang
thang va bénh cao huyét ap, chithg dau ntra dau, bénh tim va nhiéu can
bénh khac. Con dau tim thuwong xay ra vao lic 9 gio sang thit hai hon bat
ky thoi diém nao. Mét méi va cang thang tinh than, khong hai long véi
cong viéc va tam trang khong vui déu c6 anh hwéng dén sitc khoe.

Cac bac si cho biét, trong khi chita tri cho bénh nhan ung thw, AIDS va
nhiéu can bénh khac c6 nguy co t&r vong cao, ho nhan thay tat ca cac
bénh nhan déu c6 mot cam giadc t6i 16i hodc nhitng noi gian hon tir qua
khit, va nhitng cdm xtc nay da han sdu vao tam tri ho. Khong it 1an ho
cam thdy minh khong dang séng hodc c6 y dinh ty sat. Mot s6 ngwoi da
chiu duwng cam giac nay trong nhiéu nam.

D6 1a mot trong nhitng 1y do khién bénh tat khong hé thuyén gidm ma
ngay cang tr@ nén tram trong. Bén canh do, con mot 1y do khac 1a vi cac



bénh nhan nay bi cong dong chi y qua nhiéu vé can bénh ma ho mac
phai. Ban cé thé thay ngudi ta ndi vé can bénh AIDS va ung thw moi ltc
moi noi, lam cho ngwdi bénh lic nao cling nom nép lo sg rang can bénh
ctia minh khéng cé thudc chita. Ho ludn nghi 1a du thé nao réi minh ciing
sé chét, va noi s¢ dy dan dan xam chiém toan bd tam tri ho.

Néu thyc sy mudn thoat khoi bénh tat, ching ta dirng nghi dén ching
qua nhiéu vi diéu nay chi khién ta ngay cang hoang mang lo sg. Thay
vao do, hay tap trung tim gidi phap cho can bénh. Khi niém tin vé sw hoéi
phuc sttc khde cang 16n, noi sg hai vé bénh tat cang giam, va diéu nay sé
han ché sy phat trién ctia can bénh.

Van dé sitc khée thwong bat dau cung vdi tinh trang bé tac vé tinh than
va cam xuic. Nén khi co thé nhiém bénh la biéu hién cho thdy ban dang
gdp rac roi vGi niém tin va cdm xuc ctia minh.

Thé nhung ching ta thwong béd qua nguyén nhan nay ma chi quan tam
dén nhitng 1y do bén ngoai nhw sy nhiém khuan tit vi tring chang han.

Dé chita bénh va cé mot strc khoe tot, cac bac si thwong khuyén ching ta
tap luyén thé thao.

Nhuwng van dé quan trong khong phai la ban tap luyén nhu thé nao, ma la
ban c6 dua long tin la thé thao sé giip minh khoe manh, lanh bénh? Niém
tin cia ban c6 dnh hwéng sau sac dén co thé. Khi trong lwgng co thé virgt
qua mirc binh thwong, ban c6 thé tin tang can la diéu ty nhién khi minh
tredng thanh, hodc tang can do minh khong thwong xuyén tap thé duc thé
thao, hay can nang do thira huéng gien di truyén tir bé me, do stress...

Moi niém tin sé anh hwédng dén phan (tng cta toan bd co thé ban theo
mot cach nhat dinh. Vi vay, dé cé thé thay doi tinh trang cta sttc khoe va
co thé, ban phai thay d6i niém tin.

Khi co thé dau yéu, hdy tap trung tinh than vao cho dau va ty hoi co thé
minh can gi, sau d6 hanh dong theo cau tra 10i ctia co thé ban dé cai thién
va vugt qua hoan canh hién tai.



