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L.OI NOI PAU

it ca ching ta déu mudn tim mdt nguyén tic ding din
T c6 thé gitip minh hoan thién ban than.

T6i di tim ra nguyén tic dy. N6 4n gidu trong kinh Shema
Yisrael, tdp kinh ma ngudi Do Thai - nhém ngudi thiéu soé
nhung lai 6 ty 16 ngudi dat gidi Nobel nhiéu nhat trén thé gidi -
phdi tung niém mdi ngay hai 1an. Kinh Shema Yisrael huéng
din ta cach tiép cAn mdt van dé bang tat ca trai tim, tAm hon va
stic manh. Ngudi Do Thai day con cai ho diéu nay va khuyén rin
ching thuc hanh thudng xuyén. Bi quyét clia nén gido duc Do
Thai - nén gido duc di cho ra d&i nhiéu nhan vat xuat ching -
nam & bén cum ti sau:

BANG TAT CA TRAI TIM chi sy phat trién vé tinh cam.
BANG TAT CA TAM HON chi su phat trién vé y chi.
BANG TAT CA SUC MANH chi su phét trién vé tri tué.

REN LUYEN chi su luyén tap thudng xuyén, long kién tri, nhitng
thanh tyu trong gido duc va dao tao.

Piy 13 nhitng nén tang 1y thuyét cidu thanh nguyén tic hoan
thién ban than. Vi thit ngac nhién khi nguyén tic nay tuong
Ung vdéi cac nghién cttu gan day vé bd nio. Cac nghién cttu d6 da
chi ra rang nio ngudi chung quy dugc chia thanh nio trai, nio
phai va thé chai, mdi phan dudc coi 14 mot ca thé riéng biét
nhung lai lién két mit thiét véi nhau khi hoat dong.



Trong Bay Sac Mau Hanh Phtic, nguyén tac gitip hoan thién ban
than ndi trén da dudc trién khai thanh mot hé thong luin diém
cu thé.

Bay Sac Mau Hanh Phiic c6 ba dic tinh.

Thit nhat, Bdy Sic Mau Hanh Phtic dudc xay dung trén nén tang
ctla niém hy vong.

Thit hai, Bdy Sic Mau Hanh Phiic do bay quy luat thuc tién hop
thanh.

Thi ba, Bdy Sic Mau Hanh Phtic 13 sy hdp nhat tat ca thanh
mot.

T6i hy vong cic bac phu huynh, dic biét 1a cdc ba me tré, sé doc
quyén sach nay va nhd dé cé thé day do con cai minh mot cach
tot nhat.

Dé c6 thé gidi thiéu dén cic ban tip sich nay hom nay, toi da
nhan dudc su gép stic clia rat nhiéu ngudi. Téi xin chan thanh
tri 4n dén nhitng ngudi thay, nhitng ngudi ban da hét 1ong Gng
ho t6i. T6i cling mudn cdm on nhitng ngudi di viét 16i binh cho
quyén sach. Xin cdm on rat nhiéu!

- NORBERT D. Y CHA



Phan 1
2% KHAC BIET TAO NEN MOT
NGUOI THANH DAT

guoi thanh dat khéng hoan toan khac biét véi chung ta.
N Ho chi khac ta 2% thdi.

1_HO LA NGUGI KHAC BIET

2_LAM CHU TUONG LAI

3_THANH CONG TRONG NAO BO



1
HO LA NGUOI KHAC BIET

o

Y nghia va Thanh céng

Pinh nghia vé khai niém “thanh céng” cling khé nhu
viéc dat dudc thanh cdng vay. Déi v4i mot vai ngudi, thanh céng
chinh 13 s6 tién trong tai khodn ngin hang hoic cé dudc mdt
ngdi nha d6 sd, khang trang. P6i khi ngudi ta cling nham tudng
danh tiéng, quyén luc va stic anh hudng chinh 14 biéu tugng clia
thanh céng. Tuy nhién, cia cai, danh tiéng va quyén luc chi 1a
diéu kién can cht chua da d@é 1am nén thanh céng dich thuc.
Thanh céng dich thuc 14 diéu gi d6 ¥ nghia hon nhiing thanh
tuyu théng thudng ké trén. Ngudi di tim kiém thanh coéng ma
khong hiéu duge ban chat thuc su ctia thanh cdng thi sé khong
bao gid dat dugc no.

Nhu viy thi ddu méi 1a hanh phtc dich thuc trong cudc sdng?
Pau mdi 1a muc tiéu dang dé ta theo dudi néu muoén dat dudc
thanh céng? Nha tdm Iy hoc néi tiéng thé gidi Viktor Frankl 1a
ngudi dau tién truyén cam hing dé t6i tim dén khai niém “muc
dich séng”. Trong mdi con ngudi déu ap & mot “khat vong kiém
tim v nghia cudc sdng” - day chinh 13 mét trong nhiing nguyén
ly nén tang ma Frankl d3 sang 14ap, nghién cttu trong sudt su
nghiép cia minh. Nhu cau cd ban nhat cfia con ngudi khéng
phai 1a quyén lyc hay cfia cai, ma 14 tim dudc ¥ nghia trong cudc
song va trong nhiing viéc ho 1am. Theo nguyén 1y nay, viéc deo
dudi va kham pha y nghia trong cudc sdng mdi 1a hanh phtic



dich thuc clia méi ngudi. Nhu vay, thanh cdng thuc su chinh 1a
viéc tim thdy y nghia cudc séng. Chi cé danh tiéng va tién tai
thoi thi khong thé tao nén thanh céng. Néu chi dat dudc hai
diéu nay ma chua tim thay y nghia cudc sdng, ngudi ta sé khong
thé c6 dudc niém hanh phtc dich thuc.

Nhd vao viée bat dau tim kiém y nghia cudc song, t6i di cé dudc
tién tai va danh vong, va day chinh 14 thanh céng do chinh t6i
tao dung. Khi tim thay y nghia trong nhiing viéc minh lam téi
mdi cé thé toan tAm toan y véi cong viée dé. Vay thi diéu gi lam
nén y nghia cudc sdng? Y nghia cudc séng 12 mdt pham trit cé
tinh cd nhan. N6 chi cé thé dudc tim thay & nhiing ndi sau kin
nhat trong nhén thic 1y tri, cAm xtc va tAm linh cia méi ngudi.
Chinh vi viy mi quan niém vé y nghia cudc séng cia méi ngudi
déu khéic nhau. T6i tim thdy y nghia cudc séng & dic tin. Téi tim
thay y nghia cudc song khi t6i mang hanh phtc dén cho ngudi
khac, mang hy vong dén cho nhitng ngudi tuyét vong, an i
nhiing ngudi bi tén thuong hoic gitip 48 nhitng ngudi gip hoan
nan.

T6i khong thé chi cho ban ndi ban sé tim thay y nghia trong
cudc séng clia minh, va tdi cling khong thé chi cho ban biét v
nghia d6 1a gi. T6i chi cé thé din dudng dé ban tim dén y nghia
ctia cudc ddi ban, thanh céng cia cd nhan ban. Néu ban hy vong
“Bay Sic Mau Hanh Phiic” sé cung cap bay bi quyét dé dat dudc
su gidu cé va quyén luc nhu nhiéu quyén sach khac thi han ban
dd 1am. Thay vi trao cho ban nhiing bi quyét thanh céng cip toc,
t6i mang dén cho ban nhiing thay ddi tich cuc vé 16i song, va
chiing sé dan dat ban di theo con dudng hudng dén su thanh
cong duy nhat dé cé dude hanh phiic vién min: d6 13 su thanh
cong tim thay trong mét cudc séng day v nghia.

CON PUGNG DAN PEN THANH CONG



Kinh Shema Yisrael

Kinh Shema Yisrael dugc xem 1a kinh cau nguyén quan trong
nhit trong truyén théng ctia ngudi Do Thai. Ho budc phai tung
cac cau kinh ndy mbi sidng va méi tdi. Trong 18i kinh ay cé 16i
nguyén phai séng bang ca con tim, tdim hoén va stic manh: “Va
cic con phai yéu kinh Ptic Chuda véi tat ca trai tim, tAm hoén va
stic manh” (Deuteronomy* - chuong 6, dong thit 5). Ldi kinh nay
rat gian di, thidm chi 13 kha khé cting nhung su c6 dong ay lai
chita dung nhiing kién thtic uyén bac, né sé chi cho ban cich
tiép cin cudc song nham dat dude thanh céng thuc su. Kinh
Shema Yisrael 1a mét 16i hta yéu thuong Thién Chuta, nhung né
khong chi ditng lai & dé. N6 con dé cip dén sy toén kinh siu sic
ma cac tin d6 danh cho Ngai. Theo nhiing 15i rin trong kinh
Shema Yisrael thi chinh nhitng nd luc va y chi dang sau moi
hanh dong ctia ban (cht khéng phai két qua) mdi 1a nhan td
quyét dinh su thanh céng.

Cac tin d6 Do Thai gido nguyén hién dang tit ca tinh yéu va su
tén kinh dudi chin Thién Chuta. Tuy nhién, d6i v4i nhitng ngudi
ngoai dao, tinh cadm thiéng liéng nay dudc trao tang gitta ngudi
véi ngudi trong ddi séng thé tuc. Trén con dudng dan dén thanh
cong dich thuc khong hé cé dau vét clia su ludi biéng, hoi hot.
Thanh céng 13 két quid clla moét qua trinh dai né luc khéng
ngling. Ban phai tim kiém né bing tit ca con tim, tAm hén va
stic manh cia minh. Bat luin ban dang 1am viéc trong linh vuc
nao - thé thao, nghé thuat, gido duc hay nghién cttu khoa hoc,
ban sé dat dugc thanh céng néu biét song bang tat ca tri tué,
tam hon va tinh cadm ctia ban.

(*) Deuteronomy (Phuc truyén luit 1é ky): Quyén sich thi nim
trong bo kinh ctia Do Thaéi gido. Phan 16n ndi dung ctia quyén
sach ké vé nam bai thuyét gido cia Moses.



Kinh Shema Yisrael két thiic bang 16i d6ng vién cac tin d6 hay
khic ghi nhiing 18i ay trong tim va truyén day lai cho con céi ho
moi ltic, moi ndi - khi quiy quan tai nhi, khi sdnh budc bén
nhau, trudc khi di nga va khi vira thitc ddy. Loi khuyén nay chi
don thuan nhic nhd ching ta vé tAm quan trong cta viéc thuc
hanh. Néu khéng thuc hién thudng xuyén, ban sé chang bao gid
c6 dudce su thay doi can thiét d& dan tdi thanh cong thuc su.
Nhiing 16i khuyén trong kinh Shema Yisrael can phai dugc thuc
hanh thudng xuyén cho dén khi né trd thanh mét phan con
ngudi ban, thanh théi quen hanh x{ ctia ban trudc tat ci cic
van dé trong cudc séng.

Sabra

“Sabra” 1a thuit ngit thudng dugc dung dé chi nhitng ngudi sinh
ra & Israel. Pay ciling 1 tén mot loai trai cia ciy xudng rong.
Ngudi Israel cé biét danh nay bdi vi cdy xuong rong van ra hoa
két trai trong diéu kién khic nghiét cfia sa mac, va cac bac phu
huynh Israel mudn con chdu ctia ho ciing 16n 1én manh mé va
déo dai nhu viy. Nhung quan trong hon, ho mudn con cii minh
gitt dugc mot thé gidi ndi tAm ngot ngao, mém mai bat chap moéi
trudng séng day thach thic. Khi mdt ngudi me goi con clia
minh 14 “Sabra ctia me”, tiic ngudi me 3y dang giti dén cau bé
mot thong diép ngot ngao:

“Con 14 Sabra ctia me. Giéng nhu mot ciy xuong rong, me bén ré
trong sa mac va sdng sét dudi 4anh mit trdi ndng ruc, bat chip
su khd han. Me séng nhd vao vii giot sudng dong lai ltic binh
minh. Trudc khi con ra doi, me da phai trdi qua mét thdi gian
dai dau dén va kho sd. Con cé y nghia hét stic dic biét véi me.
Con 14 qui ngot clia ciy xudng rong. Cling giéng nhu me, con
phai séng sét. R6i con cling sé cho ra ddi nhiing qua ngot. Khi



con cé nhiing qua ngot ctia chinh minh, hiy goi né 14 Sabra cia
con, con nhé!”.

Thanh thiéu nién ngudi Israel 16n 1én va nghe moi ngudi goi
minh 13 Sabra méi ngay. Thé nén cé gi ddng ngac nhién khi ho
16n nhanh nhu théi gitta sa mac? Rat nhiéu ngudi trong ching
ta titng d6i mit véi nhitng khé khin tudng chitng d3 hoan toan
bé tic. Hiy dé ciu chuyén vé Sabra nhic nhd ban rang su kién
tri né luc sé gitp ban vudt qua moi nghich canh. Piing dé cac
nhan t6 tiéu cuc bén ngoai bao mon dan doi séng ndi tAm clia
ban. Nhitng ai sdng vdi ca trai tim, tAm hon va tri éc thi cudc doi
ho sé c6 dudc qua ngot.

2% THIEU HUT
Bing tat ca trai tim

Trudc khi trd thanh moét dién vién néi tiéng, Charlie Chaplin
tung lam viéc 8 m6t nha may thép. M6t ngay no, 6ng chi cta
Charlie nhd 6ng moét viée vit. Ong can banh mi cho bita toi
mudn, nhung lai qua ban rén nén khéng thé tu di mua dudc.
Charlie tuan 1énh. Khi 6ng chi m& chiéc ti gidy ma Charlie
mang vé, 6ng vo cung ngac nhién. Khéng chi mua banh mi nhu
duge yéu cau, Charlie con mua thém mét chai rugu. Ngay lap
tic, 6ng cha goi Charlie 1én hdi chuyén, Charlie tra 16i don gian:
“A, thua ngai, ngai ludén udng rudu sau moét ngay lam viée. T6i
tinh cd dé y thiy rudu ctia ngai di hét ro6i nén t6i mua ca banh
va rugu”. Cdm dong trudc su quan tdm caa Charlie, 6ng cha
khong nhiing ting luong cho 6ng ma ké tit @6 con thay d6i cach
cu xU vdi Ong.

Giai thoai nay phan nao gidi thich cho su thanh c6ng sau nay
ctia Charlie trong nganh cong nghiép dién anh. RO rang 6ng la
ngudi biét cadch lam viéc bang tat ca trdi tim, ké cd nhiing viéc



thuong bi cho 1a vun vat. Su khac biét gitta ngudi binh thudng
va nhitng ngudi vuon dén dinh cao trong su nghiép khong phai
12 mot vuc tham khéng 16, ma chi 1a 2% khac biét. Nhung 2% ay
lai mang tinh chat quyét dinh, d6 chinh 1a kha ning tiép cin
mbi cong viéc nhd bang ci con tim. Charlie Chaplin d3 tim dudc
2% khac biét ma nhiing ngudi khac con thiéu. NhS ludn tim
niém phai 1am viéc bang ca con tim, 6ng di trd thanh mdt trong
nhiing ngdi sao vi dai nhat trong lang giai tri tit trudc dén nay.

Bing tat ca tri tué

Gidi Nobel VAt 1y nim 2002 dudc trao cho Tién si Masatoshi
Koshiba. Ciing trong nim d6, éng dudc mdi phat biéu tai mot
buodi 1é tot nghiép ctia Pai hoc Tokyo. Ndm mudi nim trudc, 6ng
cling ting tot nghiép Pai hoc Tokyo. Ltc d6, 6ng diing hang bét
trong 18p. Khi phat biéu, éng di chiéu cho cic tan c nhan thiy
bang diém chia 6ng trén mdt man hinh 16n. Trong mudi sau
modn chuyén nganh cia minh, diém sd cao nhat cfia 6ng 12 hai
diém B. Nhitng mén con lai c6 diém s6 thap hon nhiéu! Vay bi
quyét thanh cdng clia ngudi gianh dugc giai Nobel nay 1a gi?

Koshiba cho rang nhiing thanh tuu éng dat dudc 14 nhd vao stic
manh ctia “nhén thitc chti ddng”. Theo Koshiba, ngudi cé “nhin
thic cha dong” 1a ngudi cht dong tao ra con dudng cho chinh
minh thay vi di theo dau chan cfia ngudi khéac. Ong lién tuc tim
kiém nhitng phuong phap 1am viéc mdi va hiéu qua hon, bat ké
nhiing phuong phap iy mau thuin véi cac 1é 16i cil. Theo 6ng,
mot sinh vién tot nghiép thi khoa chua han sé 1a ngudi thanh
cong trong cudc song. Koshiba két luin rang con ngudi ngay
cang danh gi4 cao nhin thic cht ddng va danh gia thap nhan
thic thu ddng. Nhiing ngudi cé tu duy thu ddng khoéng thé tu
tao nén cd hdi cho ban thin; ho chi cé thé theo dudi thanh cong
trén moét con dudng di don san. Nhitng ngudi cé tu duy chu



déng nhin thay nhiéu co héi mdéi va nd luc bién nhiing cd hoi dy
thanh hién thuc.

Masatoshi Koshiba cé thé trd thanh moét nhan vat liing danh
trong linh vuc vat ly hoc bdi vi 6ng 1a mét ngudi tu duy chua
dong, 6ng van dung hét tri luc cla minh dé tim kiém nhiing
hudng di mdi thay vi di theo 16i mon. Ong d3 khéng chén vii
2% khac biét cudi cting ay dudi nhiing quan niém théng thudng
vé thanh céng.

Bing tat ca tAm hon

Kevin Roberts 13 Gidm ddc diéu hanh clia Céng ty quang cdo
qudc té Saatchi & Saatchi (cong ty cé vin phong dai dién & 86
qudc gia trén thé gisi véi hon 6.000 nhin vién), nhung khéng
phai lic ndo anh ciing 13 ngudi ding dau trong linh vuc clia
minh. Nim 16 tudi, sau khi bi dudi hoc, Kevin tradi qua khoang
thdi gian kiém viéc hét stic khé khin. Vi vay, trong cudc phéng
van véi hing my pham Mary Quant, Kevin Roberts di dé nghi
cong ty cho minh lam viéc trong vong sau thang véi muc luong
chi bang phin nta muc luong ctia ngudi nhan vién trude. Sau
sau thang, cong ty cé thé dua ra muc luong ma ho cho 13 xtng
dang véi nang luc cda anh.

Nha tuyén dung chap thuin thué anh.

Kevin khong dé 1y lich té hai quyét dinh tuong lai, anh ciing
khong dé hoan canh dip tan y chi. P& vuon dén vi tri cao nhat,
anh san sang bit dau tit vi tri thap nhat. Anh xem céng viéc dau
tién cia minh 13 mét cudc dau tu dé tit d6 cé thé dat dudc
nhiing bai hoc quy gia trong nganh c6ng nghiép ban 1é. Sau nay,
khi dudc héi ddng luc nao khién anh mong mudén 1am viéc trong
nganh tiép thi, Roberts tra 16i: “Pé chinh 1a niém dam mé, cam



hiing, niém vui ti nhitng ngay 1am viéc & Quant va cam giac dé
dén bay gid van 1a ngudn dong luc ctia t6i”.

Kevin Roberts 1a ngudi di 1am viéc bang tat ca tAm hon dé dat
duge thanh céng. Y chi va su quyét tam di gitip anh vucgt qua
nhiéu trd ngai ma anh gip phai trén con dudng lap nghiép clia
minh ngay tU tudi mudi sau. Bang cach chiing minh 1dong quyét
tdm ctia minh, chi véi 2% khac biét 4y, anh d3 gianh dugc cong
viéc tao tién dé cho thanh cong sau nay ctia anh.

Khong cé gila that baica

Edison cé ciu néi ndi tiéng: “Thién tai dudc tao nén tit 1% tri
thong minh va 99% cong stc lao dong”.

TU cau néi ay, 6ng di khong ngling nd luc tdi da trong cic phat
minh cia minh. Edison cho biét 6ng da phai thit nghiém dén
hai ngan 1an dé€ phat minh ra béng dén day téc. Khi mot phéng
vién héi 6ng cdm thay thé nao sau nhiéu that bai nhu thé,
Edison tra 16i: “Khong phai t6i that bai dén hai ngan 1an ma t6i
d4 tim ra hai ngan cach khic nhau dé khéng tao ra béng dén day
toc”.

Edison khéng bao gid nghi @6 1a nhiing thit bai. Ong chi don
thuan xem chung 13 nhitng budc can thiét trén con dudng tién
dén thanh céng v ban than chiing ciing 1 nhiing thanh céng
nhd. Sau khi qua d&i vao nim 1931, con ngudi vi dai nay di dé
lai cho d&i hon mét ngan bang sang ché. Pé trd thanh mot nha
phat minh thuc thu, Edison phai hiéu duge ban chat thuc su clia
that bai - d6 13 sy that bai khi ching ta khéng thé nhin thay
thanh cong tiém tang trong cudc sdng ctia minh. Long kién tri
ctia 6ng dai dién cho 15i rin day cudi cling trong kinh Shema
Yisrael. Hiy c6 ging thém lan nita! Hiy thuc hanh! Hay l3p lai!



M6t nguyén ly diing din gitp hoan thién ban than

Khi chudn bi viét quyén sich huéng dan nay, t6i di doc hang
loat sach viét vé cac k§ niang can thiét @€ dat dugce thanh coéng
va hanh phtc. T6i doc sach viét vé cich cai thién hén nhan,
nang cao thu nhip, ma réng cic phudng an dau tu va cai thién
ngoai hinh. Téi cfing doc sich viét vé cach cai thién k§ ning
quan ly thdi gian cling nhu ky nang doc cia minh. Gitta mot dai
duong bao la nhiing quyén sach hé trg cic ki ning séng, rat
nhiéu quyén cé néi dung kha thiét thuc, nhung t6i vin cam
thay ching con thiéu diéu gi day. Phan 16n nhiing quyén sich ay
chi cung cap cidc meo vit hodc cac gidi phap chip v, rdi rac.
Ngudi viét chan doan bénh clia doc gia chi dua trén mdt hoic
hai van @é ho gip phai, r6i ké nhitng don thudc chi cé cong dung
nhat thdi. Nhitng phuong thtc nay chi c¢é tic dung ché ngut cac
triéu chiing thay vi chita tdn gdoc cin bénh. Ban dau, t6i kha
thich tht véi cach dit van dé trong nhiing quyén sach ay va bi
cudn vao cic phuong phap nghe cé vé rat 16-gic, nhung rdi tbi
nhu bi ddm sam vao tudng gach khi c6 gang Uing dung nhiing
phuong phép ay vao thuc té.

Chung ta cAn mdt nguyén tic hoan thién ban than dung dan,
thong nhat.

Trong cudc séng toén tai mot s6 nguyén tac, trong thé gidi tu
nhién cling vay. Trong linh vuc toan hoc va khoa hoc, nguyén
tac nghia 13 su viéc dinh ra nhat thiét phai tuin theo moét céng
thitc. Trong nhiing truéng hdp ndy, néu biét dugc cic nhan t6
cau thanh mdt trang thai, ban cé thé du doan chinh x4c cac két
qua ma chiing mang lai. Néi cach khac, mdt nguyén liéu nhat
dinh sé luén tao ra modt sin pham nhat dinh. Khi t6i déng vién
ban song bang ca con tim, tAm hén va tri tué cia minh, thuc
hanh, lip lai nhiing diéu dé, ddng thoi phat huy 2% su khéc biét



mang tinh chit quyét dinh, tdc 13 tdi dang trao cho ban nhiing
nguyén tic dé dat dudc thanh céng va hanh phtc dich thuyc.
Nhiing nguyén tic iy dudc tap hgp diy da trong Biy Sac Mau
Hanh Phtec.

T6i d3 sdm nhin ra ring viéc séng bang ca trai tim, tAm hon va
tri tué cfia minh 13 cdch duy nhat dé dat dudc su hoan thién ctia
ban thin. Mii vé sau t6i mdi biét nguyén 1y nay ciing dudc dé
cip dén trong cac nghién cttu gan day vé cau trtic bd nio va tim
ly con ngudi.

Khi bat dau cudc nghién citu méi ndy, tdi di tim thay théng tin
rang bd nio con ngudi nhin chung cé thé dugc chia thanh ba
phan: Nio trai, Ndo phai v Thé chai* va méi phan déu lién
quan mat thiét dén ning luc tri tué, cAm gidc va y chi cfia con
ngudi. Cudi cling, tdi di hiéu tai sao nguyén ly vé trai tim, tim
hon va tri tué ctia t6i lai thanh cdng trong khi nhiing hoc thuyét
khac that bai; @6 1a bdi vi nguyén 1y nay bao quat dudc hoat
dong clia tat ca cac viung trong nio bd, chtt khong chi mét s6 bd
phin riéng 1é.

Ké tit 6, dua trén nén ting cd ban 1a ciu tric nio bo, téi dd phat
trién nhitng nguyén tic nay thanh mot nguyén 1y hoan thién
ban thin ding dan, thong nhat.

T6i goi né 1 “Nguyén ly séng vui khde” hoic “Bay Sic Mau Hanh
Phtic”. Dudi day 12 md ta téng quan vé nguyén Iy nay.

(*) Thé chai: Cau ndi gitta hai ban cau nio.

Cam nang dé dat duoc hanh phiic



Hiy tip théi quen 1am viée gi cling 1am bang tat ca trai tim, tAm
hon va tri tué. boi thii clia ban 1a chinh ban than ban ma théi.
Hiy phan dau tiing ngy va ban s& nhin thay két qui trong moi
céng viéc ma ban dang nd luc.

T6i c6 thé lam dugc diéu dé

1. Bat ké 1am viéc gi, toi sé 1am bang tat ca trai tim, tim hon va
tri tué ctia minh. P4 chinh 14 chia khéa din dén hanh phtc va
thanh cong thuc su.

2. T6i s& vAn dung tat ca stic manh cfla minh. Téi sé suy nghi
cht ddng va tich cuc. Ti sé xem xét lai bai hoc tit that bai.

3. V&i phuong cham di tim muc dich séng, t6i sé tim xem dau 1a
y nghia ctia cu6c doi minh va tdn hudng niém hanh phuc, su an
lac & noi dé.

Hiy 13 ké ngoc nghéch

Bic si Kiryto Chang - ngudi dudc biét dén nhu mot SchweiXzer*
ctla Han Qudc - sau khi qua doi & tudi 85 di dé tai mot gia tai
gdm nhiing cdu chuyén hét stic cdm doéng. Vao mot budi sang
mong mdt Tét Nguyén Dan, hoc tro clia Chang thic giac, nhanh
chéng thu don chin man cho Chang va kinh cin cai lay ngudi
thay.

Bic si Chang nd mdt nu cudi hién hiu va néi véi ngudi hoc trd
nhiing 161 hAm y sdu xa: "Nam nay, con hdy thi song nhu thay
nhé".

Von tinh hay duia., ngudi hoc tro ddp toi: "Pé séng nhu thay han
con phai tréd thanh mot ké ngoc nghéch".



Bic si Chang khé cudi va bao: "Pang thé. Néu con nghe ngudi ta
goi con ta ké ngdc nghéch thi con di thanh céng rdi day. Con cé
biét dé song nhu ké ngdc nghéch khé dén miic nao khong?".

Ngudi ta c6 thé cho rang viéc chita bénh mién phi cho ngudi
khic ta rat ngdc nghéch. Ho c6 thé xem viée ting thic in cho
ngudi nghéo ta chuyén chang cé gi to tat. Nhung Chang khéng
phai ta ké ngdc nghéch. Ong chi don thuan ta ngudi sin tong
lam nhitng viéc ma ngudi khic cho ta ngdc nghéch. Trong sudt
su nghiép cia minh, cic quyét dinh "ngdc nghéch" ctia 6ng da
cttu duge rat nhiéu mang ngudi.

Vai nam sau, khi chinh ngudi hoc trd ay phai nhép vién, Chang
ta bac si chiia tri cho anh. Ngudi hoc tro da stra tai toi phat biéu
khi xua cia minh: "Thay via td moét ké ngdc, via ta mot vi
thanh".

(*) Albert Schweitzer (1875 - 1965): Tién si, bac si, nha triét hoc,
than hoc ngudi Pic, sau mang qudc tich Phap. Ong dugc trao
gidi Nobel Hoa Binh vao nam 1952 vi di c6 céng 16n trong viéc
gitip d6 ngudi dan chau Phi bat chap gian kho, bénh tit. Ong da
cong hién 50 nim cudc doi minh dé chita bénh cho ngudi dan
Gabon - m6t dit nudc ndm & mién Tay Trung Phi. Khi mat, 6ng
dugc chén cat tai day
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LAM CHU TUONG LAI

S O VA VAN
Nhiing cdu ngan ngit vé vin ménh

& chuong trude, t6i di dua ra dan y vé nhiing thanh t8 chit yéu
trong nguyén 1y song vui khde clia minh. Téi di khing dinh
nhiing ngudi song bang tat ca trai tim, tAm hén v tri tué - hay
néi cach khac 1a nhitng ngudi séng vdi tat ca niang luc tinh cam,
tinh than va tdm linh - sé dat dudc thanh coéng trong bat ctt linh
vuc nao. Toi dd khuyén ban thuc hanh, 13p di ldp lai nhiing
nguyén tic dé va theo dudi y nghia cudc séng & bat ¢l ndi nao
ban tim thay nd. Cé 1& dén day ban sé tu héi 1am sao tdi cé thé
khang dinh nhu viy. Con nhiing nhan td bén ngoai thi sao? Rdi
vin ménh nita? L& nao con ngudi khéng c6 mét chit quyén han
nao ddi vdi cude ddi cia minh?

& chuong nay, thdng qua nhiing ciu chuyén thuc t& va két qua
ctia mot sd nghién cttu, ti hy vong ¢ thé chi cho ban thay rang
chiing ta diéu khién duge hoan canh ctia minh nhiéu hon 1a né
diéu khién chting ta.

Thong thudng, khi ¢ viéc toi té xay dén, da sd chiing ta thudng
phan nan mét cach vé thic rang minh that xui ri. Trang thai
tam Iy nay bdc 16 mot niém tin tiém an ring hoan canh sdng cla
ching ta do ngudi khac hoic moét yéu t6 nao d6 dinh doat.
Chung ta nghi: “T6i con biét 1am gi nita” hodc “Cai s6 clia tbi né



vay”. Néi cach khéc, chiing ta giao quyén quyét dinh tuong lai
ctia minh vio tay ké khac thay vi tu minh nam gii né.

C6 nhiéu ciu ngan ngii khién ngudi nghe phai lo lang, ching
dién ta vin ménh nhu mét thi lién tuc deo bam ta va ching ta
khong tai nao thoat khédi né. Vi du nhu “S6 phin d3 an bai” hoic
“Chay trdi khéng khéi nang”. Nhiing cAu ngan ngii nay canh bao
chiing ta hiy chip nhin s6 phan cia minh, bdi vi ta khong thé
tranh khéi né. Hay mét ciu khic: “Anh c6 thé tron vao chau,

nhIIng s6 phén sé tim ra anh” - ham y cinh béo rang ta khong
thé danh lita hay danh lac huong van ménbh. Chung ta chang thé
lam gi dudc nd; né ndm ngoai tam kiém soat clia ta.

Pay chi 12 mét vai vi du trong v6 s6 nhitng cdu ngan ngit thudc
nhiéu nén vin hda, ching déu ngam khang dinh ta khong thé
thoat khéi nhitng diéu di dudc dinh san. Pay 1a ly do tai sao
chiing ta thudng d6 16i nhiing su viéc toi té cho “vin ri” hoic
do s6 phan an bai.

Tic moét bai thuyét gidng trén tivi

T6i tin rdng moi ngudi déu cé thé ty quyét dinh tudng lai ctia
chinh minh. Téi vita thuc hién mét chuong trinh thuyét gidng
dic biét kéo dai tdm tudn vé Bay Sic Mau Hanh Phic trén dai
truyén hinh KBS phat séng toan qudc. Mot trong nhitng budi
thuyét trinh 4y mang cht dé: “Téi tao nén vin ménh clia chinh
minh”. Sau khi xem budi thuyét trinh nay, mét nha chiém tinh
hoc di chia sé quan diém cia minh trén ban tin danh cho khan
gid nhu sau:

“Mbi ngudi dudc sinh ra véi mdt van ménh, mét kich ban hay
mot tién trinh dd dudc dinh san. Linh muc Cha d3 dudc sinh ra
véi vin ménh trd thanh mét nha ldnh dao tén gido, d6 1a 1y do
tai sao gid diy 6ng 1a mot linh muc. Linh muc Cha, néu 6ng



mudn tim hiéu thém vé nganh khoa hoc nay va vé s6 phin, xin
vui long ghé tham trung tdm nghién cdiu cha t6i. Vin ménh la
nganh khoa hoc quan trong nhat déi vdi tat cd moi ngudi”.

Liéu 6ng dy c6 ndi ding khéng?

Cudc thao luin vi dai vé vin ménh di dién ra gay git trong
nhiéu thé ky giita rat nhiéu hoc gi, triét gia va cic nha than hoc
dang kinh, néi tiéng trén thé gidi. Nhung cudc tranh luin cing
thang nay dén nay van chua ngi ngil. Thuyét dinh ménh, y chi
tu do, thuyét tién dinh, hoc thuyét chf bai, thuyét thién dinh -
tat ca nhiing hoc thuyét nay déu rat dé bi nham 1an vdéi nhiing
hoc thuyét ing ho su ton tai clia vAn ménh va dnh hudng ctia né
1én cudc sdng clia ching ta. Nhung cé mot diéu rd rang: nhiéu
ngudi tin rang nhiing su kién xay ra trong qua khtt va hién tai sé
phan nao xac dinh tuong lai ctia ho.

Tuy nhién, hoan canh khong phai 1a cai quyét dinh tat ci. Con
ngudi cé thé vudt qua moi hoan canh va giai quyét moi khé
khin. T6i khéng pht nhan cé ngudi ludn gip vin dé gan nhu
mdi ngdy, trong khi nhitng ngudi khic phai dau tranh khoéng
ngiing dé sdng con. T6i cling khéng phti nhin c6 mdt sb su viéce
trong cudc sdng nam ngoai tam kiém soat ctia ching ta. Nhung
thai d6 va hanh ddng clia ching ta trudc nhitng hoan canh ay sé
gitp ta dat dudc thanh céng va cho phép ta tu dinh doat “s6
ménh” cia minh. S sach da ghi lai nhiéu tAm guong vé cac ca
nhan di dat nhiing thanh tuu vi dai va day bat ngd, bat chap
hoan canh xuat thin, diéu kién dudng duc va méi trudng séng
khong thuan 1gi.

LIEU VAN MENH cO TON TAI KHONG?

Nha sungé dao



Chuyén ké rang ngiy xta ngay xua, c6 mot nha su di dac dao.
Nhiéu ngudi tim dén 6ng dé hdi vé vin ménh clia ho, trong so
dd cb ba si t sdng lang dang trén dudng di du mot ky thi quan
trong. Ho t0 mo muon biét ai trong s ho sé thi ddu. Ca ba cung
kinh cti lay nha su no va thinh cau su chi din ctia 6ng. Nha su
khé khép mat lai va khéng néi mét 18i, dng dua mdt ngdn tay
1én. RAi 6ng chi vé phia clta va néi: “Gid thi cac ngudi hay di di.
Cac ngudi sé biét khi thdi cd dén. Ta khong thé & 16 thém bat ct
diéu gi vi d6 1a thién co”.

Di1 rAt mudn biét thém vé van ménh cfia minh, nhung ba chang
sit’ danh ving 16i nha su.

Sau khi ho roi di, mot dé tit to mo hdinha su:

- Thua su phy, thay cé y gi khi dua mét ngdn tay 1én nhu thé? C6
phai y thay 1a mot trong cac si t dy sé thi dau?

Ong tra 10i:

- bung vay.

Nhung ngudi dé t van thic mac:

- Thé nhd c6 hai ngudi cting diu thi sao?

- Thi ltic ndy v ta 1 mét ngudi trong s6 ho sé rét.
- Thé nhd ca ba cing d4u thi sao?

- Thi lic nay y ta 1a khong mdét ngudi nio rét ca, tiat ca déu
thanh cong.

Cudi cling ngudi dé tl cling hiéu ra su that:

- A, thira day chinh la thién co.



Cau chuyén vé nha su ngd dao c6 vé chi 12 mdt cdu chuyén vui
duge ngudi doi truyén miéng, nhung né cho thay ban chat thit
su clla vin ménh. Loi tién dodn clia nha su thit ra chang hé
quyét dinh két qua thi clt clia céc si tt, nhung ho @i tin nhu vay!
Két qua thi ct that ra 13 do ho dinh doat! Va chinh hanh déng,
chit khéng phai vAn ménh, quyét dinh tuong lai ctia ho. Chinh
két qua di chi phoi 16i tién doan, chit khéng phai 16i tién doan
chi phéi két qua.

Chuyén vua Seongiong va ngudi qua phu

Thuyét t tru (bdn ciy cot) 14 mdt trong nhiing thuit béi ton
clla ngudi Trung Hoa. Bén ciy cOt nay tuong Ung vdi ngay,
thang, nim va gid sinh ctia con ngudi. Nhiing ngudi theo thuyét
t tru tin rang bdn yéu td nay quyét dinh s6 ménh clia con
ngudi. Nhung qua thdi gian, nhiing trai nghiém trong thé gidi
thuc d3 khing dinh con ngudi khong nén tin vao thuyét 1y nay
nua.

Nhiéu thé ky trudc, trong triéu dai Chosun & Han Qudc, mdt tin
do6n da lan dén tai vua Seongjong rang trong kinh thanh cé mét
ngudi quad phu dugc sinh ra cing ngay, cung thing, cing nam
va cling gid vdi dic vua. Ong cho goi ngudi qua phu dén dé xac
nhan diéu nay va qua thit nhu viy. Thé 1a nha vua ra 1énh cho
ba thuit lai nhiing dién bién cfia cudc ddi minh, éng td6 mo
mudn biét cé phai ngay thang nim sinh thuc su quyét dinh van
ménh ctia con ngudi hay khéng. Ba qui phu di ké cho nha vua
nghe nhu sau:

“Vao nim Ngai dugc phong lam Thai tt thi me than qua ddi.
Niam ma Ngai 1én ngdi vua thi phu quin than qua d6i va than
trd thanh qua phu”. Ct nhu viy, méi nim hanh phtc cta vua
Seongjong déu tudng tng vdi mot nim day séng gié clia ngudi
qua phu. Gi¥ day ba rdi vao cinh ting quin dén ndi phai di xin



in dé song qua ngay. Ba tit gid vua Seongjong vdi 16i din chan
thanh: “Xin bé ha ditng bao gid tin vao thuyét ti tru”.

C6 thé chung ta thay thanh than khi tin ring tuong lai cta
chiing ta dugc dinh sin bdi cic nhan t6 lién quan dén thdi diém
chung ta ra ddi. Béi vi nhu vay, chiing ta khéng phai chiu trach
nhiém vé that bai clia chiing ta, con thanh céng chi 13 nhiing
phan thudng thém ma théi. Nhung qua ciu chuyén vé vi vua va
ngudi qua phu, ching ta cé thé thay rang ngay thang nim sinh
khéng quyét dinh tuong lai cia chiing ta. Ching ta hoan toan
chiu trdch nhiém vé tuong lai cia chinh minh.

NHAN THUC VE BAN THAN VA VAN MENH
Thanh céng bat dau trong tam tri

Tién si Prescott Lecky 1a chuyén gia hang dau trong nganh tam
1y hoc nhin thttc vé ban than. Ong di tién hanh rat nhiéu cudc
nghién cttu nham chiing minh nhin thiic cia mdt ngudi vé cac
thé manh v kha niing cia ban thin cé stic &nh hudng to 16n thé
nao dén budc dudng thanh céng clia ngudi @oé.

Rat nhiéu nghién ctu cia 6ng nham dén d6i tugng 1a nhiing em
hoc sinh trudc day cé két qua hoc tip yéu kém nhung vé sau da
c6 nhitng thanh tich tién bd vugt bac. Mot cau hoc sinh di thi
trugt mot sd mon do viét sai chinh ta qua nhiéu, riéng bai thi
kiém tra chinh t3 thi cau chi dudc 5 diém. Nim hoc sau day, cau
bé di vuon 1én diing dau 16p va dat dude diém 9 mdn chinh ta.
Hay mot sinh vién danh du ctia trudng Pai hoc Columbia uy tin
trudc day ting bd hoc & cap pho thong vi diém s6 qua kém. Hoic
mot thanh nién tiing cé két qua kiém tra Anh ngit kém da gianh
dugc gidi thudng van hoc Anh mdt ndm sau do!



Nhiing hoc sinh, sinh vién ké trén cé biéu hién yéu kém trong
hoc tip khéng phai vi ho thiéu théng minh, ma vi ho chua nhan
thic day @0 vé tiém ning ctia ban than. Ho d3 phan doan khéng
ding vé kha ning cia minh sau khi nhin diém sé thip trong
cic bai kiém tra va khi bi thay c6 va ban bé danh gia thap. Dudi
tac ddng ctia stic ép tit bén ngoai, nhitng ngudi nay nghi rang ho
khong théng minh va ho sé that bai. Ho tin nhitng nhan dinh
nay 1a that va ho thé hién ban than theo ding nhu vay. Chi sau
khi thay d6i nhan thtic vé ban than, ho mdi ¢ thé thay ddi cudc
d&i minh. M6t khi tin rang minh hoan toan c6 kha ning cao hon
nhiing gi thé hién qua diém so trén bai kiém tra, ho da git hai
nhiéu thanh qua hon.

Thanh céng trong cudc sdng phu thudc rat nhiéu vio cdm nhin
ctia chinh ban vé ban than. Néu mdt ngudi tin rang “T6i cé thé
lam dudc viéc 4y”, ho sé tim dudc cach dé thuc hién. Con néu
mdt ngudi cho rang minh khéng cé kha niang thanh céng, ho sé
khéng bao gic thanh cong.

Nghé si piano cé bon ngdn tay

Hee-ah Lee 13 ngudi khuyeét tit chi bAm sinh. Mdi ban tay ctia c6
chi c6 hai ngén, va d6i chin chi phat trién dén dui. Thé nhung
cO lai 1a moét trong nhiing nghé si piano néi tiéng nhat Han
Qu6c.

B6 me ctia Hee-ah Lee quyét dinh cho con gai hoc dan piano vao
niam c6 bé 1én bay. Ho khong ngd cé ngay b lai biéu dién trén
san khau trudc ddng ddo khan gid hAm md. Ho chi don gian hy
vong rang cac bai tip piano sé gitip nhiing ngén tay ctia cd du
manh mé d& cam dudc buit chi. LAm thé nao ma Hee-ah Lee cé
thé tit mot c6 bé bay tudi tan tat trd thanh mot nhac céng noi
tiéng?



Trong md&t budi tra 18i phdng van clia tap chi “Ban that ky diéu”
(s6 thang 9 nim 2005), Hee-ah di néi vé thanh céng ctia cd: “Pé
1a y Chda”. Khi Hee-ah con bé, mdi ngay boé me déu cho c¢b xem
nhiing cuén phim vé Kinh thanh va danh théi gian suy ngim vé
cic bai Phiic &m. Nhitng ciu chuyén ay di khién cé tin riang
nhiing ngudi bat hanh khéng nén phé mic ddi minh cho s6
phin. C6 di dudc bao boc trong niém tin rang tat ca déu cé thé.
Véi stic manh cfia niém tin va nhiing nd Iuc khéng mét méi bén
ciy dan piano, c6 di bién udc md clia minh thanh su thit. Ban
“Fantasie Impromptu” (tam dich: “Khtic ngau hing”) cta
Chopin, mdt bdn nhac phtc tap ma ngay cid nhitng nhac cong
lanh 1in cling phai cd gang rat nhiéu mdi cé thé choi tot, gid day
d4 13 ban nhac danh diu tén tudi ciia Hee-ah Lee. Hee- ah Lee d3
thay ddi tuong lai clla minh chi bing niém tin rang c6 c6 kha
niang dat dugc nhiéu thanh qua hon nhiing gi ma moét ngudi
khuyét tit cé thé dat dudc.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic
Van ménh 13 diéu khoéng cé that trén doi. Hay 1am chii tuong lai

ctla minh. Hiy tit b nhan thic tiéu cuc vé bin than va hiy song
vdi thai d6 tich cuc.

T6i co thé lam duoc dieu dé

1. T6i sé gidi phong ban than khéi su giam ham ctia “vAn ménh”.
T6i sé nam gill quyén quyét dinh tuong lai cia chinh minh.

2. TOi sé gidi phéng ban than khdi y nghi: “T6i khong thé 1am
dugc diéu d4”. T6i sé khdng dé nhitng nhan td bén ngoai che
khuat nhan thic ding dan vé ban than.



3. T6i sé néi: “T6i cd thé lam dugce diéu dé”. Ti sé nhin nhan ban
than minh theo cach t6i muon.

Bi kich ctia loai cd Piranha*

Piranha 14 loai c4 nhd, an thit, séng & cic con sdng thudc ving
Nam MJ. Trong mdt cudc thi nghiém, cdc nha khoa hoc d3 bat
vai con ca Piranha r6i tha ching vao mét bé nudc. Khi dan ca boi
sang mdt phia ctia chiéc bé dé in, cac nha khoa hoc dit vao gitta
bé mot tan kinh, tao thanh mot biic tudng trong suoét. Khi an
xong, ching quay dau boi trd tai bén kia thi bi biic tudng ngin
lai. Nhitng con ca Piranha lién tuc dam dau vao chuéng ngai vit,
co6 ging vuot sang bén kia. Nhung sau mot hdi c6 ging, cudi
cting chiing bd cudc va khong c6 ddm dau vao btic tudng niia.

Mot vai ngly sau, cidc nha nghién cttu 1ay tdm kinh ra, nhung
nhiing con ca Piranha khong con boi 16i tu do nhu trudc day
niia. Chiing chi boi ra dén gitta bé rdi quay ngudc trd vao, nhu
thé chting muén ndi ring: "Pén day 13 hét dudng rdi. Téi khong
thé boi xa hon dugc!".

Con ngudi cling hanh doéng tuong tu nhu viy. Giéng nhu nhiing
con c4 Piranha, chiing ta dé dang dé cho céc btic tudng v6 hinh
can trd. Néu di c6 gang nhung van that bai & linh vuc nao day,
ching ta thudng khéng mudn c6 gang thém lan nita. "Toi dy a°?
Viéc d6 vuot qua suc téi. Téi khong ddm duong ducc dau".
Chung ta di qua quen thudc vdi khu vuc an toan ctia bé nude va
sd hai khi phai rdi bd sy an nhan ay.

Pitng dé€ minh bi danh Iita bdi nhitng rao can tudng tugng nhu
loai ca Piranha. C6 cd moét chan trdi mdéi & bén kia bé nudc dang
chd chiing ta kham pha. Hay boi 16i tu do. Pitng dé nhiing y nghi
tiéu cyc ngin ban dén dugc noi ma ban mudn dén.



(*) Piranha con goi 1a ca cop hay ca ho, 1a mot loai ca nudc ngot
rat hung dit thudc ho Characidae, xuat xit tit khu vuc Ty Nam
Brazil - Piranhas nén cé tén goi la Piranha.
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THANH CONG TRONG NAO BO

B O NAO VA cudC SONG
Gio gidi lao ngot ngao

Sau khi t6t nghiép dai hoc, téi gia nhip quan doéi va dudc nhin
vao Trudng dao tao Si quan Hai quin. Cung vdi cdc hoc vién
khac, t6i tham gia mot khéa huin luyén dic biét kéo dai mot
trim ngay. Pay 1a khéa huan luyén ndi tiéng khic nghiét, trong
do6 cac nhiém vu lién tuc dudc dua ra ngay khi ban vita hoan
thanh nhiém vu trudc dé. Cudi khda, tdi xép hang mudi trong so6
mdt trim nim muoi hoc vién Trudng Si quan Hai quan dén tu
nhiing trudng dai hoc danh gid nhat trén toan qudc. Vi t6i cé
thé luc 6m yéu va ching dat dugc diém nio & mén ban sung,
nén day cé thé xem 14 mot thanh tich dang ké. Téi phai bu dap
nhiing diém bi mat d mén bian sting bang cach c6 ging & phan 1y
thuyét va huan luyén thé Iuc.

It 1du sau khi tham gia vao chuong trinh dao tao ctia Trudng Si
quan Hai quin, t6i dudc dit biét danh “Chadol” - trong tiéng
Han Qudc, tif nay cé nghia 1a thach anh, nhung khi st dung mét
cach thong tuc, né con cé nghia la “gd dan 6ng cing cap”. Cac
ban hoc da diat cho t6i biét danh nay dua trén nhiing gi ho
chiing kién vé stic manh thé chat va kha ning chiu dung ctia toi.
Thuc ra, su “cting cap” clia tdi trong sudt khéa huin luyén khac
nghiét ay khéng phai & stic manh cc bip, ma tit stic manh y chi.
Bat ctt khi ndo ca 18p gip phai nhiing bai tap khic nghiét, t6i lai



dung tri tudng tudng dé dua minh thoat khéi nhitng khé khin
trudc mat. T6i hoan toan khéng nhé dén bat ky khé khin nao.
Tham chi t6i con cé thé mang sing gitip mot hoc vién khac néu
anh ta khong du stic giii sung.

Mot dot tap luyén kéo dai by ngiy ma chiing t6i goi 1a “tuan 18
dia nguc” chinh 1 phan khic nghiét nhat ctia dot tip huin.
Su6t thdi gian d6, chiing t6i ludn trong tinh trang an khéng da
no, ngtt khong df gidc nhung vin phai tham gia thém nhiéu 16p
hoc 1y thuyét chuyén siu. Thay vi dudc nghi ngoi sau nhiing gid
hoc 4y, chiing t6i phai tdp nhay céc. Khi ban d6i 14 va thiéu ngit
thi kiéu huin luyén nay chang khac nao tra tin. Chuing t6i thim
chi con ching nhudc nhich néi. Cac vién chi huy dung dui cui
dap vao chan chung t6i dé ép chiing t6i phai nhay néu khong
mudn bi danh.

T6i d3 vugt qua tuin 18 dia nguc ay ciling bang phuong phap ma
t6i da st dung nhiéu l1an trudc day: sttc manh cta y nghi tich
cuc. Toi tudng tugng co thé minh nhe nhu 16ng hong va t6i
nhay nhu dién! Va han 1a t6i da dat yéu cau vi mét vién chi huy
tién vé phia t6i va thuc dui cui vao bung t6i. T6i ho to cap bac va
tén clia minh dé tra 18i vién chi huy.

- Hoc vién Cha, thua chi huy!

- Lap lai theo t6i.

- Lap lai, thua chi huy!

- Pat két qua huin luyén.

- Pat két qua huan luyén, thua chi huy!

- Cho phép nghi.



- Cho phép nghi, thua chi huy!

Trong sd cac hoc vién, t6i 1a ngudi duy nhat dudc cho phép nghi.
T6i chua bao gidf cé mot budi gidi lao ndo ngot ngao nhu thé! Téi
da vugt qua tat cd cac budi tap luyén khac trong sudt khéa hoc
v6i két qua tot, tat ca 1a nhd vao sttc manh tinh than.

Cudc cach mang trong ndo bd

& chuong trudce, tdi da thio luin vé su khéng ton tai clia “vin
ménh”, khd nang vugt qua nghich cdnh cda con ngudi va tac
déng ctia nhan thic tich cuc vé ban than d6i véi thanh céng
trong tuong lai. Nhitng diéu ké trén 13 kha di vi tat ca hanh déng
ctia con ngudi va hé qua clia ching déu bt dau tit bd nio. Trong
chuong nay, téi hy vong chiing minh dudc rang mét suy nghi
don gian tic dong nhiéu thé nao dén thyc té. Vi t6i cling hy
vong ching minh dude ring néu mdt ngudi mudn thay doi
hoan canh sdng, trude tién ngudi d6 phai thay d6i suy nghi cia
minh.

Shigeo Haruyama - tac gid quyén In-brain Revolution (tam dich:
“Cudc cach mang trong nio bd”), di nghién cttu siu vé anh
hudng ctia b ndo. Nghién cttu ctia 6ng da ching minh nhiing
suy nghi khong chi don thuan 14 cic v tudng tritu tugng & trong
dau, ma ching da phat trién thanh nhitng thanh td dic biét anh
hudng dén hoat ddng clia cd thé. Sau nhiéu nim nghién cttu,
Haruyama bat dau ing h6 tAm quan trong ctia tu duy tich cuc.

Haruyama d3 phat hién ra rang khi b6 nio truyén di cic cam
xtic gidn dit hay that vong, toan bod co thé roi vao trang thai cing
thang va canh gidc. Thit hda chit dudc tao ra trong trang thai
nay cuc ky ddc hai do6i véi co thé va ddy nhanh qua trinh ldo
héa. Vi viy, néu mét ngudi thudng xuyén gidn dit hoic cing



thiang, anh ta rat dé ngi bénh, mau gia va tham chi gidm tudi
tho.

Con nhiing y nghi vui vé cling din dén cac két qua dic biét! Néu
ban thudng xuyén mim cudi va suy nghi tich cuc, ndo bo sé san
sinh ra P-endorphins. P-endorphins la loai ho6c-moén cé 1gi giup
kich hoat cac té bao ndo. Chung giii cho cd thé tré trung, tiéu
diét cac té bao ung thu va mang dén cho ban cam gidc hanh
phtc, khée khoin.

RS rang day 1a bi quyét dé cé dudc cudc sdng vui vé, khde manh
dai 1au. Hay suy nghi tich cuc! Thanh céng va hanh phtc bat
dau tit bd nio. Cudc cadch mang trong nio bd, cudc cidch mang
trong tam tri s& din dén cudc cdch mang trong cudc ddi ban.

KHAM PHA NHUNG Bf AN cUA BO NAO
Cau tric ctia bd ndo

Dé khai théng ngudn stic manh khong gidi han ctia bd nio con
ngudi, trude tién ching ta phai hiéu né dudc cau tao nhu thé
nao. Hiy xem day 12 mot tAm ban dd6 hoic moét ban hudng dan
vé bo phan quan trong nay. B6 nio 12 mot kiét tic sinh hoc. N6 14
diém khdi dau cho tat ca cdc hanh vi y thic 14n vé thiic clia con
ngudi. N6 con 13 trung tdm clia cac qua trinh sinh ly, tinh cAm
va cdm nhéin gidc quan. N6 1a bd chi huy ctia cac y tudng uu ta
va su sang tao. N6 1a phan c6t 16i ctia tinh cach con ngudi.

BO nio dudc chia 1am ba 18p cd ban: cudng nio, hé vién va vd
nio. Cudng nio ndilién tiy séng véi phan thap nhat ctia bd nio.
Hé vién nam phia trén cudng nio. V4 nio bao quanh toan bd hé
vién va 1a phan cé kich thudc 16n nhat trong ba phan trén.



& loai bo sat, cudng nio 1a phan 16n nhat ctia bd nio. Vi cudng
nio diéu khién hé mach, hoi thd va su tiéu hda, nén bat ¢t van
dé nio xay ra vdi né déu 1a van dé sdng con. Trai lai, cac loai
dong vat cé v lai cé hé vién phat trién cao hon cac loai bo sat.
Nho vao hé vién ma cac loai dong vat cé v cé trai nghiém cam
xtic, mong mudn va thdi thdc. Hé vién cling diéu khién cdm giac
thém in va nhu cau tinh duc - hai nhan t6 quan trong d6i véi su
ton tai cla mot gidng loai. Nhung 3 cac loai dong vat cé vi bac
cao nhu ddng vat linh trudng va con ngudi, vd nio lai 1a phan
16n nhat trong toan bd nio.

C6 18 chting ta déu biét kich thudc ctia bd nio khdng quyét dinh
tri thong minh va kha ning tu duy phtic tap. Néu kich thudc cé
thé chi phdi tri khén thi cé 18 loai voi khén ngoan hon nhiéu so
véi con ngudi. BO6 ndo clia voi ning dén 6 kg, trong khi bd nio
ngudi chi ning khoang 1,3 kg! Nhiing loai thu to 16n ¢é 16p bidu
bi day, rdng va cé nhiéu co bap hon con ngudi, nén ching can
mdt bd nio 16n dé x{ 1y cac thong tin gidc quan va diéu khién
hoat déng. Khéng phai kich thudc, ma chinh ty 1€ gitia cac vung
trong nio; dic biét 13 ty 1é cfia v nio quyét dinh muic d6 phtic
tap ctia tu duy.

V6 ndo tham gia vao hau hét cic chitc ning phic tap ctia bd nio,
bao gdm nhin thiic vé ban than, su tiép thu kién thtc, tri nhé va
ngdn ngil. o nhiing loai ddng vat tién héa cao, bé mit ctia vé nio
c6 nhiéu rinh va nép nhin chi khéng tron phang, ciu tric nay
gitip bd ndo cé dién tich bé mit 16n hon. V4 nio gdm cé bdén
thuy: thuy trdn (& phia trudc), thuy dinh (8 phia trén), thuy
cham (& phia sau) va thily thai dudng (8 hai bén). Chinh cac
chiic ning cfia vé nio cho phép ching ta nghién cttu thé gidi
bén ngoai, hoc hoéi tit nhiing sai 1Am cia minh va nhén biét



nguyén nhan va két qui. Néi cach khac, chinh cac chtic ning
ctia vé ndo khién con ngudi khac biét véi nhiing loai ddéng vat
khac.

Ciing can phai nhd rang vé nio, hé vién va cudéng nio khong
phai 13 nhitng thuc thé ddc 1ap. Hoat dong clia v nio phai két
hdp vdi hé vién va cuéng nio dé thuc hién céc chiic ning dung
din. Kha ning tu duy cao cap hon clia con ngudi so vdi cac loai
khac chi kha di khi c6 su phéi hgp gitta ba thanh t6 ctia bd nio.

N4&o trai, ndo phai va thé chai

BO nio con ngudi dudc phan chia thanh hai ban cau goi 1a nio
trai va ndo phai, chiing cdch nhau bdi mot rdnh doc. Mic du hai
ban cau nio khong khic nhau nhiéu & hinh dang va ciu trtc,
nhung mbi ban cau cé nhitng chiic ning riéng. Bin cau nio phai
diéu khién phan than trai, trong khi ban cau nio trai diéu khién
phan than phai. Hai ban cau nio tuong thich véi nhau nhd cac
b6 day than kinh goi 1a thé chai.

Nganh tdm ly hoc phd théng thudng mic sai 1am trong viéc
cudng diéu su khéac biét gifita hai ban cau nio, ti d6 tao nén
nhiing nhin dinh khai quat vé cac chic ning nhu chtc ning tu
duy 16-gic va sang tao. Toan bd nido bd (chit khéng chi nio trai
hay nio phai) két ndi véi nhau thong qua thé chai dé tham gia
vao mdi hoat d6ng clia co thé. Tuy nhién, cic chuyén gia nghién
cttu ndo bd di cho thay su phin chia chiic ning gifia cic thanh
phan trong nio, cu thé 1a su phin chia nhiém vu gi{ia hai ban
cau nio, hoan toan khéng phai 1a mot khuynh huéng mang tinh
chiic ning. Hiéu mdt cach don giin, su phan chia chtc ning
gitta cac bd phan trong nio khdng mang tinh chat ddng bo, bat
bién cho tat cd moi ngudi ma bén canh moét s6 dic tinh cd ban
chung, hién tuong nay cé thé khac nhau giita ngudi nay véi
ngudi khac.



Xuc gidc ciia tay phai Xuc gidc ctia tay trai

Theo tinh chit nay, ban cau nio trai diéu khién ning luc vé
ngdn ngit, todn hoc, phan tich va Iy tri. BAn cau nio phai diéu
khién cdm nhan vé khong gian, kha ning truc gidc, xtc giac,
nhan thtic vé théi gian va cAm thu 4m nhac, nghé thuit. Mic du
suy nghi xuat phat tit nio trai thudng 16-gic va cé trat tu hon,
nhung nhitng quyét dinh xuat phat tit ban cau nio trai lai doi
héi nhiéu thdi gian. Chinh vi thé, nhiing quyét dinh khan cap
thudng xuat phat tit ndo phai, va ching cé tinh chat truc gidc va
tuc thoi.

1,3% khac biét

ADN - tén viét tit clia phan ti axit deoxyribonucleic - 1a mét cau
tric gbm cac gen mang thong tin di truyén da dude ma héa, quy
dinh qua trinh sinh trudng va phat trién clia tit ca cac dang
song. N6 chita dung moi thong tin chi dan can thiét vé sy phat
trién cfia té bao, quyét dinh cach thic ciu thanh ctia mbi bd
phin trong tling co thé sdng. Su khac biét trong ADN quyét dinh
muc d6 tién hoéa clia tit ca cic sinh vat, né cling quyét dinh
ning luc tri tué clia con ngudi. Ngudi ta cho rang cau tric ADN
clla ngudi va tinh tinh gidng nhau dén 98,7%. Piéu nay cé
nghia 13 tat cd nhiing khéc biét giiia hai loai, tit vé bé ngoai dén
théi quen an udng, chi chiém vén ven 1,3%.

Liéu con su khac biét nao quan trong hon su khac biét nhé bé
nay? Chi 1,3% cé thé phan biét giita ngudi va thi. Chi 1,3% cé
thé quyét dinh ai sé & trong chudng ctia cic s thi1 va ai sé diing
xem & bén ngoai.



Pay 12 mot phat hién cuc ky 1y thi. Néu chi mét thay d6i nho bé
trong cau tric ADN cé thé tao nén vo van nhitng khéac biét vé
mat sinh hoc, vay tai sao chiing ta khong ing dung nhiing thay
d6i nhd vao cach tu duy cia minh? Néu ching ta thay d6i nhan
thitc vé ban than va stt dung 2% khac biét mang tinh chat quyét
dinh cta trai tim, tri tué va tAm hén, thi ching ta cling sé trai
nghiém mot thé gidi day khac biét. Chi 2% thay d6i 4y da tao
nén su khac biét gitta thanh céng va that bai, giita loai ngudi va
loai khi.

BO NAO CHINH LA CHIEC CHIA KHOA
BS ndo va niém vui

Su thoai mai clia cd thé bat dau ti su thodi mai cia bd nio.
Trong mdi bd nio ngudi cé moét ving tran trung nio, con duge
goi1a VTA (Ventral Tegmental Area)*, hoic 13 hé than kinh khoai
lac néu néi mot cach khoi hai. Tén goi “hé than kinh khodi lac”
xuit phat tli dic diém ctia viing VTA, d6 13 né phat di nhiing
khodi cAm va niém vui suédng minh liét khi dudc kich thich mét
cach tu nhién hodc bdi cac dong dién st dung trong nghién ctru
y khoa.

Lan dau tién nghe thuit ngit “hé than kinh khoai lac”, hau hét
moi ngudi déu cho rang ving VTA chi xt 1y cdc cdm gidc lién
quan dén thuc pham hoic kich thich tinh duc. Nhung that tha
vi 1a viing VTA dudc ciu tao tl cic té bao than kinh thu cam
dudc két ndi véi nhiéu khu vuce ctia bd nio nhu nio trude tran,
cudng nio va nhiéu phan xung quanh. Nh& viy, hé than kinh
khodi lac chi phdi tat cd cic khodi cdm, ti nhitng cdm giac &
“tam thap” nhu thda man tinh duc va diéu chinh than nhiét,
cho dén nhiing cam gidc & “tAm cao” lién quan dén gido duc va
nghé thuat.



(*) Vliing VTA (Ventral Tegmental Area) 13 mdt nhém céc té bao
than kinh phan tng véi cic yéu td6 nhu thiic dn, tinh duc v tac
dung ctia dugc pham.

Khu vuc mé réng ctia VTA tuong Uing véi Thap nhu ciu clia
Abraham H. Maslow. Cong trinh cia Maslow trong linh viyc tdm
1y hoc nhan vin phin cic nhu ciu ctia con ngudi theo nim cap
bac: Nhu cau sinh 1y (1), Nhu cau dudc an toan/dam bao (2),
Nhu ciau duge yéu thuong/chiap nhin (3), Nhu cau dude quy
trong, kinh mén (4) va Nhu cau ty thé hién ban than (5). Theo
Maslow, mot ngudi phai tién 1én ngon thap nay ti bic thap nhat
va chi c6 thé tiép tuc budc 1én bac ké tiép khi anh ta d3 thda min
nhu cau ctia bac trudc do.

Do d6, chi sau khi mét ngudi dude dap ting nhu cau sinh 1y vé
thic dn, nudc udng va khong khi dé thé thi anh ta méi cé thé
tiép tuc xy nha dung ctta. Chi khi mét ngudi di dat dudc day d
nhu cau thiét thuc vé thé chat thi anh ta mdi cé thé nd luc dap
Ung nhiing nhu cau tam ly vé tinh cdm va cam giic cong dong.
Sau d6, anh ta sé tiép tuc vuon dén thanh céng va dia vi. Cubi
cling, néu mot ngudi dudc nhiéu ngudi xung quanh ngudng mo
thi anh ta cé thé nd luc vuon dén trang thai hai 1ong dugc goi 1a
su tu thé hién ban than.

Néu mot ngudi nan na qud 1au & cap bic clia nhiing nhu cau vé
thé chat, anh ta khé 1ong dat duge nhitng nhu cau cao nhat ciia
con ngudi. Luc nay anh ta chang khac gi loai bo sat nhan chi thi
tit cuéng nio, hay thim chi ching khéc gi loai dong vat cé va
chi cé nhitng cAm nhan co ban xuit phat tit hé vién. Hay s
dung vé nio ctia minh! 6 1a diéu khién ban khac biét véi cac
loai ddng vat khéc va gitip ban dat dudc nhitng nhu cau cao hon.

Maslow goi su thda min cao nhat, su tu thé hién ban than, 1a
“cam gidc dinh cao”. Hiy nhdé rang néu chi cé thanh coéng va dia



vi thi khong thé dat dén dinh diém su théa min cfia con ngudi.
Nhu t6i d4 khang dinh 3 chuong tht nhit, danh tiéng va ctia cai
chi 14 nhitng sdn phim cda thanh céng thuc sy. Néu chi dat
duge danh tiéng va cla cai, ching ta cang mong mudn dudc
thém nita. Khi tim kiém y nghia cudc song loai bd moi nhu cau
vit chat, 13 khi chiing ta tim kiém sy thtc tinh tAm linh va sy
thanh thdn ndi tAm. D6 1a khi ching ta tim kiém trai nghiém
dinh cao.

Tao ra khuén mau thanh cong

Ban cé bao gid nghe dén thuit ngit “GIGO” chua? N6 14 ti viét
tat cla cum tU “Garbage in, garbage out”

- “Cho rac vao thi nhin lai ric ra”, thudng duge ding dé nhac
nhd moi ngudi ring néu ho thu nhan ric rudi vao dau 6c va co
thé minh thi nhitng sdn pham tit lao déng thé chat vi tri éc clia
ho ciing chi 14 rdc rudi ma théi. Nhung néu chiing ta ing dung
cum tU nay theo cach khac thi sao? Cling theo cach suy luin
tuong tu, “GIGO” con c6 thé mang nghia 1a “Good in, good out”

- “Trao di diéu tot dep thi nhan lai diéu tot dep”.

Con ngudi c6 kha niang hoc héi cac “khudén mau thanh coéng”
hoac “diép khuc thanh céng”, nghia la thanh céng nay sé kéo
theo cac thanh cong khac. Khi dat dugc du chi mét thanh céng
nhd, bd nio clia chiing ta sé tin hudng cdm gidc dy va tim kiém
thém nhiéu thanh céng nita. Néu mét hoc sinh tiéu hoc chi toan
dat diém kém, cdu bé sé bi ghim trong khudén mau that bai va
khong thé cAm nhan cam giac tuyét vdi cia thanh céng. Nhung
néu ciu hoc sinh nay c6 mot co héi thanh cdng trong hoc tip thi
diém s6 clia ciu sé bat dau dudce cai thién. P6 14 1y do tai sao cac
gido vién can dua ra nhitng bai tip phit hgp véi trinh dé clia
tiing hoc sinh dé tao ddng luc cho cdc em phan dau.



Hiy bat dau khudén mau thanh céng ctia chinh ban. Hay Lip lai!
Hiy thuc hanh! Hiy dé ra mot vai muc tiéu nhé va tan hudng su
vui thich khi ban hoan thanh ching. CAm gidc giat hai dudc
thanh céng, dit nhd, ciing sé& ddng vién ban tiép tuc deo dudi
thanh coéng trong tat ca cic linh vuc ma ban dang nd luc.

Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Cac cd quan bén trai Cac co quan bén phai

B0 ndo chinh 13 cudc dGi ban. B6 ndo cling chinh 1a ban than
ban. Thanh céng va hanh phtc ctia ban hoan toan phu thubc
vao b0 ndo va cach ban st dung nd. Hay tdn hudng cdm giic gat
hai dudc thanh céng bang cach khéi dau véi nhitng céng viée
villa stc cia minh, sau dé tiép tuc vdi nhitng coéng viée thi
thach hon. C nhu vay, thanh tuu nay sé kéo theo thanh tyuu
khac va thanh céng sé ndi tiép thanh céng.

T6i c6 thé lam dugc diéu dé

1. T6i sé mim cudi va suy nghi tich cuc vi diéu nay gitp san sinh
ra endorphin, loai hodc-moén gitp duy tri stic khde va su vui vé.

2. T6i sé st dung toan bd ning luc tri tué clia minh va dat dén
cam giac tu thé hién ban than.

3. T6i sé “cdy ghép” khudén miu thanh céng vao bd nio clia
minh, sau dé bat dau tim cich dat dugc nhiing thanh tuu dé
dang nhat trudc khi chuyén sang nhiing thanh tuu thit thach
hon.

Thay suy nghi, d6i van ménh



Zig Ziglar ta mot thuong nhan, kiém dién gid noi tiéng. Mot
hém 6ng dang di xudng cau thang d mot tram xe dién ngdm cla
New York thi gip mdt ngudi lang thang ban viét chi dao. Ziglar
dua cho ngudi nay 1 d6-la va cling nhu nhitng ngudi khach tot
bung khéc, éng tit chdi nhin ciy viét chi. Nhung mdt tat sau,
Ziglar quay tai chd ngudi lang thang va yéu cau anh dua cho 6ng
cay viét chi ma 6ng di tra tién. Sau khi nhén ciy viét chi, Ziglar
nodi véi anh nhitng toi dong vién:

"Biy gid anh ta mdt thuong nhan dich thuc gidng nhu t6i vay.
Anh khéng con ta ké an xin niia dau."

Khi nghe nhiing tdi cia Ziglar, 1an dau tién ngudi lang thang
khoéng xem minh ta mot ké dn xin nita, ma ta mét ngudi ban
hang dang kiém sdng bang viéc ban viét chi véi gid mot do6-la
moéi ciy. K& til ngdy hdm d6, chi mot thay ddi gidn don trong
nhan thic vé ban thin clia ngudi lang thang di gitip anh cé
duge stic manh va ngudn doéng tuc mdi. Anh thudng xuyén
nhic tai nhiing toi ctia. Ziglar va nhan thay khi nhan thic vé
ban than thay ddi, hoan canh cia anh ciing thay d6i theo.

Sau nay, khi da tré thanh mdét thuong nhan thanh céng, ngudi
ban viét chi dao tim Ziglar dé€ cdm on. Anh xtic ddng néi vdi dng:
"Nhiing tdi ctia. 6ng di thay d6i cudc doi téi. Khi tat ca nhiing
ngudi khac cho tdi mot déng va chang budn nhan viét chi, toi da
nghi minh ta mot ké in xin. Nhung ké tit khi 6ng yéu cau nhan
cay viét chi, tdi mdi that su xem minh ta mdt ngudi ban hang".

Gidng nhu ngudi ban viét chi dao, d6i khi chting ta bi mic biy
trong nhitng that bai cia minh dén nbi ching ta mat di kha
ning git hai thanh céng. Ching ta tu gidi han kha nang ctia ban
than va an phan vdi nhiing thanh tyu nhé bé. Biing bao gid dé
khuén mau that bai ngin can ban bat dau tim kiém khuén mau



thanh céng. Chi can thay déi suy nghi, ban cé thé thay d6i cudc
ddi minh.



Phan 2

BANG TAT CA sUc MANH: SU
PHAT TRIEN TRi TUE

ic manh bao gém stic manh thé chat va sttc manh tinh
than.
Stic manh nio quan trong hon? Di nhién 1 sttc manh tinh than.

Phat trién tri tué nghia 14 ting cudng stic manh dé ddi mat véi
mot cudc doi day thi thach.

4_DPAIDUONG TRONG NAO TRAI
5_Sac mau Hanh phtc 1: TU DUY TICH CcUC

6_ Sic mau Hanh phtc 2: GIEO HAT MAM TRi TUE
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DAI DUONG TRONG NAO TRAI
sucC MANH CUAN HAN THUC

T hién tu vé tri tué

Gan day, mot ngudi quen té ¥ quan tAm dén stic khée clia
t6i nén di gidi thiéu t6i véi mot vi bac si chuyén vé Pong y. Vi
béc si bat mach, hdi téi vai ciu, chan doan tinh trang thé chat
cia t&i kha chinh xac va cho t6i moét s6 18i khuyén. Sau khi phan
tich thé tang cfia t6i biang nhiing phuong phap ctia y hoc c6
truyén Trung Hoa, 6ng phan t6i mang ménh duong va cé thién
tu vé tri tué.

Loi tuyén bd tdo bao nay khéng thé khéong khién ngudi nghe
nghi van, nhung bat luan 16i phan tich ctia vi bac sinay cé dtng
hay khong, thi tdi cling 13 ngudi phai s dung cai dau dé kiém
song. Véi cuong vi 12 vién trudng vién nghién citu, t6i danh gia
cao tit ca cac dang théng tin tit nhiéu ngudn khic nhau va t6i
ludn cé tinh than cau thi dé tim ra nhitng théng tin hitu ich cho
su phat trién ctia hoc vién. Téi doc bao va tap chi va ca cac bai
quang cdo. T6i quan sat xu hudng trong vin héa dan gian duong
dai. ThAm chi du téi thuyét gidng nhiéu va viét rat nhiéu bai
bdo, tdi van luén uu tién chit lugng hon s6 lugng khi dé cap dén
thong tin. Chung quy thi tat ca cic loai thong tin déu hitu dung
trong viéc khoi théng tiém ning ctia “Pai dudng”, noi cu ngu
ctia nhitng kha ning con tiém an.



Nhin thtic anh hudng dén co thé

Nio trai diéu khién 1y tri hoic suy nghi, va hai diéu nay sinh ra
cam xtc. Trong khi dd, cAm xuc lai do nio phai diéu khién.
Chinh vi thé ma nio trai va nio phai luén phéi hdp cling nhau.
Hay xét vi du sau:

Mot vi khach khi di du lich dén Théc Niagara do qua khat nén d3
udng nudc tl trén thac d6 xudng, nhung khi nhin xung quanh,
anh cht y dén mdét bang ghi: “Poisson”. Anh nghi d6 1a bang
canh bio “Cé d6c” nén hét stc hoang mang vi nghi minh da
udng phai chat ddc va cdm thay dau bung dit déi.

Thay vay, nhitng du khach di cting @3 nhanh chéng dua anh vao
bénh vién. Tuy nhién, khi vi bac si nghe ké lai nhitng gi di xay
ra, dng chi bat cudi. Ong ndéi véi bénh nhian dang cdm thay rat
dau dén: “Thua 6ng, ti 6ng nhin thay trén tim bing ay khong
phai 1 “Poison” (“cé ddc”) trong tiéng Anh, ma 1a tit “Poisson”
trong tiéng Phap, né c¢é dén hai chit “s”. TAm bang d6 c6 nghia 1a
“Xin diing cau ca.”

Sau khi nghe 1Gi giai thich ctia bac si, ngudi du khach no khong
con cdm thay dau bung nita va ra vé hoan toan khée manh.

Ciu chuyén nay cé y nghia gi? N6 cé nghia 1a ngudi ta cdm thay
chinh x4c nhiing gi ma ho nhén thic. Nhin thic cia con ngudi
co sic manh v6 cung to 16n.

Diéu khién cdm xtc bang cach ché ngu nhan thiic

Xanthippe, vg ctia Socrates*, 14 mét phu nit néng tinh va hay
cin nhan. Khi dudc héi vi sao lai cudi mdt ngudi phu nit nhu
thé, Socrates tra 18i: “P6 1a vi du vé mot nai ngua mudn trd
thanh mét ky si chuyén nghiép {...}. T6i biét rd rang néu tbi cé



thé khoan dung véi tinh nét ctia nang thi tdi c6 thé séng hoa
hop véi bat ky ngudi nao”. Socrates di c6 tinh lua chon mét
ngudi vd nhu thé dé 6ng cé thé hoc dudc tinh kién nhin va long
khoan dung trong nhitng hoan cdnh khé khin nhat.

Khi ngudi ta hdi Socrates 1am sao 6ng cé thé té ra khoan dung
trudc mdt ngudi vd sudt ngay cau cd nhut vy, 6ng tra 15i: “Tham
chi tiéng 6n ctia mot nha may nudc van cé thé trd nén dé chiu
moét khi ban da quen véi nd”.

(*) Socrates dudc coi 1a nha hién triét, triét gia vi dai, mot cong
dan mau muc ctia thanh Athena, Hy Lap c6 dai.

Mot 1an no, sau trin cii va gay git, Xanthippe d6 ca chiu dung
nudc tiéu 1én dau Socrates. Thé ma triét gia chi bao: “Con bio
ludn theo sau tiéng sam”.

Socrates van ludén 1a mdt tdm guong sang vé kha ning diéu
khién nhan thtc ctia minh. Hau hét moi ngudi déu khéng thé
nao dung thit cho tinh cich 16 ming ctia Xanthippe bang thai d6
6n hoa va hém hinh nhu Socrates di 1am. Socrates da kién tri
thuc hanh viéc ché ngu cdm xtc cho dén khi 6ng cé thé nhe
nhang bd qua thai d6 qua quat ctia vg. Théi d6 ctia 6ng thuc su
12 mét minh chiing cho stic manh ctia nhin thtc. Phia sau méi
cam xdc céd mdt ¥ nghi, do d6, ching ta cé thé diéu khién cam
xuc cia minh théng qua suy nghi lac quan.

QUY LUAT CUA SUY NGHI
Hiéu Ung an than
Emile Coué 1a mét nha tidm 1y hoc kiém dudgc si ngudi Phap,

ngudi di phat hién ra stic manh cta tri tudng tugng trong viéc
tao ra thay doi thuc su.



Khi anh con 1am céng viéc bao ché thudc, mot ngudi phu nit da
tim dén anh nhung khéng mang theo don thudc cfia bac si. C6
nai ni anh hiy tim thudc chiia tri cho c6 vi c6 bi bénh rat ning,
kho qua khéi, nhung gid nay c6 khong thé dén phong kham bac
si dudc vi d3 qud khuya rdi. Coué do du vi ngudi phu nit nay
khong cé don thudc clia bac si, nhung rdi anh quyét dinh diéu
tri cho c6 theo moét don thudc mdi. Khi tinh ¢d gip lai ngudi phu
nii vai ngdy sau dé, c6 rdi rit cAm on anh. C6 bio may vién thudc
ctia anh that hiéu nghiém va gid day c6 da hoan toan khoi bénh.
Nhung thuc ra don thudc clia Coué chi 1a vai vién keo va bénh
nhan no hoan toan khéng biét diéu dé.

C6 thé Iy gidi diéu nay nhu thé nao? Bénh nhin da hét long tin
tudng vao dudc si cling nhu nhiing vién thuéc ma anh di cip
cho ¢6. Chinh niém tin nay da gitp c6 lanh bénh, bat ké vién
thudc ay chita chat gi di nita. Viéc nay da minh ching cho tac
dung cfia hiéu tng an than. Khi dit niém tin tich cuc danh cho
don thudc diéu tri ctia dudc si, tinh trang stc khde cia bénh
nhan d3 dudc cai thién.

Trai lai, cling ¢ su ton tai cia hiéu ing bat an. Néu mot bénh
nhan cé niém tin tiéu cyc vé liéu phap y khoa minh dang 4p
dung thi sé hiing chiu nhiing tac dung tiéu cuyc. P& tranh tac
dong clia hiéu tng bat an, ching ta nén cht déng suy nghi tich
cuc. Tinh than lac quan d3 duge chiing minh 13 sé mang dén su
thanh than va niém vui, thim chi trong nhiing tinh huéng t6i
té nhat.

Hiéu Uing Pygmalion

Hiéu Ung Pygmalion ciing giéng nhu hiéu ing an than ma nho
dé, cac ky vong 16n lao mang dén nhitng két qua 16n lao.



Nha tam 1y hoc Robert Rosenthal di phat trién hoc thuyét ctia
ong thoéng qua cudc nghién cttu dudc tién hanh véi cac hoc sinh
tiéu hoc. Ong yéu cau cac gido vién dua ra ky vong cao doi véi
mdt sd hoc sinh va ky vong thap hon d6i véi vai hoc sinh khac.
Ong dua ra gid thuyét rang cac hoc sinh dugc ky vong dat thanh
tich cao hon sé that sy dap ung dugc ky vong d6. Ngudc lai,
nhiing hoc sinh khéng dudc ky vong cé két qua thap hon muc
trung binh. Va vi thé, cic gido vién sé vd tinh d6i x{ thién vi d6i
véi nhitng hoc sinh “sang lang” va c6 vii thém cho thanh céng
clia cic em.