Sau khi dwgc tiép xtic v6i phuwong phap nay, David, ngwoi tirng tham gia
16p hoc cua toi, da chia sé kinh nghiém. David bi can bénh dau lwvng man
tinh hanh ha trong nhiéu thang trdi. Khi anh dat tay 1én vung bi dau va
tap trung tu hoi cai lung dau &y mudn cho anh biét diéu gi, anh luén nhin
thay hinh béng nguoi cha vGi gwong mat day vé lo au, phién mudn.

Thi ra mot vai thang trueéce khi David bi dau lwng, anh nhan dugc thong
bao la minh sé dugc thang chirc va tang lwong. David nhan thay sy thang
tién cua minh la diéu toi 16i, b&i day la lan dau tién trong doi anh vuot
qua nhitng thanh tich ma b6 anh da phan dau ca doi méi c6 dugc.

David rat yéu quy cha minh. Ong di lam viéc cyc nhoc dé lo cho gia
dinh, nhung cudc song cua ca nha David van chwa bao gio kha 1én duogc.
David s¢ thanh cong ma anh dat duwgc khién cha minh cam thay thua
kém. Cam giac t6i 10i da tao nén sy cang thang tap trung vao phia sau
luvng cuaa anh.

Khi David di tim giai phap cho tinh trang ctia minh, anh da dwa vao niém
tin rang, trén thuc t€, bd anh sé rat ty hao vé con trai minh. Hon nita, dé
c6 thé thoat khéi cam giac t6i 16i dy, David dén gap bo va cam on ong da
ung ho va day do anh trong su6t nhitng nam qua. Khi d6, b6 anh sé cam
thay 6ng cling déng gép mdt phan cong strc vao thanh cong ctia anh; 6ng
sé rat tw hao vé con trai va hai long vi sy vat va cua ong da dwgc dén
dap.

Chi vai ngay sau do, David da hét dau lung.
Niém tin tiéu cuc 13:
“T6i phai lam viéc chim chi dé kiém nhiéu tién”

Mot sO ngudi tin rang cang muodn kiém dwgc nhiéu tién thi ho cang phai
lam viéc cham chi.

Nhung thuye té€ khong phai luén nhw vay. Cong viéc cua thg mo, lao cong
phu khuan vac nang nhoc va vat va hon rat nhiéu so véi nhan vién van



phong; nhwng nhan vién van phong lai thuwong kiém duwgce nhiéu tién hon.
Lam viéc cat lyc, cham chi khong phai luc nao cling la cach dam bao
rang ban sé dwgc giau cé. Piéu quan trong la ban can tham gia vao céac
linh virc ma xa hoi dang c6 nhu cau cao, dé sitc lao dong ctia ban duwgc
danh gia xitng dang qua s6 thu nhap hang thang. Néu khong, ban sé dé
roi vao tam trang cang thang, buon buc, dau yéu va that vong khi khong
dat diéu minh mong mudn sau mot thoi gian lam viéc cat lyc.

Toi c6 biét mot phu nit lam viéc rat cham chi ¢ mot rap hat. Co lam viéc
sudt ngay, ca vao buodi téi va hau hét cac ngay cudi tuan khi c6 chwong
trinh biéu dién. Thoi gian lam viéc moéi tuan khoang tir 60 dén 100 tiéng
dong ho nhung co6 chi kiém duge mét khoan tién it 6i, chi dua dé trang trai
chi phi cho cudc séng. Khi c6 thoi viéc va bat dau cong viéc kinh doanh,
moi tuan c6 lam it hon triede 20 gio nhwng lai kiém dwge nhiéu tién hon
gap ba lan. Tt thuc té d6, nguwdi phu nit nay da thay déi niém tin. C6 biét
rang khong phdi ct lam viéc cat lyc thi méi kiém duwgce nhiéu tién.

Niém tin tiéu cuc 14:
“Tién bac la nguon goc ctia moi t6i 16i”

Tién bac dugc tao ra dé phuc vu con ngudi, dé don gian hoa trong viéc
giao dich hang héa, dé ching ta c6 thé trao doi, mua ban ma khong phai
mang theo vat nu6i hay nhiéu san pham khac.

Thé nhung nhiéu ngwdi lai néi vé tién nhu thé tién la nguén goc ctia moi
toi 16i. Tién chi la nhitng dong xu va nhitng to gidy, vi thé tién tuyét
nhién khong phai la nguén goc cta t6i 16i ma t6i 16i phan 16n sinh ra tir
niém tin sai lam ctia chinh con nguwdi. Ho tin rang khong c6 da tién cho
tat cA moi ngwdi nén ho phai lgi dung ngudi khac dé c6 duogc tién, hodc
ho khéng tin rang ban than minh cé gia tri nén dung tién dé gdy anh
huwdng dén nguoi khac.

Con ban, néu coi dong tién la toi 16i va chi mang lai bat hanh thi ban
dirng 1ay lam ngac nhién khi thdy khé kiém dugc tién. Tuy tién khong



quyét dinh gia tri cudc séng, nhung dé la mot phwong tién quan trong
trong doi song con ngwoi. Ban phai nhan thitc dugc gia tri cda tién bac,
phai danh gia diang vi tri ctia né trong doi song va phai thich né. Khi do,
ban sé thay tién bac dén véi ban mdt cach ty nhién va né sé la phuong
tién hitu ich trong cudc song cua ban, gitp ban thuc hién nhitng wéc mo
tot dep chit khong phai la coi nguon gay ra toi 106i.

Niém tin tiéu cuc 15:
“Tién khéng mang lai hanh phic”

Day c6 thé la niém tin khién ban cam thay binh an, va la cho dwa dé ban
tw an i rang khong nhat thiét minh phai c6 nhiéu tién nhuw da tirng mong
muon. Con thyc té thi nhiéu nguwdi cam thdy hanh phic khi c6 dugc
nhiéu tién, vi ho c6 thé trang trdi moi chi phi, c6 thé dau tw vé vat chat dé
cudc song thém thodi mai, tién nghi. Do dé, tién cé thé mang lai hanh
phtic néu ban tin vao diéu d6. Nhung hdy nhé rang tién khong phai la
nguon goc cia hanh phic. Cam gidc hanh phtc, titc gian, hay buén chan
déu bat nguon tir ban than ban chit khéng phai tir tién bac. Tién bac cé
thé khién ban hanh phic hay bat hanh, tat ca phu thudc vao su lwa chon,
vao niém tin cna ban.



Chuong IV

TAO DUNG CUQC SONG
TREN CO SO NIEM TIN MOI

“Y nghi dén dudc bdt ky noi ndo ta mudn, ban phdi bat ddu bang
cdch nhdn biét la minh dd dén dudc nhitng dau.”

- Richard Bach -






7.
SONG NHU MINH MO UOC

éu trong ban c6 nhitng niém tin tiéu cuc, toi tin rang qua nhitng
N phan trén, ban da hoc dwgc cach lam thé nao dé thay doi va thoat
khéi nhitng niém tin dé. Sau day la mot vai bwdc don gidn ma
ban c6 thé ap dung dé bat dau tao dung cudc song mdi cho minh — mot

cudc song ma ban hang mo wéc.
Stc manh tinh yéu

Mot trong nhitng cach hiéu quéa nhat dé tao nén nhitng diéu minh mudn
la st dung strc manh cua tinh yéu. B6i nang lugng tinh yéu ludn thu hut
nhitng gi ching ta mudn trong cudc séng.

Néu ban muon c6 sitc khée tot va mét co thé hdp dan, hdy yéu mén than
thé ctia ban. Hay quy trong va cham séc co thé that t6t. Chac chan roéi
ban sé c6 dugc mét sitc khée va hinh thé nhe mong doi.