(*) Pygmalion: V& kich do George Bernard Shaw viét vao nim
1913. Trong v3 kich, gido su ngdn ngit Henry Higgins qua quyét
rang 6ng c6 thé rén luyén, chinh stta cich in mic va giong néi
dé "bién" c6 gai ban hoa qué mua Eliza trd thanh mdét quy ba
sang trong. Va 6ng di thanh céng. Thé nhung, theo nhu chinh
16i Eliza thi khong phai nhiing gi ¢6 dudc hoc hay lam ma chinh
cach c6 duge d6i xt nhu thé nao mdi 12 diéu mau chot quyét
dinh tac phong cta cd, va day chinh 14 néi dung ctia hiéu tUng
Pygmalion.

Thuc té di chiing minh gid thuyét cia Rosenthal 13 dung.
Nhitng hoc sinh dudc ky vong cao hon thé hién tdt hon & cac bai
kiém tra va cé két qua hoc tap tich cuc hon so véi cac hoc sinh
khong nhin dugc nhiéu ky vong. Rosenthal di ching minh
rang su ky vong tit ngudi khéc cé thé dnh hudng rat 16n dén kha
ning trong thuc té cia moéi ngudi. Suy nghi ctia ching ta khong
chi tadc dong 16n dén su thay d6i ban than ching ta, ma con dnh
hudng dén su thay ddi clia ngudi khac nita. Mot thay ddi tich
cuc trong suy nghi cé thé mang lai thanh cong to 16n cho ban
than chung ta va cho nhiing ngudi xung quanh.

MG CUA TAM TR



Xba bd dinh kién

Mot con tau bi ddm khién chin thanh vién thity thit doan bi b
rdi trén mot hoang dao. Ho chiang cé thic in, nudc udng va chi
biét cau mong trdi ban cho mdt con mua hodc mét con tau di
ngang qua dé dudc cttu thoat. Piéu kién sdng qua d6i khic
nghiét nén cudi ciing chi con mot ngudi song sét. Ngudi nay bi
con khat hanh ha dén néi phai danh liéu uéng nude bién, nhung
anh v6 cting kinh ngac khi ching hé cdm thay vi min chat. Trai
lai, nudc bién 3 day con ngot dén ndi con khat clia anh nhanh
chéng tan bién. R6i anh nam dai trén bii bién chd chét, nhung
sau mot gidc ngli dai, anh tinh day va phat hién minh van con
song.

Cudi cting mot con tau di ngang qua va anh dugce cttu. Khi ngudi
ta mang mau nudc di phan tich, su that da hé 16. Hbéa ra 8 viing
d6 c6 mach nudc ngot ddi dao ngam chay dudi long dat, do6 ra
bién. Ngudi dan dng di sdng sét bdi vi nudc bién that ra 1a nude
ngot va cé thé udng dudc. Tat ca cac thily thi khac trong doan
déu cho rang nudc bién khéng thé udng dudc, mic du khong ai
trong s6 ho thit kiém ching.

Dinh kién ching giai quyét dudc gi ca. Giai phap chi ¢ thé duce
tim thay khi chiing ta x6a bd dinh kién va thay dé6i cach nhin
nhin van dé cia minh.

Héay dua ra cAu hoi khac biét
Day 1a su viéc c6 thit xay ra 3 mot cong ty san xuat do gia vi.

Doanh s6 ban hang dang gidm st mdi ngay, thé nén cong ty t6
chtic mét cudce hop khan cap dé xac dinh van dé va dua ra ciu



héi: “Lam thé nao dé nang doanh so6?”.

Cac nhan vién dua ra vai y tudng, nhung doanh sd ban hang van
tiép tuc gidm sat. Cudi cing, mét nhan vién dua ra dé xuat mdi
la: “Néu chung ta ting gap d6i kich ¢G ctia miéng cac lo gia vi thi
sao?”.

Y tudng nay dudc ap dung va vo cung thanh céng bdi doanh so6
ban hang di ting 1én gip ddi. Thé thi diéu gi di khién y tudng
nay khéc biét so véi nhitng y tudng con lai? Nhin vién dy da dua
ra m&t cdu héi khac biét. Thay vi héi “Toi sé ning doanh sd bang
cach nao?”, ¢d ay da hoéi: “Lam thé nao tdi c6 thé khién ngudi ta
mua gia vi thuong xuyén hon?”.

Bing cach dua ra ciu hédi khac biét, ching ta di thay déi cach

nhin nhin vin dé ctia minh. Su diéu chinh thudng 1a chiéc chia
khéa mang dén thay d6i trong cudc sdng clia ching ta.

Stt dung Pai duong trong néo trai

Co rat nhiéu diéu vé nio trai ma chiing ta chua kham phé hét.
“Pai dudng” nay chita dung rat nhiéu kham phd méi cé thé thay
d6i cudce song ctia chung ta. Hiy s dung Pai dudng trong ban
cau nio trai dé vuon tdi mot cudc sdng thanh cdng va cach tu
duy tich cuc.

Pé 1am dudc viéc nay, ban can tim hiéu hai Sic mau Hanh phiic
sau:

- Tu duy tich cuc
- Gieo hat mam tri tué

T6i sé thao luin nhiéu hon vé hai ndi dung nay trong chudng 5
va chuong 6.



Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Ban cau ndo trai diéu khién 1y tri, va 1y tri anh hudng dén cam
xUc, cd thé va sau @6 12 hanh ddng cfia ban. Pai duong trong nio
trai cé thé mang dén moét kho bau vé stic manh tri tué, nhung
ban chi c¢6 thé dat dudc diéu nay néu ban thay ddi cach nhin
nhin van dé ctia minh.

T4i ¢4 thé lam dudc diéu d6
1. T6i sé& ludn tim kiém khia canh tot dep clia moi van dé.

2. T6i sé cdi md véi nhitng cach nhin nhin méi va thong tin
mdi. T6i sé nhin thay mot thé gidi rong 16n hon.

3. T6i sé xda bd dinh kién dé dat dugc su thau sudt.
Chiéc thang mdy chdm chap

Cac cu dan ctia mét chung cu cao ting 3 Manhattan bat dau
phan nan vé hé thong thang may tri tré va doa rang ho sé don di
noi khac néu tinh trang nay ct tiép dién. Vién quan ty tién hanh
mdt cude nghién cttu dé tim nhiing giadi phap kha thi nhung
cudi cling nhén thay, bat c gidi phip vé k§ thuit nao ciing
khoéng hop ty vé mit kinh té bdi vi tda nha di qua cii kj. Ong
gip kho khin trong viéc tim ra mot giadi phap kha thi dé 1am vita
tong nhiing ngudi thué nha.

Cudi cuing, chi sau mot thay d6i don gidn, nhitng ngudi thué
nha khéng con phan nan nita. Piéu gi da thay ddi thai @6 clia
ho? Vién quan ty da dit nhiing tdm guong & hanh tang chd
thang may ctia méi tang. Tat ca nhiing gi ma 6ng phai 1am 1a
dua ra mot cau hdi khac. Thay vi hdi: "Téi c6 thé 1am cho hé



thong thang may nhanh hon bang cach nao?", 6ng da héi: "T6i
c6 thé 1am cho thdi gian chd thang mdy rat ngin tai bang cach
nao?".

Vién quan ty da thay d6i nhan thic sau khi 6ng nhan ra ring,
nhiing ngudi thué nha phan nan vé thdi gian chd ddi chi vi ho
chang cé gi dé lam trong khoang thdi gian ay. Nhitng chiéc
guong di mang dén cho ho mot toai hinh giai tri méi, gitp vién
quan ty gidi quyét dudc van dé ma chi tén kém mdt khoan nha.

Héy thay d6i cdu hoi va ban sé tim ra ciu tra tdi.



5
SAC MAU HANH PHUC : TU
DUY TiCH cyC

V UJT QUA SUY NGHI TIEU cUC
Mo6i ngudi cé cach suy nghi khac nhau

Viéc tiép xtic vdi nhiéu ngudi khic nhau da gitp t6i nhan thay
modi ca nhan déu cé diém ddc ddo riéng. Mdi ngudi déu cé nhian
thic va 16i tu duy riéng tity vao théi quen clia tiing ngudi. Mot
ngudi hay bi quan duy tri thai do dy trong tat ca cac tinh hudng,
ho khéng thé nim bat khi cac co hdi dén. Trai lai, mot ngudi cé
tu duy tich cuc sé tim kiém khia canh tot dep trong tat ca cac
tinh huéng va tim thay cd hdi trong nhiing hoan canh tuyét
vong nhat.

¥ niém nay kha don gian. Théi quen suy nghi ctia mdt ngudi sé
anh hudng t4i chit lugng cudc séng clia ngudi dé. Vi vay, néu
muon thay d6i cudc ddi minh, trudc tién ban phai thay déi cach
suy nghi. Va ban sé thay d6i suy nghi ctia minh theo hudng nao
va bang cach nao?

Ban mudn nhin thay gi?

Trong Thé chién tht hai, mét ngudi phu nii tén Thelma
Thompson di chuyén dén séng & sa mac Mojave*, noi chong cd
tap tran. M6i ngdy, chéng Thelma di dén doanh trai va c6 phai &



nha mdt minh trén ving dit xa la. Thelma phai chiu dung rat
nhiéu khé khin trong cudc song mdi; nhiét dd ting cao dén gan
550C, nhitng con gidé sa mac khic nghiét 1am cho thtc in lic
nao ciing 1an day cat. Té hon c3, Thelma chang biét trd chuyén
vdi ai bdi vi khong ngudi dan ban dia nao biét tiéng Anh. Cudi
cling, c6 viét thu cho bd minh dé than thé vé cudc sdng khé cuc,
héo hit & day: “Con khong thé sdng nhu thé nay nita. o til con
sudng hon”.

Thu tra 18i cia bd ¢6 chi ¢6 hai dong vdn ven: “Hai ngudi nhin ra
ngoai qua chan song nha tu. Mot ngudi nhin thay con dudng
bun lay, ngudi kia nhin thay nhiing vi sao”.

L4 thu ctia bd khién Thelma sting sot. C6 1ap tiic hiéu ra bd cb
mudn ndi gi qua d6i dong ngan nghi ay. Ngay hom sau, Thelma
danh bao ra khdi nha dé gip gd nhiing ngudi hing xém va kham
pha thé gidi xung quanh. Mot thay d6i gian don trong cach nhin
nhan da tao ddng luc gitp Thelma thay d6i cudc sdng ctia ¢b. Co
két giao thém ban bé mdi, cé nhiing kham pha mdi va dan ghi
lai tat ca nhiing tradi nghiém 4y trong quyén sich cia minh -
“Bright Ramparts” (tam dich: “Thanh ldy tuoi sang”).

(*) Sa mac Mojave chiém mét phan 16n khu vuc déng nam va lan
sang moét phan nho trung California, kéo dai sang nam Nevada,
va tiy bac Arizona G My.

Liéu ban cé nhin ra ngoai va thay con dudng bluin 1lay? Hay ban
sé nhin 1én nhiing vi sao va thay niém hy vong? Van dé & day chi
14 sut Iua chon. Chung ta phai cé kha niang nhin thay gia tri va co
hdi trong tat cd moi viéc, mic di nhitng viéc ay thudng doi hdi
su no luc va tip trung cao do.

Nu cudi ciia Hines Ward



Pé thanh c6ng nhu ngay nay, Hines Ward* d3 vugt qua nhiéu
thi thach v6 cung cam go. Sinh trudng trong mot gia dinh phtic
tap, nhung gid day Hines di 1a mét vin dong vién sang gid nhat
clia giai béng Super Bowl XL. Ngay tit khi anh con rat bé, cudc
hén nhan ctia cha me anh di tan v&; cha anh 1 ngudi My goc
Phi, me anh 14 ngudi Han Quéc nén Hines phai dau tranh dit déi
dé dung hoa ca hai sic tdc dy trong con ngudi minh. Cau bé
Hines thudng bi choc gheo va tiy chay vi 1a con lai. Thdi tho au,
anh khéng hé nhin dudc su chim séc cia ngudi cha, trong khi
6ng ba ndi & Louisiana lai mudn doat 1dy anh ti tay ngudi me &
Atlanta. Khi 16n 1én, anh mdi bat dau nhén thay nhiing hy sinh
ma me d3 danh cho anh. Ba ¢6 ging tu hoc tiéng Anh va 1am
viéc quan quit véi ba cong viée cling mot ltc § mot dat nude xa
la. Trong khoang thdi gian khé khin 4y, Hines xem chu chudt
Mickey 12 ngudi ban than thiét vi chd ludn 1dm anh bat cudi. Gid
day, trén canh tay Hines ¢4 hinh xdm ctia chil chudt Mickey,
nam sat dudi tén ctia anh.

(*) Hines Ward (sinh ngay 8 thang 3 nam 1976): Van dong vién
béng bau duc néi tiéng ngudi M.

Hines da tip thdi quen ludn gitt nu cudi trén mdi, bat luin cé
viéc gi xay ra. Anh d3 néi tiéng véi nu cudi dy trén mit - anh gan
nhu luén mim cudi, tham chi ca khi anh mac sai 1am. Chung ta
c6 thé hoc duge mot bai hoc 16n tit ngudi dan 6ng nay. Mot thai
d6 lac quan khéng mét méi cé thé mang dén thanh céng vi dai
trong cudc song.

Tim thay tia hy vong

Chuyén ké rang trudc cudc Cach mang Van héa* xay ra 8 Trung
Quoc, mot hoa sino cé tai vé ngua rat dep. Khi cudc cich mang
nd ra, éng bi cAm hanh nghé va bi ép budc phai lam cong viéc vé
sinh chudéng ngua & nhiéu ndi. Thoat dau, 6ng rat oan giin tinh



canh cfia minh, nhung dan dan, 6ng cang yéu mén va gin bé
hon véi nhitng con ngya ma éng cham séc. Cudi cuing, khi cude
Cach mang két thic, ngudi nghé si nhan ra trong mudi nam do,
6ng di gan bé cling nhiing cht ngua dén bay nim.

Khi cAm lai cay co sau mdt thoi gian dai ving béng, nhiing biic
tranh cfia 6ng trd nén sinh déng hon bat cit ltc nio. Mic du
ngudi nghé si khéng cam co trong nhiéu nim nhung thdi gian
gan bé vdi nhitng cht ngua di gitp 6ng hiéu ching mét cach
siu sic, tudng tin. Nhiing nim thang lao déng ma 6ng tiing cho
12 kinh khtng thuc ra di gitip 6ng rat nhiéu cho viéc vé tranh -
tinh yéu ctia ddi 6ng.

VUOT QUA SUY NGHI TIEU CUC
Nhiing thoi khic hii hting

Trong Chién tranh Thé gidi thi hai, ba trim ngan linh My da
thiét mang. Nhung hon moét triéu thudng dan, nhiing ngudi co
ngudi than trong gia dinh di linh, da qua ddi vi bénh tim do s¢
hii va lo ling. Con s6 nhitng ngudi qua ddi vi lo lang va bat an
cao hon nhiéu so véi nhitng ngudi thiét mang vi bom dan.

(*) Cach mang van héa: La moét giai doan hon loan x4 héi va tinh
trang v chinh phti 8 Cong hda Nhin din Trung Hoa dién ra
trong 10 nam ti ndm 1966-1976, gay tac dong rong 16n va sau
sic 1én moi mit cia cudc séng chinh tri, vin héa, xa hdi & Cong
hoa Nhan dan Trung Hoa.

Theo mot cudc khio sat, trong sd nhiing van dé khién ngudi ta
lo 1dng va bat an, 40% van dé thudc vé qua khii, 50% thudc vé
tuong lai va chi cé 10% thudc vé hién tai. Piéu ndy cé nghia 13
hon mét nita din s6 trén thé gidi lo lang vé nhiing van dé trong
tuong lai mic du ching con chua xay ra. Cé rat nhiéu ngudi di



t vong do bénh tim vi than kinh cing thang khién ho mat nglt
vao ban dém.

Tong thong M§ Abraham Lincoln d3 vudt qua moi ndi lo ling
bing niém tin va nhitng 18i cau nguyén. Quyén kinh thanh ma
ong thuong doc hién dugc bdo quan & thii d6 Washington, trang
nao ciing in day dau tay 6ng. C6 mdt dong cho thiy ngén tay
6ng di ding lai & @6 1au hon bat ctt dong nao khac.

“T6i d3 nguyén cau Thién Chua, Ngai dap lai t6i, gidi cttu t6i
khdi nhitng diéu sg hai. (Thi thién 34: 5).

Lincoln d3 séng véi dc tin rang Chua trdi sé dap lai nhiing 16i
cau nguyeén clia 6ng va 6ng sé dudc ctiu thoat khdi ndi sg hii.
Nhiing con nguy bién ma Lincoln di phai duong dau, don cit
nhu viéc 1inh dao dat nudc qua cude ndi chién, to 16n hon nhiéu
so vdi ric roi clia mot ngudi binh thudng. Cau chuyén vé Lincoln
cho thay rang chi can cé duc tin, moi viéc cudi cling rdi sé 6n
thoa.

Loai b hinh tugng con chiu chau

Cau chuyén vé cudc hanh trinh clia nhiing ngudi Do Thai tit Ai
Cip dén Mién Dat Hila ctia Chuda cé thé khoi ngudn cdm hing
cho ca nhitng ngudi ngoai dao. Khi moi ngudi gan dén dugc dat
Canaan, Thién Chuda truyén 1énh cho Moses phai mét doan tham
hiém dén viung dat mdi. Bon muoi ngay sau, 12 ngudi ho di trd
vé va ké lai nhiing cdu chuyén mau thuin nhau.

Mudi ngudi bio cido rang: “Dan d6 16n va cao hon chung ta.
Thanh tri @6 s6, tudng lily ngat trdi. TAt cd nhiing ngudi ma
chting t6i gip 1a nhitng ngudi khéng 16, nhitng ngudi khéng 16
thuc su (tdc ngudi Anakim thudc giong ngudi khong 16); ching
t6i cAm thay minh ching khic nao nhitng con chiu chiu va



chic han ho ciing thay chiing téi gidng nhu vay”. (Kinh Cuu udc,
Dé nhi luat, doan 13: dong 32, 33).

Hai ngudi con lai ké moét cAu chuyén khac: “Néu Thién Chua hai
1ong véi chiing ta, Ngudi sé mang ching ta dén viung dat ay va
ban né cho chtng ta. Pé qui 1a viing dat mau md, day siia va
mat ong. Nhung diing chdng lai Thién Chtia! Cac anh em khéng
phai sg nhiing ngudi song & viung dat 4y; ho chi 1a thic in clia
chiing ta ma théi! Ho di mat kha niang phong thi, con Thién
Chta & cung chung ta. Chinh vi vy, diing sg ho”. (Kinh Cyu udc,
doan 14:dong 8, 9).

Su tuong phan gitia hai cdu chuyén qua ro rang. Nhiing ngudi tu
xem minh 13 nhiing con chiu chau trudc mit ké khéng 16 thi sg
hii ké thl1 cia minh va thiéu niém tin 8 Chta. Ngudc lai, nhitng
ngudi dit chin dén ving dat mdi véi sy thién chi va su tu tin
luén cé niém tin manh mé ring Thién Chda dang din dudng
cho ho. Chinh nhéan thtc tich cuc vé ban than di khién cho hai
ngudi dan ong con lai khac biét so véi muoi ngudi kia. Con ban,
ban sé nhan thic vé ban thin theo kiéu nao?

Stic manh clia nhin thc tich cuc vé ban than cé thé thay doi
cudc ddi ban. “Hiy chidm séc va bdo vé trdi tim ban, béi vi dé
chinh la nguén song.” (Cham ngon, 4: 23).

THU THACH BAN THAN
Haiban fax

Hai nhan vién ban gidy dén thim moét tinh néng thén & chau
Phi dé chuan bi cho chién dich marketing m3 réng thi trudng.
Khi vita dén nai, ho chodng ving khi thay ngudi dan & day toan
di chan dat. Sau mét héi quan sat, méi nhan vién ban hang gui
mdt ban fax vé tru sd coéng ty. Mot ngudi bio cdo nhu sau:



“Khong thé xuat khau gidy sang day. Tat cd moi ngudi déu di
chan dat. Tiém ning: 0%”. Con ngudi kia ghi: “Pay 12 mdt md
vang. TAt cd moi ngudi con di chan dat. Tiém ning: 100%”.

Ngudi thit nhat danh gia tinh hinh mét cach tiéu cuc va khong
nhin thay tiém ning, trong khi ngudi kia lai hét stc lac quan va
nhin thdy tiém ning to 16n. Ca hai ngudi ho khéng cé ai sai ca.
C3 hai ngudi déu dién giai tinh huéng dua trén quan diém riéng.
Con ban, ban mudn nhin nhan van dé theo cach nao?

T6i cé thé lam dugce diéu dé

“Anh ta c6 thé 1am dudc. C6 ta cé thé 1am dudc. Viy tai sao t6i lai
khong 1am dugc?”. Pay 1a phuong chim ndi tiéng ctia Tién si
Tae-yun Kim, bic thay vé vd nghé, thuong nhin, nhin vat
truyén hinh, tac gid va nha tit thién.

Von 1a 6 bé xuat than ti mét tinh nhé & Mién nam Han Qudc,
Tae-yun khong dugc tu do khdm pha nhiing s thich ctia minh.
Ngudi duy nhat ing ho c6 theo dudi dam mé danh cho vd thuit
12 bac cb, ddng thdi ciling 1a thay day vo ctia Tae-yun. Nam 23
tudi, Tae-yun cung gia dinh di cu dén M.

Udc md clia Tae-yun 13 dudc diéu hanh phong tip Taekwondo
ctia chinh minh. D€ 1am dudc diéu dd, ¢6 di phai mat nhiéu
nidm lam viéc chdm chi va kién tri, nhung gid c6 da trd thanh
ngudi diing dau moét trung tAm rén luyén v nghé. C6 con didu
hanh tap doan TYK, mdt lién minh cac doanh nghiép kinh
doanh tit may vi tinh va cac gii phap vé mang Internet dén giai
phép stic khde, sic dep va ca thuong mai nita. Chi riéng céng ty
Lighthouse Worldwide Solutions* dd mang vé gan 1,5 triéu d6-
la mbéi nim. Trén hét, c¢6 con danh thoi gian dé tham gia cac
hoat ddng tit thién. Tae-yun tiing phét biéu: “Ban ditng bao gid
quén rang thai dé cia mot ngudi déng vai trd hét stic quan



trong trong viéc quyét dinh cudc ddi ho. Néu ctt tu giay vo ban
than va lo lang rang viéc gi day sé khong 6n thda, ban sé nhanh
chéng that bai. Trang thai tinh than bi quan, tiéu cuc 1a k& thu
16n nhat d6i véi su phat trién cfla ban. Tai sao lai nghi ban
khong thé 1am dudc diéu ma ngudi khéc cé thé 1am? Moi thi bat
dau tit 1ong tin. Hiy gilt niém hy vong trong tim, tin tudng ban
c6 thé dat dudc muc tiéu va day sé 1a khéi dau cho thanh céng
clia ban. Anh ta cé thé 1am duge. C6 ta ¢ thé 1am dudc. Tai sao
t6ilai khong?”

C6 ta cé thé 1am dudc. Tai sao t6i lai khéng?"

(*) Lighthouse Worldwide Solutions: M6t cong ty con thudc tap
doan TYK, chuyén cung cap cic hé thong quan ly 6 nhiém va
giai phap khong van, thanh 1p vao nidm 1982.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Hanh phuc va thanh c6ng tiy thudc vao cach suy nghi ctia ban.
Ban sé diéu khién dudc cudc ddi minh néu thay thé nhitng suy
nghi thu déng, tiéu cuc bang nhiing suy nghi chu déng va tich
cuc. Hay thi thiach ban thin bang cach tu tin ndi rang: “Téi cé
thé1am dugc diéu d9”.

T6i cé thé lam dugc diéu dé

1. T6i sé tao nén su thay d6i bang cach suy nghi tich cuc va ch
dong.

2. T6i sé khong sg hii tuong lai. Su lo 1ang va bat an ngin can tu
duy tién bd.



3. T6i sé ludn thi thach ban thian minh. Téi cé khd nang lam
dugc bat cit diéu gi.

Anh véan la anh

Ngudi déng vai nhin vat Siéu nhan & ngoai dGi cling ta mot
ngudi hiing that su. Cau chuyén nay ké vé tinh than quat cudng
cta dién vién Christopher Reeve. Reeve tling 1a mot nai ngua cé
hang. Nam 1985, vao cai ngay dinh ménh 1am thay d6i mai mai
cudc doi anh, anh dang cudi ngua trong mét cubce thi dua ngua
trén toan qudc & Virginia va bi ngi. Tai nan khién c6t sdng bi
tén thuong va anh bj tiét ti c6 trd xuéng. Khi nhip vién, vi qua
dau dén nén anh dé nghi vo hiy yéu cau cac bac si cho anh dudc
chét. Vg anh, Dana, tra tdi rang c6 tén trong bat c quyét dinh
nao cta anh, nhung cd sé tudén & bén anh béi vi c6 yéu anh. C6
néi véi anh: "Anh van ta anh".

Chinh nhiing tdi néi clia vg da khich té Reeve tiép tuc séng. Anh
khong ngiing phuc hdi thé tyc va trd thainh mdt nha hoat dong
x4 hoi hang hai xac tién cac chuong trinh hé trg cho ngudi tan
tat. Anh trd thanh mot biéu tugng quoc té vé tong diing cam va
hy vong. Reeve di chiing minh rang con ngudi cé kha ning vuot
qua nhitng chan thuong khiing khiép va tudn cé thé hy vong &
mot tuong tai tuoi sang.

Christoph&r Reeve cé thé trd thanh mot ngudi hiing vi dai nhu
thé bdi vi anh tin tudng vao quyén sdng cia minh. Chinh thai
d6 tich cuc va tong quyét tAm da gitip anh vudt qua nhiing trd
ngai to tén va tit 6 mang niém hy vong dén cho moi ngudi.
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SAC MAU HANH PHUC GIEO
HAT MAM TRi TUE

T IM MUA XUAN CUA TRI THUC
Vuon tdi tri tué thong thai

Noi that 1ong, tdi tin ching ta can phai trd thanh nhitng ké sin
lung tri thic. Bat ké dang 3 giai doan nao ctia cudc ddi, chting ta
cling nén nod luc tim kiém tri thitc va tin dung ching 3 mc toi
da c6 thé. “Phiic thay ké nghién ngdm khon ngoan, va biét ding
tri khon ma suy luin. Phtic thay ké dé tAm suy nghi vé dudng 16i
ctia khon ngoan, va hiéu dudc cac bi nhiém cfia didc dy”. (Sach
Huan ca, trang 14: dong 20 dén 22)

Ching ta hiy cting tim kiém ngudn tri thic din 16i cho ta trén
suot chang duong doi.

Piéu thuc su quan trong

Chung ta séng trong mot thé gidi bi qua tai théng tin. Thong
thudng, ta budc phai sang loc trong hang loat théng tin réi rim
dé tim ra diéu ta that su can. Chung ta phai tu héi rang diéu gi
mdi that su quan trong vdi ta.

Sau day 1a mot vi du vé van dé nay. Mot hoc gia di qua séng va
héi ngudi 1ai thuyén: “Nay anh, anh di ting hoc mén ngit 4m



hoc hay mén ngit phap chua?”.

Ngudi 14i thuyén tra 18i: “Chua. T6i hoc nhiing thi 4y 1am gi kia
chu?”.

Vi hoc gia cudi khay: “That dang xau hd. Anh d3 bd phi ntta ddi
minh! Hiéu biét cac quy luat ay rat hitu dung”.

Ngudi 14i thuyén dap: “O, ngai hoc gid dang kinh, thé ngai da
tung hoc bai chua?”.

Vi hoc gia tra 16i: “Téi khong cé thoi gian va cling chang can hoc
boi l1am gi. T6i chi can trd mot it tién @€ di qua soéng bat cit khi
nao toi can”.

Ngudi 14i thuyén bao: “O, thua ngai hoc gid dang kinh, néu
khoéng biét boi thi ngai di phi hoai cA mot ddi réi day! Chiéc
thuyén nay sé chim rat nhanh va téi chi da stic tu bai vao bd
tho6i”.



Phan 3

BANG TAT CA TRAI TIM: SU
PHAT TRIEN TINH CAM

T rai tim chinh 1a noi cu ngu ctia cdm xuc.
C6 mot thé gidi mong tudng trong trai tim ctia chiing ta.

Su phat trién vé mit tinh cdm 1a chia khéa din dén moét cudc
song day sang tao.

7_DAI DUGNG TRONG NAO PHAI
8_Sac mau Hanh phtc 3: NUOI DUGNG UGC MO

9_ Sic mau Hanh phtc 4: TIN VAO THANH CONG
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DAI DUONG TRONG NAO PHAI
TIEM NANG CUA NAO PHAI

P huong phap doc sach caa toi

T6i ludn thich rdo quanh cic nha sich dé tim thong tin
mdi. T6i nhéin thay viéc nhin quanh ciing 14 mét cach hoc tap.
Khi m& mot quyén sach lan dau, t6i thudng doc luét qua 16i néi
dau va phan muc luc trudc dé€ nam ndi dung chinh ctia quyén
sach. Phan 15i bat (néu cd) cling c6 thé cung cap rat nhiéu théng
tin. Nhitng phan nay luén chita dung cac théng tin quan trong
va gitp t6i nam bit ndi dung chinh ctia quyén sach.

T6i cling kh4 ban rén nén khéng thé doc hét ca quyén sach véi
quy thdi gian eo hep ctia minh. Vi thé t6i @3 phat trién phuong
phap doc luét qua cic doan vin trong mdt quyén sach thay vi
tap trung vao tung tit mot. Thong thudong, téi sé chu y cac tu
khoa khi liéc qua doan vin 1an dau tién. T6i sé tim doc nhiing
ciu van quan trong trudc khi chuyén sang cau khac dé danh gia
tot hon nodi dung clia doan vin. Bang cich két ndi nhitng ti
khéa va cac ciu vin quan trong, tdi c6 thé nim kha 16 y tudng
chinh ctia quyén siach. Puong nhién, kiéu doc nay ciing cé mit
han ché ctia né, nhung né gitp tiét kiém thdi gian va thudng
mang lai hiéu qua dang kinh ngac.

Xét vé than kinh hoc, phuong phap doc nay chii yéu st dung bd
nio phai, tan dung kha ning lién két ctia né mot cach hiéu qua.



Stic manh ctia nio phai d6i véi tAm trang

Khi ban nghi vé kem, diu tay, hoic s6-c6-la, cé phai 1a ban bat
dau chdy nudc bot khong? Chi can nghi vé chung théi ciing
khién ban thay that dé chiu, phai thé khéng? Viéc nay xay ra la
do ban cau nio phai diéu khién nhiing cim xuc ay.

Dopamine, hay con goi 1a “hodc-mé6n théa man”, 1a loai hodc-
mon dugc tiét ra khi ban cau nio phai tiép nhin suy nghi vé
mdt diéu gi day dé chiu. N6 1a chat dan truyén than kinh tiéu
biéu gitip con ngudi ching té kha ning tu duy & cap dd cao hon
va sang tao hon so véi nhiing loai dong vat khac.

Giad thuyét vé su tuong thich tdm trang cho biét bd nio con
ngudi dudce thiét ké dé 1ién két cac tAm trang pht hdp véi nhiing
ky tic nhat dinh nao day. Ky tic vé nhitng trai nghiém dé chiu
dugc két ndi véi tam trang phan khdi va lic nay bd nio khéng
khoi day tAm trang hodc cdm xtc xau. Cac ky Uc cling dude hoi
tudng lai trong moi tuong quan véi tAm trang hién tai. Bin cau
nio phai tién hanh tai hién nhiing tdm trang nhait dinh déng
thdi diéu khién ban ning, kha ning sang tao va tu duy bic cao.

Cac thién tai tu duy bang ndo phai

Nhiéu nhan vat vi dai trong lich st 1a nhitng ngudi st dung ban
cau ndo phai.

Leonardo da Vinci chinh 14 tdm guong vé mot thién tai xuat
ching. Hon ndm tram nam trudc, 6ng da tién liéu dudgc viéc
phat minh ra tau hoi nude, mdy bay truc thing, bd d6 lin, thang
mady, xe 6 t6, may xuc, di va kinh vién vong. Piéu gi khién bd
nio ctia da Vinci dic biét dén thé? D6 1a vi éng biét dudc stc



manh cta tri tudng tuong ctia minh. Ong thich nghi ra nhiing y
tudng mdi va cé da tai nang dé bién ching thanh hién thuyc.

Mot nha tri thiic noi tiéng khéc 13 Thomas Edison, thdi con hoc
tiéu hoc di bi ddnh gia 13 ngu ngdc va 1a mdt hoc sinh khé day.
Bat chap nhiing trd ngai trén con dudng hoc van ctia minh, 6ng
vAn tién vé phia trudc va git hai thanh céng. biéu lam ngudi ta
nhd dén 6ng nhiéu nhat 1a phat minh béng dén va may hat dia,
nhung trén thuc té 6ng dang giit ky luc thé gidi véi tong cong
1.093 phat minh.

Piém tuong ddng gitta da Vinci, Edison va hau hét nhiing nha
phat minh vi dai khac chinh 13 ho khéng chi st dung tu duy 16-
gic. Ly tri chi 1a mdt phuong tién dé truyén tai nhiing y tudng
ctia ho dén phan con lai clia thé gidi. Tai ning cfia ho cht yéu
dua vao stc manh cua tri tudng tuong va kha ning sang tao,
nhiing thi nim trong dai duong ctia nio phai.

NAO PHAI VAN HANH MOT CACH TU DONG
Ban chinh 14 nhiing gi ban nhin thay va lang nghe

Chang phéng dai ti nao khi néi ring ching ta bi chi phdi béi
nhiing gi ching ta nhin thay va nghe dudc. Theo s0 liéu thong
ké vé tAm 1y gido duc, 67% kién thiic clia con ngudi tiép thu
dugc théng qua thi giac, 7% tu thinh giac, 6% tu vi giac, khuu
gidc va xtc giac. Tri nhd clia con ngudi bao gdm 10% am thanh
va 50% hinh anh.

Yulgok 13 mot hoc gid uyén bac cé mét khong hai 3 Han Quoc
trong triéu dai Joseon. Tai ning clia 6ng phan 16n xuit phat tit
mdi quan hé gan giii gitta 6ng vdi me minh - Sin Saimdang, von
la mo6t nghé si va mot nha thu phap lung danh. Yulgok tu bé da
duge chiém ngudng nhitng tic pham nghé thuit clia me va



dudc ba day do. Sin Saimdang chinh 13 hinh tugng mau muc cho
cic ba me Han Quédc bdi vi ba ludén cht y day dé cic con minh
biét 16 nghia, kinh trén nhudng dudi va ludén 13 tdm guong sang
cho con.

Tl nhd, Sin Saimdang d3 mai muc cho 6ng minh va luén cam
cdy co trong tay. Nhitng hinh dnh va 4m thanh ma ba cdm nhin
dugc khi con tho bé Anh hudng rat 16n dén ba, nhd d6 ba da phat
trién tai nang vé tranh va viét thu phép tit rat sém. Co va muc 13
nhiing vat dung thudng truc cta Sin Saimdang, chinh vi vdy ma
nhiing ngudi con cfia ba cling bit dau 1dm quen v4i moén nghé
thuat nay tit rat sém.

Yulgok va cac anh chi em clia 6ng déu 1a nhitng ngudi cé tai
ning dic biét, diéu nay bdc 16 ngay ti 1an dau tién ho tiép xtc
véi nghé thuit va cac hoat dong doi hdi su sang tao khac. Mot
vai ngudi trong s6 ho di ndi nghiép me, trd thanh cic nha thu
phap va hoa sinéi tiéng. Yulgok trd thinh mét nha vin, triét gia
va hoc gia tai ning. Tat ci nhiing thanh tuu iy déu khong phai
ngau nhién ma cé. Méi trudng dudng duc ti Itic tho bé d3 dnh
hudng 16n dén kha ning deo dudi cac nd luc sang tao ctia ho.

Hinh dnh vi 4m thanh ma chtng ta nhin dugc trong cudc sdng
thudng len 13i sdu vao trong tiém thiic cta ta. Nhiing gi chiing
ta nhin thay va nghe dudc c6 thé tic déng dén chung ta nhiéu
hon ta tudng. Vi vy ta can nhin ra stc manh tiém tang ctia
nhitng cdm giic ndy va tit ca cic hoat dong clla ban ciu nio
phai.

Vai trd clia tiém thtic trong viéc dinh doat thanh cdng hay that
bai

Jane Elliott - gido vién dong thoi 14 nha hoat ddng chéng phan
biét chiing tdc ngudi My - dd trd nén nbi tiéng vi cudc thu



nghiém ma c6 tién hanh vdi cac hoc trd clia minh vao nim
1968. Cudc thi nghiém dudc bat dau sau ngay Martin Luther
King, Jr. bi &m sat nham gitp cac hoc sinh da tring hiéu dudc su
phtic tap ctia dinh kién.

C6 néi véi tat ca nhitng hoc sinh ctia minh rang tré em mit xanh
gidi giang hon tré em mait niu bdi vi su Anh hudng clia sic to
do6i véi tri théng minh. C6 vu tién nhiing hoc sinh mit xanh
hon va phén biét d6i xt véi hoc sinh mat nau. Trong vong mot
ngay, cac hoc sinh mat xanh di thay d6i thai do va thé hién tot
hon trong 18p, thim chi con t&t hon ca nhitng gi ngudi ta ky
vong & d6 tudi ctia chung.

Khi c6 thay ddi nguyén 1y, tuyén bo rang that ra tré em mait nau
von tai gidi hon, thi két qua bi do nghich. Cac hoc sinh mat nau
trd nén kiéu cing va thé hién tot hon trong 16p.

Cudc thi nghiém mang tinh cich mang nay khoéng chi cho thay
su phtic tap clia dinh kién v phan biét d6i x{, ma con cho thay
stic manh cda tiém thiic va y thic vé ban than. Nhitng tré em
dugc cho 14 gidi giang hon da thuc su thé hién kha ning vuot
tréi hon so véi du doan trudc d@é, du chung chi thé hién mot
cach vo thuc.

Nhiing y tudng ma ching ta tiép thu moét cach vé thiic cé thé
tac ddng to 16n dén cudc sdng clia chiing ta. Cé nhiéu y tudng vo
thitc khién tiém ning thit su clia ching ta bi gidi han. Vi vay,
chiing ta phai thoat khéi nhitng dinh kién kim ham kha ning
cua ta, du chila vo thiec.

MOI VIEC DIEN RA PUNG NHU BAN HINH DUNG VE CHUNG

Rén luyén vé hinh tugng



Cac vin ddng vién thé thao phai nd luc rat nhiéu dé rén luyén
cho minh mét thé chat hoan hio cling nhu mét tinh than thi
dau kién cudng, Can phai ton nhiéu nam thi cic van dong vién
mdi cé thé tao dung cho minh kha ning nhin thiy trudc thanh
cong.

Trudng Dai hoc Illinois d3 tién hanh mot cudc thi nghiém thu vi
vdi cac van ddng vién trong d6i béng r6 ctia ho. Thanh vién doi
bong dudc chia lam ba nhém: A, B va C. Trong mét thang, cac
van dong vién & nhém A thuc hanh viéc ném bdng trén sin
trong khi vin ddng vién nhém B chang can luyén tip gi ca.
Nhém C thi danh ba muoi phiit mdi ngay dé mudng tugng vé
viéc ném boéng, ghi ban va céi thién cac ky nidng ctia ho.

Mot thang tréi qua va ca doi dudc kiém tra dé xem ho d tién bd
ra sao. Pung nhu du doan, nhém B chiang tién bd gi ci. Tuy
nhién, cA nhém A va nhém C déu cé cling mot muc tién bd: ting
25% diém s6. Tuy trén thuc té nhém C khong rén luyén thé chat
sudt ca thang, nhung kha ning ném béng ctia ho van tién bo.
Cudc thi nghiém nay ching té nhiing hinh tugng trong tam tri
c6 thé hiéu qua dén mtc nao trong viée gitip ban dat dugc muc
tiéu.

Nhu viy, viéc mudng tudng vé su tién bd ctia ban than trong
hoat ddng thé thao ciing hitu hiéu nhu viéc rén luyén thé chit
viy, bdi vi nhiing hinh anh iy mang dén mot muc tiéu cu thé
cho tdm tri. Theo d6, mudng tudng vé cidc muc tiéu ma ban
mong mudn dat trong tidm tri cling rit quan trong. Nhitng y
tudng hoic niém tin tiéu cuc sé luén mang dén két qua tiéu cuc;
va su mudng tudng tich cuc sé cai thién trién vong vé thanh
coéng. Ban cau nio phai cé thé trd thanh mot cong cu hd trg dic



luc gitip ban dat dude muc tiéu cia minh néu ban chf ¥ hinh
dung vé thanh céng.

St dung dai duong trong nio phai

Ban cau nio phai van 12 moét dai duong bao la dé chiing ta khdm
pha. Ching ta phai st dung sttic manh tudéng tugng ctia ndo phai
dé deo dubi cac no luc sang tao trong cudc song.

Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Trong khi ban cau nio trai diéu khién 1y tri, bAn cau nio phai
diéu khién stic manh cam xtc va tri tudng tuong. Nio phai
phan ting rat nhay ddi véi nhitng hinh anh trong tiém thtc clia
ban. P& kham pha hét moi tiém ning clia nio phai, ban phai
khong ngling ning cao kha ning tu duy bang hinh tugng.

T6i c6 thé lam dugce diéu dé
1. T6i sé ¢ gang st dung tri tudng tuong va éc sang tao clia nio
phai & muc toi da.

2. T6i sé song that hanh phiic bang cach st dung stic manh
tudng tuong ctia nio phai dé thu thip va gia ting cdc cam xuc
tich cuc.

3. T6i sé bat dau moi nd luc bang cich rén luyén vé hinh dnh
tich cuc. T6i sé mudng tugng vé nhiing muc tiéu thanh céng béi

vi viéc @6 sé gitp téi thanh cong trong thuc té.

TAm quan trong cia nhitng gia dinh



Khi Neit Amstrong tan dau tién dit chin tén mit tring, 6ng da
phat biéu: "Pay ta budc chan nhd bé clia mét cd nhan, nhung tai
ta budc tién khéng to6 clia nhan toai". Tuy nhién, cic tai tilu
truyén thoéng ctia NASA cho thay rang sau dé, 6ng tiép tuc néi
thém: "Pay chi nhu mét cudc tuyén tip thdi. Moi thit dién ra
ding nhu ké hoach ctia ching t6i".

Trudc khi thuc su di vao khong gian, Neit va Buzz da thuc hanh
mudng tudng vé khoanh khic hai ngudi dit chin tén mit tring
rat nhiéu tan. Ong da chudn bi k§ cang cho cudc ha cdinh mang
tinh tich st 4y bdi vi 6ng da cAn nhic moi tinh hudng cé thé xay
ra va dua vao @6 dé rén tuyén cac phuong an xt ty.

Stt dung ban cau nio phai dé rén tuyén tinh than cho ban than
sé gitip chung ta dé dat dudc thanh cdng hon. Gidng nhu Ne.if
va Buzz, chiing ta phai thuc hanh va chuin bi cho nhiing gi ma
chiing ta mong mudn dat dudc. Hiy mudng tugng minh dang
thu gidn, tu tin va thanh céng dé ban thuc su cdm thay nhu thé
khi nhitng khoanh khic dé xay ra trong thuc té. Mdi ngay, hiy
hoc cach tan hudng két qua thu dudc tit nhitng mudng tudng
clla ban vé thanh céng va diéu ban hang udc vong sé trd thanh
su that.



8
SAC MAU HANH PHUC: NUOI
VUONG UOC MO

C HON CHO MINH MOT TAM NHIN
Mon qua danh tang chau trai toi

Khi t6i con bé, gia dinh tdi khdng dudc sung tic cho 1dm. B6 tbi
di cu tlt Triéu Tién sang Seoul véi hai ban tay trang. Ong di nb
luc tot nghiép dai hoc, sau @6 trd thanh phéng vién ctia hing tin
Hapdong, ap G nhiéu khat vong cho con dudng su nghiép. Tuy
nhién, khi chién tranh Triéu Tién né ra, bé t6i khong rdi khoi
Seoul va bi quan Bac Triéu Tién bat. Khi quin déng minh gianh
lai Seoul vao thang 9 nim 1950, bo t6i cling nhiéu ngudi khac bi
xem 13 gidn diép va sé bi x ban. May thay, mdt vién si quan
trong quin d6i Han Qudc di thoéa thuin véi bd t6i: dng sé duge
cttu néu chiu gia nhip quin d6i Han Qudc ngay 14p tic.

Thé 13 bd tbi gia nhap quin d6i Han Qudc r6i dan chuyén dén
song & qué me t6i tai tinh Seoshin. o diy, 6ng tim dudc viéc 1am
trong mot van phong chinh phud. Thdi gian trdi qua, 6ng ludén
cam thay din vit vi da phan bdi t6 qudc va dau khd khi phai
song xa cach thian nhan & Triéu Tién. Ong bat dau uéng nhiéu
rudu va khoéng thé gitt ndi cong viéc dé lo cho gia dinh.

Niam t6i hoc 16p bon, ca gia dinh chuyén dén khu dan cu Nangok
- cdng ddng nhitng ngudi ti nan 3 Seoul. Chinh & thi tran nay,



anh chi em t6i d4 bat dau di giao than banh va gao dé kiém song,
mac du thu nhap khong dang la bao.

Thdi gian tréi di, ching t6i vAn khéng kiém dd tién dé trang trai
hoc phi. Nhung nhG cham chi hoc tip, t6i da dau vao Trudng
Cao dang K§ thuit Yuhan véi hoc bong toan phan. Du rt vui vi
dugce di hoc, nhung t6i lai khéng c¢é nhiéu hiing thii véi chuong
trinh cao dang ky thuit. T6i mudn hoc Pai hoc. Téi con nhd mot
1an no, thay gido ctia tbi bat qua tang téi hoc tiéng Anh trong gid
thuc hanh & xudng va 6ng di tat vao mait tdi rit manh, nhung
tdi van chiu dung.

Sau dé, t6i dude nhin vao Khoa Co khi Trudng Pai hoc Qudc gia
Seoul, cic gido su tai day déu tin téi cé tiém ning trd thanh mot
hoc gia. Nhung t6i van khéng hai 1dng véi chuyén nganh Co khi.
T6i hoc tap chim chi & tat cd cdc mdn, nhung lai khéng vui khi
nghi dén viéc gidn bé véi nhiing c6 may sau ndy, T6i biét minh
dugc sinh ra dé 1am nhiing viéc cé tuong tac véi con ngudi, Toi
mudn trd thanh béc si hodc luit su nhung d3 qua mudn, cudc
song clia toi Idc bay gid qua vat va nén khong thé bat dau lai tit
dau, Thé 14 t6i tiép tuc hoc, rdi dén ltic t6i phai di nghia vu quin
su nhu cac thanh nién Han Qudc khéc, It 1au sau khi nhan
nhiém vu & Trudng dao tao Si quan Hai qun, t6i nhan dudc tin
bdo vé su chio ddi ctia dlta chau trai, T6i da viét mot bai tho va
gii vé nha dé mdt ngay nao d6 khi 16n 1én thing bé sé doc, Bai
tho nhu sau:

Nhoc con.

Chau nhin thay gi 8 ngoai xa kia qua d6i mit an chia cd mot
dém huyén diéu, d6i mat long lanh ngdi sang.

Trai tim chau cé thén thic rung 1én vi nhiing gidc md, gidc mo
vé viéc tim ra su that?



Nhiing gidc md ctia chau sé 1a nhiing chiéc cau noi lién thé gidi
day gian trudn nay va tam nhin ctia chau.

Gidc md cat canh cling nhiing 4ng mAy trang trdi vt 1én trdi.
Tuyét vdi biét bao khi ding gitta dong ma hét thit to.

Nhiing gidc mo clia chau sé 1a nén méng ctia lich st. Nhu nhitng
con s6ng chady vao dai duong, va nhitng dong chay nho tao
thanh con séng, nhu cach ngudi ta tim thiy ngudn séng tit v
nghia. Hy vong va y chi manh mé 13 con dudng duy nhat ma
chiing ta ¢ thé song.

Cudc nghién cttu & Harvard

Trudng Pai hoc Harvard di ting tién hanh mot cudc nghién
cltu noi tiéng vé anh hudng clia udc mo hay muc tiéu doéi véi
cudc séng clia mot ngudi. Cac nha nghién cttu di lya chon cac
doi tugng dua trén chi s6 IQ, trinh d6 hoc van va diéu kién kinh
té xa hdi. Trong s6 nhitng ngudi tham gia, 27% cho biét ho
chang cé muc tiéu nao c3, 60% cé muc tiéu khdng ré rang va
10% cé muc tiéu ngan han. Chi 3% bao riang ho c6 nhiing muc
tiéu dai han cu thé.

Sau 25 nim, cic nha nghién cttu quay lai kiém tra cudc séng ctia
nhiing ngudi tham gia. 3% nhiing ngudi bao ring ho cé muc
tiéu dai han cu thé di trd thanh nhiing nhan vat quan trong
trong cac linh vuc xa hoéi dudc trong vong. Pa s6 nhiing ngudi
nam trong 3% nay 13 miu ngudi tu 1ap va dan dan trd thanh cac
nha lanh dao trong xa hoi.

10% nhiing ngudi bao rang ho c¢é muc tiéu ngin han van tiép
tuc & tang 18p trén trung luu. Nhitng muc tiéu ctia ho di cho
phép ho duy tri moét 16i sdng 6n dinh va hau hét déu thanh dat



trong linh vuc chuyén mén cda minh vdi nhiing vai trd quan
trong trong xa hoi, nhu bac si, luat su, kién triuc su va doanh
nhan.

Con 60% nhitng ngudi cé muc tiéu khong rd raing di khong thé
thoat khdi tang 16p dudi trung luu. Ho cé cude sdng kha on,
nhung hau nhu khéng thé dat duge thanh céng nao ndi bat vé
mit kinh té nhu nhitng ngudi thudéc nhém 10% cé muc tiéu
ngan han.

Chung ta nén chu y vao nhém cudi ciing. 27% nhiing ngudi
chang cé muc tiéu gi ca phai song trong nhiing diéu kién té hai
nhat. Ho thudng bi that nghiép va phai song dua vao trd cap clia
chinh phi. Ho cé théi @6 oan giin ddi véi ngudi khac va véi xa
hoi ndi chung.

Cau héi dugc dat ra 1a: ban thudc nhém nao? Cau tra 16i ctia ban
vao ltc nay cé thé dinh doat tuong lai ctia ban. Hay lya chon
that tinh tdo d@é thiét 14p cac muc tiéu thiét thuc, nd luc thuc
hién dé thanh céng.

Stc manh ctia viéc muc sé thi

Lam thé nao 1ong kién tri cé thé bién udc mo thanh su that?
Kinh thdnh d3 dua ra 16i gidi thich qua ciu chuyén cuaa
Abraham.

Thién Chtia d3 hita ban cho Abraham thit nhiéu con chiu: “Hiy
ngudc mat 1én trdi, va thit dém cic vi sao xem cé dém néi
khong, Dong ddi ctia ngudi sé nhu thé dé”, (Sach Sang thé, doan
15, dong thit 5), Ngai cling chi cho Abraham thay dit Canaan va
nhiing viing 14n can d& minh hoa cho s6 cfia cai tri1 phti ma Ngai
d3 hitta ban ting, Bdi vi Abraham dugc nhin thiy nhiing gi éng
sé duge nhin, dng gilt dudc niém tin manh mé d6i véi nhitng 16i



htta ctia Thién Chuda, Chua d3 dung “stic manh cta viéc muc sd
thi” dé giup Abraham nhan dugc nhiing an phtc ay,

Cé mot bai hoc ching ta rut ra ti cudc ddi ciia Abraham, du
chung ta chi 14 nhitng ké ngoai dao, D6 1a ching ta nén kién tri
véi udc mo va muc tiéu ctia minh, Ching ta nén nudi dudng
chiing, Khi thdi cd chin muéi, chtng sé bién thanh su that.

BAN SE MO GIAC MO GI?
Hay c6 tham vong
“Cac con trai, hdy c6 tham vong!”

Khi con nhd, t6i thudng thiy cau ngan ngit ndy trong cic sich
gido khoa tiéng Anh. Cang 1én, t6i cang dong tinh véi né. Tham
vong cé y nghia tich cuc nhat dinh va khéng hé cé su gidi han.
Su gidi han khién ta lién tiép that bai bdi vi ching budc ta dua
dim vao nhitng kinh nghiém trong qua khtt, giét chét tinh qua
quyét va thu hep tiém ning ctia ching ta. Néu tu gidi han ban
thin trong nhiing thanh céng nhé bé, dé dang dat dugc thi ta sé
khong bao gid vuon tdi thanh cong thit su. Ching ta phai co
tham vong 16n lao dé dat dugce nhitng muc tiéu to 16n nhat. Pay
1a van d@é vé pham vi udc md ctia chiing ta. Pling gidi han udc
md cia minh.

Hay xét mot vi du trong ddi thuc, viéc nubi ca chép koi la mot
thu tiéu khién kha phd bién trong cic gia dinh Nhat Ban. Khi
dude nudi trong bé nhd, nhiing con ca nay sé 16n tit 5 dén 8 cm.
Khi dudc nudi trong bé 16n hoic trong ao, chting cé thé1én tit 15
dén 25 cm. Nhung 3 méi trudng séng nudc tu nhién, ching cé
thé 16n ti1 89 dén 127cm. PJi sdng clia nhitng chd ca day mau
sac nay dugc quyét dinh bdi kich c& ctia méi trudng séng: chiing



c6 thé 1a nhitng chu ca bé nhd, cdi coc, hodc bién thanh nhiing
sinh vat to 16n.

Suy nghi ctia chiing ta chinh 13 méi trudng séng ctia nhitng udc
mo. Néu dam nghi 16n, chiing ta sé thanh c6ng 16n. Pung tu gidi
han tri tué va udc mo ctia ban.

Tim cho minh mét tim guong

Su vi dai tiép tuc mang dén su vi dai. Bang cach tim ra va phan
dau tranh dua véi mét tam gudng, ban sé thay con dudng di dén
thanh coéng cia minh hing khéi hon nhiéu. Trudc tién hiy
quyét dinh nhiing t6 chit ma ban mudn noi theo, roi hiy tim
mdt tim guong cé thé mang dén cho ban nguén cadm hing
manh mé.

Trudng Pai hoc Chicago cé biét danh 1a “Vuong quéc cac gidi
Nobel” vi truéng cé 79 ngudi gianh dugc gidi thudng nay, bao
gdm céc cyu sinh vién, nghién cttu sinh va cac gido su. Thuc té,
day 1 biét danh gan nhu 1a khéng tudng trong nhiing nim dau
thanh 14p trudng. Trudng Pai hoc Chicago di bi mat nhiéu sinh
vién tiém ning cho cic trudng thudc Lién minh Ivy* bdi vi
trudng khong cé bé day lich st nhu nhitng trudng truc thudc hé
thong nay. Khi Robert M. Hutchins, nha 1y luin tng ho triét ly
Perennialism trong gido duc**, tré thanh hiéu truéng truong dai
hoc, 6ng d3a bat dau thiét 14p moét chuong trinh dao tao méi ddi
véi hé dai hoc. Ong yéu cau tit ci cac sinh vién doc mot tram
quyén sach chon loc néi vé nhiing ciu chuyén phd bién ciia céc
tdm guong khac nhau. Hutchins mudn cac sinh vién tiép xtc
vdi cac tAm guong vi dai thong qua sich v3 dé cic em cé thé
phan dau theo guong ho. Hé théng gido duc nay di gitp cho
trudng Pai hoc Chicago ¢6 dudc danh hiéu vé vang trén.



(*) Ivy League schools: Lién minh tdm trudng Pai hoc hang dau
cila M§, bao gobm Pai hoc Harvard, Pai hoc Yale, Pai hoc
Columbia, Pai hoc Brown, Pai hoc Cornell, Hoc vién Dartmouth,
bPai hoc Princeton va Pai hoc Pennsylvania.

(**) Educational Perennialism: Mot triét 1y gido duc chii truong
rang hién thuc 12 thé' gidi ctia Iy tinh ton tai vinh cttu, va ban
chat clia con ngudi 1a khong d6i. Vi vay trudng hoc cé chiic ning
cht yéu 12 gidng day nhitng chan ly bat diét ctia Iy tinh. P& dap
Ung dudc chiic ning d6, phuong phap va td chiic day hoc dudc
xac dinh theo hudng gido vién dién gidng va hoc sinh tiép thu
thu déng vdi tinh ky luit cao.

Héy nudéi dudng nhitng udc mo ding dan

Khi con tré, t6i c6 mot ngudi ban mo ude kiém thit nhiéu tién.
Con udc md clia toi 1a 1am dudce that nhiéu diéu tot cho x3 hoi.
Chung tbi cting nhau théa thuén 14 sau khi anh kiém dudc that
nhiéu tién, t6i sé gitp anh s dung né vao nhiing muc dich tét.

T6i d3 mat lién lac véi ngudi ban nay sudt hai muoi nam cho
dén moét ngay tdi tim dudc anh va ching téi quyét dinh gip
nhau. Anh b3o anh di tim t6i suét nhitng nim qua béi vi anh
van con nhd 16i hita clia ca hai. Anh d3 tré thanh cht tich mot
doanh nghiép c& vita, 1am an kham kha va gid da cé da tién dé
thuc hién 16i giao udc gitta chiing t6i. Anh di quyén ting mot sd
tién 16n &4 dé t6i mua mot khu dat. Va day chinh 14 noi ching
t6i dit trung tAm nghién cttu cia minh.

Trén thuc té, con dudng dat dén thanh coéng ctia ban téi khong
hé bang phang. Tuy that bai trong kha nhiéu du 4n kinh doanh,
nhung anh van kién tri véi udc mo ctia minh, Anh d3 quyét tam
gitt 18i giao udc giita chting t6i va ¢ ging kiém that nhiéu tién



dé 1am viéc tot, Mot udc mo dung din chinh 13 déng luc gitp
anh kién quyét theo dudi muc tiéu dén ciing.

NGANH KHOA HOC VE NIEM TIN
Ap dung cac quy luat

Brian Tracy, mdt nha ly ludn thanh cdng va néi tiéng, da tuyén
b6 rang quy luit vé tinh than ciing ton tai va van hanh giong
nhu quy luit tu nhién vay, Theo Tracy, cudc ddi cia ban sé dién
ra gan nhu sudn sé khi suy nghi va hanh d6ng cia ban thong
nhat véi nhitng quy luit tinh than nay, Ngudc lai, néu di chéch
hudng véi nhitng quy luit nay, ric roi sé ndy sinh, Dudi day 1a
mot vai quy luat hitu ich.

Diu tién 13 “Quy luit Niém tin”, quy luat nay khang dinh tit ca
nhiing gi ban tin tudng manh mé sé trd thanh hién thuc, Vi du,
néu toan tim toan y tin tudng rang ban sé dat dudc muc tiéu
ctia minh, thi ban sé dat dugc muc tiéu ay bat chap moi trd ngai,
Tuy nhién, néu ban cho rang su thanh dat dudc dinh doat béi s6
phin hay may rti, ban sé rat dé nan long néu gip trd ngai, RS
rang ngudi lac quan sé tu tao nén tuong lai ctia ho va sé thanh
céng bang moi gia.

Quy luat thit hai 1 “Quy lust Hap dan”, quy luit nay khing dinh
con ngudi 13 nhitng thanh nam cham séng. Chiing ta thu hut
va0 cudc song clia minh tat cd nhitng su vt va nhitng con ngudi
tudng Ung vdi suy nghi ciia ta. Nhitng ngudi hanh phuc bi hit
vé phia nhitng ngudi hanh phtc khac. Nhitng ngudi nghi vé su
gidu c6 thu hit cac v tudng va cd hoi kiém ra tién. Néu ban tip
trung vao nhitng diéu ban thit su mong muén, Quy luit Hap
din sé mang nhiing diéu ay dén vdi ban.



Quy luit tht ba 13 “Quy luit Tuong Ung”, quy luit nay néi rang
thé gidi ndi tAm ctia ban dudc phan chiéu ra thé gidi bén ngoai.
Tat ci moi diéu trong cudc séng déu di chuyén tit trong ra ngoai.
Chinh vi thé, ban phai thay ddi ban than minh trudc khi c6 gang
thay d6i bat ctt diéu gi khac. Khi ban 14p day ndi tAm ctia minh
vdi udc mo va hy vong, phan con lai trong thé gidi ctia ban sé
theo d6 ma thay doi.

Dé bién udc mo thanh hién thuc, hiy tin tudng raing udc mo clia
ban sé trd thanh su thit, hdy cuén hat nhiing gi ban mong
muodn va hidy cd gang 1am cho ndi tdm ctia ban hai hoa véi udc
mo ay.

Muong tugng

Phuong phap t6t nhat dé hién thuc héa mdt udc md chinh 14 su
mudng tugng. Hiy thiét 14p mdt hinh dung rd rang vé thanh
cong ctia ban va nghi vé né méi ngay. Piéu nay sé gitp ban dat
dugc thanh cong ca trong ¥ thiic 1an tiém thtic. Brian Tracy con
dua ra bén nhan t6 clia qua trinh mudng tudng.

Nhan t6 dau tién 13 tinh thudng xuyén. S6 1an ma ban mudng
tugng vé muc tiéu cia minh cé tic ddng manh mé 1én y nghi,
cam xuc va hanh déng cta ban. Su mudng tuong thudng xuyén
sé gia ting niém khao khat va 1ong tin cfia ban vao muc tiéu
minh dat ra.

Nhan t6 thi hai 1a tinh rd rang. Nhitng mudng tugng ctia ban
phai rd rang va cu thé. Thanh co6ng dén véi nhitng ngudi cé kha
ning vach ra chinh xac nhiing gi ho mudn. Nhiing hinh dung
mi md va khong chic chian sé khdng gitp mang dén thanh
cong.



Nhan t6 thit ba 1 tinh manh liét. Ban phai dua cadm xtc vao
nhitng mudng tudng ctia minh dé khién chting thuc su cé hiéu
qua. Khi that su mudn mot diéu gi day, chting ta thay hao hing
va thiét tha véi nd. Khi ban mudng tudng vé udc mo clia minh
v4i cAm xtc minh liét, ban sé cang tha thiét va quyét tAm véiné
hon.

Nhan t6 cudi ciing 1a tinh bén bi. Bén canh tinh thudng xuyén,
ban can danh ra mét lugng thdi gian hop Iy dé sy mudng tuong
phat huy hiéu qua. Su mudng tuong kéo dai sé gii)p muc tiéu
tham sau vao tiém thtic clia ban va gitp tri 6c ban diéu khién
hanh déng nhiam dat duge muc tiéu ay.

Hiy vé nhiing hinh dung Iy tudng vao trong tAm tri minh bat ctt
khi nao cé thé. Viéc nay sé gitp tiém thic tic ddng dén 16i ndi,
hanh d6ng va cAm nhin ciia ta, nhd d6 ta cé thé dé dang budc
trén con dudng tién dén thanh céng va luén huéng dén muc
tiéu cia minh.

Tan hudng qua trinh

Néu ban mudn hién thuc héa udc mo ctia minh, ban phai c6 kha
ning biét tin hudng qua trinh ay. Néu chi nham téi muc tiéu va
coi qua trinh dat dudc né 1a mét nghia vu chan ngit, ban cé thé
bd cudc gitta dudng.

Trong bai dién vin ndi tiéng clia minh, “Miu sd chung cla
thanh céng”, Albert E. N. Gray d3 néi rang nhitng ngudi thanh
cong ma ong da tung quan sat cé nhiing diém chung sau day:

“Ngudi thanh cong ludn khao khat vuon dén nhitng két qui my
main trong khi nhitng ké that bai cé khuynh huéng bang long
véi nhitng két qua tAm thudng. Bi mat clia tat ci nhiing ai da



tiing thanh céng, nam & su thit rang ho di hinh thanh théi
quen lam nhiing viéc ma ké that bai khéng thich 1am”.

Albert Gray néi ding. Néu ban mudn bién udc md ctia minh
thanh su that, ban phai bién nhiing gi ban phai lam thanh
nhiing gi ban muén lam.

Guus Hiddink, huin luyén vién va 13 ngudi hting ctia d6i tuyén
béng d4 Han Qudc tai World Cup 2002, ludn néi véi déi béng
ctia 6ng: “Hay tin hudng béng d4”, Hiddink luén nhan manh véi
cac hoc trd rang d6i tuyén Han Qudc khong thé tién vao vong
hai chi bang kj ning hoic long yéu nudc, Pdi tuyén dang cé
nhiéu tién bd, nhung mbi 1an xem ho choi, t6i cdm gidc nhu
minh dang xem mét man thi ddu Taekwondo, Tinh than chién
dau clia cic cau thii rat quit cudng, nhung d6i tuyén thiéu su
linh hoat, Trai lai, d6i tuyén qudc gia Phap lai hét stic uyén
chuyén, Tran d4u ctia ho 1a mét tadc pham nghé thuit bdi vi moi
chuyén déng ctia cd thé déu xuit phat tli niém vui sudng thuc
su khi dudc choi béng, Tai sao ca thé gidi déu dién ddo vi
Zinedine Zidane? Khéng chi vi anh cé thé di chuyén thoin
thoat, ma con bdi vi anh cuc gidi trong viéc chon dung thdi
diém, Chi luyén tap thoi chua dt @é dat dugc hai pham chat nay.

Nhiing sinh vién tim thay niém vui trong hoc tip 1 nhiing
ngudi hoc hiéu qua nhat. Vi gido su yéu thich viéc gidng day sé
c6 nhiing bai gidng hay nhat. Doanh nhan cé niém vui trong
viéc kinh doanh sé dé dang trd nén giau c6 hon. Hiy tim thay
niém vui trong qud trinh thuc hién udc md. Hiy thuc su tin
hudng qua trinh d6 va ban sé thanh cdng trong bat ctt viée gi.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic



Bat ky ai cling c6 udc mo. Tuy nhién, gitta viéc don thuan cé
mdt udc mo va viée nudi dudng udc mo ay cé mdt sy khac biét
16n. Nubi dudng udc md 1a chia khéa din dén thanh céng. Lich
stt dd ching minh rang nhiing ngudi thanh céng nudi dudng
udc mo ctia minh vdi 1ong kién tri va quyét tAm. Hiy viét ra udc
md clia ban, tin tudng vao né, huéng dén né va tan hudng cudc
hanh trinh thuc hién uéc ma ay.

T6i cé thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé khong gidi han tiém ning ctia minh. T6i sé dua ra muc
tiéu that cao.

2. Toi sé 1dp mot danh sach nhiing udc mo cia minh, sau dé dé
ra cac ké hoach trung han, dai han tudng ting véi nhitng uéc mo
ay, va thuong xuyén kiém tra qua trinh thuc hién uéc mo.

3. T6i sé& chon moét tAm guong va thi dua véi tAim guong nay.
Thily triéu sé ding
Pay ta cau chuyén vé "Ong vua Thép" - Andrew Carnegie.

& phong vé sinh trong vin phong clia Carnegie ¢ treo mét bic
tranh gidn don vé mot con thuyén véi moét dong chii bén dudi.
Pay khong phai td mot tic pham nghé thuit noéi tiéng, nhung
Carnegie v cling yéu quy btic tranh. Tai sao tai. nhu thé?

Andrew Carnegie nhin thay buc tranh tan dau tién khi 6ng con
tré, thoi d6 6ng van con tdm khé khin. Ngay khoanh khic doc
tdi dé ctia hoa si & chan btic tranh, Carnegie cAm nhén niém hy
vong dang trio trong 6ng. Dong chit dy viét: "Thiy triéu chic
chin sé& ding. HOm d6 t6i sé ra khoi".



Carnegie di chd doi thily triéu dén trong nhiéu nam. Trong sudt
nhitng thing nim gian khé thdi nién thiéu, dong chit dy di cho
éng stic manh dé vugdt qua moi thit thach. Cudi cling, khi éng
trd nén gidu cé va ndi tiéng khap thé gidi, dng mua biic tranh va
treo no trén tuong phong vé sinh.

Thy triéu rdi cling sé dén véi ban. Hiy nudi dudng udc mo va
chan thanh tin tudng vao chiing. Hiy bat dau chuéan bi ngay tu
bay gid va hiy san sang ra khai khi thdi co dén.
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SAC MAU HANH PHUC : TIN
VAO THANH CONG

TAM LY TIN TUONG

H dy tin tudng va con dudng sé trd nén sang stia

T6i khong tuyét vong trudc bat ky khon khé nao. T6i
ludn tin tudng viée gi rdi cling cé cach giai quyét.

Mot ngay no, tdi dén vién nghién cttu clia minh sau mot budi
thuyét trinh kéo dai cd ngay va phat hién vién trg 1y chinh clia
minh dang lo 1ang khé s&. Anh ndi véi toi ngdy mai anh can 80
triéu won, tic 1a khoang 87 ngan d6-la. Du biét tinh canh clia
anh kha cap bach, nhung do théi quen, tdi van tu nha: “Moi viéc
r6i sé 6n thda thoi. Chua sé gitip ching ta”.

T6i thuc sy tin tudng diéu nay va t6i biét chi can tim ra mot giai
phap thi moi chuyén sé én. P6t nhién, t6i nhd dén so J, mot
ngudi ban ctia me t6i, ba vita ban moét manh rudng. Téi hdi ha
chay vé nha dé héi me ti xem ba c biét gi vé sd tién ban dat
khoéng. Ba bao sb tién ay di dem cho chti nha may xay vay dai
han. Thé nhung t6i van khéng tuyét vong.

T6i dang nghi ngoi vé khoan tién thi dién thoai reo. Me t6i tra
151, r6i bdo d6 13 dién thoai clia so J, bA mudn ghé thim chtng
t6i. T61i bdo me néi vdi sd ] dén sém, va chi mudi 1am phut sau,



ba c6 mit. Khi t6i hoi sd ] vé so6 tién, ba cling tra 16i ba di cho vay
roi. T6i thé dai, cé 18 sd J thay toi nghiép nén ba hdi: “Thé cha
can bao nhiéu;”. T6i bdo 80 triéu won, va doan chic sd tién nay
phai bang khoan tiét kiém clia ci ddi ba.

So ] tram ngAm mot ltc 14u r6i ndi: “Tdi e minh khéng cé nhiéu
dén thé, nhung trong mdt vai tai khoan tiét kiém tbi cé thé cé
60 triéu won”. R6i me t6i thém vao: “Me ¢ khodng 20 triéu

”

won'.

That tuyét vdi, toi dd c6 da so tién. T6i reo 1én: “Ta on Chual”. So
J tiép 16i tbi: “Thua cha, cha that su nén biét on. That 1a mot su
trung hop ky la bdi vi muc dich chuyén viéng thim hém nay
lién quan dén cudc phau thuit cat bui tri ctia t6i vao ngly mai.
T6i dén dé nhd cha cau nguyén cho t61”.

Pay 1a diéu chac chin: néu ban cé long tin, con dudng sé trd nén
sang sta. Pung ti bd hy vong trong nhitng hoan canh khac
nghiét.

L&i tién tri theo y nguyén ctia ban than

Niém tin tu than né di 1a sttc manh. Nha x3 hoi hoc Robert K.
Merton da diat ra mot thuat nglt lién quan: “1Gi tién tri theo y
nguyén ctia ban than” dé chi mot du doan trd thanh sy that nho
va0 niém tin.

M6t vi du phé bién vé “15i tién tri theo y nguyén ctia bin than” 1a
viéc d6 x6 rut tién 6 at tlif cic ngan hang vao nim 1929. Ngay
trudc cudc Pai khiing hodng kinh té&, nhiéu ngudi nghe tin dén
rang cac ngan hang sé pha sin va hoi ha rit tién ra, bang cach
d6, ho di khién cho cic ngin hang nhanh chéng pha san. biéu
ma nhitng ngudi nay tin tudng da bién thanh sy that.



Nha x4 hoi hoc Min-gyu Lee d3 md rong thém y tudng veé 16i tién
tri theo y nguyén ban thin nhu sau: “Ban sé khong thé thanh
cong néu tin tucng vao nhitng diéu nhu: 'T6i khong phai la mau
ngudi sinh ra dé thanh céng', hoic 'Téi chang cé gi dic biét ca'.
Néu mudn dat dude mot diéu gi day, ban phai kién quyét pht
dinh niém tin rang 't6i khong cé tai'. Cé thé ban cé tai ning
diang cht y, nhung né sé trd nén voé dung néu ban khéng cé
niém tin viing chic. Thit tai hai khi tin tuéng rang minh 13 ké
bat tai”.

Thai d6 va Thanh cong

C6 lan, ngdi sao dién kinh ngudi M§ ndi tiéng - Charlie Paddock
duge mdi dén phat biéu tai Trudng Cao ddng K thuit phuong
bong & Cleveland, bang Ohio va anh hdi cic sinh vién: “Ban
mudn trd thinh ngudi nhu thé nio? Néu ban dit ra mét muc
tiéu va tin tudng vao muc tiéu dé thi chic chin né sé thanh su
that”.

Sau bai phat biéu, moét thanh nién dén gip huin luyén vién
riéng ctia Paddock va néi: “Thua huan luyén vién, tdi cé mot ude
md. T6i muén trd thanh mdt Charlie Paddock thit hai. T6i sé 14
ngudi chay nhanh nhat trén ddi”.

Vi huan luyén vién tra 16i: “That tuyét voi khi c¢é udc mo, con
trai a. Nhung dé dat dudc udc md 4y, con phai xdy mot cai thang
dé dén vdi néd. Chiée thang din dén udc md clia con cb bon bic:
bic thit nhat 13 1ong quyét tAm, bac thit hai 1 su tan tuy, bac thit
bala ky luat va bac thu tu 13 thai d6”.

Nhiing 18i ctia vi huan luyén vién di tiép thém doéng luc cho
chang trai, anh quyét tdm khoéng bao gid tu bé udc mo cua



minh, Cudi cliing, vao nim 1936, anh gianh bdn chiéc huy
chuong vang tai Thé van hdi & Berlin, va tén anh dudc khic
trong hoi trudng danh vong Thé vin hoi clia M§, Anh chinh 1a
Jesse Owens.

Yéu td quyét dinh din dén thanh céng chinh 14 thai @9, bdi cach
ban nhin nhan van dé sé &nh hudng dén hanh déng ctia ban.

PIEU TA HANG MONG CHG
Khat khao that su

Mot ngay no, mdt cau hoc trd héi thay gido 1am thé nao dé cé tri
khon, Ngudi thay khong tra 101, ma dat ciu hoc trd dén mdt con
séng va dui dau cau xudng nudc. SO chét, cau hoc trd ving vay
dé thoat khdi vong tay ghi chit clia thay gido, nhung ngudi thay
lai cang gitt chit hon, Cudi ciing, ngudi thay kéo dau cau hoc trd
ctia minh 1én khdi mit nudc, Ong héi ciu bé: “Khi dau con bi
dim dudi nude, con mong mudn diéu gi nhat?”.

Cau hoc tro tra 18i: “Thua thay, khat khao duy nhat cfia con 1a
duoc thé a”.

Ngudi thay bao: “Han phai thé roi, Tri khon ciling giéng nhu thé,
Con phai that su khao khat né thi mdi dat dugc nd”.

Cau chuyén nay mudn néi véi ching ta diéu gi? 6 1a cudc doi
chi ban cho chiing ta nhiing gi chung ta thit su khao khat.

HANH DONG DUA TREN NIEM TIN
Mot hanh dong thanh céng

M6t ngudi dan 6ng m& mot nha hang nhd ban okonomiyaki
(mdt loai banh kép cfia Nhit) & quan Namba, thanh phd Osaka.



Tuy nhién, vai ngay dau 6ng chang ban dudc gi. Ong tu hdi
khong biét 1am cich ndo dé thu hut khach hang.

Bat ngd, mot ngay no, 6ng dit mot chiée thiing giao hang 1én xe
dap ctia minh va chay vong quanh khu dan cu mot cach véi va.
Ong tiép tuc 1am thé trong vai ngiy va ngudi ta bat dau tu hdi
khong biét nha hiang nao dit khich dén néi phai giao hang lién
tuc nhu thé. Chang bao lau sau diy, nha hang di cé mét luong
thuc khach 6n dinh.

Ngudi dan 6ng ay tén 1a Masatsugu Nakai va gi¢ day 6ng dang
diéu hanh nha hang okonomiyaki ndi tiéng nhat Nhit Ban véi
hon sau trim nhan vién. Masatsugu di hanh déng nhu thé
minh rat ban roén va éng di thuc su trd thanh mot trong nhiing
ngudi ban rén nhat & Nhat Ban.

Quy luit ctia su thanh dat rat don gidn. Hiy 1én ké hoach hién
thuc héa nhiing diéu minh mong muén, hiy tin tudng vao ké
hoach ay va hiy hanh déng.

Hanh dong voi ky vong

Niam no, & mét vung néng thén cé han han kéo dai rat lau.
Chang ai biét phailam gi. T4t ca cic canh dong déu khd chay, dat
dai ntt né. Cudi cling, cac hd dan tap hdp lai va 1én ké hoach cho
mdt budi 1é cau mua.

Tai budi 18 cau mua, nha thd chit ctiing ngudi. d hang ghé dau
tién cé mot cb bé véi ddéi gd ma dé hong va khudén mit phan
khdi, canh bén c6 12 chiéc dit mau dd. Tat ca nhitng ngudi khéac
dén dé cau nguyén, con cd bé dén dé ching kién su dap 16i ctia
Thién Chua.



Bing cich mang theo ciy dii, ¢6 bé di thé hién mét hanh ddng
xuit phat ti niém tin thuc sy. Nhitng hanh déng tit niém tin
hoan toan khac véi nhiing hanh ddng khéng cé ké hoach.
Ching ta nén tu hdi ban than liéu ta d3 chuin bi cho nhiing gi
sé xay ra sau khi ta dat dugc udc nguyén ctia minh? Liéu chiing
ta c6 dang hanh déng véi niém tin rang ta di nhan dugc nhiing
gi minh mong muén?

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Néu chi cé udc mo théi thi chua df, ban phai nd luc hanh déng
va co niém tin dé bién udc mo ay thanh su that. Niém tin cho
ban su tu tin va ngudn cdm hiing dé vuon dén thanh céng.

T6i c6 thé lam dugc diéu dé:

1. Vi long tu tin, t6i tuyén bd: “Gidc mo cla tdi sé thanh su
that!”

2. T6i sé tin tudng & tai ndng ctia minh va ddng vién ban than.
Co6 dugc niém tin nay la c6ng cu quan trong nhat dé thanh cong.

3. Néu t6i muon trd thanh triéu pht, t6i sé hanh déng nhu mot
triéu phu. Cudc ddi chi cho chiing ta nhiing gi ta that su mong
muon.

Niém tin cat dd tang

Mot ngudi dan 6ng & Trung Qudc dang di qua ngon nui ciy cdi
rdm rap vao ban dém thi thinh linh, mét con cop xuat hién
trudc mat anh. Hodng hét, anh tay hét stc binh sinh giuong
cung va ban mdét miii tén vé phia con cop. Tuy nhién, con cop
chang phan Ung gi ci. Ngudi dan 6ng tham nghi: that ky la, con



cop di bi tring tén nhung lai chang hé nao ning. Anh cin thin
tién dén gan con cop va phat hién thi ra d6 chi 1a mot tang da cé
hinh tht1 giéng con cop.

Ngudi dan 6ng kéu tén: "That khéng ngd, téi di ban mii tén
xuyén qua tang gda!".

Vo cung kinh ngac trudc ky tich cia minh, ngudi dan 6ng quyet
dinh ban miii tén th hai.. LAn nay, tén chi doi ra va rdi xudng.
Ngudi dan éng chi cé thé ban xuyén ting di bdi vi anh thit su
tin rang dé ta con cop.

Ban thin niém tin d3 ta stc manh. Stic manh 4y khién da ting
ciing phai, khuat phuc.



Phan 4
BANG TAT CA TAM HON: TOI
LUYEN Y cHI

S ong bang tat ca tdm hon.

T6i luyén y chi: day 13 bi quyét dé tri nghiém cam giac
thanh céng dich thuec.

10_DAI DUGNG TRONG THE CHAI
11_ Sic mau Hanh phtic 5: TRAU DOI NGON NG

12_ Sac mau Hanh phtic 6: REN LUYEN THOI QUEN



10

DAI DUONG TRONG THE CHAI
HY VONG VA LONG QUYET
TAM

L 0ai bo ching tram cam

Trong may nim qua, t6i di thuc hién mot loat cic bai
thuyét trinh trén kénh truyén hinh PBC ctia Han Qudc, hay T4p
doan phat thanh truyén hinh Pyunghwa, Khi cac thinh gia
phan héi rang nhd 1am theo nhitng 18i khuyén ctia t6i ma cudc
song ctia ho da phan nao thay d6i, t6i thay hanh phtc vi thdi
gian va c6ng sttc minh danh cho nhiing chuong trinh nay da
duge dén bu xting dang, Trong s6 @6, téi rat an tudng vdi cau
chuyén dac biét cia mdt ngudi phu nii, Ba néi vdi t6i: “Sau khi
nghi huu, chdng t6i bi tram cam, Nhung khi chiing t6i bat dau
xem nhiing bai dién thuyét clia ngai trén tivi, 6ng ay da tim lai
doéng luc song cho minh. Réi chdng t6i dén ddi titng chuong
trinh ctia ngii. Gid thi 6ng 4y da kha hon va tbi biét su tién bd
clia 6ng 4y 1a nhd vao nhiing 18i néi ctia ngai”.

DPiy khdng phai 13 trudng hgp duy nhat. Nhitng ngudi di xem
chudng trinh ctia t6i trén kénh PBC ciing thudng dich than dén
du cac budi dién thuyeét clia t6i, ho ddi theo t6i hét chuong trinh
nay dén chuong trinh khéc. Pé qua 1a mot diéu hanh phtc. Bat
ludn nhiing théng diép clia téi b 1ap lai bao nhiéu 1an va bat
luan t6i c6 tin tudng vao ching dén dau di nita, téi van kinh



ngac khi biét rang 16i ndi cia minh cé thé cé tac dong siu sic
dén cudc ddi ngudi khac nhu vay.