Néu ban muén c6 mot cong viéc mdi, thi phai chac chan rang cong viéc
d6 phai la cong viéc ma ban that sy yéu thich. Hay hinh dung dén cam
giac, si yéu mén cong viéc ma ban chon Iya. D6 la nifm dam meé that sy
va moOt phan hanh phic ctia cuéc song. Ban mong mudén cé mdt moi
quan hé than mat, thi treéc hét hdy yéu mén chinh ban than minh, dong
thoi biét chia sé, yéu thuwong va dong cam vdi moi nguwdi. Cudc song la
nhw thé, khi trao tang yéu thwong, ban sé nhan lai nhitng cam xtic nong
nan.

Ban nghi xem, néu ban mudn dwgc thuéng thitc cai dep va sy diéu ky
ctia hon ddo Hawaii, hay dén Hawaii. Mot khi da & Hawaii thi ban cé thé



thwdng thirc tat ca nhitng gi & day: T nhitng ngon gié nhiét ddi, trai cay
ngon lanh, tam minh trong lan nwéc bién trong xanh am ap dén tham gia
cac su kién van héa thu vi, cdm nhan dwgc tinh than hiéu khach cua
nguoi dan dia phuong va nhiéu thi¢ khac nita.

Twong tuv nhw vay, ban muon biét vivong qudc tinh yéu ra sao thi cach t6t
nhat la hay dén do.

Ban c6 suy nghi gi vé “cw dan” ctia vieong qudc tinh yéu? Ban sé cam
thay thé nao vé con nguwdi va moi treong xung quanh? Ban nhan thiy
minh sé c6 nhitng tinh cach gi néu dugc séng & day?

Ban c6 thdy minh tré nén hao phong va muén dang hién? Kién nhan va
thau hiéu? Tin twéng va tha thi? Ban sé nhan ra nhiéu diém hoan héo &
nhitng nguoi khac theo cach nhin cta ban?

Ban hay dén virong quoc cta tinh yéu, va kham pha moi thit ma tinh yéu
c6 thé mang lai.

Theo budc chan caa chinh minh

Ngoai nguon nang lugng tinh yéu, con cé mot cach don gian dé ban cé
thé tao nén diéu minh muon la lam theo bwéc chan cia chinh minh.

Trong nhitng linh vic khac nhau ctia cudc song, it nhiéu ban cling da dat
dwgc nhitng gi ban muon, thé thi by gid ban hdy lam theo nhitng budc
ma ban da lam dé c6 dugc thanh cong.

Ban hdy nghi lai xem diéu gi ban da tao ra va cdm thay thuc sy hai l1ong
vdi n6? Ban da lam viéc d6 nhu thé nao? Hay viét tat ca suy nghi, cam
gidc va ky vong ctia ban ¢ thoi diém truéce Iic thanh cong va hanh dong
cta ban dé di dén thanh cong.

Trong thdi diém hién tai, ban muén c6 nhitng gi? Ban c6 cung mdt suy
nghi, hodc hanh dong twong tw nhw khi ban thanh cong hay khong?



Mot nguwoi dan ong tham gia 16p hoc cua t6i da bay t6 niém hanh phiic
cua minh khi anh c6 mét chiéc 6 t6 méi. Khi dwgc héi lam thé nao dé cé
dwgc chiéc xe dy, anh cho biét: dau tién anh dwa ra quyét dinh da dén lac
phai mua mot chiéc xe mdi, roi sau do liét ké ra nhitng yéu cau ctia minh
vé chiéc xe, nhu: gia ca, tién nghi trén xe, hinh dang, do beén... Tiép theo,
anh di dén cac xaldng xe dé xem xét va lya chon chiéc phu hgp vai kha
ndng va tiéu chuan ctia minh nhat.

Thé nhung, hién nay anh dang bu6n vi chwa c6 cong viéc m@i nhw mong
muon. Trong qua trinh tim cong viéc méi, ngwdi dan 6ng nay da khong
thyc hién cac budc nhu anh da ap dung thanh cong trong viéc mua 0 to.
Tham chi anh ta con khong quyét dinh nén bat dau tim kiém cong viéc
méi vao thdi diém nao. Vi thé chang may ngac nhién khi anh ta dgi mai
ma chang c6 co hdi nao.