Co rat nhiéu dinh nghia vé chiing tram cam va cé rat nhiéu loai
tram cam, mdi loai xuat phat tit cic tic nhan bén ngoai va bén
trong khac nhau. Tuy nhién, nhin chung chiing traim cdm dudgc
xac dinh bdi cac dic tinh: dong luc gidm sut, mat hing thy,
thiéu long tu tén va ludn trong tim trang sau ndo. Xét vé
nguyén nhin cfia ching tram cim, cac hoc thuyét sinh hoc cho
rang d6 1a do su gidm sut vé nong dd cac hda chat: serotonin,
norepinephine va dopamine trong nio bd. Nhitng héa chat nay
déu 1a cac chat dan truyén than kinh, tdc 1a ching hé trg viéc
giao tiép gitta cac té bao than kinh véi nhau. Serotonin lién quan
dén hanh phtc va su thu gidn. Norepinephine diéu chinh su
tinh tdo, tp trung, ning ludng va hing thu trong cudc sdng.
Dopamine tuong quan manh mé véi cam giac vé dong luc, su
vui suéng va théa min. Néu thiéu hut bat cit loai nao trong
nhiing héa chit nay, con ngudi cé thé mac phai cac triéu ching
traim cadm. Hau hét cac don thudc diéu tri ching tram cam déu
c6 tic dung lam gia ting nong dd clia it nhat 14 mot trong ba
loai hda chat néu trén.

Nhiing quyén sich va cac bai thuyét trinh cfia t6i thudng cé tac
d6ng manh mé ddi v4i nhitng ngudi dang phai chiu dung ching
tram cam. Tai sao lai nhu thé? Béi vi 16i 1& c6 thé mang lai hiéu
qua nhu thudc men viy. Xét & mdt khia canh nao dé, 18i néi
cling c6 cong dung tuong duong véi mot vién thudc chong tram
cdm: d6 12 1am gia ting ndng dd cac “hda chat hanh phic”. Khi
ngudi ta nghe tdi néi chuyén, su hao hing theo sau dé cé thé
gidi phéong endorphins vao trong nio, hda chat niy tao ra cdm
gidc hiing khéi.



Mbi khi téi thuyét trinh, t6i mang theo mot théng diép hy vong.
Ban nén hiéu t6i ltic nao ciing tin tudng ring chung ta cé kha
ning thay déi cudc séng ctia minh. Mdi con ngudi trong bat ky
hoan canh nao déu c6 kha ning thay d6i chi véi mét quyét dinh
duy nhat: quyét dinh song véi tat ca tri tué, trai tim va y chi. Tat
nhién, dé 1am dudc nhu viy ta can cé quyét tdm va long hy
vong. Va dé c6 hy vong, ta phai c6 tdim nhin xa hon hién tai,
hudéng dén tuong lai. Trong chudng nay, ti sé chi cho cic ban
thay cach ma thé chai gitp chtung ta dat tAm nhin xa hon va
khai théng 2% cudi cting clia y chi.

Cudc thi nghiém Keo déo

Tién si Walter Mischel tai Pai hoc Columbia 13 ngudi cé nhiéu
déng gép cht chét trong linh vuc tdm 1y x4 hdi, Ong da tién
hanh mdt cudc nghién cttu ndi tiéng vao nim 1960 trén mot
nhém tré d6 tudi 1én bon véi tén goi: “Cudc thi nghiém Keo déo”,
Trong cudc kiém tra d4, 6ng trao cho mbi dita tré mét thanh keo
déo va bao vdi ching rang néu ching chiu khé ddi va khéng an
thanh keo déo ay trong vong mudi 1am phut, éng sé cho chiing
thém mot thanh keo déo khac.

Trong s6 cac tré em tham gia cudc nghién cttu iy, cé moét phan
ba khong thé chd va da dn thanh keo déo trudc khi hét thdi gian,
Hai phan ba tré em con lai d3 cé thé tu kiém ché ban than va
dugc thudng mdét thanh keo déo khac sau thdi gian mudi 1am
phtt, Cudc nghién cttu dudc tiép tuc cho dén khi nhiing dta tré
nay dén tudi thanh nién, cac bac cha me va gido vién di quan
sat va két luan rang nhitng em c6 kha niang chong lai su cdm db
cuia thanh keo déo trong vong mudi 1am phut thi dang tin ciy
hon, dé day d6 hon va kiém soat cing thang t6t hon, Nhiing em
khong thé doi va an thanh keo déo trude mudi 1am phut gip khé



khin trong viéc ché ngu cdm xtc va cé diém thi SAT* thap hon
trung binh 210 diém.

(*) SAT (Scholastic Aptitude Test): Mot trong nhiing ky thi chuin
héa cho viéc ding ky vio mdt s6 dai hoc tai M§. Ky thi SAT dudc
quan 1y bdi t6 chiic phi 1gi nhuédn College Board ctia Hoa Ky va
dugc phat trién béi t6 chitc ETS - Educational Testing Service (t6
chtic gido duc chuyén vé thi ct1).

Tat ca ching ta déu biét rang phai kién nhan chd dgi mot viée gi
dé qua that rat khé chiu, nhung thanh qua dat dudc sé rat ngot
ngao. Nghién cttu ctia Mischel di chitng minh rang su kién nhan
12 mot trong nhiing yéu t6 cot 16i din dén thanh coéng. Khi dé
cip dén hai ti1 “y chi” hoic “quyét tAm” 13 t6i mudn ndi dén kha
ning 1én ké hoach va hanh déng dé dat dudc muc dich trong
tuong lai, chtt khéng phai ngay tic khic. Nhung dé hiéu dugc
ban chat cta y chi, trudc tién chiing ta phai hiéu ban chat clia
thé chai.

Tam nhin théng nhat

Thé chai cé lién quan gi dén y chi va long quyét tAm? To6i xin bat
dau biang mot cAu chuyén. Mot triét gia dit ra cAu hdi don gian
vdi ba ngudi thg xay dang lam viéc cuc nhoc:

THE CHAI - CHIEC CAU HOP NHAT

“Cac nguci dang lam gi vay?”

Ngudi tho xay ding gan nhat tra 18i: “Téi dang dit gach”.

Ngudi diing canh 6ng bao: “Téi dang dung bic tudng”.



Nhung ngudi ding xa nhat hing hai néi: “Téi dang xdy mot
ngoi nha tho”.

Sau khi ling nghe ca ba cau tra 15i, triét gia bén tién doan tuong
lai cia ba nguoi dan 6ng:

“Ngudi dau tién chi nhin thay nhiing vién gach trudc mat, vi thé
cd doi anh ta sé chi dit gach ma thoi. Ngudi thit hai c6 thé nhin
cao dén biic tudng, vi vdy anh ta sé trd thanh gidm ddc nha may.
Con ngudi thit ba cé thé nhin thay ngdi nha thd, dit né van chua
dugc xay 1én. Anh ta cé tiém ning to 16n va sau nay sé rat thanh
cong”.

Bat ctf ai cling cé thé nhin thay nhiing gi & ngay trudc mat ho,
trong khi @6 rat it ngudi cé duge tam nhin bao quat. Tat nhién
chiing ta khong thé phti nhan tim quan trong cia mdi nhan td
cau thanh tong thé va sé chang cé ich 1oi gi néu ban nhin qua xa
dén ndi bd qua nhitng thit § trudc mat minh. Nhung sé té hai
hon nhiéu néu ban qua mé mai véi nhitng thuc thé ngay trudc
mat dén ndi khéng nhin thay dudc bic tranh toan canh. Piéu
nay giong nhu chi nhin thay mot cai cdy ma lai khéng nhin ra
khu rung vay.

Chi gach va tudng thoéi thi chang cé y nghia gi, Hai ngudi cong
nhan dau tién da tra 16i khéng may hao hing bdi vi ho khéng cé
muc tiéu hay chi hudng trong céng viéc, Ho khéng thé nhin
thay btic tranh toan canh, Ngudi céng nhin cudi cing hing hai
tra 16i béi vi anh tim thay y nghia phia sau céng viéc trudc mat
ay, Mot nha thd khang trang 1a muc tiéu cia ngudi thg thi ba -
md&t muc tiéu mang dén 1gi ich cho ngudi khac.

Mot tam nhin thong nhit, hay kha ning nhin thay tdng thé
thay vi chi mét vai phan riéng 18, hinh thanh nén nén tang clia
1ong quyét tAm, Nhiing ai cé thé nhin thay btic tranh toan canh



thi c6 kha ning 1én ké hoach va chd ddi, Ho cé thé dit ra muc
tiéu va deo dudi y nghia bdi vi ho biét vugt qua hién tai dé
huéng dén tuong lai, Kha ning hop nhat théng tin va tién dén
mdt tAm nhin théng nhat nim & thé chai.

Stic manh két noi vi dai ctia bd néo

Ban c6 bao gio tu hdi tai sao phu nit néi nhanh hon nam gigi?
Tai sao phu nit luén néi ra cdm xtic ctia minh rat dé dang, trong
khi nam gidi lai phai dau tranh dit d6i méi dién dat dude cam
xtc bang 16i?

Bi mat nam & thé chai. Thé chai 12 cau noi gitta hai ban cau nio,
12 noi dién ra su trao déi cac dii liéu tuong hod, Néi cach khac,
chinh thé chai cho phép hai ban cau ndo hdp tic va chia sé
thong tin, Néu khoéng cé kha ning két ndi cfia thé chai, hanh vi
ctia chting ta chi c¢6 thé dudc diéu khién béi 1an lugt tiing bén
nao ma thoi.

Mic du tdng kich thudc ndo bd clia dan 6ng 16n hon, nhung
vung splenium & phu nit thudng 16n hon. Vung splenium la
phan day nhit ctia thé chai, ndm & tan phia sau. Viing splenium
& nam gidi c¢6 hinh que, trong khi & phu nit né lai ¢6 hinh tron
nhu qui béng. Uu thé nay cho phép bd nio ciia nit gidi biéu hién
kha ning phdi hop giita hai ban cau nio tot hon clia nam gidi. Vi
du, phu nit cé thé dé dang st dung c hai ban cau nido khi ho ndi,
trong khi nam gidi cé khuynh hudng st dung moi bén riéng
biét. B&i vi chiic ning ngdn ngit 1a do nio trai diéu khién trong
khi cdm xtc 13 do ndo phai diéu khién, nén dan éng gip khé
khin trong viéc giai bay cam xtc.

Truc gidc clla me ban ciing cé thé bat ngudn tit nén tang sinh
hoc. Nhin chung, phu nif c6 kha ning nam bat cdm xudc ctia ban
thin va cdm nhin cdm xudc ctia ngudi khac tot hon nam gidi. Ho



cling gidi hon trong viéc thé hién tAm trang va cdm xuc. Thém
vao d6, phu nit c6 thé s dung tran dia cAm xtc dé ché ngu va
loai bd cing thang, diéu nay gitp ho sdng tho hon. Nhiéu nha
khoa hoc di cho rang nhitng kha ning nay bat nguén tit sy khac
biét vé kich thude va hinh dang ctia thé chai & nii gidi.

Nhitng vi du trén di chtng minh tam quan trong ctia cic chic
ning thong nhat ctia thé chai do6i véi cudc song clia ching ta.
Néu khong cé thé chai, ching ta sé khong thé nhin thay btic
tranh toan canh. Chung ta sé khong thé tao ra mét géc nhin
dugc tao thanh tit ca hai phan tri tué va tinh cadm ctia bd nio. 6
12 1y do tai sao thé chai déng vai trd then chot trong viée dinh
hinh 16ng quyét tdm. N6 gitip ching ta cé thé nhin xa hon
nhiing vién gach dé thiy dugc ngdi nha thd sé sém dudc hoan
thanh. N6 gitp chting ta san sang chién dau, ty tin vé thanh
coOng trong tuong lai.

NHUNG NHA LANH PAO THE KY 21 VA THE CHAI
Hiy quyét doan

Niam 1908, Napoleon Hill dugc phin céng di phdng van éng
trum cong nghiép Andrew Carnegie dé viét mot bai bao trong
loat bai néi vé nhitng ngudi vi dai. Hill khong hé hay biét 1a vao
ltic d6, Carnegie dang tim ngudi thich hop dé viét mot quyén
sach vé triét 1y thanh céng dua trén nhitng 1y luin ca nhin cta
chinh Carnegie cting nhiing déng gép bo sung tit tit ca nhiing
bd 6c vi dai duong thdi. Du d3 phdéng van dén 250 tac gia dé
chon ngudi viét sich, 6ng vua nganh thép van chua tim ra
nguoi thich hgp.

An tugng véi su nhiét thanh ctia Hill trong sudt budi phéng van,
Carnegie di quyét dinh thi thach tai nghé ctia anh nha bdo hai



muodi 1im tudi, vé danh, tay nghé con non ndt cho du an viét
sach cia 6ng. Bat thinh linh, 6ng dit cdu héi nhu sau:

“Néu t6i cho anh co hoéi hoan tit quyén triét 1y cfia t6i, anh sé
phai cdng hién hai mudi nim cudc d&i minh cho du 4n nay, Anh
sé phai doc toan bo stic luc cho viée nghién cttu vé thanh céng
va that bai ma khoéng cé bat ctt sy dén b1 vat chat nio, Liéu anh
c6 lam dugc khong?”

Hill bi s6c, Anh dén dé phdng van Carnegie, chit khong phai dé
bi 6ng phdéng van ngudc lail Nhung sau khi cAn nhac vé 16i dé
nghi cia Carnegie, Hill ddm bao rdng anh cé da tu tin dé hoan
tat du an do.

Trong lic Hill dang suy nghi, Carnegie di ngdm tinh toan thdi
gian, 6ng mudn biét chang thanh nién nay mat bao 1au dé ra
quyét dinh, Tat ca chi vdn ven trong hai muodi chin gidy, Cuéi
cling, Carnegie cAm thdy minh di tim ding ngudi: mét ngudi
quyét doan, tu tin, khéng dit ning vin dé vit chat va cé kha
ning theo dudi thanh cong dai han thay vi nhitng phan thuéng
tlc thoi, Tém lai, Carnegie rot cudc da tim dudge mot ngudi céd
thé nhin thay btic tranh toan canh.

Gid day, Napoleon Hill d3 dugc biét dén nhu ngudi dit nén tang
cho cic quyén sach néi vé thanh cdng c4 nhin, Ong 1a tac gia
clla quyén sach ban chay nhat moi théi dai - “Think and Grow
Rich” (Cach nghi dé thanh cong), Quyén siach nay van tiép tuc
dugc in va d3 ban trén ba muoi triéu ban, Ong di duge cung cip
mdt lugng théng tin An tuong tit Carnegie va di cé thé (nhd thu
gidi thiéu clia Carnegie) phdng van trén 500 ngudi thanh coéng
khic, bao gdbm Edison, Stalin, Rockefeller, Wanamaker,
Woolworth, Taft, Alexander Graham Bell, Teddy Roosevelt va
Woodrow Wilson. Mic di1 khéng nhin thay 16i nhuén trong hai
mudi nim dau, nhung su dau tu ctia Napoleon Hill cho ban than



va cho triét ly ctia Carnegie di gitip 6ng tré nén giau c6 va noi
tiéng.

bong luc

Tac gid kiém nha leo nui litng danh William Hutchinson Murray
da tiing viét: “Hay bat tay vao thuc hién bat cit diéu gi hoic bat
ct mong mudn nio ban cé thé 1am dudc. An ding sau su tdo bao
chinh 14 thién tii, sttc manh va nhiing diéu ky diéu”.

Pong luc chinh 13 sy thic day c6 vii ban 1dm ngay mét diéu gi
day, thay vi chd ddi “thdi co chin mubdi”. Pong luc va 1ong quyét
tdm thudng song hanh vdi nhau bdi vi chiing cung doi hdi mot
géc nhin thong nhat. Nhiing ai dudc ban cho hai pham chit nay
c6 khi ning bat dau coéng viéc ngay 1ap tic va nhat muc tap
trung vao né bdi vi ho biét hanh déng cia minh 13 y nghia va
xting dang. Paul J. Meyer d3 ké moét cau chuyén vé ddéng luc
trong That Something (tam dich: Piéu gi diy), mot tidc pham
giy dudc tiéng vang vé ban chat cia thanh cong.

Mot ngudi hanh khat dang budn rau nhin mua, 13 ngudi di vi
déi. Khi mét quy 6ng di tdi, anh xin moét it cia bé thi. Quy éng
bén cho anh ta moét § banh mi nhd ma 6éng dang dinh mang vé
nha va hoi: “Anh sé 1am gi sau khi d4 no bung?”.

Ngudi hanh khat tra 16i: “T6i nghi t6i sé di kiém viéc lam.
Nhung nhu 6ng thay day, thoi budi nay viéc lam rat khan hiém”.
Quy 6ng nhin vao d6i mit rau ri cia ngudi hanh khat va noéi:
“Thit anh can khéng phai 14 thiic 4n, ma 1a mét diéu gi day”.

Ngudi hanh khat ngac nhién héi: “Mét diéu gi day? Ong dang
noéi vé diéu gi vay?”.



Quy 6ng tra 15i: “Mot diéu gi ddy & bén trong anh, mot nguyén
liéu dé thanh cong. Anh giit bén trong minh mot diéu gi ddy gia
tri hon ca mét ruong day chau bau. Tat cd nhitng gi anh phai
lam 13 tim ra né va st dung nd”.

No6i dut ciu, quy 6ng bd di. Thoat dau, ngudi hanh khat qua
sting sot va bd ngoai tai 16i ndi ctia ké xa la ky quic. Nhung thdi
gian tréi qua, ngudi hanh khat dan hiéu ra an y sau xa dang sau
nhiing 16i khuyén ctia ngudi qua dudng no. “Piéu gi day” dic
biét ma anh di phdét 16 chinh 13 déng luc ban thin. N6 di an
gidu trong ngudi anh tU rat 1au va dang chd doi dé dudc kich
hoat. Cudi cting anh di chd déng tim viéc 1am va dan dan thay
d6i cudc doi minh.

Ban thay dé, tat ca nhiing gi ban can 13 “mdt diéu gi day”, mot v
chi dé lam bat cu viéc gi, Ban khéng thé nao vuon tdi thanh
cdng néu khong kich hoat y chi cia minh trudc.

¥ chikién dinh

Tre 12 mot loai cAy rat phd bién & phuong Dong, Mot sb loai tre
c6 thin rat cao, khodng 20 dén 30 mét, N6 ciing 13 loai cay cé tdc
d6 phat trién nhanh nhit ma con ngudi dudce biét, Du phat trién
nhanh, nhung thdi gian dé mot ciy tre trudng thanh ciing kha
dai, Ngudi trong tre phai chim bén va tudi nudc cho ciy trong
bon nim, nhung trong giai doan nay, ciy tre gin nhu khéng
phat trién, Phai chd dén nim thi nim, ngudi trong tre mdi thay
dugc thanh qua lao déng ctia minh, Iic nay cay tre sé cao vot 1én
27 mét trong vong nim tuan 1é!

Néu ai d6 tdn mat chiing kién hién tudng nay, ho sé thic mac:
“Liéu cay tre cao 1én 27 mét trong vong nam tuan 1é hay trong
vong nam nam?”



Dudng nhién, ciu trd 16i 1a ciy tre cao 1én 27 mét trong vong
nim nim, Néu ciy tre khong cé ¢ phin bén va nude trong bon
niam dau, né di chét tit 1au, Tuong tu nhu vay, déi khi udc mo va
ké hoach ctia chung ta dudng nhu chang cé tién trién gi c3,
Chinh nhiing giai doan phat trién ngam nay 1a ltc chung ta
thudng c6 khuynh huéng bd cudc va bat tay vao nhiing viéc
khac, Nhung nhiing ngudi thanh cdng 1a nhitng ngudi biét kién
tri, cung cap day dt nudc va dudng chat cho udc md ctia ho ngay
cd khi chua thé nim chic két qua. Khi kién nhin va giit viing
stic manh y chi, ching ta c6 thé vudt qua gidi han cfia su thanh
dat théng thudng dé tién dén thanh cong thuc su.

Pai duong trong thé chai

Thé chai 13 mot dai duong bao la ma do6 sau va lan nudc day bi
an ctia né phai dugc khai pha. Hiy tung ludi ra “dai duong” nay
va ban sé tim thdy 1ong quyét tdm va stic manh y chi dang chd
doi dé€ dudc phat trién. Y chi manh mé chinh 1a chia khéa dian
téi hai Sic mau Hanh phuc tiép theo:

- Trau do6i ngdn ngil
- Ren luyén théi quen

Hai ndi dung nay sé dudc giai thich cu thé trong chuong 11 va
12.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Thé chai chinh 14 chiéc cau noi gitta ban cau nio trai (diéu khién
ly tri) va ban cau nio phai (diéu khién cadm xtic). Né cho phép
chiing ta c6 mdt géc nhin théng nhat cling nhu nén tang clia y
chi va 1ong quyét tAm. Ching ta phai ndé luc dé nhin thay btic
tranh toan canh. Chuing ta phai ¢4 ging dit ra cdc muc tiéu.



Chung ta phai ¢d ging hinh dung ching dudng hoan thanh
nhiing muc tiéu ay. Chting ta chi c6 thé 1am dudgc vy néu ching
ta song vdi tat ca y chi cia minh.

T4i ¢4 thé lam dudc diéu d6

1. Toi sé c6 ging nhin thdy tong thé, chtt khong phai ting bod
phan. T6i sé tim kiém géc nhin thong nhat.

2. Toi sé ¢ gang nhan ra udc md clia minh ngay bay gid. T6i sé
khong tri hodn hoic bién hd.

3. T6i sé khong tréng mong moi viée thay doéi trong mot ngay.
TOi sé cd gang dat dugc muc tiéu ctia minh vdi mét quyét tdm
khong lay chuyén.

Hiy rita chiu nudc tiéu that sach

C6 moét chang thanh nién rit théng minh séng gan tinh
Pyeongbuk (nay ta Tiriia Tién). Xudt than tit mét gia dinh
nghéo khd va khong thé tim dudc viéc gi khic ngoai viée & dg,
nhung chang thanh nién khéng bao gid bi quan hay xau hé vi
hoan canh cfia minh. Thay vao d4, anh 1am viéc hét stic hing
say bang tat ca kha ning cia minh. Mbi sang, anh bit dau cong
viéc cia minh bang viéc rita chiu dung nudc tiéu ctia 6ng chlt
chii @én khi né sach béng.

Khi 6ng cht quan sat chang thanh nién hoan thanh cbéng viéc
do ban dy mbi ngay vdi su chan thanh va chd. tam, 6ng di sém
nhan thay ngudi hau cia minh xting dang nhan dudc mdt vi tri
xting dang hon nhiéu so véi cdng viéc hién tai. Ong glti anh dén
hoc trudng Soongshit 3 Pyeongyang va to toan bd hoc phi cho
anh. Khi chang thanh nién 4y t6t nghiép toai gidi trudng



Soongshit, anh trd vé nha day hoc tai trudng Osan. Su dau tu
ctia 6ng chi danh cho ngudi gia nhan giau nhiét huyét ay da
dem dén an phtc cho ci cong dong. Ngudi gia nhan ay sau nay
chinh ta Cho Mansik, mét trong nhitng nha tdnh dao cia phong
trao doc tip Han Qudc.

Bat ctt khi ndo cac hoc trd hdi Cho bi quyét thanh coéng clia 6ng
ta gi, 6ng déu tra tdi: "Khi cac con ra ddi, hdy ta ngudi rita chiu
nudc tiéu that sach".

Mic div. t&i khuyén nay rd rang sé khién nhiing hoc trd chua biét
gl vé xuit than ctia Cho béi r6i, nhung théng diép cfia né rat don
gian: hiy st dung tat ca y chi. clia minh trong méi viéc minh
lam va thanh céng sé dén véi ban. Nhu tdi Kinh thanh: "Ai.
trung tin trong viéc nhd thi sé trung tin trong viéc tén; ai. bat
nghia trong viéc rat nhd thi ciing sé bat nghia trong viéc tén".
[Phtic am Thanh Luke 16: 10]
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SAC MAU HANH PHUC: TRAU
DOI NGON NGU

S UC MANH CUA NGON TU
L&i néi kién tao con ngudi

Trong sudt cudc doi minh, t6i di tiing dude goi bang nhiéu cai
tén. o chuong 3, tdi cé dé cip dén biét danh ma cic ddng d6i ctia
t6i quen goi t6i - “Chadol”, nghia 1a “thach anh” hay “ngudi dan
ong cung cap”. T6i co biét danh dé co 1€ 1a vi t6i mang ho Cha,
hoic bdi vi tdi cé nudc da ngim, nhung biét danh ay da theo tbi
dén tan tudi trudng thanh. Gi¥ day, t6i cAm thiy né di ngim
sdu vao trong Vv thic clia t6i, thic day t6i trd thanh mdt ngudi
song nong nhiét, kién dinh gidng nhu tén goi ay.

Khi t6i hoc tiéu hoc, ban bé goi t6i 13 “Phi1 thity mon toan” bdi
t6i ludn dat diém cao 3 mén nay. Cang cé nhiéu ngudi goi t6i
bang cai tén Ay, tdi cang dudc thiic giuc phai vugt trdi hon nita
trong mén toan. Khi hoc dén trung hoc, s thich ctia t6i 12 giai
nhiing bai toan phuc tap.

T6i c6 thé nhd nhu in nhiing gi gido vién chii nhiém i néi véi
t6i trong budi 18 t&t nghiép tiéu hoc: “Cac em than mén, trén doi
nay cé ba loai ngudi. Thit nhat 13 nhitng ngudi vé dung d6i véi
thé gidi nay. Thi hai 1a nhitng ngudi chang tao nén khac biét gi
cho thé gidi nay. Thi ba 13 nhiing ngudi ma thé gidi nay thuc su



can. Téi hy vong cic em sé trd thanh nhitng ngudi duge can dén
& trudng cling nhu 8 nha, gidong nhu Dong- yeob Cha vay”.

Trudc @6, trong mot 1an ghé tham nha t6i, thay gido di rat ngac
nhién khi thiy mit may t6i 14m lem bui ban. Lic d6 téi dang di
giao than banh - loai than cuc ma ngudi ta dung 1am chat dot
vao thoi dé. Gia dinh t6i ban than dé kiém séng. Thay gido chua
bao gid nghi ring t6i, mot 16p trudng va mdt hoc sinh gidi
giang, lai 1dm cong viéc ban than tit khi con qua nhd! Va thay di
c6 10i tuyén duong tdi trong bai phat biéu nhan ngay toi tot
nghiép.

Nhiing 16i cia thay gido tif xa xua van dong lai trong t6i, thé nén
gid day tbi cé thé hoi tudng nhu thé tdi vita mdi nghe ching
ngay hom qua. Nhiing biét danh va nhiing 16i khen moi ngudi
danh ting t6i d3 gép phan tao nén con ngudi tdéi hém nay. Trong
chuong nay, t6i sé gidi thich nhiing 16i chung ta ndi va nghe
dugc cé tadc ddng manh mé dén cudc séng clia ta nhut thé nao.

Su uyén thadm ctia kinh Talmud

Kinh Talmud, tdp hdp nhiing cubc thdo luin gilia cac gido si Do
Thai, déng vai trd rat quan trong trong tin ngudng va nén giio
duc Do Thai. N6 chtta dung nhiing 16i gido huin khuyén con
ngudi phai song c6 dao dic. Nhitng 18i day nay dudc phan theo
nhém, bao gdm luat 1, dao dtc, lich si, vin héa va cudc séng
thuodng nhit. Kinh Talmud cling chtta nhiing giai thoai nhé
gitip ngudi doc hiéu duge nhiéu tang nghia sau xa clia cic gia tri
dao dtic. Nam trong hé thong giai thoai trén, ciu chuyén sau day
néi vé stic manh to 16n cia ngdn tit.

Mot vi vua cho goi hai anh hé trong cung 1én dién kién. Ong ra
1énh cho ngudi thi nhat hiy di tim thi xau xa nhat trén ddi.
Con ngudi thi hai dugc 1énh di tim tha té6t dep nhat trén ddi,



mdt thit cé thé vuot 1én tat ci nhiing thi tot dep 3 duong gian
nay. It 1du sau, hai anh hé trd vé vdi ciu tra 16i cia minh.

Khi dtc vua hdi dén anh hé thi nhat, anh ta cdi dau va bam:
“Thua bé ha, thit xdu xa nhat trén doi chinh 13 cai ludi a”.

Hai 1ong véi cau tra 16i cia anh hé thi nhat, vua cho anh lui ra
va truyén goi anh hé thu hai. Ngudi thd hai cling cdi dau va
bam: “Thua bé ha, thit tot dep nhat trén dGi chinh 1a cai ludi a”.

bic vua kha ngac nhién, nhung ngay lap titc 6ng nhin ra sy xac
dang clia c hai cau trd 10i. Ngdn ngit cé thé tao nén diéu tot dep
vO bd néu né duge duing mot cach dtic hanh, nhung ciing cé thé
gdy ra ton thuong khoén ludng néu né bi stt dung mot cach hiém
dc. Théit ra, cai ludi chinh 13 thi vii khi tuyét vdi nhat va dong
thdi cling hiém doc nhat ctia ching ta.

Ngbn ti thay d6i cudc sdong

“Gia dinh Chijon” 12 mo6t bang nhém cé tién an & Han Qudc,
nhiing ngudi trong gia dinh niy mudn tra thit ngudi gidu cé vi
nhiing bat céng ma ho phai ganh chiu. Ho 1én k& hoach bit céc
va giét hai cang nhiéu ngudi giau cé cang tét, nhung chi sau
mdt ndm, ho bi bat va két 4n vio nim 1994. Khi ngudi tht linh
tré cia bing nhém Chijon bi tuyén 4n ti hinh vi tdi giét chét
nam ngudi, anh ta d4 ndi nhitng 16i 1am t6i phai ngam nghi:

“Mudi by nam trudc, khi t6i con 13 hoc sinh tiéu hoc, gido vién
la mang t6i thim té vi t6i khdng mang theo phan mau vao gid
hoc nghé thuit. Lic 4y t6i qua nghéo, khong thé mua néi phan
mau, nhung t6i d3 khong thé tu ndi viée ay vdi gido vién clia
minh. Gido vién da tat tai t6i va hét 16n: “Tai sao em dam khong
nghe 16i t6i? Néu t6i bdo em chuin bi thit gi day dé hoc thi em
nhit dinh phai mang né theo, thim chi di1 em cé phai in cip



né!”, Bé 1a Idc t6i bat dau di chéch hudng, Nhitng 16i clia ngudi
gido vién ay d3 thay doi ca cudc ddi toi, Ké tit d6, téi bat dau in
cdp, T6i thadm chi con bit dau cadm thay thich thd khi 1am vay,
Nhu cdc ngudi di thay rdi ddy, viée dn cip di thay ddi ca sd phan
ctia t6i”.

Pa dén lIdc ching ta phai nhin ra rang nhitng 16i néi véi con tré,
dit chi mot 16 sai trai, cling cé thé giy ra hiu qua khiing khiép
vé sau, Néu nhiing 18i ngoi khen va déng vién cé thé gitp mot
dia tré 16n 1én hanh phic va thanh céng, thi nhiing 16i 1é tan
bao, thiéu suy nghi ciing cé thé v6 tinh tao nén moét tén tdi
pham, Nhiing diéu chting ta néi véi nhau, dic biét 1a véi thé hé
tré, sé ngay 14p tiic cAm ré va tao thanh mot an tugng sau sic,
D6 1a ly do tai sao chung ta phai lua 16i ma néi va phai suy nghi
that ky cang trudc khi phat ngon.

TAM LY NGON NGU
Ngbn ngit va hé than kinh

Nganh Than kinh hoc nhin thic ngay nay vin hanh dua trén
hoc thuyét cho ring cic trung tAm ngdn ngit ctia ndo bd, nhitng
viung diéu khién qud trinh phat ngén, cling quan Iy cic hoat
doéng vé nhan thiic va hoat ddng. Nhd viy, cic trung tAm ngén
ngit c6 thé diéu khién tat ca cac hoat dong clia cd thé. BSi vi cac
hanh ddéng clia chting ta tao nén tang cho cudc sdng bén ngoai,
nén nhitng trung tdm diéu khién hanh dong ciing diéu khién
ludn ca cudc song.

“Liéu phap ngdn tit” ing dung nguyén tic niy trong phuong
phép chiia tri cho cic bénh nhin khoa néi. Trong khoang thdoi
gian ti 10 dén 15 phut, mdi bénh nhan dudc yéu cau lip lai mot
cum ti nhat dinh tity theo nguyén nhan va cic triéu ching cu
thé vé cin bénh ctia ho. Ho dudc yéu cau 1am thé ti 2 dén 3 1an



mdi ngay. Vi du, mot bénh nhin tiéu dudng sé ndi: “Luong
dudng huyét ctia téi dang trd vé muc binh thudng”. Cac th
nghiém 14m sang cfia Liéu phap Ngoén ti1 d3 dat dugc nhiing két
qua rat xuat sic, diéu @6 cho thay stic khée clia ching ta sé chiu
tdc dong truc tiép tit hé qua clia viée nhitng suy nghi tich cuc
chuyén thanh nhiing 15i néi tich cuc.

Ngon nglt du doan tuong lai

Ban cé thé du doan vé tuong lai clia mot ngudi bang cach phan
tich ngdn nglt ma ho s dung. Nha bido Nae-hwa Lee - ngudi
chuyén phu trich mang dé tai vé nhitng ngudi thanh coéng - da
mod ta hién tugng nay trong mdt bai bao ctia c6 nhu sau:

“Mbi ngudi déu dudc ban ting hai mén qua, dé 1a thoi gian va
ngdn ngil. Néu cudc sdng clia mdt ngudi cé thé thay do6i dua
trén cach ho st dung thdi gian ctia minh, thi cich st dung ngén
ngit cling cé thé quyét dinh viéc thanh bai ctia mot ngudi.

Hay phan tich mét cach khach quan nhiing ti nglt ban thudng
st dung va ban sé cé thé du doan dudc tuong lai cia minh. Ban
sé thdy rang nhitng ngudi thinh céng thudng cé phong cach
giao tiép rat khac biét.

Hiy bat dau véi cau hdi nay: “Anh cé khde khong?”

Khi dugc hdi cdu nay, thudng moi ngudi sé tra 16i theo ba cach:
tiéu cuc, binh thudng va tich cuc.

Nhitng ngudi thudéc nhém tiéu cuc sé cé thdi quen tra 16i:
“Khéng khoe 1am”, “T6i bi mét”, “Té 1am”, “Théi ding héi”, “Téi
sap chét dén noi roi”.

Nhém thi hai 1a nhiing ngudi binh thuong. Ho sé néi: “Cling
thudng”, “Van thé”, “Téi van song dugc”, hodc “Toi sé xoay X8



duoc”.

Nhoém con lai 13 nhiing ngudi tich cuc. Ho 1udn tra 16i véi su
nhiét tinh va day nang lugng: “Tuyét vail” “Moi thi that tuyét!”
hoic “Moi viéc déu tién trién tot”.

Trong ba nhém ngudi trén, ban thdy nhém ngudi nao hap dan
nhat?

Nhitng ngudi song lac quan va st dung nhitng 16i néi tich cuc sé
trd thanh nhu nhitng gi ho néi va tién dén thanh coéng. Tuong
tu nhu vay, nhiing ngudi st dung ngén ngit tiéu cuc sé di dén
két cuc that bai. Tédm lai, suy nghi va hanh déng ctia chiing ta
thay ddi dua trén cach chiing ta néi ning va dan dan, nhiing 16i
1é chting ta st dung sé thanh hién thuc.

Ngbn tit cé thé ddo ngudc tinh hudng

Chuyén ké ring c6 mdt chinh tri gia Phap dang 4m muu lam
gidm uy tin cfla mot ddi tht kha ning ky, Ong tinh cd doc dugc
mdt s6 tai liéu cho biét déi thl ctia minh ting 1a bac si tha y,
mdt nghé dudc coi 1a thap kém & Phéap vao thoi dé, Poi dén mot
buéi tranh luin quan trong, ding trudc khan phong day cac ay
vién, 6ng mdi hédi vi kia: “Téi nghe ndi 6ng tiing 1a mot bac si
tht y, ddng thé khong?”.

Cac 1ty vién khéc x6n xao, nhung d6i thii cia 6ng chang hé nao
nung, Ngudi dugc hdi chadm rii dap 15i: “Pung thé, Hién gid toi
van 1a bac sithty, Thua 6ng, 6ng cé mudn tdi kiém tra stic khde
cho &ng khéng? Trong 6ng khong duge khde 1am”.

Mot tinh hudng day kich tinh! Ngudi bi hai d3 ddo ngudc toan
bo tinh thé chi trong mot giy.



Abraham Lincoln ciing néi tiéng véi biét tai dn ndéi, Khi con 1a
mot luat su tré, Lincoln d3 bao chita cho mot thanh nién trudc
phién tda xét xtt anh vi tdi cudp giit, Lincoln chic rang thin
cht cta 6ng vo tdi va 6ng did ndi trude toa: “Theo 16i cia me
than chu tdi, than chi téi chua bao gid rdi khéi trang trai caa
ho.

C6 thé noéi ti khi sinh ra, anh 4y d3 danh ca d6i minh dé 1am viéc
& d6. Thé nén that phi ly khi cdo budc than cht tdi pham t6i
cudp ctia 8 mdt ndi qua xa nha anh ay nhu thé”.

Cong td vién 14p tiic phin phdo: “Theo luit su bién ho, bi cio
chua mot 1an rdi trang trai ctia minh tit ltic méi sinh ra va chi
lam céng viéc trang trai ma théi. Thé thi anh ta lam viéc gi &
trang trai khi mé&i lén mot?”.

Cong t6 vién dang c6 gang hudng su chil y ctia bdi tham doan ra
khdi 15i phat biéu cé cin ct viing chic cfia Lincoln bang cach
bdi méc nhiing sd hé ctia 6ng. Nhung Lincoln van dap 16i khéng
hé nao ntng:

“Lic @6 than chli clia t6i 1am viéc vat siia. Chi cé diéu ciu ay
khoéng vt sita bd, ma 1a vit sita me.”

Khip phong xt 4n rén 1én tiéng cudi, vi tham phan cling cudi,
va anh thanh nién dudc tuyén trang 4n. Ban thay day, ching ta
c6 thé nhanh chéng dio ngudc tinh hudng chi bang mot vai cau
noi khéo 1éo. Hay hoc cach néi nang véi su tu tin va khéo 1éo.

NHUNG LGOI NEN DUNG
Hiy st dung 15i 16 mot cach can trong

T6i tiing tréng thay moét tdm bang vé hinh con ci dang ha
miéng. Bén dudi tam bang cé khic nhiing chit sau:



“T6i sé khong & day néu t6i khép miéng lai.”

Pay qua 1a mdt “I6i tring tréi” kha di ddm ctia mdt con ca da
chét. Poi véi cd ngudi 1an c4, viée gip ric rdi vi md miéng khong
ding lic kha phd bién. Ngudi tao ra tim bang trén rd rang
muon canh bao ngudi khac vé nhitng nguy hiém ti viée st dung
ngdn tU. Trong khi lodi c4 tu két liéu ddi minh vi 3 hd miéng va
dép phai ludi cauy, thi con ngudi lai tao ra nhiéu ric rdi trong
cudc séng chi vi nhitng 16i néi thiéu suy nghi, hoic khéng diung
lac.

Hiy can trong khi phat ngdn. Ban khdng thé 14y lai nhiing gi
minh da ndi ra bdi vi nhiing 16i 1€ liic nay hoan toan khéng con
thudc tam kiém soat clia ban nita. Nhitng ngudi khac cé thé lan
truyén ching, nhao nin ching, hoic st dung chiing d& ham hai
ban. Loi néi clia chiing ta Idc nay nhu mot vat thé song, cé thé di
chuyén va nhan réng. Vi vay, hiy can trong mdi khi cé y dinh
phat ngon.

Sttc manh ctia 16i dong vién

Khi nhd, ching ta chiu &nh huéng siu sic tit nhiing 18i chi day
clla cha me va thay c6. Nhiing ngén tit ma chiing ta nghe thay
trong qua trinh trudng thanh déng vai trd quyét dinh ddi vdi
viéc hinh thanh quan niém dao dic va cd tinh ctia ta. Trong mét
trai cai tao 8 M, 90% cac hoc vién bdc bach rang trong sudt thdi
thd 4au, cha me ho d3 néi véi ho rang: “Ri may sé cé két cuc &
trong tu”, Loi 1€ clia nhitng bic dudng duc thudng trd thanh 16i
tién doan chinh xac cho tuong lai con cai ho.