To6i c6 mot nguoi ban da tao dung thanh cong sy nghiép kinh doanh cua
minh. CO6 cam thay rat hai long véi thanh qua d6 nhung gio day co lai
mong muodn cé mot ngwdi & bén canh dé cung c6 buéc di trén nhitng
chang duong phia truede. Lic bat tay tao dung co sé kinh doanh, c6 da c6
nhitng quyét dinh, nhitng bwdc di rat ré rang. Sau khi quyét dinh xem
minh mudn lam gi, du c6 gap bao khoé khan trd ngai, c6 van khong tir b
cho dén khi dat dwgc muc dich. Tat cA mong mudén vé sy nghiép déu da
dat dugc, nhung con chuyén tinh cam thi ¢6 gan nhu bé tac. Co cho biét
du khat khao nhwng c6 khong quyét tdm va khong tin twédng la minh c6
thé tim dwgc moi quan hé yéu dwong khi con dang phai lo cho cong viéc
kinh doanh... Thé la c6 loay hoay mai ma khéng tim dwgc hanh phic tinh
yéu.

Ban hdy viét tat cd nhitng budc ban da lam dé dat dugc muc tiéu cia
minh. Day khong phai la cach duy nhat dé bién wdc mo thanh hién thyec,
nhung o rang la niém tin vao nhitng buwéc nhuw vay sé kich thich ban
nhanh chong hanh dong.

Tap trung vao giai phap



Dé tao dung nhitng diéu ban muoén dya trén niém tin méi, hdy tap trung
vao giai phap hon la vao ban than van dé. Néu ban tap trung vao van de,
ban chi c6 thé khién van dé d6 cang phitc tap va ban cang tin la minh
dang gap rac rdi thuc su.

Con néu tap trung vao giai phap, thi niém tin cé cach giadi quyét cho van
dé gap phai sé dugc cung co va ban sé dau tw nang lwgng cia minh dé
tim ra cach.

Viéc tap trung chd y vao muc tiéu dat ra la rat quan trong. Dé thdy nhat
la trong thé thao. Néu ngudi choi golf mudn dwa bong vao 16, anh ta phai
tap trung su chu y ctia minh vao dich. Néu ngudi choi tap trung chad y
vao noi sg hai rang trai bong sé chéch ra ngoai chit khong roi ding vao
16 thi kha nang qua bong khong dén dugc dich la rat 16n. Trong qua trinh
hinh dung dwong di ctia qua béng dén dich, tam thitc giti thong diép dén
co thé, co thé khi dy sé tw diéu chinh, gitp dat duwgc muc tiéu. Khi ban
tap trung chi y vao muc tiéu, tat cd nang lwgng tinh than, cdm xuc va
nang lwgng co thé sé cung hwéng vé muc tiéu da dat ra va tao nén két
qua nhw ban mong muon.

Yéu cau va ban sé dugc nhan

Ngon ngit c6 sitc manh sang tao. Hay goi tén va yéu cau diéu ban muon.
Hay tin rang diéu ban vira n6i dang trd thanh hién thwc bdi khong c6 ai
c6 quyén phan xét hay ngan can kha nang sang tao ctia ban. Chinh niém
tin trong ban va nguoén sitc manh cia ngén ngit sé giup ban tao dung
dwgc bat ky diéu gi ban mudn.

Long tin

Long tin xudt phat ti sv tin twédng va nhan thitc rang nhitng gi ban mudn
sé thudc vé ban.

Long tin khong phai la hy vong mu quang, n6 dugc xay dung dya trén
nhan thitc vé kha nang ctia minh. Khi ban dat ra muc tiéu va mong muon



dat dwgc no thi hay tin twdng rang tiéng néi ndi tam va tri tué dang dinh
huwéong hanh dong cua ban theo muc tieu do.