Pai thi hao Goethe ting néi: “Néu d6i x véi mot ngudi theo
nhiing gi anh ta thé hién, ban cang khién anh ta trd nén té hai
hon, Nhung néu d6i x véi mdt ngudi theo nhiing gi anh ta cé
thé trd thanh, ban sé gitp anh ta trd thanh ngudi tot”, Chung ta



phai ludén ddng vién moi ngudi bang nhiing 16i 18 day hy vong,
Ngdn ti c6 thé 13 thudc ddc, nhung ciing cé thé 1a thudc bé.

Ben Carson 1a Gidm ddc Khoa gidi phiu than kinh tré em thudc
bénh vién John Hopkins, bénh vién dudc t3 U, S, News xép hang
tot nhat cia M trong 19 nim lién, Ong ciing 1a ngudi dau tién
trén thé gidi thuc hién thanh céng ca phiu thuit tach r&i mot
cip song sinh dinh lién nhau & phan dau, Ong 14 tac gid clia ba
quyén sach: Gifted hands (tam dich: “Péi tay tai hoa”), The Big
Picture (tam dich: “Biic tranh t6ng thé”), va Think Big (tam dich:
“Nghildén”).

Carson 1én 1én trong mdt khu din cu nghéo va thud nhé ong
hoc khong gidi, nhung 6ng di thanh c6ng khi trd thanh bac si
phiu thuit than kinh bénh nhi gidi nhat thé gidi va 1a ngudn
dong vién ctia nhiéu ngudi vé mot tim guong 1am viéc chim chi
va day quyét tdm, Khi mot phéng vién héi Carson diéu gi da tao
nén con ngudi 6ng ngay hém nay, 6ng tra 16i: “Pé chinh 1a me
t6i - Sonja Carson. Khi t6i xép hang bét trong 18p va bi bat nat vi
12 ngudi da mau, me téi dd khong ngung déng vién va ing hé
t6i. Ba ndi: 'Ben, con cé thé trd thanh bat ci ai néu con thit su
quyét taAm! Néu con nd luc, con cé thé 1a bat ct diéu gi trén doi
nay!"”.

Pang sau nhitng nhin vat vi dai nhu Ben Carson luén cé nhiing
18i ing hd. Cac nha linh dao di dudc nudi dudng bang su déng
vién tit gia dinh va ban bé. Hiy cd ging dung nhiing 15i 1é day hy
vong va hitu ich d& ndéi véi tat cd moi ngudi ma ban gip, ngay ca
khi ban phai nd Iuc that nhiéu dé 1dm dudc nhu thé.

Héy st dung ngoén ti trong kinh Ta on

Ngon ngit dinh hinh suy nghi, suy nghi dinh hinh hanh dong va
hanh déng dinh hinh cudc séng ctia chiing ta. Toan bd cd thé



con ngudi tudn theo ménh 1énh ctia bd ndo. Quan trong la
ching ta phai nhin ra rang khi chiing ta lya chon tit ngit ctia
minh, hé thong than kinh tu ddng khong phan biét gitta “ban
than” va “ngudi khac”. Néu ban bao véi mét ai ddy: “Roi anh sé
lam t6t viéc Ay thoi,” hoic “Anh qua 14 mot ngudi dang kham
phuc,” hé thong than kinh tu ddng chi nhan ra cc cum tit: “sé
1am t6t” hoic “dang kham phuc”.

Két qui 13 nhd nhiing tit ngii tich cuc niy, tAm trang ctia ban sé
trd nén phan chan va hanh ddng cfia ban ciing sé cai thién dé
tuong Ung vdéi tAm trang dé. Néi cach khac, cha tir 1a “t6i” hay
“anh” khéng quan trong. Chtc phtc cho ngudi khac cling tuc la
ban dang chic phuc cho chinh minh. Mit khac, nhiing tu nglt
tiéu cuc cling hoat ddng dua trén cling nguyén tic nay. Néu ban
néi: “Anh khoéng thé thing dudc dau”, hoic “Anh that nhéch
nhac”, tic 1a ban dang néi thé vé ban than minh. B6 nio ctia ban
sé phan tng bang nhitng cdm xtc tiéu cuc.

Phiic 4m ctia thanh Matthew (10: 12-13) day rang: “Khi anh em
budc vao nhi ai, hdy ndi: 'Binh an cho cic ngudi'. Néu nhiing
ngudi trong nha chao dén anh em, hay tiép tuc 1i chtic lanh,
nhung néu ho khéng chao dén, anh em hiy danh 18i chiic binh
an cho ban thin minh”, Nguyén tic thit don gian, Néu ban khen
tang hay khich 18 ai, nhiing 15i 4y it nhat cling mang lai 1di ich
cho chinh ban thin ban, Néu d6i phuong md long dén nhan
nhiing 16i ddng vién clia ban, d6i phudng ciing sé dudc hudng
1gi.

Hiy s dung ngdn tl cila ngudi chién thing



Muhammad Ali dudc nhiéu ngudi kinh trong véi cuong vi 1a v
si quyén anh vi dai nhat moi thoi dai, Nhiéu tuan trude méi tran
dau, Ali 1én day cét tinh than bang cich hat di hat lai mot bai
hat ngan: “Hiy di chuyén nhe nhang nhu canh budém va hiy
dam dau nhu ong chich, Déi tay nguoi khong thé danh trung
nhiing gi ma mit ngudi khéng nhin thay”, Loi hat d3 vang 1én
trudc tran dau tranh dai v dich hang ning dau tién giita Ali véi
vo si khét tiéng Sonny Liston, Mic du chang ai nghi Ali ¢ thé
cam cu qua vai hiép, nhung 6ng van tin tudng nhitng 18i cau
nguyén cia minh va ding tdc d6 dé danh bai nha cuu vo dich,
Chi c6 ba trong s6 bdn muoi sdu nha bao theo déi trin dau du
doan ding két qua ddo ngudc tinh thé nay, Sau nay, khi da gii
nghé, Ali bdo ring 6ng di gianh dudec mdt nla chién thing clia
minh bing nim dam vi gianh dudc nlta con lai bang ngdn tit
ma 6ng stt dung, Thai d6 qua quyét trong 18i ndi ctia dng trudc
mdi trin dau khi dén tai cac d6i tht clia dng nghe nhu nhiing 16i
de doa, giy sd hii. Nhung d6i véi Ali, né trd thanh mot nguoén
dong luc tich cuc, mang tinh khich 1é ban than va thic day 6ng
tién 1én gianh chién thang.

Hau hét nhitng ngudi da git hai dudc thanh cdng qua cac théi
dai déu c6 mot diém chung: st dung nhiing 16i ndi lac quan, thé
hién niém tin viing chic. Ngay ca khi khong thé nhat thoi thanh
coéng, nhiing ngudi nay van tin chic rang thanh cong sé dén véi
ho trong tuong lai. Bat cit khi ndo ban thua trong moét trin dau
hoic mic ket trong mot tinh hudng khé khin, diing thita nhan
that bai 4y trong ngén tit ctia ban. Hiy cd ging néi: “T6i di thua
lan nay, nhung téi sé st dung nhiing kinh nghiém hoc héi dudc
dé chién thang 1an sau”. Hiy diing cam. Hiy st dung ngén ti
clla ngudi chién thing.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic



B0 ndo phan Ung lai nhiing gi ban ndi. Tuong lai cia ban phu
thudc vao cach ban phat ngdn, vi vay, hdy chi st dung nhiing tu
ngi tich cuc thay vi nhiing tu ngii tiéu cuc hoic trung tinh.

Hiy ndi v4i 1ong nhiét huyét, hiy sang sudt trong viéc Iua chon
ngdn tit. Nén nhd rang ti ngil cé doi sdng riéng ctia ching. Vi
viy, hdy can trong trong viéc stt dung 15i néi va hiy st dung
nhiing ti mang tinh khich 18, chtic phtic va chién thang.

T6i cé thé lam duoc diéu do

1. T6i sé khen nggi va tan duong moi ngudi thudng xuyén hon.
Nhiing 16i t6i ndi sé quay vé vdi toi giong nhu chiéc boomerang
vay.

2. T6i s& néi nhitng diéu tich cyc. Thanh céng va hanh phtc
trong tuong lai ctia t6i ¢4 thé dudc quyét dinh bdi nhiing tit ngi
ma t6i st dung hién tai.

3. T6i sé ndi véi moi ngudi ma tbi gap gd, dac biét 13 tré em,
nhiing 16i 1é day hy vong va khich 1é. Tré em sé 16n 1én khéde
manh v hanh phtic véi nhiing 15i 18 ay.

Nhitng 16i 1€ gitip t6i trudng thanh

Dudi day t mot sang tic clia sd Hae-in Lee, bai. thd khién ching
ta nghi vé nhiing diéu mdt ngudi nén nodi trong cudc song
thuong nhat:

Khi t6i noi: "T6i hanh phuc".

t6i hanh phtc trong khoanh khic ay.



moét dong chdy manh mé chdy qua tam tri téi.

Khi t6i ndi: "Xin cAm on".
1ong biét on day tén trong tim t6i.

khién t6i trd nén hién hoa.

Khi t6i ndi: "N6 méi dep lam sao".
trong khoanh khic dy, t6i cling trd nén xinh dep.
va trai, tim t6i chot bing sang hon.

Loi té tot dep gitp toi trudng thanh, toi biét diéu nay khi toi cat
tiéng ndi.



12
SAC MAU HANH PHUC: REN
LUYEN THOI QUEN

THOI QUEN CHI PHOI cUOC SONG CUA BAN
A

Q. n phic ctia binh minh

Nhiing ngudi ban biét dudc lich 1am viéc hang ngay cta
t6i thuong héi: “Anh thudng soan bai thuyét gidng, tién hanh
cac nghién cltu va viét tat cd nhiing quyén sach kia vao luc
nao?”.

CAau tra 161 ctia toi ludn 1a: “Lic binh minh”.

Nhd ba hoic bon gid dong ho vao lic sang sém, tdi c6 thé don
hét cOng viéc clia cd ngay dé giai quyét trong vai gid quy gia ay,
Lam viéc Itiic binh minh chinh 13 bi quyét ctia t6i.

Phai thi nhan rang thic day lic sing sdm thoat dau 1a mot trd
ngai 16n doi vdi toi, Tat ca ching ta déu da tiing nghe vé “nhiing
con ong sang” va “nhiing con ci dém”, T6i thuéc nhém thit hai,
Khi con la sinh vién, t6i thuong thuc khuya hoc bai, va duong
nhién 12 sang hém sau tdi day rat mudn, Két qua 1a gid gidc ngt
nghi cfia t6i rat that thudng, Tuy nhién, trong qua trinh tim doc
nhiéu quyén sach vé stic manh ctia y chi, bi quyét thanh céng,
t6i nhan thay c6 mot 16i khuyén thudng xuyén xuat hién: 1gi ich
ctia budi sdng sém.



T6i ddng tinh véi ¥ tudng diy sdm, nhung vin khéng di quyét
tadm thuc hién, T6i ludn tim cach bién ho cho su tri hodn ctia
minh, ching han nhu t6i thudng vé nha rat khuya vi nhiing
buéi thuyét trinh, Nhung moét ngay no, d6t nhién t6i nhan ra
minh khoéng thé tiép tuc thé nay maii va t6i dit ra cho minh mét
vai quy tic, Trudc tién, t6i dit dong ho bio gis di ngti lic mudi
gid toi va nghiém tic thuc hién, Thoat dau, t6i rat khé ngti sém,
nhung dan dan tinh hinh dudc cai thién, Nhd nghi sém nén dén
nim hoic sau gid sang, t6i thic diy vé clng tinh tdo, Thé gidi
mdi dep dé 1am sao vao budi binh minh! Qua 13 mét khoang thoi
gian ky diéu! T6i udc gi minh biét diéu nay sém hon!

Rat khé hinh thanh mot théi quen nao d6, TAm tri va co thé
chiing ta c¢é xu hudng chéng lai nhitng thay ddi va ta thudng bd
cudc trudc khi nhitng théi quen mdi trd thanh mét phan trong
nhip sdng hang ngly cta ta, Nhung mot khi théi quen mdi da
duge hinh thanh thi chiing cling rat khé thay d6i, Mot khi da
quyét tim thiét 1ap mot thdéi quen mdi, ban cé thé tiép tuc theo
dudi né mot cach dé dang. Nhiing gi titng 1a nhiém vu khé khin
sé trd thanh ban chat thi hai cfia ban. Hay s dung tat ci y chi
va 1ong quyét tam dé loai bd nhitng théi quen tiéu cuc va hinh
thanh nhiing théi quen mdéi mang tinh xay dung.

Sttic manh ctia théi quen

Hiy xem liéu ban cé thé tim ra 15i gidi dap cho ciu dd nay
khong:

T6i 1a day td clia tat ca nhitng ngudi vi dai va cling 1a day té clia
nhiing ké that bai. Téi khién cho nhiing ngudi vi dai trd nén vi
dai va cling khién cho nhitng ké bai tran that bai. Hiy chon t6i.
Hiy rén luyén t6i. Hiy thit nghiém khic véi téi. T6i nam giil
stic manh diéu khién ca thé gidi. Néu nudng chiéu t6i, tdi sé hity
hoai anh.



Tén day td day quyén luc nay cé thé 1a ai? Cau tra 16i khong phai
la vl khi hodc su giau cé dau, ma do chinh 1a théi quen. Théi
quen chinh 13 diéu cé thé tao nén hoic hiy hoai mdi ngudi
chiing ta. Will Durant, mot triét gia kiém nha s hoc ngudi My
di tém tit quan diém cha Aristotle vé théi quen nhu sau:
“Chung ta la nhiing gi dudc chiing ta 1ap di 1ap lai. Vi vay, su uu
ti khong phaila mét hanh déng, ma 1la mot thdéi quen.

Nhiing gi dudc hoc tit khi con ndm ndi sé theo chiing ta xuéng
mo. Con bao khoéng thé thay déi cac vét dom trén bd 16ng cla
minh. P3 trém dinh ghim it ddm trdm bo. Nhitng cau thanh
ngit nay di cé ti hang thé ky nay nhung vin khéng lac hau,
Théi quen chinh 13 nén tang cho cudc séng thudng nhit ciia ta,
Gili mot théi quen cang 1au bao nhiéu, ta cang khé thay déi né
bay nhiéu, Chinh vi thé, viéc hinh thanh cac théi quen tot 14 cuc
ky quan trong va cang sém cang tot, Thanh coéng ctia ching ta
phu thudc vao nhiing théi quen tich cuc ta tu rén luyén cho
minh.

Théi quen khéng dé hinh thanh trong mét sém mot chiéu, ma
né 13 két qua clia cd mdt qua trinh nd lyc khdng ngling, Khi mot
théi quen an siu vao tAm tri va cd thé ta, di1 t6t hay xau thi né
van chi phoi ching ta, Vi viy hiy nudi dudng théi quen t6t cho
ban than ban va cho con cai ban, Néu nhiing théi quen dugc
hinh thanh tit khi ching ta con nim néi, chtiing sé cé khuynh
huéng duy tri dén tin lic chiing ta tit gid thé gidi nay.

Théi quen ctia mét thg thu cdng

Ngay xua, c6 moét 1anh chta no thué mét thg 1am vudn mdi dé
tréng nom thai ap rdng 16n ctia 6ng, Vi d6 13 mét chang thanh
nién con rat tré nén vi linh chida theo déi céng viéc ctia anh rat
sat sao, Thé nhung chang nhiing khéng 1am 6ng ch cia minh
that vong, chiang thanh nién ngly ngay con cit tia méi gbc vudn



that dep va khic hinh nhitng loai hoa hiém 1én tat ca cic binh
g0.

Cudi cling, vi ldnh chda goi chiang thanh nién dén dé ndi vé
nhiing hinh cham khic tinh x30 cfia anh: “Ciu khéng hé dudc
tra thém tién dé khic nhiing béng hoa trén cic binh g, thé sao
ciu lai van lam nhu vay?”

Ngudi 1am vudn 13y tay 4o lau md hoéi trén tran va tra 18i: “T6i
rat yéu khu vudn nay. T6i cham khic trén nhiing chiéc binh dé
ching xinh dep hon va bdi vi téi thich cong viéc cham khic. P6
12 mét théi quen ctia téi khi ranh réi”.

Vilanh chiia v cling an tugng trudc ciu tra 16i ctia chang thanh
nién. Ong thay d6 1a mot ngudi cé tai va 6ng quyét dinh cho anh
di hoc diéu khac. Vé sau, chang thanh nién nay trd thanh moét
trong nhitng nha diéu khac kiém kién trdc su vi dai ctia Y thdi
Phuc hung. Khi ching ta y thiic nd luc dé hinh thanh nhiing
théi quen tét, chiing sé dan trd thinh mdt phan ban chat clia
chiing ta ma khong can dén su diéu khién ctia Iy tri. Thim chi
khi ta khéng chd tdm dung théi quen dé dat dude thanh tich
hoic muc tiéu c4 nhan, ching van gitp ta dat dudc nhiing diéu
nay.

CAC QUY LUAT CUA THOI QUEN
Luat quan tinh

Con ngudi khong thich su thay d6i ca trong y thic l1in tiém
thitc. Bat luin sy thay d6i khién chiing ta t6t hon hay té hon, hé
than kinh cfia ta vin khéng nhan ra su khac biét. Dt theo cach
nao thi su thay ddi cling dem lai cing thang. Chung ta khao



khat su 6n dinh, mot trang thai dudce 14p trinh vé mait sinh hoc
c6 lién hé dén sinh toén. “Luit quan tinh” 14 mét khai niém dung
dé miéu ta 4c cAm bam sinh cfia ching ta doi véi su bién ddi
trong cudc sdng. Mic du luit quan tinh gitp ngin nglia cac
hanh vi khinh suit va tu phat de doa dén cudc séng ctia ching
ta, nhung né van 1a rao can 16n nhat d6i vdi su tién bo.

Luit quan tinh 13 mot thuc té clia cudc sdng. N6 khong thé bi
loai béd. Vi vay, ching ta nén tin dung né. Nhiing thdi quen la
mo&t phan tai sdn ma ta sé luén mang theo trong sudt cudc ddi
va chting ta phai nd luc hinh thanh nhiing théi quen tich cuc dé&
lam gidu cho cudc song va nang cao vi thé clia minh.

Hiy can trong véi suy nghi cia ban vi ching sé trd thanh 16i 18.
Hiy cin trong vdi 15i 18 vi ching sé trd thanh hanh déng.

Hiy cin trong véi hanh ddng vi ching sé trd thanh théi quen.
Hiy can trong véi théi quen vi chtng sé trd thanh tinh cach.
Hiy can trong véi tinh cdch vi né sé trd thanh tuong lai cia ban.

Nhiing ciu néi trén cho thay mét y nghi, 16i 1& hoic hanh dong
nhd bé cé thé trd thanh théi quen, nhitng théi quen nay sé trd
thanh mot phan tinh cach, va tinh cach quyét dinh cudc doi.
Théi quen khéng chi 14 nhin t6 thi ba trong céng thic tao nén
cudc sdng. N6 chinh 14 chit truyén din chuyén y nghi thanh 16i
18, chuyén 16i 1& thanh hanh déng va chuyén tinh cich thanh
viAn ménh. “Quy luit théi quen” ma t6i sip gidi thiéu sé gitp
ban st dung cbéng thic ctia vin ménh va luit quan tinh mot
cach tich cuc.

Quy luit 21 ngay



Nganh tdm 1y hoc hién dai d3 xdc nhan rang su hinh thanh théi
quen & con ngudi tuidn theo mét quy luit goi 1a “Quy luat 21
ngay”. Mot ngudi cé thi gidc bi suy gidm va can phai mang kinh
thi sé ton khoang 21 ngay dé quen vdi viéc céd mot vat thé & trén
mili minh. Mt ngudi tiing bi bdng ning hoic trdi qua phau
thuit thdm mj can khoang 21 ngay dé quen véi ngoai hinh méi
ctia minh. Quy luat 21 ngly ton tai bdi vi con ngudi trudng
thanh can tit 14 dén 21 ngay dé hinh thanh moét 16i tu duy méi.

Ban c6 thé bién quy luit nay thanh 1gi thé cfia ban than néu
quyét tAm hiéu rd né, Trudc tién, hiy dua ra muc tiéu diit khodt,
Hiy hinh thanh mét hinh tudng tinh than vé con ngudi méi ma
ban muén trd thanh, Hiy thuc hanh nhiing théi quen cia con
ngudi méi ndy modi ngay trong vong 21 ngay va nhiing gi da
tiing 1a hinh tuogng tinh than sé trd thanh ban chat that cia ban.

T6i cling ting nghién cttu “Quy luit 21 1an”, quy luit bao rang
ban phai thuc hanh mot diéu gi ddy it nhat 21 1an dé khién né
trd thanh thdéi quen cta ban, Trong thoi ky tdp trdn cua luc
luong khong quan, quan do6i da phat hién ra quy luat nay, Mot
cudc nghién cttu vé so6 liéu thong ké thdi gian séng sét trong
chién tranh di dugc thuc hién nhim quyét dinh xem moét phi
céng may bay phan Iuc phai tip danh tran gid bao nhiéu lan dé
c6 thé song sét trong cudc chién thuc su, Két qua nghién ctu
cho thay nhiing vién phi céng dudc huin luyén it nhat 21 1an
thi c6 kha niang séng sét cao nhat.

Ban can it nhat 21 1an luyén tip dé bién mot hanh déng thanh
théi quen, Hiy s dung Quy luit 21 1an dé hinh thanh nhiing
théi quen tot, Hay Lip lai cich cu xit tich cuc cang nhiéu cang
tot, va hiy tranh cac biéu hién tiéu cuc bang bat ctt gid nio.

Quy luat 100 1an



Mot cudce thi nghiém vé su hinh thanh théi quen di dudc tién
hanh trén loai dia Hirudo, Ngudi ta 1ap trinh mot thiét bi dé giy
soc dién trén nhitng con dia khi chiing bAm vao mét dung cu
nhit dinh. Con dia, von khong cé tri nhd, sé tiép tuc bam trén
thiét bi 4y va rdi xuéng khi bi séc. Nhung sau 99 1an lip lai nhu
thé, dén 1an tht 100, con dia cudi cung thdi khéng bam vao
thiét bi 4y nita. Khi nhitng con dia d3 dudgc st dung trong cudc
thi nghiém sinh con dé chau, nhiing con dia con cling khéng
bam vao thiét bi 4y niia, mic du1 trudc day chung chua ting bi
soc dién.

Néu nhu loai dia Hirudo, von khong cé tri nhé va khéng cé kha
ning hoc hdi, lai c6 thé tu budc ban than thay d6i moét hanh vi
tu nhién sau 100 1an 13p di 1ip lai, thi tai sao con ngudi chiing ta
lai bién ho rang minh khéng thé. Khéng cé viée gi 1a khong thé
sau 100 1an c6 ging, bat luan viéc d6 khé khin va phtc tap dén
diu di nita. Néu ban thudng cdm thay minh bi rét lai phia sau
nhiing ngudi khéc, téi chin thanh khuyén ban hiy st dung quy
luat 100 lan. Ban sé dat dudc diéu ban mudn néu nd luc thuc
hanh.

Quy luat 10 nam

Tién si K. Anders Ericsson - Gido su nganh TAm ly hoc tai Dai
hoc Florida - 1a ngudi di dau trong cic nghién cttu ly thuyét va
thuc nghiém vé sy tinh théng. Ong 1a ngudi ting hd manh mé
“quy luat 10 nim”, quy luit dudc xem 1a nén ting cho thanh
cong hiém cé trong bat ky linh vuc nao. Quy luit nay cho ring
dé dat dugc cdp d6 cao nhat clia thanh cdng trong bat ky linh
vuc nio, ban can it nhat 10 nim dé tap trung chuéan bi.

Howard Gardner, nha tdm 1y hoc tit Pai hoc Harvard, ndi tiéng
vdi thuyét da tri tué, @3 quan sat bay chuyén gia sang tao trong
nhiing linh vuc khac nhau va rat ra ciing mot két luan. Dé dat



dugc kién thiic uyén bac, mdt ngudi can phai lam viée kién tri it
nhit 10 nim. Tai ning thién bam khong phai 13 yéu to quyét
dinh ai sé trd nén vi dai va cé nhitng déng gép lau dai cho thé
gidi. Chang cé gi thay thé dudgc thdi gian va nd luc. Ban phai san
1ong don hét tam stic cho linh vuc minh di chon néu mudn tao
duge thanh cong mang tinh d6t pha. Thim chi than déng Am
nhac Mozart cling phai sdng tdc hang trdm nhac khtc trong
vong 10 niam trude khi 6ng cé thé tao ra ban nhac vi dai khién
ching ta mii nhé dén 6ng. Mot vai ddi tugng nghién cttu clia
Gardner thdm chi con can nhiéu thoi gian hon, va da s6 cac
nhan vat nay da c6 nhiing déng gép quan trong khac sau 10
nam tiép theo.

Trong quyén sach tya dé “Creating Master Lives with the 10 -
Year Rule” (tam dich: “St dung quy luit 10 nim dé tao nén cac
bic thay sing tao”), chuyén gia kinh té ngudi Han Qudc -
Byeong-ho Gong - cho riang su thanh céng trong chuyén mén
phu thudc & tan suit cai thién cac théi quen ctia ban trong vong
10 nim nhiéu hon 14 phu thudc vao cac kha ning ma ban dudc
thita hudng. Pé chiing minh cho luin diém ctia minh, Byeong-
ho Gong di din ra ciu chuyén vé mot trong nhitng nghé si
duong cam vi dai nhat moi thoi dai - ngudi cé thé choi dan ma
khoéng can nhin vao ban nhac hay cac phim dan, Beethoven van
tiép tuc sang tac rat 1au sau khi bi diéc hoan toan vio nim 1814,
Moi hanh déng ctia 6ng da trd thanh théi quen trong v thic va
khong thé bi x6a khdi bd nio, Budi cong dién Ban giao hudng so
Chin cfia 6ng di trd thanh huyén thoai trong giéi Am nhac, Hom
do, Caroline Unger - mot ca si ngudi Uc - da gitip Beethoven xoay
ngudi vé phia khan gid dé dén nhan trang phdo tay vang ddi ctia
ho, Du1 khong thé nghe dudc nhitng hudng ing nhiét liét danh
cho tadc pham vi dai cia minh, éng van tiép tuc chi huy dan
nhac.



Ciing giéng nhu mdt nghé si piano can phai luyén tip k¥ ning
hang thip ky trudc khi cic ngén tay ho cé thé 1am xiéc trén
nhiing phim dan, chiing ta cling can thudng xuyén lip lai cac
hanh vi tich cuc dé ching in siu vao ta mdt cach v thic, Ban
thudng nghi vé minh nhu thé nio thi ban sé trd thanh ngudi
nhu thé ay. Théi quen tinh than nay ciing giéng nhu khéng khi
ban hit thd hoic quan 4o ban dang mic. Néu ban cé mét hinh
tugng ban than tot, néu né mang dén cho ban niém vui va gitp
ban nhén ra udc mo cia minh, tiic 13 ban dang chic chin budc
di trén con dudng tién dén su vi dai. Nhung néu hinh tugng vé
ban thin mang dén cho ban su lo ling va ngin can khéng cho
ban tién bo, thi ban phai thoat khdi né ngay 14p tiic. P& nhiing
tiém ning thing hoa, cé thé ban phai mat mudi nim rén luyén,
nhung hiy tin rang moi né luc ctia ban rdi sé dugc dén dap xting
dang.

HINH THANH THOI QUEN TOT
Tinh cach khéng phai 13 c4i nhat thanh bat bién

Néu muén thay déi ddi minh, ban phai thay d6i nhiing théi
quen hinh thanh tit tho bé. Khong dé thay d6i mot théi quen da
in siu vao ban chat. P& hinh thanh moét théi quen mdi ciing
mat nhiéu thdi gian va céng stic nhu vdy. Nhung véi nd luc kién
tri va long quyét tAm, ban sé dan dat dugc muc tiéu. Sau day 1a
mdt trich doan tit quyén “Your Best Life Called to Success" (tam
dich: “Thanh céng vay goi cudc ddi ban”) ctia Tomio Sato:

“Nhiing théi quen mdi chi cé thé 13 cia ban théng qua qua trinh
rén luyén kién tri va 1ong tin vitng chic vao chinh minh, Vi viy,
dé bién mét y niém thanh théi quen, ban phai thudng xuyén
nghi vé né, ndi vé né va viét né ra nhu thé ban dang 1ap trinh va



luu trit né trong cd thé minh, Khi lip lai qua trinh nay, ban sé
dan rén luyén cho minh mét niém tin viing chic ring: “Téi c6
thé 1am dudc diéu d6!”, Pay 1a ltic ban thay ddi cach suy nghi ctia
minh, Khi di thuc sy cdm nhén dudc su thay déi dy trong con
ngudi minh, ban sé lién tuc cAm nhan dudc rang: “Lan nay tbi
ciing sé 1am dugc”, Va ban sé nhanh chéng nghi: “T6i c6 thé 1am
tot hon”, Pay chinh 14 su tu tin, M6t khi ¢6 10ng tin, ban sé hanh
déng mot cach vo thitc, Pé mdt théi quen mdi hinh thanh an
sdu vao tiém thuc, ban phai trdi qua moét qua trinh rén luyén
dai, cong véi niém tin viing vang vao ban than, Chi can kién tri
rén luyén cho minh nhiéu théi quen mdi, ban sé trd thanh mét
con ngudi mdi va tuong lai cia ban vi thé ciing sé thay d6i.

C4 tinh va cudc séng ctia ching ta chi 1a tap hop tat ca cic théi
quen, Nhd su kién tri va long tin, ching ta cé thé thay doi
nhiing thdi quen tiéu cuc va hinh thanh nhiing théi quen tich
cutc, Khi ban tai tao tat ci cic théi quen tic 13 ban hoan toan tai
tao ban chat cia minh.

Muén trd thanh ngudi thing cudc, hiy hanh x nhu mét ngudi
thing cudc & tudi 17, Steven Spielberg di di vong quanh cac
xudng phim clia hing Universal trong bd com-1é va chiéc cip
tdp nhu mot dao dién chuyén nghiép. Gid day 6ng da trd thanh
mot huyén thoai trong nganh cdng nghiép dién anh va tii san
ctia 6ng udc tinh dat khoang 3,1 ty d6-la. Tap chi Life goi 6ng 1a
ngudi cé stic anh hudng nhat trong thé hé clia 6ng va tap chi
Time bau chon 6ng 14 mot trong “100 ngudi quan trong nhat
thé ky” vao nim 1999.

Charlie Chaplin luén cho rang su tu tin chinh 1a d6ng luc dan
dén thanh céng. Ong ludn khuyén moi ngudi nén suy nghi va
hanh d6ng nhu mdt ngudi thanh céng néu mudn trd nén thanh
coéng: “Ban phai tin tudng vio ban thin minh. D6 1a bi quyét.



Tham chi khi con 3 trai md c6i hay khi lang thang trén moi néo
dudng dé tim cai an, t6i vin nghi minh 14 dién vién vi dai nhat
trén doi”.

Pung héi tai sao, hdy héi bang cich nao

Cach tot nhat dé khac phuc nhitng khé khin trong cudc séng 1a
phat trién cic k§ ning gidi quyét van dé. Theo nhiing gi Meng
Hua Lin trinh bay trong quyén “Transforming Yourself in 10
Days (tam dich: “Bién d6i ban than trong 10 ngay”), nhiém vu
nay thit ra don gian hon rat nhiéu so véi hinh dung ctia chting
ta. Thay vi hdi “Tai sa0?”, hiy hdi “Bing cich nao?”. Bat ctt khi
nao héi cach thic thay vi nguyén nhan, tiic 1a ban sé cé thé giai
quyét van dé. Nhitng ngudi hay héi tai sao 13 nhitng ngudi hay
ca than, phan nan. Khi moi tht khéng dién ra nhu mong doi, ho
d6 16i cho cac tic nhin bén ngoai va khong ngling nghi cach dé
thay d6i két qua. Nhitng ngudi hdi bang cach nao 1a nhiing
ngudi tién dén gan hon véi viée tim ra gidi phép.

Thay vi nghi “Tai sao t6i phai lam viéc nay?”, hdy tu hdéi ban
than: “Téi c6 kha ning x{ ly tot tinh hudng nay”, hoic thay vi
héi “Tai sao viéc nay lai khé khin dén thé?” hiy nghi: “Téi c6 thé
gidi quyét van dé nay bang cach nao?” Pay la nhiing suy nghi
ma ban nén bién chtng thanh théi quen.

Néu danh thdi gian va céng stic quy bau ctia minh dé phan nan
vé moi viéc, dan dan, ban sé thay that vong va ngd vuc ban
than. CAu hdi “Bing cidch nio?” s& mang dén cho ban nguén
ning luong tich cuc va co hdi @é st dung tai ning cho nhiing
céng viéc ding dan. N6 sé khai lai 1ong tu tin trong ban, gitp
ban hanh déng can dam va tdo bao.

Thoi quen thanh cong



Thanh céng cling 12 mot théi quen. Cac huan luyén vién béng
da thudng néi: “Ngudi da ting trai nghiém cam gidc ghi ban sé
14 ngudi tao nén ban thang.” Cau chuyén tiép theo day dugc ké
bdi Maxwell Maltz, mot bac si phau thuit kiém tac gid va
chuyén gia trong linh vuc cai thién hinh tugng ban than.

Nhan vién ban hang gidi nhat clia mét cdng ty in an bat dau
mdi ngay clla minh bang viéc viéng thim cic “lanh dia dong
minh” ctia anh, Néi cich khic, anh dén tham nhiing ndi ma anh
biét rang & @6 minh dugc chao dén va d6i xt néng nhiét, Nhiing
déng minh nay thudng 1a cac khach hang than tin cia anh, anh
biét rang nhiéu kha ning ho sé tiép tuc dit hang ma khoéng can
anh phai ton nhiéu céng stic mdi chao, Ké ca khi khéng mua
hang, ho cling van nhi nhin véi anh, Chi sau khi viéng tham
nhiing khach hang d6ng minh, ngudi nhan vién ban hang nay
mdi tiép tuc dén gip cac khiach hang mdi, hoic cac khich hang
khoé tinh, nhitng ngudi luén mudn mic ca, Muc dich cia anh 13
mudn ném trai chién thing trudc khi su kién nhan va kién tri
ctia anh bi thi thiach, Ong chti ctia anh ludén bdo nhiing ngudi
khéac nén noi theo guong anh, 6ng néi: “Thanh céng vi dai bat
ngudn tit nhiing thing 1gi nhd”.

Ciu néi 4y hoan toan dung, Nhiing trai nghiém thanh coéng
dudc tich Ity sé dan hinh thanh mot théi quen, Mbi thanh céng
duogc tao dung trén thanh cong trudc d6, Huong vi thanh céng
sé khién chiing ta mudn thanh céng hon nita, Hiy lam cho
thanh cong hién dién thudng truc trong cudc séng ctia ban, Du
ban dang lam viéc trong linh vuc ndo, ngay ti bay gid, hiy bat
dau tao dung thanh céng cho minh, Ban cang tip trung va nd
luc 1am viéc thi nguén ning lugng va niém dam mé sé cang 16n
dan, Ban sé bat dau khao khat thanh céng trong nhiing linh vuc
khac, Roi ban sé sédm dat dudc thanh céng trong tat ci cac linh
vuc clia ddi sdng.



Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Théi quen quan trong hon tai ning thién baim. Nhiing thay ddi
nhd vé 16i séng cling ¢ thé trd thanh théi quen néu dudc thuc
hanh thuong xuyén. Hay ren luyén cho minh nhiing théi quen
tot ngay tU khi con nhd. Giéng nhu cau: “Day con ti thud con
tho”, tré em nén bat dau rén luyén nhiing thdi quen séng tich
cuc cang sém cang tot. Théi quen sé trd thanh didc tinh, dic
tinh trd thanh c4 tinh va cd tinh trd thanh ban chat con ngudi
ban.

T6i c6 thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé kién tri luyén tdp nham stia chita cic théi quen cili ctia
minh. T6i sé tin tudng & quy luat 21 1an, quy luat 100 lan va quy
luat 10 nam. T6i sé 1am viéc véi thai d6 kién quyét.

2. Thay vi chd doi “thdi cd thich hgp”, téi bat tay vao viéc ngay
14p tic. Cong viéc cb thé hoan thanh mdt nita néu tbi stra chira
théi quen chan chit.

3. T6i sé hinh thanh cac théi quen tao nén thanh céng cho ban
than va cho con cdi minh. Chi can cé thdéi quen song véi tat ca
trai tim, y chi va tri tué, t6i da 1a mét ngudi chién thang.

Nhiing nghich Iy cudc séng

Kent M. Keith - tac gia, hoc gid Rhodes* va Gidm doc diéu hanh
Trung tAm tinh dao ngudi tao ddng Greenteaf, d3 viét nhiing tai
ran vé nghich ty cudc séng nay khi dang con ta sinh vién Pai
hoc Harvard. Chung thé hién gi4 tri ctia viéc hinh thanh théi
quen hudng tdi thanh cdng di cé phai, duong dau véi khé khin
gian kho.



1. Ngudi doi thudng vo ty, khong "biét diéu" va vi ky. Nhung du
sao di nita, hay ct yéu thuong ho.

2. Néu ban 1am diéu tdt ¢ thé moi ngudi sé cho ta ban 1am vi tu
tgi. Nhung du sao di nita, hdy lam diéu tot.

3. Néu ban thanh c6ng, ban sé gip nhitng ngudi ban gia déi va
nhiing ké thu thit su. Nhung du sao di niia, hdy thanh cong.

4. Piéu tot dep ma ban 1am hém nay sé bi ting quén. Nhung du
sao di nita, hiy 1am diéu tot.

5. Thanh that va thing than thudng lam ban tén thuong.
Nhung dui sao di nita, hiy séng thang than.

6. Ngudi cé y tudng tdn tao cé thé bi ddnh guc bdi nhiing ké
toan tinh thap hén. Nhung di sao di nita, hiy tudén nghi tén.

7. Nguodi ta thudng td ra cam théng véi nhiing ngudi yéu thé
nhung tai. di theo k& manh. Nhung du sao di nita, hiy tranh dau
cho nhling ngudi yéu thé.

8. Nhitng thanh qui ma ban phai mat nhiéu nim dé tao dung cé
thé bi pha hiiy chi trong phiit chdc. Nhung di sao di nita, hiy ci
tiép tuc dung xay.

(*) Hoc gia Rhodes: Ngudi nhan hoc béng Rhodes - mot loai hoc
bong qudc té danh cho chuong trinh dio tao sau dai hoc tai Pai
hoc Oxiord, Hoc bong dudc dit theo tén clia Cecil Rhodes - nha
sang lap cong ty kim cudng De Beers.

9. Ban cé thé sé bi phan bdi khi gitp d§ ngudi khic. Nhung du
sao di nita, hay gitp d6 moi ngudi.



10. Ban trao ting cudc sdng tit ci nhiing gi tot dep nhat va
nhan lai mot cai tat phli phang. Nhung du sao di niia, hdy song
hét minh cho cudc sdng.

- Kent M. Keith



Phin 5
SU HAN GAN

6 nhitng thi niu gitt chiing ta lai khi chiing ta c6 gang
tién 1én dé dat dugc udc mo.

Trén cudc hanh trinh day gian truin cfia cudc doi hay danh thoi
gian han gan noi dau.

13_ CHUA LANH VET THUGNG
14_HAN GAN CAc MOI QUAN HE

15_CHAN CHINH BAN NGA
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CHUA LANH VET THUGNG
CAc GOC PO CUA S HAN GAN

S u thanh than trong tdm hén

T6i da ting 13 nan nhan cha su déi tra. T6i mat tién bac,
ban bé va cong stic lao dong vi bi budc tdi oan. Khi bi lita gat hét
1an nay dén 1an khac, ban sé thiy minh chiang thé tin tudng bat
cl ai nita. Tuy nhién, t6i vin cé niém tin & moi ngudi. Péi khi,
t6i van tin du biét ring minh dang bi ltta d6i. Hiy tin ngudi di
Ita d6i ta, diéu nay thoat nghe ¢ vé v6 Iy nhung dudng nhu day
14 cach duy nhat c6 thé khién ngudi pham 16i hoi cai va cé co hoi
stta ddi.

T6i thudng bi chi trich, bi néi xau va déi khi nhiing 15i d6n dai
ay con dén tin tai téi. C6 vé nhu trong bat ctt nganh nghé nao,
ngudi ngay thiang thudng bi chong ddi, Viéc nay di titng khién
t6i phién long, nhung t6i cling dan quen, Gid téi dd hoc ciach
chap nhan nhiing quan diém khac biét va c6 gang hiéu ho.

That viy, moi chuyén van 6n thdi, Ban cé thé tranh bi ton
thuong nhd vao stic manh tinh than cia minh, Néu ban cé d
su cam théng va thau hiéu, bat ci vét thuong nao ciing cé thé tu
lanh 14n tré lai.