Khi mot khat vong bung chay trong long, hay tin twdng vao khat vong
ay, dong thoi cling tin twédng vao sy thdi thic hanh dong cua ban than,
béi doé la lic tiéng néi noi tam két ndi vai ban, dan ban di theo dinh
hwéng cta gidc mo; con tri tué sé sap xép va tao diéu kién cho nhitng
diéu ky diéu xdy ra.

Hay twéng twong ban sap khdi hanh mot chuyén di bang may bay. Khi
may bay bat dau cat canh, ban c6 thé cdm nhan dwgc chuyén dong cua
may bay va 4p luc 1én co thé ban. Pay chinh la nhitng dau hiéu cho thay
ban dang chuyén dong. Cling nhw vay, khi méi lya chon muc tiéu va bat
dau hanh dong dé dat dwgc muc tiéu ay, ban c6 thé cam nhan dién bién
cda su viéc vi ban dé dang nhan thay nhitng thay doi, du la nho nhat.

Tuy nhién, khi may bay da ¢ tren khong trung, ban sé khong con cam
giac minh dang chuyén dong nita, du thuc té€ may bay dang chuyén dong
v6i toc do rat nhanh. DAy chinh 1a diéu dang quan tam. Khi cam thdy
chang cé gi xay ra, hau hét chiing ta déu roi vao trang thai hodng sg va
nghi rang can phai lam mot diéu gi d6 ma khong tin rang moi thit dang
dién ra tot dep va khat vong ctia minh dang dwgc thue hién.

Tam nhin va y dinh ctia ban dat ra tién trinh hanh dong. Néu ban nghi
ngo vé viéc dat thanh nhitng khao khét, mong w&c ctia minh thi chinh
ban da gay can tré qua trinh thyc hién khat khao dy. Néu tiép tuc theo 16i
mon suy nghi, cai to6i tam thitc lai ti€p tuc mot lan nita tao nén nhitng
hinh anh ci.

Doi khi chi can thw gian va kién dinh véi niém tin la ban sé dén dugc
dich. Bung nghi ngo va sg hai, cang binh tinh va tin twéng vao cudc
hanh trinh cia minh, ban cang dé dang nghe dwgc ti€éng noéi noi tam.
Chinh tiéng n6i nodi tam sé chi dan ban nén lam nhitng gi. Khi da c6 long
tin, ban sé dé dang buwdc nhitng budce tiép theo trén con dwong vuon t6i
wGC mo.



Song véi thuc tai

Song véi thye tai la mot bwdc quan trong trong qua trinh tao dyng nhitng
gi ban muon. Du biét rang qua kht sé cho ching ta nhiéu kinh nghiém,
twong lai sé dem dén cho ta nhitng bat ngd nhung néu c danh nang
lwgng cho qua khit va luén lo lang vé twong lai, ching ta sé khong c6 du
nang lwvgng dé lam viéc ¢ hién tai. Vi vay, diéu quan trong la can phai tap
trung vao hién tai, dé c6 dwgc sitc manh cuia hién tai. Viéc con lai la cta
truc giac - trie giac sé mach bao nhitng diéu can lam.

bé gilt nang lwgng tap trung vao hién tai, ban hdy chd tdm vao hoi thé.
Khi tap trung vao hoi thé, ban sé khong con cam thdy cang thang, khong
con lo nghi vé qua khit hay twong lai. D6 la mot cach don gidn dé nhac
nhé ban song véi hién tai.

Hay twéng twong ban dang 1énh dénh trén mot con thuyén ngoai dai
dwong. Ban mirng rd khi nhin thady hon dao phia xa va v0i chuyén hwéng
thuyén dén dé. Nhung trong sudt chang duong dén dao, ban nhat thiét
cling phai quan tdm dén nhitng van dé xung quanh nhw chu y dén tinh
trang cta thuyén, buém va song gié dai duwong dé khi c6 bat ky dai da
ngam hay trd ngai nao can dwong, ban sé dé dang nhan ra ching.