Trén con dudng tién dén su vién man va hanh phic, sé cé
nhiing khi ban can dén k§j ndng han gan, Viéc chan chinh ban



ngi va han gin tinh than gitp ban viing tin vao ban than, N6
gitip ban hdi phuc sau nhiing tén thuong trong trai tim, tri tué
va tAm hon, T6i da danh tron phan 5 ctia Bdy Sic Mau Hanh
Phiic d€ néi vé viéc chita lanh nhiing vét thudng, han gin cac
mdi quan hé va chin chinh ban ngi, Néu khéng cé kha ning
han gin, ban sé bi tn thuong va khong cé d ning lugng dé dat
dudc muc tiéu ciia minh.

Stitic manh ctia ngdn tu

Su ghi nhin, ddnh gia cia ngudi khac cé tic ddng rat 16n dén
chiing ta, Theo mot cudc khao sat, tré em bi tdn thuong nhiéu
nhat khi cic bac phu huynh néi nhitng 18i trach phat, chang han
nhu: “Con that vo tich su” (43%), Trong khi d6, cac bac phu
huynh bi t6n thudng nhiéu nhat béi 16i budce tdi tit chinh con
minh: “B6/me d3 1am dugc gi cho con?” (73%) va “Bd/me 1am
con xau hd” (47%). Néi cach khéc, ca con cai va cha me déu cdm
thay ton thuong nhat khi khéng dudc ton trong.

& mét khia canh khac, cude khao sat cho thiy tré em dude khich
1é nhiéu nhat mdi khi cha me néi: “Con 13 dta tré dic biét nhat
trén doi”. Con cac bac cha me rat sung sudng vdi cau nédi: “Con
rat muc kinh trong va yéu thuong bd/me”, va “Con yéu bé/me”.
Cac quy 6ng cho biét ho cam kich nhat khi nghe vg minh néi
rang: “Khéng ai bang anh ca. Anh 13 gidi nhat”. Con cac ba vg
chon cau: “Em 14 diéu t&t dep nhat clia cudc doi anh”.

Cudc khao sat cho thay tat cd moi ngudi déu cho rang nhiing 15i
khen ngoi chan tinh 13 nguén d6ng vién tinh than quy gia. Ho
khao khat nhian dudc su ton trong tu ngudi ho yéu thuong.

Nhitng 16i néi mang tinh khich 18 nay khéng chi cé 10i d6i véi
ngudi nghe, ma con c¢6 1¢i cad véi ngudi ndéi. That ra, nhitng 16i



tot dep ta ndi véi ngudi khac ciing tao ra nhiing tic ddng tich
cuc véi chinh ban than ta va khién ta cdm thay yéu doi hon.

Tiéu chuin stic khde tAm than

Sau nhiéu nghién cttu, bac si ngudi Nhit Hasao Nakai di hé
thong hoéa “Tiéu chuin stic khde tAm than” 1am diéu kién xuit
vién clia cdc bénh nhin mic chiing r6i loan tdm ly. Néu bénh
nhan dép tng dudc cac tiéu chuin 4y, bac si xem nhu bénh nhan
d4a khoi bénh va dudc ra vién. Cac bénh nhan dudc xuat vién dua
trén phuong phap danh gia nay vé sau hoi nhap xa hdi rat tot va
khéng con y dinh tu tt nita. Dudi day 1a ban tém tat vé “Tiéu
chuin stic khde tdm than” ctia bac si Nakai:

1. C6 kha ning tri hodn nhitng cdng viéc khéng mong muén
2. C6 kha niang boc 16 chinh kién; c6 thé & ciing v4i ngudi khac
3. Cé kha ning néi déi

4. C6 kha ning thoéa hiép/thudng luong (nhung khong gido
diéu)

5. C4 kha ning chong lai sy théi thiic 1am mét viée gi day

C6 thé ban sé nghi ngd nhitng tiéu chuin nay bédi vi ching
chang cé gi dic biét hay cu thé. Liéu chiing cé thé that su la
bang chiing clia stic khde tdm than? Hiy nghi theo cich nay:

mdt ngudi dap ing dudc cac tiéu chuin nay 1a mot ngudi binh
thuong.

Ba chiéu ctia sy han gan

Nhiéu ngudi séng trong su giam him cta thuyét dinh ménh,
hoc thuyét gan chit ho véi qua khtt va thu hep tuong lai ctia ho.



Ban di doc cac vi du vé viéc ude mo trd thanh su that théng qua
nhitng thay déi rat gidn don trong suy nghi, ngén tit va y chi,
Nhung ban sé ching thé dat dugc nhitng udc md 4y néu chua
tliing trai qua gian khé va nhitng khoanh khic t6i tim clia cudc
doi, Ban chi ¢ thé dat duge nhitng muc tiéu 16n nhat cia minh
sau khi ban d3 giai thoat ban than khéi qua khit dau budn.

Nhitng vét thuong trong qua khit c6 thé khién ban trd thanh
ngudi theo thuyét cht1 bai, Tuy nhién, mébi con ngudi déu c6 kha
ning phi thudng trong viéc chita lanh nhitng vét thuong va tiép
tuc tién 1én phia trude, Nha 1lanh dao ngudi Phap Charles de
Gaulle d3 d6ng vién nhiing ngudi bi ton thuong nhu sau: “Cudc
song khong chiing minh sy dting dan ctia thuyét dinh ménh, Cé
rat nhiéu ngudi tu do di dung y chi dé pha tan thuyét dinh
ménh va md ra mét con dudng mdi, Con ngudi tao ra cudc séng
ma ho xtiing dang cé dugc”.

Vay, ching ta cé thé chita lanh nhiing vét thuong cia minh
bang cach nio? Mot trong nhitng phuong phap hitu ich 1a thau
hiéu y thiic ning ddng clia con ngudi, Tri 6¢ con ngudi cé nhitng
cap d6 y thic khic nhau, P& dat dude muc dich cia minh,
chiing ta sé xem xét cic cap d0 nay, Y thitc ddm nhan viéc han
gan bén ngoai, hodc han gin trén bé nodi, con tiém thiic dAm
nhin viéc han gan bén trong, hoic han gian bé sau, Hai cap do
nay khong thé ding riéng ré bdi vi tri 6c con ngudi hoat ddng
dua trén su két hgp ctia nhiéu bd phan khac nhau, Mbi bd phan
déu cé Anh hudng 14n nhau, viy nén y thic hoan toan cé thé tac
doéng dén tiém thtec.

Chung ta cé thé thay dé6i tuong lai cia minh bat ci ltic nao ta
muon. Chuing ta hodn toan cé thé sdng mot cudce sdng day niém
vui va hanh phtc vién min. Nhung dé 1am dudc vay, ching ta
phai duy tri mét tAm tri khde manh bang cich 4p @ nhiing



théng diép tich cuc tuong tng mot cude sdng tich cuc. Hiy loai
bd nhiing suy nghi, cdm gidc va hanh déng khéng pht hgp vdi
16i séng ma ban mong muén. Hiy cé nhitng lua chon sang sudt
dé tlit 46 ndm quyén kiém soat cudc sdng clia minh.

PIEU CHINH NHAN THUC
Y chi yéu 6t, tiém thiic manh mé

C6 thé chiing ta cho rang quyét dinh ctia minh déu dua trén suy
nghi v thiic, nhung thuc ra rat nhiéu hinh ddng cfia ta lai thuc
su dudc dinh doat bdi tiém thtc. Ban cé thay nhiing 18i than
phién sau day quen thudc khéng?:

“T6i mudn bd thudce 14, nhung t6i khong thé 1am dudc.”
“T6i mudn in kiéng, nhung cit thém an hoai.”

“T6i cam két sé thiic ddy sém, nhung khoéng hiéu sao cit ngl
nudng mai.”

Chung ta cé thé xem nhiing cdu ndi nay 1a bang ching ciia su
thiéu y chi, nhung thuc ra chtiing bi chi ph6i manh mé bdi tiém
thiic cia ta. Trudc moi hanh ddng, su théi thuc tich cuc va tiéu
cuc dau da véi nhau trong dau ching ta. Ké chién thang sé quyét
dinh hanh déng cudi ciing cfia ta. Nhan ra stic manh nay trong
tiém thuc chinh 13 budc dau tién dé diéu khién suy nghi.

Ralph Waldo Emerson titng néi: “Ban chat ctia mdt ngudi chinh
1a nhiing gi anh ta suy nghi trong suét mét ngay”. Hiy nhé rang
suy nghi dinh hinh cich hanh x{ vi ra quyét dinh. Hiy thuc
hién nhitng nd luc tit ¥ thiic dé cai thién tiém thic ctia ban.

Con thé tring



Trong quyén “The Little Saboteur: Get Things Done in Life by
Conquering Your Weaker Self’ (tam dich: “Ké pha hoai bé nho:
Hoan thanh moi viéc trong ddi bang cach ché ngu ban ngi yéu
dudi ctia ban”), Marco von Munchhausen d3 phan tich ngudn
luc trong ndi tdm, hay con goi 1a “ké phd hoai bé nhé”, thi ngin
can ban vugt qua su chan chit. Thong thudng, khi ¢ ging thoat
khéi khu vuc an toan cia minh, ching ta nghe thay nhiing
tiéng néi quen thudc trong dau:

“Viéc nay qua kho.”
“Anh khong thé 1am dugc dau.”

“Viéc nay dé sau. Hom nay hay thu gidn di.”

Trong mdi ngudi chiing ta déu cé moét ké pha hoai niu gitt ta lai
véi nhitng v nghi tiéu cuc dé ta khong thé tin hudng hanh phc
hoic thanh cong, Trong quyén “Maximum Achievement” (tam
dich: “Pinh cao thanh céng”), Brian Tracy di khang dinh ring
ké pha hoai dién hinh chinh 14 nhiing 16i bién ho ngin can
chiing ta hanh déng, Ban c6 thay nhiing 15i 18 sau quen thudc
khong?:

“Gid da qua tré roi,”

“T6i khong cé thdi gian,”

“T6i qua tudi dé 1am viéc nay,”

Dé chong lai nhitng 15i bién hd thudng gip nay, ching ta nén

tuyén bo that to: “T6i cé thé 1am dudc viéc nay” va “Téi sé lam
viéc nay”, Khi néi nhu thé, tiém thiic cia chiing ta sé nhin ra su



thay ddi trong tu duy va gitip ta hanh ddéng tuong tng véi su
thay do6i ay.

Xéa bd nhiing niém tin sai léch

Trong cudc song, chiing ta thudng voé thitc cho phép nhiing diéu
khong cé thuc 1am tdn thuong ta. Vi du, mot s6 ngudi tin vao
quan niém sai 1am rang viéc cdng nhan tai néng tuong ducng
vdi su kiéu ngao, trong khi thuc ra tai ning cé thé dudc st dung
vao nh11ng muc dich t&t. Suy nghi 1éch lac nhu thé chi cé thé
din dén su tu ha thap ban than.

Trong quyén sach tua dé “The Lies We Believé’ (tam dich: “Tin
vao nhitng diéu doi trad”), Tién si tAm Iy hoc Chris Thurman di
1ap luin rang nhan thtc sai 1éch vé mot su kién nhat dinh khién
chung ta phan Uing mét cdch qua nhay cdm va cudng diéu. Vi
vay ta can can than, trinh nhitng phan ng tri gid 5 ngan d6-1a
trong moét su viéc chi dang gid 5 xu, hodc ngudc lai. Thurman
cling giai thich tudng tin vé “nhiing diéu ching ta luén tu lia
phinh minh suét nhiing thang nim séng trén d&i”. Dudi day to6i
xin tém tat lai néi dung ay:

Nhiing ltra phinh ctia ban than
“T6i phai c6 dudc tinh yéu va su ddng thuin cia moi ngudi.”

“Tranh né khé khin dé dang hon nhiéu so véi duong dau véi
chung.”

“T6i khéng thé hanh phtic néu moi thit khéng dién ra theo y
muodn clia t6i.”

“Tat ca la16i ctia t6i”

“Moi sut da roi. Khong thé thay do6i dudce gi nita ca.”



“T6i sé chi nhin thay nhiing diéu khong hay.”
<Nhiing ltta phinh trong hén nhan>
“Tat ca nhitng ric r6i trong hén nhén 13 18i ctia vg/ chong t6i.”

“Néu hén nhan ctia ching ta gip khé khin, tiic ching ta khéng
phai 1a hai ngudi danh cho nhau.”

“Ngudi ban doi clia t6i cé thé va nén dap tng tat cd cic nhu cau
tinh cadm ctia t61.”

“Chéng/vg tding tbi.”

“Chéng/vo tdi phai thay d6i dé gidng téi hon.”
<Su lita phinh trong cudc séng>

“Anh c6 thé cé tat ca.”

“Gia tri con ngudi toi dudc quyét dinh bdi nhiing thé hién cta

to1.”

“Pang 18 ra cudc sdng ctia minh phai sudn sé hon mdi phai.”
“Anh khong phai chd ddi dé cé dudc nhiing gi anh mudn.”
“Con ngudi cd ban 14 tot dep.”

Budc dau tién trong qud trinh han gin 1a nhan ra ring nhitng 16i
ltta phinh nay da 1am 6 nhiém nhén thic ctia chiing ta.

HAN GAN CAM XUC

Céc cAm xtc tiéu cuc 1a do tiép nhin



Ngudi ta cho rang trong con ngudi cé hon 50 loai cdm xtc tiéu
cuc khac nhau, Théng thudng, moi ngudi cdm nhin dudc cac
cam xuc tiéu cuc nhu: gidn dit, nghi ngd, so hai, tdi 16i, buc minh
va ghen tuéng, Nhitng cdm xtic tiéu cuc nay cé thé giy hai cho
stic khde va 1am tdn hai dén cac mdi quan hé ctia chung ta, vy
tai sao chiing ta lai duy tri chung? D6 1a béi vi trong qua trinh
trudng thanh, chting ta da tiép nhin ching thong qua viéc bat
chudc, thuc hanh, rén luyén va cling c6, May thay, bdi vi nhitng
cam xtc nay dudc tiép nhan chi khéng phai bAm sinh, nén ta
hoan toan cé thé loai bd ching.

C6 thé ban di doan biét rang ndi dau tién ma chdng ta tiép nhan
nhiing cdm xuc tiéu cuc chinh 13 & nha, M6t khi d3 tiép nhan
nhiing cAm x1c nay ti thud bé, chung ta khé long thoat khoi
chiing, Ching ta cé thé tu nhii: “T6i sinh ra von di nhu thé” dé
tranh né van d@é, Theo Brian Tracy, nhiing cdm xtic niy xuat
phét ti hai trdi nghiém khac nhau trong thoi tho au clia ching
ta.

Thit nhat, ching xuat phat tit nhiing chi trich mang tinh hay
hoai. Néu mot dda tré 16n 1én vdi tiéng ndi ving ving bén tai
rang né khong cé ning luc va khéng dudc tén trong, né sé tiép
nhin nhiing chi trich nay nhu mét su that khach quan khéng
chiit nghi ngd. Hau hét tré con khéng cé kha niang dit nghi van
d6i véi nhitng gi cha me néi véi ching. Nhitng nhan dinh nay
chic chin sé an siu vao tiém thic va ti dé anh hudng dén hanh
vi clia diia bé.

S& di cac bac cha me thiéu cin nhic trong viéc khién trach con
cai bdi vi ho néng 1ong mudn dua con minh vao khudén phép.
Nhung néu khéng can thin, sy chi trich cé thé phan tic dung
d6i véi dia tré khi né 16n 1én. Nhiing dia tré thudng xuyén bi
chi trich gay gat trong qua trinh trudng thanh thi khi 16n 1én,



ching sé tu chi trich ban than theo cling mot cach nhu thé.
Chung sé tu ha thap ban than, dién gidi cudc séng cia minh mét
cach tiéu cuc va tham chi khong biét tu khen nggi ban than khi
chiing dat dudc thanh tich. Néu cic bac phu huynh mudn diéu
chinh nhiing cich cu xt “khdéng tot”, ho nén lam diéu d6 mot
cach tich cyc. Thay vi bdo rang: “Con dang lam sai day”, ban cé
thé néi: “Néu con thit 1am cich nay, con sé cé nhiéu tién bo.”

Cam giac tiéu cuc cling cé thé xuit phat tl sy thiéu thon tinh
yéu thuong. Qua 1a bi kich va thiét thoi cho mét dia tré néu néd
khong nhan dudc tinh yéu thuong ti cha me, hoac tham chi tu
mot trong hai ngudi.

Nhiing dia tré khong nhin dudc tinh yéu thuong thudng 1é6n
1én véi nhitng ton thuong vé mit tinh cadm, chting trd thanh
ngudi dé xic ddng, nhan tam, hoic bi rdi loan tinh cach nghiém
trong.

Céc cam x1c tiéu cuc 12 gbe ré clia hau hét nhiing that bai clia ta.
Chung ta nhat thiét phai thoat khéi ching néu mudn dat dudgc
thanh cong.

Ung dung cic nguyén tac tamly

Phuong phap dau tién dé chiia tri cic cAm xuc tiéu cuyc 13 hiy
nhan 14y trach nhiém. P& kiém soat tdm tri clia minh, ban phai
nhan ra rang ban cé thé kiém soat hoan canh. Bat ctt khi nao
thady minh dang 3 trong tinh canh khé khin, bat tién, hiy nhic
nhd bin thin ring ban dang nim quyén kiém soat. Hiy hit mot
hdi siu, binh tinh lai, r6i ban sé ¢ thé suy nghi hop 1y va khach
quan hon. Nhan 14y trach nhiém tic 13 tu minh lo liéu cudc doi
minh. N6 gitp ban hudéng dén tuong lai va giai quyét cac van dé.
Thai d6 gidn di, han hoc, chi trich ngudi khac sé khéng gitup
ban tim ra cau tra 16i.



Phuong phép thit hai ban cé thé st dung dé gitip ban than thoat
khdi su kim him ctia nhiing cdm xuc tiéu cuc 13 “nguyén tic
thay thé”. Nghia 1 ban hiy thay thé suy nghi tiéu cuc bang suy
nghi tich cuc. Cang tip trung vao thé manh ctia minh thay vi
diém yéu, ban sé cang trd nén tu tin.

Bat ctt khi ndo ban nhan thay minh dang bi cic cdm xtic tiéu cuc
lan at, hay nim quyén kiém soat hoan canh bang hai phuong
phip nay, Ban sé sdm nhin thiy rang thim chi nhiing vét
thuong sau nhat cling c6 thé dudc chita lanh.

Giai téa con gidn

Doi khi, cac bién phép tAm Iy nham han gin ton thuong vé mit
tinh cAm khéng t6 ra hiéu qua 1dm, Théng qua cic cudc nghién
clitu, Bac si Hans Seyle, cha dé ctia thuit ngit “stress” (“chiing
cing thang”), 3 phat hién thay su tiép xtc vé thé chat thuc su
c6 thé1am gidm cam giac lo ling.

Seyle d3 x4c dinh bdn cach dé gidi tda con gidn bang cach tac
dong 1én cd thé ctia ching ta: danh (dung tay), da (ding chan),
cin (dung ring) va la1lén (dung giong), Cadc mon thé thao ddi hdi
nhitng hanh déng nhu viy, ching han quan vat, golf, béng chay,
béng chuyén va béng d4, cé thé gitp gidi tda cing thang vé mit
tinh cdm va thé chat.

C6 nhiing ltc chiing ta cAm thiy mudn nhai ngiu nghién mot
thi gi day, dé cé thé 1a dau hiéu cho thay ta dang lo lang hoic
that vong, Nhitng ldc nhu thé, ban nén in nhiing loai thic in
dai doi hdi quai ham phai hoat ddng nhiéu.

La hét cling 12 mot cach gidi tda con gidn. Néu ban thay tuyét
vong hoic thay minh tim thudng, hiy la hét, né cé thé gitip ban
gidi tda su cang thang trong 16ng nguc.



Panh, d4, can va la hét déu 1a nhiing phan tng tu nhién doi véi
cac cAm xuc tiéu cuc. Sau khi gidi tda nhiing cam xuc tiéu cuc
nay, trong ngudi ching ta chi con lai nhitng cdm giac tot dep.
Puong nhién, diy khong phai 1a gidi phap 1au dai. PAam dd va la
hét khong thé gitip ban gianh thing 1di trén chién trudng cam
xUc. Ban phai quyét tAim x4y dung nhitng théi quen tinh than
khée manh @é chiia tri thanh cdng cac vét thuong cam xuc. Tuy
nhién, nhiing phuong phap giai tda vé mit thé chat nay cling cé
thé rat hitu ich.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Trén hanh trinh tién dén thanh céng, ban cé thé bi tén thuong.
Nhiing vét thuong tinh cdm cé thé rang budc ban véi qua khi
va khién ban trd thanh ngudi tin vio thuyét dinh ménh va
thuyét chii bai. Ban phai chiia tri nhiing vét thuong nay dé giai
phéng ban thin khéi tim ly tiéu cuc va khdm pha mét tuong lai
mdi day hy vong.

T6i cé thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé x6a bd nhiing niém tin sai trai ctia minh. T6i sé ning
cao nang luc véi long tu tin.

2. T6i sé chiu trach nhiém d6i véi cac cdm gidc tiéu cuc. Pay sé la
khai dau cho qud trinh han gan.

3. Tbi sé bién moi nodi budn hoic con gidn trong ngudi minh

thanh niém hanh phtc va su lac quan. Téi sé duing ngudn ning
lugng nay dé hoan thién ban than.



Vét seo cam tu con voi

Voi 14 loai th to 16n nhat hién con sdng trén trai dat. Chung 1a
loai ddng vat théng minh, nhay cdm, noi tiéng vdi tri nhé tot va
c6 quan hé bay dan bén chit.

& nhiing nudc nhu An P va Thai Lan, ngudi huin luyén nhit
con voi con ra khéi méi trudng hoang di va nhét ching vao
16ng. Ho budc mdt soi xich 16n vao chin con voi va ¢dt néd vao
mdt than ciy to. Con voi con dung hét stic luc dé thoat khdi sdi
xich, nhung chiang in thua. Sau nhiéu nd luc thoat khéi sdi xich,
con voi nhan ra né khong thé thoat dudc.

Ngudi huan luyén 1am thé dé con voi khong bao gid roi khéi khu
vuc quanh goc cdy. Con voi thich nghi bang cach dan dan tit bd
nd luc gianh lai tu do. Khi d3 hoan toan trudng thanh, ching sé
khong c6 gang di xa hon chiéu dai ctia sdi xich ban dau, thim
chi khi ngudi ta chi cdt ching vao céi ciy bé ti. véi sgi diy mdng
manh.

Ciing giong nhu nhitng hanh vi mang tinh ban ning cfia con
voi, nhiéu ngudi di quen véi su gidi han ma ho tiép nhin qua
nim thang. Dit khéng muén rdi bd khu vuc an nhan cia minh,
chiing ta van phai tht moét 1an. Liéu ban c6 mudén séng nhu con
voi bi xiéng xich thay vi thoat than va hudng thu tu do?
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HAN GAN CcAc MOI QUAN HE

DAM THA THU

N an nhan cia su bat cong
Khodng hai muoi ndm trudc, téi nghe ndi nguyén cha

tich mot cong ty Han Quoc, “Lién minh X”, bi rdi loan than kinh
bdi nhiéu nim trdi séng trong gidn dit, odn hon va t6i bat dau
suy nghi vé cudc doi clia ngudi dan 6ng nay.

Trong nhiém ky ctia Thi tuéng Chun Doo-Hwan, bd may chinh
tri d3 khién cho Lién minh X hoan toan bi chia ré. Chi tich Lién
minh X d3 dén tré mot bita tiéc t6i va viéc nay bi xem 13 hanh
dong khiéu khich d8i véi Thii tuéng Chun Doo-Hwan. Thi
tudng Chun Doo-Hwan gian dit dén ndi 6ng da phai doan thanh
tra téi Lién minh X va tich thu tda nha vdn phong ctia ho. Qua
quan tri vi mat di tda nha, chi tich Lién minh X ngi bénh ngay
lap tuc.

Ciu chuyén nay khién téi suy nghi. Mat mot tda nha qud that
rat dang that vong, nhung phai ching danh mat hanh phtic cia
ban than vi su viéec nhu thé con té hai hon? Mat di moét tdoa nha
chi 13 tam thdi, nhung ddnh mat déng luc trong cudc sdng vi su
viéc Ay mdi 14 mat mat thuc su 1én lao. Téi tut hdi néu minh roi
vao tinh cdnh nhu thé, minh s& 1am gi? Néi mot cach lac quan,
t6i sé mat vai ngly gian dii, nhung sau d6 sé nhic nhdé ban than



rang minh cé thé hoéi phuc. Viéc 4y chang dang dé t6i phai danh
mat ca doi minh.

Cht dé ctia chuong nay 1a han gin cidc mdi quan hé. Ching ta sé
xem xét cdch han gan cidc mdi quan hé v8i ngudi khac, khéi dau
bang goc ré cia han gan: sy tha thi.

Sdi chinhd

Mot ngay no, trong khu chg déng duc, mét ngudi néng dan
trung nién nhin thay sgi chi nhé trén mait dat. Khéng suy nghi,
anh nhit né 1én va bd vio tii. Cling vao thdi diém ay, mot ngudi
dan 6ng khac 3 trong chg v6 tinh ddnh mat chiéc vi tién. Vi cé
ngudi da nhin thiy ngudi néng dan no bd cai gi day vao tti nén
anh bi budc t6i danh cip chiéc vi tién. Canh sat nhanh chéng téi
noi va gidi ngudi ndéng din di. Tuy nhién, mét 14t sau, chiéc vi
dugce tim thay va ngudi néng dan dudc tha.

Ngudi néng dan cdm thay bi xtic pham va than phién ring minh
bi d6i xtt bat cdng, anh thim chi con ndi gidn véi ngudi da bude
t6i minh. Ngudi néng dan khong thé bd qua sy viéc ay va lién
tuc tu than thin trach phin, bd bé céng viéc va quén ca gia
dinh. Soi chi nhé d3 hity hoai anh va khién anh chét dan chét
mon trong gian di.

Lé ra ngudi néng dan ay cé thé chap nhin su viéc nhu dting ban
chat cfia né - mét su hiéu 1am, va tiép tuc séng. Néu nhu anh ta
c6 thé tha thit cho ngudi dd budc tdi minh thi ¢ 18 anh ta cé thé
song thanh than hon nhiéu. Nhung con giin lién mién va thai
do6 tu than di thé hién nhiing tic ddng ma cic nghién ctu y
khoa d3 chttng minh 14 c6 thé: chting 3 dan dan giét chét anh.

Ngudi ta thudng bao rang nén tha thi cho ngudi di lam ta ton
thuong, nhung thit ra long vi tha con tét cho ban théan ta. Tha



thi giadi phdong chiing ta khéi su oan hdn va gian dit séi suc bén
trong. Chung ta phai thuc hanh tha thi trong ddi séng clia
minh, di chi nhdm muc dich duy tri stic khde tot.

Chuyén vé Franz Liszt

Nhac céng noi tiéng thé gidi Franz Liszt mdt 1an no dén thim
mét thi tran. Khi dang dting trong tién sinh khach san, 6ng dé y
thay tdm 4p phich quang cdo budi biéu dién ctia mdt nhac cong
dia phuong. TAm 4p phich ghi ring ngudi nhac céng nay chinh
12 mot trong nhiing hoc trd gidi nhat ctia Liszt. Nhung du cd
gang dén may, Liszt cling khéng sao nhé ndi minh da ting day
ngudi nay. Sau khi nghe tin ngudi nhac cong vi dai dang & trong
thi tran, ngudi nghé si vé danh kia thu hét can ddm dén gip
Liszt dé xin 6ng thi116i.

“Hoan canh gia dinh téi dang rat khé khin. Thu nhip cla t6i
khong da dé trang trai qua ngay. T6i biét minh khong cé tai
ning, nhung t6i nghi minh cé thé thu hut khan gid néu nhan
minh 13 hoc trd ctia ngai. Téi biét nhu vay 1a rat khéng phai véi
ngai. T6i sé 1ap tuc hity bd budi biéu dién. Xin ngai hiy tha thi
cho t6i.”

Sau khi nghe 15i xin 16i cia ngudi nhac céng, Liszt yéu cau anh
ta choi piano cho 6ng nghe. Sau d6, éng goép y cho anh chinh lai
mdt s6 16i, r6i bao: “Gid anh d4 14 hoc trd ctia t6i roi day. Hiy bao
véi moi ngudi 13 thay cfia anh sé c6 mit & budi biéu dién vdi tu
cach khach méi. Nhung qua thuc anh di sai khi néi déi moi
nguoi”.

Ngudi nhac céng nghéo cdm thay thuc su in nin vé hanh déng
sai trdi cia minh va tim dén Liszt dé xin dudc tha thi, Thai do



hdi 16i chan thanh di gitp anh nhan dude sy cdm thong clia
Liszt, Dong thdi, 10ng khoan dung cfia Liszt di gitp ci hai bién
mot tinh hudng tiéu cuc thanh mot trdi nghiém tich cuc.

DU THE NAO PI NUA
Chodivatubd

TU “pardon” (“tha thit”) trong tiéng Anh cé ngudn goc tit chit
“perdonare” trong tiéng La-tinh, cé nghia 1a “cho di hoan toan,
khong giit 1ai”, T6 tién clia ngudi Anh 13 nhiing ngudi Ptc di du
nhap ti nay va chuyén nghia thanh: “ban phat hoan toan”, Vi
viy, tha thi c6 nghia 12 thuc su cho di khong diéu kién, Chting
ta phai san long ban phat su 4n xa (thdm chi cho nhiing ké
khéng xiing dang) ma khéng mong dgi bat ¢l sy dap trd no,
Khi ching ta tha thi v diéu kién, chtng ta da thuc su thau hiéu
nghé thuit hoa giai.

HAN GAN CAc MOI QUAN HE
Tai sao phai tha thi?
Cé ba nguyén nhan giai thich tai sao nén tha thii.

Thit nhat, khi ban khong thé tha thi, con gian dit cia ban sé trd
nén ddc hai, Pa cé rat nhiéu ngudi chét dan chét mon vi @é cho
su gidn di tich tu 1au ngay trong ngudi. Béi khi, long cam ghét
cuc d6 cé thé trd thanh nguyén nhan giy ung thu. Liéu thudc
hiéu qua duy nhat dé giai chit doc ctia l1ong cim ghét chinh 13
su tha thu.

Theo nghién cttu ctla Tién si Middelmann thudc Pai hoc
Harvard, nhitng ngudi dé néng gidn cé nguy cd dau tim cao gap
hai 1an ngudi binh thudng. Nhiéu cudc thi nghiém khac nhau



da cho thay su cim gin sé 1am gidm chat lugng cudc sdng ndi
chung.

Th hai, ban phai tha thit dé€ dugc tu do. T Hy Lap ¢6 ctia “tha
th(” cé nghia 13 “tu giadi thoat ban than; di thit xa”. Tha thu tic
14 dat dudc tu do, thoat khdi odn gidn. Thu hin chi rang budc
chiing ta v4i qua khit va ngin nhiing vét thuong lanh lai.

Mot ngudi Do Thai di cut dén Hoa Ky d3 titng thita nhan: “Trudc
khi dén Hoa Ky, t6i di tha thit cho Adolf Hitler. T6i khdng mudn
minh bi rang budc véi Hitler 3 mdt dat nudc méi”. Ngudi dau
tién dugc chita lanh chinh la ngudi dam tha thi.

Thi ba, tha thit thtic d4y su hoa thuin. Thanh Paul, mot tong d6
ctia Chua Jesus, da khuyén: “Hay chuc phuc cho nhiing ngudi
ngudc dii cic anh em, hiy chic phiic va diing nguyén rtia ho”
(Sach Romans, chuong 12: dong 14). Néu khoéng tha tht, ta sé
ganh chiu cd hai gdnh n3ng: gdnh ning ctia ngudi xiic pham va
ganh ning clla ngudi bi xtic pham. Chi cé su tha thit méi cé thé
gidi thoat ca hai khdi ndi uu phién.

Cai dep trong sy tha thua

Khi mét ngudi dudgc tha thi, ho dugc gidi thoat khoi cam giac
t6i 16i va cam két tranh 13p lai sai 1am ay. Mahatma Gandhi d3
trai nghiém su tha thi ti khi con rat bé.

Nim Gandhi mudi hai tudi, 6ng danh cip mot déng xu. Nim
mudi 1am tudi, 6ng danh cdp modt miéng vang trén soi day
chuyén cfia em trai minh. Sau mét théi gian tu dan vit, 6ng
quyét dinh tht nhan véi cha. Ong rat sg, nhung khéng phai sg
don roi cia cha. Thuc ra 6ng sd nhin thay cha dau long trudc
hanh dbng sai trai cia dita con trai. Tuy nhién, 6ng van phai thu
nhan dé thoat khdi toi 16i.



Gandhi d3 cau nguyén va thu hét can ddm viét mot 14 thu xung
tdi. Cudi thu, 6ng cau mong cha diing giin va xin chiu hinh phat
thich ddng. Pang nam trén giudng bénh, thay con trai mang thu
dén, cha ctia Gandhi lang ling ngdi dy doc, rdi nudc mat 6ng
udt dAm ca tJ gidy. Sau day, 6ng xé bd 14 thu. Gandhi cling bat
khéc. Ong biét minh da dudc tha thit va nhd mii nhiing giot
nudc mit clia cha cho dén tin lic trudng thanh va trd thanh
mot nha 1anh dao vi dai.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Hiy ludn tha thit. Su tha thi 1a liéu thudc gitip han gin cic moéi
quan hé véi ngudi khac. Su hoa gidi khéng chi mang dén lgi ich
cho ngudi pham sai 1Am, ma con cho nan nhan cda sai 1am ay.
N6 gidi thoat ban khéi moi con gidn va gitp ban tiép tuc tién
1én, trat bd gdnh nang ctia qua khu.

*T6i ¢ thé 1am dudc diéu @

1. T6i sé dit minh vao vi tri clia ngudi khac va c6 gang hiéu cach
cu xU cta ho. T6i sé tha thi vo diéu kién.

2. T6i s& cau xin tha th bat ¢t khi nao d6i xtt khdng phai véi ai
day. Bang cach d6, téi dang tu chita tri cho ban than.

3. T6i sé khong phan xét ngudi khac. Khéng ai hoan hio ca. Loi
1am thudng bat nguodn tit dinh kién.

Suic manh cua su tha thu

Lan dau tién tdi xem bd phim Ben-Hur 13 cich day nhiéu nim,
nhung mot cdnh trong phim van con luu lai r6 rang trong tim
tri toi.



Judah Ben-Hur tu hity hoai minh bdi 1ong cdm ghét va thu hian
sau khi bi mot ngudi ban cii choi xau. Vi ndy sinh bat dong vé
chinh tri, ngudi ban théi tho du nay di loi dung dia vi clia anh ta
dé cam tlt me va chi cfia Judah, dong thdi két an Judah phai di
nd 1é kho sai. Trong vong vai nam, Judah da tu gidi thoat minh
khoi cudc sdng nd 1§, nhung khi trd vé Jerusalem, anh phat hién
me va chi cia minh d3 bi bénh phong tan pha co thé. Judah da
guc ngi. Trong 1ong sbi suc Iita cim thi, anh di khip thanh pho
mdt cach v dinh. Trong khi di lang thang nhu thé, anh nhin
thay Chua Jesus dang bi déng dinh trén thip gid ma van cau
nguyén: "Lay Cha, xin hay tha thi cho ho. Ho khdng y thic dugc
nhiing gi ho dang lam".

Judah vé cting kinh ngac, khéng hiéu sao con ngudi ky la nay lai
cau nguyén cho nhiing tén linh d3i déng dinh vao chin tay
minh. Qua cam ddéng trudc tinh yéu thuong va 1ong nhan ti cia
Chua Jesus>, anh khéng con cadm thay giidn dit nita. Me va chi
ctia Judah ciing khéi bénh mét cach ky diéu va tit d6, Judah sdng
cudc doi tu do, khéng bi dé nang bdi qua khu.

Mic du Ben-Hur chi 14 mét bé phim hu cau ctia Hollywood,
nhung né di minh chiing dudgc vi dep va stic manh han gian ctia
su tha thi. Hinh d6ng gian don ctia 1ong khoan dung sé gitp ta
chita lanh nhiing vét thuong long, khéi phuc niém tin va y chi.
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CHAN CHINH BAN NGA - NGHi
NGOI

T hdi gian danh cho bdn thin

T6i van con nhé minh da gat nudc mit trong 1é tang cla
mdt ngudi ban than. Anh 12 mét si quan canh sat, song s6i noi
va thuong di cong tac nudc ngoai. MOt dém no, to6i nhan dugc
mdt cudc dién thoai yéu cau téi dén phong cap ctiu. Ban t6i d bi
do6t quy. Sau khi tién hanh ban Bi tich xtc dau cho bénh nhan*
vao ldc bon gid sang va vé nha, t6i nhan dudce tin anh di qua ddi.
Qua 1a mét bi kich khi ngudi dan 6ng dudc xem 1a tdm guong
mAau muc trong cdng viée cling nhu nhan cach séng lai qua ddi
do6t ngdt nhu thé.

Han Qudc 1a nudc diing dau thé gidi vé ty 16 dan 6ng trung nién
t vong do lam viéc qua stic. Pay cling 1a tinh trang phd bién &
nhiéu quéc gia khac trén thé gidi. LAm viéc chiam chi thi rat
dang tu hao, nhung c6 mot ranh gidi mong manh gitta su can c
va c6 ging qua stc. Viéc danh thoi gian dé chim séc ban than 1a
rat quan trong.

(*) Bi tich xttc dau cho bénh nhan: Bi tich Chua Jesus da lap dé
nang d6 bénh nhin vé phan hén va phan xac. Linh muc 1dy dau
Théanh, xtc trén trdn va hai tay ctia bénh nhin va doc 16i
nguyén.



Tai sao phai nghi ngoi?

Nghi ngoi 12 phan thiét yéu cfia cudc song ching ta. Nghi ngoi
gitip xua tan mét nhoc, dem lai stic sdng mdi cho cd thé va tdm
tri ban. Chiing ta can két hop hai hoa gitta cac hoat ddng va giac
ngll trong cudc sdng hang ngay. Cha Thomas Keating da ting
néi: “Manh dat tdm hoén clia chiing ta gidng nhu ting dat cat
vay; khong dé dang ma sach béng cd dai. Chting ta can nghi ngoi
dti vé thé chat 1an tinh than dé co thé chung ta cé thé hdi phuc,
nhd dé cé thé dep bd tat cd nhiing vat chit cé hai, 1am can trd
dong chay tu do cia hong an”.

CHAN CHINH BAN NGA
Ba nhin tb vé khai niém ban ngi

“Khai niém ban ngd” chi su thau hiéu vé ban thin mdt ngudi
trong tat cd cac khia canh khac nhau. Hinh anh ctia chiing ta
ngay hém nay dugc dinh nghia bdi cich chiing ta kién tao “niém
tin vé ban than” cia minh. Hé théng niém tin dnh hudng dén
thai d6, suky vong va thanh tuu ctia ching ta.

Khai niém ban ngi bao gdbm ba nhan t6 chinh. Nhin td dau tién
1a “ly tudng vé ban ngd”. Ly tudng vé ban ngi 1a suy nghi caa
ban vé ban ngi hoan hao cia minh. $& rat hitu ich néu ban cé
mdt 1y tudng vé ban ngi rd rang va lién tuc phan ddu hudéng dén
ly tudng ay.

Nhan t6 thit hai chinh 13 “hinh tugng vé ban than”. Hinh tugng
vé ban than ciing ¢ thé dudc goi 1a “chiéc guong soi trong noi
tam” bdi vi d6 1a cach ching ta nhin nhan vé ban chat hién tai
ctia minh. Dich chuyén hinh tugng vé ban thin ngay cang gan
véi Iy tudng vé ban ngi 13 rdt quan trong. Néu tin tudng ring



minh dang tién bd va hoan thién ban thin mdi ngay, chiing ta sé
nhin thay su thay d6i dugc phan anh trong cubc song cia minh.

Nhan t6 cudi cting 13 “long tu trong”. Long tu trong chi nhiing
gia tri ban thin ma ching ta cho ring minh dang cé, hoic con
goi 1a ning Iuc ban thin. Trong bat ctt hoan canh no, phai giit
viing 1ong tin va trn trong chinh minh. Pay khéng phai 1a su
kiéu ngao, ma 1a su bao vé chdng lai viéc ha thap va chong doi
ban than.

Cang yéu thuong va ton trong ban thian minh, ban sé cang dat
duge nhiéu thanh cdng trong cudc séng. Ban sé tu tin hon vao
kha ning clia minh va trd nén ning no, sang tao hon. P& chan
chinh ban ngi, ban phai bat dau bang viéc yéu thuong va tén
trong con ngudi thuc cia minh va con ngudi ma minh mudn trd
thanh.