Vwra hudng tdi muc tiéu trong twong lai, vira phai tap trung vao hién tai.
D6 1a mot trong nhitng cach tot nhat dé cé thé dat dugc diéu minh mudn.






8.

CON PUONG NGAN NHAT PbE
PI PEN HANH PHUC

au hét moi kho khan, rac roi xdy ra vdéi ching ta déu xuat phat tw
nhitng niém tin tiéu cyc do chinh ching ta tao nén. Nhitng niém
tin tiéu cyc do da han ché sitc manh, cling nhuw kha nang sang tao

tiém an ctia moi ngwoi.

Chiing ta mai dau tranh trong cudc song dé ton tai ma it khi dirng lai dé
nhan ra thyc sy minh 1a ai. Chting ta khong nhan ra minh la chua thé sang
tao, khong nhan ra suy nghi va cam xtc cling la ngon nguon cta sic
manh. Lau nay nguén sic manh to 16n ay da bi lang quén hay khong
dwgce ching ta khai pha, dé roi khi nhitng khé khan bat hanh xay ra,
ching ta chi biét im lang cha p nhan. Khi lién tuc gap nhiéu bat hanh,
ching ta cang tin rang minh chi la mot con nguwoi nhé bé va yéu dudi.
Khong! Ching ta khong thé “im ldang” mai nhw thé! Bai ban chat that sy
cta ching ta khong phai la nho bé va yéu dudi.

P4 dén lic moi ngwdi ching ta can danh gia va nhan thic lai gia tri von
c6 ctia minh. Ching ta can hoc cach dé tré thanh nguwdi cha dong sang
tao moi diéu minh mu6n trong cudc song. Hay nh¢ minh la ngudi sang
tao cudc song cua chinh minh. D6 1a cach t6t nhat dé loai bo nhitng niém
tin han ché, déng thoi cling 1a con dudng ngan nhat dé ching ta cam thay
hai long va hanh phiic v6i cudc song.

Mot khi van con song, van con ton tai, ching ta van con cé thé hudng
thu cudc song theo cach ching ta muon. Vi vay hdy c wéc mo, hay c
khao khat va hay ctt say mé, bai d6 chinh la buéc khéi dau cta sang tao.



Va phai c6 long tin véi ban than minh, béi do6 1a dong lwc dé sy sang tao
“vion mam” va phat trién khong ngirng.

Cudc song khong phai la noi tritng phat, day doa con ngudi nhu theo
niém tin ctia mot s6 nguwoi la ho phai ganh chiu kho dau trong cudc song
nay dé sau khi chét sé dugc 1én thién dwong hay mot noi xa x6i nao dé
trong coi vinh hang, & d6 ho sé khong con kho dau, bat hanh. Thuc ra dé
la mot niém tin tiéu cye. Tai sao khi gap khé khan, ta phdai chay tron,
phdi an Gi minh bang mo6t niém tin nhw thé? Sao khong tin rang con
nguwoi c6 mot sitc manh dé thay doi, dé bién nhitng diéu “khong thé”
thanh “c6 thé”. Hay nh& con nguoi cé thé lam duge nhitng chuyén phi
thuong néu c6 wdc ma, hoai bao va no Iyc thye hién nhitng gi minh ap a.
Khi nhan thitc dugc diéu do, cudc song sé trd thanh mot “thién dwong”
tuyét voi; ¢ dé ching ta sé tan huwéng duwoc nhitng qua ngot ma cudc
song wu ai ban tang.

Nhan thitc minh 1a ai, lam chta dwgc suy nghi va niém tin, ching ta sé tr@
thanh nguwoi cht dong sang tao nhitng gi minh mudn va hudng thu nhitng
gi minh c6. Cudc doi roi sé dién ra theo nhw bitc tranh ban da phac hoa
trong suy nghi cia minh bang nhitng mau sac cta “niém tin”, “wdc ao”,
“hoai bdo” va “no luc”.
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