Chiia tri phuc cam tu ti

Thong ké cho thiy 95% dan s6 thé gidi dang mac ching phiic
cam tu ti, nghia 13 ngudi ta dang dé nhiing ¥ nghi tiéu cuc ngin
cdn minh cé mot cudc séng hanh phtc va thanh cdng, Nhung
su that 1a tit ca ching ta déu binh ding vdi nhau, Tat ca ching
ta déu 1a nhiing cd nhan ddc ddo, khong thé so sanh véi bat ky ai
khac, Poi tht canh tranh duy nhit cia ching ta chinh 13 su
thiéu tu tin vio kha ning ctia chinh minh.

Ciu chuyén vé Zacchaeus trong Kinh thanh 13 mét vi du vé
nhiing tadc déng tai hai ctia phiic cAm tu ti, Zacchaeus 1a ngudi
thu thué chinh cho chinh phi La M3 & Jericho, Ong tich cép
dugc tai san dd s6, nhung ciing bi cdc déng bao Do Thai cla
minh v6 cing cdm ghét bdi vi ho coi 6ng 13 ké phan bdi, Vao thai
dé, ngudi thu thué bi coi 13 ké déi trd va bi khinh miét ra mat,



Du giau cd, Zacchaeus van khéng ngudi cam giac trong trai
trong long.

Mot ngay no, Chua Jesus di ngang qua thi trin ndi Zacchaeus
song, Ngudi thu thué c6 ging tiép cin Chuta, nhung 6ng lai kha
thap nén tam nhin cfia 6ng bi ddm déng che khuat, Ong bén
tréo 1én mot ciy ngd ddng dé cé tam nhin t6t hon, nhung Chuia
Jesus nhin thay 6ng va bao: “Zacchaeus, hiy xudng day nhanh
1én, vi hém nay ta phai dén & nha anh”, (Phtic &m Luke, chuong
19 :dong 5).

PAam déng ngac nhién khi thay Chua Jesus giao thiép véi ké thu
thué khét tiéng xau xa ndy, con Zacchaues v6 ciing cam dong
trudc hanh déng nhan tu ctia Chta. Ong dap 16i Chiia véi thai dd
biét on: “Lay Chua, nlia gia tai clia con, con nguyén dem cho
ngudi nghéo va néu con da bdc 16t bat cit thi gi clia bat ct ai,
con xin dudc dén lai gap bon 1an”. (Phiic Am Luke, chuong 19 :
dong 8).

Zacchaeus da ludn dau khd vi phtic cam tu ti. Ong @6 16i cho td
tién vi chiéu cao khiém tén cia minh va tin rang minh cé dong
mau xau xa chay trong ngudi. Tuy nhién, cling giong nhu tat ca
nhiing ngudi Do Thai khac, 6ng 1a con chdu ctia Abraham, nghia
la 6ng cling nén dudc chic phuc. Chua Jesus da chita lanh
nhiing t6n thuong vé tinh cadm cfia Zacchaeus khi Ngudi tuyén
bo: “Ngay hém nay, su cttu r6i di dén trong cin nha nay béi vi
ngudi nay cling 1a con chiu ctia Abraham”. (Phiic 4m LuKe,
chuong 19 : dong 9 dén 10)

Zacchaeus thap bé, bi cong dong ghét bd va coi thudng. Nhung
chi can mo6t ngudi xa la nhan dtc thita nhén gia tri ctia 6ng, 6ng
da vuot qua phiic cAm tu ti va bat dau sdng chan thanh, héa hdp
vGi moi nguoi.



Xda bd cdm giac toi 16

Cam giac toi 16i 14 ban déng hanh cfia Iuong tAm. Chinh luong
tam khoi goi cAm gidc t6i 16i khi chiing ta 1am trai nhitng 16 luat
ma minh dugc day d6. Cam giac t6i 16i diing muic 1a binh thudng
bdi vi nd giup ta nhin thic nhitng viéc 1am sai trai ctia minh,
nhung chtng ta phai chi ddng chiia tri cdm giic t6i 16i trudc khi
né tao ra vét seo vinh vién trong viéc danh gia gia tri ban than
cla ta.

Ca Judas va Peter ciing phan bdi thay ctia ho 13 Chuda Jesus,
nhung vé sau Peter trd thanh ngudi sing 14p Gido hoi Céng gido,
trong khi Judas lai treo 6 tu td. Su khac biét gitia hai ngudGi nay
la gi?

Judas khéng cé kha ning tha thit cho ban thin vi t6i di ban
ding Chuda va dan dan tu hity hoai minh. Ngudc lai, sau nhiéu
nam hdi cai, Peter di tha thit cho bin than v giit vitng niém tin
ctia minh cho dén hét ddi, ngay ca khi bi hanh ha tan nhan. Khi
bi tuyén 4n tt hinh, 6ng da néi: “Ti d3 phan boi thay tdi, vi vay
t6i ddng bi treo trén thap giad”, va 6ng da chét thit cao thuong.

C4 hai ngudi déu in nin vé t6i 16i cla minh, nhung mét ngudi
khong thé tha thit cho ban than, D6 chinh 14 su khéc biét giita
Judas - ngudi chét trong dau khd, va Peter - ngudi da séng mot
cudc ddi day y nghia.

Sta chita that bai

D ta d3 nd luc hét minh, nhung that bai 1a diéu khéng thé
tranh khoi, vi khong phai lic nao ta cling cé nhiing lua chon
ding din, Ban ding bao gid guc ngi trude nhitng 16i 1am hay



that bai trong qua khu, Thay vao day, hiy tap trung vao nhu’ng
viéc ban c6 thé 1am vao ltc nay va stt dung nguon dong luc ay @é
1én ké hoach tot hon cho tuodng lai, Piing hoi tiéc, ma hiy tim
cach hoan thién minh hon niia, Rat khé cé thé tiép tuc hudng
dén nhiing diéu mdi mé néu ban khoéng ngiing chi trich ban
than.

Mbi ngudi thanh céng déu c6 mot qua khit that bai, Huyén thoai
béng chay Babe Ruth d3 ghi dudc tong cdng 714 diém trong cac
tran lugt vé, nhung anh ciing danh hut 1,330 ci béng trudc khi
dat dudc két qua nhu thé.

Ditng cam thay ton thuong vi tiing that bai, Hiy chdp nhan thait
bai cia minh nhu la mét viéc tu nhién, mot co hoi dé hoc hdi va
trudng thanh.

CON DUONG DAN DEN SU HAN GAN
Tinh than trach nhiém

Phuong phép chiia tri hiéu qua nhat cho tat ca cac vét thuong 1a
tinh than nhan linh trdch nhiém. Brian Tracy di dong tinh véi
nhan dinh nay va cho biét chia khéa cfia han gin 13 nhin 1anh
trach nhiém. Hay xét phuong trinh sau:

Trach nhiém = kiém soat ban than = tu do = thai d6 tich cuc

Hiy lién hé phuong trinh nay véi cudc séng ctia ban; ban sé thay
né qua that dting din. Thé nén nghich ddo ctia phudng trinh
nay cling rat dung:

V6 trach nhiém = mat kiém soat ban than = bi kim him = thai
do tiéu cuc



Ping dé tinh vo trach nhiém diéu khién phan doi con lai clia
ban. Nhitng ngudi cé trach nhiém séng rat lac quan va tu tin.
Ngudi vo trach nhiém thudng bi quan, hoai nghi, cé khuynh
huéng chti bai. Ho cé thé song thiéu muc tiéu va cé long tu
trong thap. Dé 1a bdi vi nhiing ngudi cé trach nhiém séng hudng
vé tuong lai, con nhitng ngudi vd trach nhiém luén giam cam
minh trong qua kht.

Tron tranh trach nhiém thé hién su thiéu kiém soat trong cudc
song, diéu nay din dén that bai, gidn dit va bat hanh. Trai lai,
nhan linh trach nhiém cho ching ta tu do diéu khién cudc
song, gitp ta cAm thay lac quan va cé chi cau tién. Chung ta
hanh phtc hon khi chap nhan trich nhiém cia minh. Piung d6
16i cho nhiing ngudi cu xt khdéng phai véi ban, béi vi dé 1a mot
hinh thtic trén tranh trich nhiém. Hay chap nhan sy thit va
dua ra nhitng quyét dinh cé trach nhiém.

Pé dua ra nhitng quyét dinh dtng din, ching ta phai chii dong
nhin thtc tinh cdnh cia minh. M6t phuodng phép téi cho rang
rat hiéu qua 1a “nguyén tic thay thé” ma toi d3 dé cip 3 chuong
13. Ban chat tu nhién ctia y thtic 13 tip trung vao tiing viéc mot,
va chiing ta c6 kha ning lua chon suy nghi ctia minh. Hay ti bo
nhiing suy nghi tiéu cuc va thay thé ching bang cic suy nghi
tich cuc.

“TOi co6 trach nhiém”.
CAu phat biéu nay rat hiéu qua trong viéc chan chinh ban ngi.
Khi ndi 1én nhiing 16i nay, chiing ta trd nén binh tinh, ly tri va

nhin moi viéc mot cach ré rang hon.

Hay la nguoi lac quan



Nhin thtc vé ban thin lanh manh d6ng nghia véi tu tin va lac
quan. Trong hoan cidnh khé khin, nhitng ngudi biét nghi diéu
tot dep nhat sé khéng tuyét vong bdi vi ho c6 kha niang xua tan
moi suy nghi tiéu cuc. Ho nhin thay nhiing diéu tét dep nhat
trong moi hoan canh va truyén ning lugng tich cuc cho moi
nguoi xung quanh minh.

Ban chat cfia thai d6 tich cuc 14 tinh than lac quan. Ngudi lac
quan tin tudng rang thé gidi dang dan ho dén véi hanh phtc va
thanh cong. Nhiing ngudi lac quan sé dat dugc nhiing mong
mudn ctia ho bdi vi ho biét phan dau va tin tudng. Hiy nghi
rang: “Mot diéu gi day that tuyét voi sé dén véi téi hom nay”, va
hiy mong chd diéu tot dep nhat.

Tim kiém y nghia

C6 lan Viktor Frankl, nha tAm ly hoc ndi tiéng va cha dé cfia liéu
phap v nghia (logotherapy), nhin cudc dién thoai goi dén lic
hai gi sang. Pau day bén kia 1 giong moét phu nit nhd nhe :
“Ong cé phaila nha tdm Iy hoc néi tiéng Viktor Frankl khéng?”.

Ong tra 16i: “Vang, t6i day”.

“T6i xin 16i vi da goi cho 6ng mudn thé nay, nhung t6i khong
thiét song nita”, - Ngudi phu nii tiép tuc: “T6i dang cam trong
tay mot voc thudce nghi, T6i sap chét day”.

Frankl c6 giang tim moi cach thuyét phuc ngudi phu nit bd y
dinh tu van, Sau mdt Iic trd chuyén, ngudi phu nit bao cb sé
nghe 18i 6ng véi diéu kién 6ng chiu gip cd ngay 1ap tic, Frankl
doéng v, Trong ltc chd ¢b dén, 6ng vo cung td mo vi khong biét



15i khuyén nao cia minh d3 khién ngudi phu nit tit bd y dinh tu
van.

Khi dén noi, ngudi phu nit néi véi Frankl: “Téi khéng nhé 6ng da
kKhuyén bao t6i nhiing gi, nhung su chan thanh cta 6ng da
khién t6i mudn séng, Du phai nghe dién thoai tit mdt ngudi phu
nii xa la lic nta dém nhung 6ng khéng hé phién 1ong ma van c6
gang gidp d§ toi, T6i nghi néu cé nhiing ngudi nhu éng & trén
doéinay, cudce ddi nay qua 1a dang séng”.

Khi ban tim dudc ¥ nghia trong cudc séng, bat ludn né tam
thudng dén miic nio, ban cling sé cé stic manh dé tiép tuc sdong

Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Hanh trinh chan chinh ban ngi bat dau khi ban hoc cich yéu
thuong va ton trong ban chat ctia minh v mau ngudi ma minh
mudn trd thanh. Ban phai chiu trdch nhiém d6i véi cudc doi
minh. Pay 1a cich duy nhat dé chita tri nhiing tn thuong trong
tdm hon, d6ng thdi hoc cach yéu thuong ngudi khac.

T6i c6 thé lam dugc diéu dé

1. T6i sé thudng xuyén danh thdi gian nghi ngoi. Khi tinh than
tré lai va dugc thanh loc, cudc séng clia toi sé di vao trat tu.

2. Dé khéi phuc hinh tugng ban than, t6i phai 1dnh nhan trach
nhiém. T6i sé nhac nhd ban thin minh phai cé thai d6 tich cuc
khi nhan ra 16i 1am.

3. T6i s& tim ra diéu gi day cé y nghia dé nudi dudng va hy vong.
T6i sé mé réng tam hiéu biét ctia minh.



Tim trong thinh lang

Trong thoi gian & tham thanh phd Cologne, nudc Ptc, Hong Y
Kim Su-hwan d3 tim thay bai thd dudc viét trén tudng ctia mot
ham tranh bom:

DU mit trdi bi may che khuat, tdi van tin ring c6 mot mit trdi.
Du1 t6i khéng thé cAm nhén dugc chét tinh yéu nao quanh day,
tdi van tin tudng & tinh yéu.

Du Thién Chuda luén thinh ling, t6i van tin ring Ngai dang &
day.

Hiy danh chit thdi gian nghi xem tac gid bai tho nay cam thay
thé nao khi 6ng viét nén nhiing dong tho nay. Han nhiing 15i
nay di an di 6ng khi 6ng phai chiu su ngudc dii cia quin phat
xit, va tham chi con gitp 6ng vugt qua con tuyét vong.



Phin 6
TAM NHIN TRONG cUOC SONG

D iéu gi khién trai tim ban dap rén ra?

Ban c6 san sang theo duéi ly tudng séng cia minh dén
cung?

16_DEO PUOI MUC TIEU
17_ Sic mau Hanh phtc 7: DUNG BAO GIJ DAU HANG

18_HAY LA NGUGOI QUANG DAI



16

PEO DUOI MUC TIEU TAI SAO
CAN cO MyC TIEU?

S u khai huyén

Ldc con hoc & Vienna, t6i ¢6 co hdi dén Innsbruck* véi vai
ngudi ban. Ca bdn ngudi ching téi ngdi cing mdt xe. Trén
dudng vé, xe thinh linh bi lac tay 14i r6i ddm vao dai phan cach,
bay 1én khéng trung va 16n ba vong trudc khi diing lai. Canh
tuong ay giong nhu mdt pha mao hiém chi c6 trén phim anh.
Tat cd moi chuyén dién ra qua nhanh dén néi t6i chi cé da thdi
gian dé suy nghi vé méi mot diéu:

“Nhung minh van con nhiéu viéc phai lam.”

Chiéc xe liic nay d3 bi 16n dau xudng dat. Sau nay chung tdi méi
biét nguyén nhén cta tai nan bat ngo

(*) Innsbruck: Thii phtit bang Tyrol & mién TAy nudc Ao, dy 14 do
mdt 16p xe bi xi hoi. Sau it phit hodng loan, ching t6i bat dau
diém danh titng ngudi, vita dém vita lo sg diéu xau nhat xay ra.
Moi ngudi déu con sdng. T6i 14 ngudi cudi cling cbi dy an toan
va leo ra khdi xe bang dudng clia s6. Sau khi thoat khoi chiéc xe,
t6i mdi cé thé quan sat toan bd thiét hai.

Truc vd-ling d3 hoan toan bi gy thanh hai manh. Phan thin xe
khong con nhan ra dugc niia, trong né dam dé nhu mot tam



thiéc bi vo nat. Chiéc hép d6 nghé vén 3 trong thiing xe hinh
nhu d3 bay qua kinh chan gié va ving ra xa. Ca triéu ciu héi
chay nhanh qua dau t6i. $& thé ndo néu chting téi bi nghién nat?
Sé thé nao néu hop dé6 nghé ddm phai ai d6 khi né bay ra ngoai
qua kinh chan gié?

Tham chi cidch bo tri chd ngdi cling gép phan gitp toi thoat chét
trong gang tic. Mot trong nhiing chd ngdi 3 bing ghé sau khong
c6 diy an toan. Trén dudng tdi Innsbruck, t6i ngdi & vi tri ay.
Nhung & tram ding trén dudng vé, t6i chuyén 1én phia trude
cam 1ai d€ anh sinh vién dang 1ai nghi ngoi moét ti & bing ghé
sau. Anh chang nay cting cip va khde manh vdi cai ¢d to chac
nhu Mike Tyson vay. Anh di sdng sét nhd bam chit vio bing
ghé trude ngay khi chiéc xe bat dau 16n vong. Anh bi v& xuong
c6 va phai b6 bot mot thoi gian, nhung dan dan d3 hoan toan
hoéi phuc. Néu ching t6i khéng d6i chd cho nhau, han t6i di
chét ngay tai ché.

Ngay hom sau, hinh anh chiéc xe dip nat xuit hién trén mit
béo véi tiéu dé: “Phép mau: Bon ngudi séng sét”, Téi van con gill
bai bao 4y, Mbi khi cdm thay ludi biéng hodc mat hing thi lam
viéc, t6i doc lai bai bdo va tu nhic nhd minh ring minh con
nhiéu muc tiéu chua dat dudc, T6i khéong mudn rodi bd thé gidi
nay véi suy nghi tiéc nudi: Nhung minh van con nhiéu viéc phai
lam, T6i mudn nhitng suy ngdm cudi cling clia tdi phai 1a nhiing
thanh tuu minh d3 git hai hoidc nhitng &nh hudng minh c6
dugc véi thé gidi nay.

C6 thé moét vai sy viée ctia ngay hom dé da cttu séng t6i, C6 thé
14 chiéc day an toan, C6 thé 1a thiét ké clia chiéc xe, C6 thé 1a tdc
do6 xe ltic dAm vao dai phan cach, C6 thé 1a thdi tiét, thdi diém,
hoic dia diém, Nhung d6i khi, t6i tin ring that ra chinh cai cAm
gidc vé muc dich sdng di cttu song t6i, Téi khong thé nao ra di



trudc khi dat dudc cdc muc tiéu, Muc tiéu trong cudc song gitp
chiing ta khong rdi vao tuyét vong hoic dau hang trudc khi lam
trin, N6 gitp ta tiép tuc udc md va git hai thanh cong, Trong
chuong nay, t6i sé thao luan vé tAm quan trong clia viéc cé mot
si ménh trong doi.

Ciu chuyén vé ngdi lang & Sahara

Cé mét ngbdi lang nhd dudgce goi 1a “Trai tim cta Sahara” & phia
TAy sa mac Sahara, M6i nam, rat nhiéu khach du lich di tim dén
oc dao xinh dep nay, nhung trudc day né khong noi tiéng dén
thé, Trudc khi mot ngudi dan 6ng tén 1 Levin kham pha ra Trai
tim cfia Sahara, ngdi lang nay hoan toan bi c6 l4p véi phan con
lai ctia thé gidi. Sa mac khdng 16 d3 bép nghet 6¢ d3o nhd bé nay,
nudt ching tat ci nhitng ngudi c6 gang vudt ra khdi ranh gidi
ctia no.

Levin d3 cd gang st dung ngdn ngit cd thé va mot vai tit 6ng hoc
duge doc dudng dé hdi ngudi dan ban dia 1y do ho khéng thé
vuogt ra khoi lang. Tat ca déu tra 16i: bat ké di vé hudng nao, cudi
cting ho ciling quay lai diém khéi hanh. Levin thay v6 cling hing
thd véi cau chuyén nay, 6ng quyét dinh tu minh kiém ching
xem d6 cé phai 1a sy thit khdng. Ong hudng vé phia Bic va
thoat khéi sa mac trong ba ngay. Vay tai sao din lang lai khéng
thé?

That vong, Levin quay lai ngdi lang va thué mét thanh nién dia
phuong din dudng trén chuyén hanh trinh thi hai ra khéi sa
mac. Lan ndy, sau hai tuan 1& di bd sudt ngay dém, Levin va
ngudi dan dudng quay lai ché khéi hanh, diing nhu 16i tién doan
ctia din dia phuong. Nhung cudi cting, Levin di phat hién ra Iy



do tai sao nhiing ngudi nay khéng thé vugt qua sa mac. Ho
khong cé kién thitc v& ngdi sao phuong bic.

Levin lai tiép tuc thué anh thanh nién dia phuong kia dé thuc
hién mot chuyén di khac. Lan nay, hai ngudi nghi ngoi day da
vao ban ngay, gitt stic dé di chuyén vao ban dém dudi 4nh sing
soi dudng clia ngdi sao phuong bac. Ho dén ria sa mac trong ba
ngay gidng chuyén hanh trinh dau tién ctia Levin. Kién thiic vé
ngdi sao phudng bic di vinh vién thay d6i s6 phin ctia ngbi
lang ay. Ngudi dan trong lang gid day cé thé di vé tly thich, cé
thé trao d6i hang héa va théng tin véi nhitng cong déng xung
quanh. Chang thanh nién di cing Levin sau nay di tr& thanh
ngudi khai hoang ctia sa mac Sahara. M6t buc tuong da dudc
dung 1én & giita viing dat mdi ma anh kham pha véi dong chit
khic nhu sau:

“M6t cudc séng mdi bat dau khi ta tim ra phuong huéng ctia
minh.”

Tubi tho clia mdt ngudi chang lién quan dén s vin hay ngay
sinh. Chuyén hanh trinh ctia cudc ddi bat dau vao khodnh khic
ban tim thay muc tiéu cudi cling clia minh. Nhitng nim thang
trudc dé déu khong lién quan va khéng quan trong. TAt ca
ching ta déu can mdt ngdi sao phuong bic din dudng trén
chuyén hanh trinh ctia cudc séng.

KHAM PHA MUC BicH SONG
Tim kiém muc dich
Ban dé dang phat biéu: “T6i sé song c6 muc dich, Toi sé d&€ muc

dich dan dudng trong cudc sdng”, Nhung “séng cé muc dich”
thuc su doi hdéi diéu gi? Thim chi lam cich nao chung ta tim



thay muc dich séng ciia minh? Ching ta nén tim kiém diéu gi
trong cudc song?

Trong sudt nta dau thé ky 20, Hi Phan tich tdm 1y hoc Vienna
da tién hanh vai cudc diéu tra vé doéng luc hanh x{ clia con
ngudi, Tién than ctia hoi nay 14 mdt nhém cac nha tAm Iy hoc va
hoc gid danh tiéng, sau dé nhém chinh thtic trd thanh Hoi phan
tich tdm 1y quoc té vao nim 1908, Vi vy, nudc Ao duge xem 1a
cai n6i cia nganh phén tich tdm ly va 1a noi san sinh ba trudng
phai 1y thuyét phin tich tdm ly: trudng phai thit nhat clia
Sigmund Freud, trudng phdi thit hai ctia Alfred Adler va trudng
phai thi ba ctia Viktor Frankl.

Sigmund Freud - ngudi dugc xem la cha dé ctia nganh phén tich
tam 1y - tdn thanh y tudng rang con ngudi 1a loai sinh vat dau
tién biét tim kiém khodi lac, P6i véi Freud, khodi lac gan lién véi
théa man tinh duc, Ong tuyén bd khao khat tinh duc 1a y
nguyén cd ban ctia con ngudi va su kim ham khao khat tinh duc
1a nguyén do din dén xdo trdén trong chiic ning than kinh va
tdm 1ly. Chinh vi thé, hanh phtic va su 6n dinh chi c¢é thé dat
dugc thong qua théa man tinh duc. Lip ludn cta Freud dua trén
nguyén 1y 13 con ngudi séong nham thda min nhiing khao khat
thé xac. Néi cach khic, nhu ciu thé xac 1a nhu ciu co ban ctia
con ngudi.

Alfred Adler, nha tdm ly hoc cting thdi vdi Freud, da roi khoi Hoi
phan tich tdm 1y hoc Vienna khi quan diém ctia 6ng bat dong
vé4i hoc thuyét clia Freud. Adler ddng v khao khat tinh duc 1a
dong Iuc chinh din dén cic hanh vi cia con ngudi, nhung 6ng
tin rang loai ngudi cé nhitng ¥ nguyén manh mé hon vé quyén
luc. Ong dua ra ly thuyét rang lodi ngudi hoa nhip x3 hoi, lam
viéc chim chi va c6 ging dat dia vi xa hoi cao hon béi vi trén tat
c3, loai ngudi khao khat quyén luc. Vi viy con ngudi chi cé thé



hanh phtc khi ho ndm gitt nhiéu quyén luc hon. Trudng phai
phan tdm hoc cfia Adler ngiy nay vin con rat phd bién khi cé
nhiéu t6 chttc qudc té va cac vién gido duc khéng ngling quang
b4 y tudng clia dng khap ndi trén thé gidi.

Trudng phai cudi cting dude sang 1ap bdi Viktor Frankl, ngudi
ma t6i d3 nhic dén & chuong 1 va chuong 15. Frankl 12 m6t nan
nhan song sét tit nan diét ching Do Thai, 6ng tliing trai qua ba
niam séng trong cac trai tap trung khét tiéng ctia Dtic Qudc Xi
nhu Theresienstadt, Auschwitz v Turkheim. Ong di tién xa
hon Freud va Adler mét budc khi cho biét nhu ciu co ban clia
con ngudi khong phai 1a khodi lac hay quyén luc, ma 1a mot
cudc séng cé y nghia. Khi nhiing ti nhan Do Thai bi tudc doat
moi quyén han va tién nghi vat chat trong cac trai tip trung, ho
song sét bang cich hudng vao ndi tAm va tim ra y nghia trong
cudc séng. Vi vay, diéu cd ban ma con ngudi deo dudi trong cudc
séng chinh 13 ¥ nghia cudc séng. Quyén luc va khoai lac ciing
mang dén cam gidc théa min, nhung chiing md nhat hon so véi
y nghia. Ngay ca khi nguyén vong vé quyén luc va khoai lac
duge dap ting, ching ta vin cam thay trong rong va khong thda
man néu thiéu di y nghia cudc sdng.

Thé nao 12 mdt cude sdng cé ¥ nghia? Song mot cudc séng cd y
nghia ttic 1 sdng theo nhiing nguyén tic va quy chuin dao dic
do ban than ta thiét 14p dua trén tam nhin hoic muc dich tdng
quan clla ta vé cudc séng. Chung ta cé thé tim thay y nghia
trong moi khia canh cfia d6i séng, bao gom ci nhitng trai
nghiém dau budn. Y nghia séng ctia méi ngudi déu khac nhau,
khong nhat thiét phai bao gobm Chua hoic ddi séng tdm linh
mang tinh quy udc. Y nghia cudc séng chi don thuan 14 mét
muc dich hay mét nguyén nhan dé ton tai.



Viéc chung ta cé dat dudc cac tiéu chuin bé néi ma xa hoi dit ra
hay khéng thit ra khéng quan trong. Panh gid cia ngudi ngoai
vé ban hoic hoan canh séng ctia ban cling khéng quan trong.
Khi y nghia cudc séng chinh 1a dich dén cudi cting, chi phdi moi
hanh d6ng, muc tiéu ctia ching ta thi Idc nay, niém hanh phtc
trong ndi tim cé thé thay thé moi khoai lac vat chit.

Gia tri cubi cung va gia tri chuyén tiép

Mot muc tiéu bao gid cling chita dung trong né hoic la “gia tri
cudi ciing”, hoic 1a “gié tri chuyén tiép”, Néu an trong muc tiéu
14 gi4 tri cudi cung thi muc tiéu d6 chinh 1a dich dén, Néi cach
khac, né cé gia tri thuc va cé thé ding mot minh, Nhung néu
mdt muc tiéu chi cé gid tri chuyén tiép, rd rang né chi 1a mot
phuong tién dé di dén dich, N6 chi cé thé dugce stt dung nhu mot
cong cu dé dat dudc mot muc tiéu khac cé gia tri cudi cting, Vi
du, néu hanh phtc 12 muc tiéu téi thugng ctia ban, thi danh
tiéng va tién tai chi 1a nhitng muc tiéu ddng dé deo dudi néu
chiing mang lai hanh phic cho ban, Nhu vay, hanh phtc cé gia
tri cudi cung, trong khi danh tiéng va tién tai chi cé gia tri
chuyén tiép.

Gia tri cudi cling trong cudc sdng ctia ban phu thudc vao viéce
ban xac dinh diu 13 y nghia thait su ctia d6i minh, M6t khi ban
tim dudc ¥ nghia cudc doi minh, ban di dat dudc gid tri cudi
cling clia cudc sdong, Su dau kho va mét mdi xuit phat tli su
nham 1an gifta gia tri cudi cling va gia tri chuyén tiép, Gia du
nhu ban mudn kiém thit nhiéu tién, Tién chi cé gia tri chuyén
tiép, Sau khi dat dudc muc tiéu nay, ban thdy minh chi sung
suédng mot chit thdi, Nhung néu ban diung tién 1am céng cu dé
dat dudc muc tiéu cudi cing nhu binh ding va cong bang xi
hoi, ban sé dat dugc cAm gidc théa min ma ban thit su khao
khat.



Trén thi trudng hién nay cé hang trim quyén sich hita hen
cung cap nhiing bi quyét dé cé mét cudc séng vién man. Nhung
thay vi htta hen mang dén cho ban gia tri cudi cling, thuc ra
chiing chi cung cap céc gia tri chuyén tiép. Chung bdo ban hiy
thiét 14p tAm nhin, hudng dén tuong lai, tim thay thé manh, rén
luyén thdéi quen, sinh hoat diéu d6 hoic tin tudng & ban thin,
v.v. Tuy nhién, chiing chi dua ra cic sach lugc hitu ich dé dat
duge muc tiéu chit khéng phai 13 toan bdé muc dich song. Ching
khong phai 13 y nghia cudc séng.

buong nhién, cling c6é hang triéu ngudi dat thanh c6ng nho lam
theo nhiing 15i khuyén nhu thé. Nhung dé chi 1a nhiing thanh
cdng bén ngoai, khong phai 1a thi thanh céng ndi tdm ma
chiing ta khao khat. Pat dudc moét muc tiéu nao day va thda
man dudc muc dich song lai 13 hai chuyén khac nhau.

Nhiing muc tiéu mang gia tri chuyén tiép thudng quyén rii va
16i cuén hon ca, nhung ban dting dé€ minh bi cuén theo nhitng
phtt hoa va 3o anh ay. Nhitng muc tiéu nay chi bé ich va cé loi
khi chting gitp ban dat muc tiéu t6i thuong cia minh. Hay di
theo su din 16i ctia nhiing gid tri cudi cing. Hiy sdng mot cudc
ddi cé y nghia. Hiy tuan theo muc dich séng ctia ban.

SONG VOI SU MENH
Tinh ngudc

Masanori Kanda 1a mét thuong nhan kiém dién gia ngudi Nhat.
Ong bat dau su nghiép cia minh tit mét cdng ty tu van tiép thi,
vé sau cdng ty ndy di trd thanh doanh nghiép 16n nhat Nhat
Ban trong linh vuc 4y. Nam 2005, sau khi chuyén su quan tim
ctia minh tit linh vuc kinh té sang linh vuc nghé thuat va giai
tri, 6ng viét kich ban phim va moét s6 cudn tiéu thuyét néi vé
cudc séng clia cac triéu phii 1Am nén su nghiép tit tay trang. Tai



mdt trong nhitng budi hoi thio cia minh, Kanda d3 huéng dan
thinh gia si dung cac chién lugc sau:

“Hay tinh ngudc tit tuong lai @€ quyét dinh nhiing gi ban sé lam
vao hom nay.”

L&i khuyén nay nghe cé vé bi an, nhung ban khong can phai 1a
thay béi hoic ba dong dé tng dung né. Piéu Kanda mudn ndi 1a
c6 dén 99% ngudi du doan tuong lai bang cich nhin vao hién
tai, trong khi chi ¢ 1% ngudi huéng dén tuong lai dé quyét
dinh ho phai hanh d6ng nhu thé nio & hién tai. Néi cach khdc,
ditng dé hién tai quyét dinh tuong lai ctia ban. Hiy dé tuong lai
quyét dinh hién tai ctia ban. Hiy thiét 14p mdt muc tiéu t6i
thudng hoic hinh dung con ngudi ban mudén trd thanh rdi titr d6
hanh dong. 1% ngudi biét hoach dinh cho tuong lai ctia minh
ngay ti hién tai la nhiing ngudi thanh cong.

Uu tién muc tiéu nhé trudc

Pau 14 Itic ching ta cAm thay minh vé dung va bat tai nhat? Dé
1a ngay sau khi chiing ta dau hang trudc mét chudng ngai hoic
mdt khé khin ndo ddy, Néu ching ta chap nhén that bai va roi
vao nanh vuét clia nhitng ¥ nghi tiéu cuc, ta dang danh mot
don chi tit vao 1ong tu trong ctia minh, Thay vi ¢d gang dat dudc
muc tiéu tdi thugng cia minh mot cach nhanh chdéng, hiy dit
ra nhitng muc tiéu nhd trudc, Niém han hoan khi dat dudc
nhiing muc tiéu nhd cé tic dung t6t cho stic khde tinh than clia
ta, Pay chinh 13 con dudng tat dé l1ay lai long tu trong.

C6 mdt van déng vién marathon hau nhu luén vé nhat & méi
vong dua, Ngudi ta cho rang thanh céng ctia anh 1a do tai nang
bam sinh va ho v6 cling 4n tugng trudc chién thang lién tuc cia
anh.



Sau mot chién thing khéc ctia anh, mét phéng vién di héi anh
vé bi quyét thanh céng trong bé moén thé thao doi hdi nhiéu thé
luc nay: “Cac vidn ddng vién marathon phai chay trén mot doan
duodng rat dai, nén han ho dé bi kiét stic hon trong bat ctt mén
thé thao nao khac, Bi quyét clia anh 1a gi thé? Lam sao anh cé
thé1ludén 12 ngudi dau tién bing qua vach dich?”.

Anh vin d6ng vién cudi to va bao: “Phuong phép clia toi rat don
gidn, Téi chia tdng doan dudng ra thanh nhiéu ching, Khi hoan
thanh ching dau tién, t6i tu tung hé minh va nhd: 'Minh da
hoan tit ching thi nhat! Gid hay tiép tuc ching kél'. Néu chi tip
trung nghi vé nhiing chang dudng da vudgt qua, t6i khong con
cdm thay qua mét mdi. T6éi thudng vé dén dich trudc khi kip
nhan ra diéu d¢”.

Hay chia muc tiéu 16n cia minh thanh nhiing muc tiéu nhoé hon
va ban sé cham dich trudc khi kip nhin ra. M6i khi hoan tat mot
giai doan trong ké hoach ctia minh, ban sé cdm nhan dudc vinh
quang cta su thanh dat. Nhd vay, ban cé thé bién mot chién
thing thanh nhiéu chién thing, mé6t thanh céng thanh hang
triéu thanh c6ng khac. Niém tu hao vé giad tri ban than sau
nhiing thanh c6ng nhd 4y sé 13 ngudn dudng chat tiép stc ban
trén cudc hanh trinh dén véi muc tiéu tdi thudng.

Hé thong 5 bude

Bay Sac Mau Hanh Phuc khéng phai 1a g1a1 phap tam thd1 cho
cac van dé trong cudc sdng nhu nhlmg gi cidc quyén cam nang
khac cung cap. N6 khong don gidn, khong cuc bd. N6 1a mot hé
théng cd ban, chinh thtc, tip hgp tit ca nhitng thanh t6 ctia
ban ngi va cach tng dung chiing dé deo dudi y nghia cudc song
va dat dugc hanh phtc vién man.



Nhung nhu chtng ta d3 thay & nhiing phan trudc, cic muc tiéu
nhd va muc tiéu chuyén tiép ciing cé gid tri cia ching. Pé gitp
ban dat dugc nhiing muc tiéu cd nhan nay thay vi mét muc tiéu
toan dién trong cudc séng, tdi di rat gon nhitng ndi dung trong
Bay Sac Mau Hanh Phuc trong cic budc sau:

Budc 1: C6 mong udc manh mé

Ban phai tha thiét mong mudn mét diéu gi diy néu ban mudn
dat muc tiéu. Mong udc tao nén dong luc va dong luc gitp ban
vugt qua bat ci trd ngai ndo. Nguyén tic nay tuong tng vdi Sic
mau Hanh phtic thit ba - “Nubi dudng udc mo”. Tat ca nhiing gi
ban udc mo va hy vong phu thudc vio kha ning thiét 1ap muc
tiéu va hanh doéng dua trén muc tiéu ay.

Trong hai ngudi ¢6 hoan canh va tri tué nhu nhau, ngudi cé
muc tiéu manh mé hon sé luén thé hién t6t hon & moi cong
viéc. Hay viét ra tit ca nhitng muc tiéu cfia ban va 1y do tai sao
ban muédn dat dude ching. Qua trinh nay cho phép nhiing suy
nghi va mong mudn md ho cfia ban trd thanh nhiing thuc thé
hién hitu. Viét cdc muc tiéu cia minh ra gidy gitip ban deo duéi
ching mét cich chti déng hon.

Budc 2: C6 niém tin viing chic

Néu khéng tin tudng, ban sé khong git hai dudc thanh céng.
Cau néi nay nghe cé vé cudng diéu, nhung qua thit su tu tin va
suy nghi tich cuc sé gitp gia ting dang ké cd hdi dat dude muc
tiéu ctia ban. Nguyén tic ndy tuong Ung véi Sic mau Hanh phtic
tht tu - “Tin vao thanh céng”, Niém tin din dén hanh déng thé
chat tudng tng véi nd, Va dan dan, mot niém tin manh mé sé tu
né trd thanh su that.



Sic mau Hanh phtc thit nhat - “Tu duy tich cuc” cling thé hién
& diém nay, Khi ban lac quan va cé niém hy vong, khi ban thuc
su tin tudng minh cé thé vudt qua moi khé khin dé dat duoc
muc tiéu, ban nhat dinh sé thanh céng.

Budc 3: St dung ngdn ngii thanh dat

Khi d3 cé niém tin vitng chic 3 ban than, ban can thé hién sy tu
tin nay thong qua “ngdén ngit thanh dat”, Ngén ngi tich cuc thoi
thuc ban tién dén muc tiéu, Nguyén tic ndy tuong ing vdi Sic
mau Hanh phtc tht nim - “Trau ddi ngdn ngii”, Ching ta biét
rd rang nhitng 15i khen nggi va d6ng vién sé gitip cai thién tim
trang, trong khi nhitng 16i néi tiéu cuc gy hly hoai ning suat
lam viéc cha ta, Vi vy, hdy ddm bdo rang ban chi st dung
nhiing ngdn ti tich cuc cho moi ngudi xung quanh minh.

Budc 4: St dung cac théi quen thanh dat

Sau khi hoan tat cac budc tit 1 dén 3, d3 dén ltic ban bién suy
nghi va 16i néi thanh hanh dong, Ban nén tap cho minh nhiing
“théi quen thanh dat”, Nguyén tic nay tuong Ung vdi Sic mau
Hanh phic tht sau - “Rén luyén théi quen”, C6 rat nhiéu théi
quen thanh dat dudc cung cip trong quyén siach nay, sau day la
mdt vai théi quen hitu dung ma t6i mudn 1ip lai.

Thii nhat, ban can tip théi quen tip hop théng tin. Hiy tao mot
danh sach tat ca nhitng kién thiic, tai ning, k§ thuat, kha ning
va kinh nghiém ma ban can dé dat duge muc tiéu clia minh, va
hiy hoc nhitng k§ ning nay ngay khi cé thé. Phuong phap nay
tudng Ung véi Sac mau Hanh phtc thit hai - “Gieo hat mam tri
tué”. Mot théi quen tot khac 1a 1én ké hoach trude, dua ra
phuong phéap va thdi han dé thuc hién. Hay cai thién ké hoach
cia minh trong qud trinh thuc hién; dliing bam vao mot ké
hoach khéng hiéu qua. Sut suy ngdm va phan hoéi 1am gia ting



manh mé kha ning dat dugc muc tiéu ctia ban. Cudi cling, hiy
tip thdéi quen mudng tugng. Hiy tudng tuong mot bic tranh rd
rang vé ban than sau khi ban d3 dat dugc muc tiéu ctia minh.
Cang mudng tugng vé hinh anh ctia ban than sau khi dat dugc
muc tiéu, ban sé cang mong mudn diéu dé trd thanh sy that.
Théi quen ndy tuong Ung véi Sac mau Hanh phtc thit ba - “Nubi
dudng udc ma”.

Budc 5: Diing bao gid dau hang

Muc tiéu chi 12 muc tiéu néu chting ta khéng vudt qua trd ngai
dé dat dudc né. Pudng dau véi khé khin chi 13 mét phan khac
clla qud trinh git hai thanh céng. Khi gip phai van dé, ding
nghi dén kha ning that bai. Piing bao gid nhudng bd, thda hiép
hay dau hang. Néu kién tri, ban sé dat dudc diéu minh muon.
Muc tiéu chi cé thé dat dudc bang long quyét tAm. Nguyén tic
nay tudng Ung v4i Sic mau Hanh phtic thi bay - “Khéng bao gid
dau hang”. T6i sé gidi thich rd trong chuong tiép theo.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Mét ngudi séng c6 muc dich sé cé v chi vugt qua khé khin va
tim thay gid tri cudc séng ngay trong nhitng khé khin dé. Ban
phai tim kiém y nghia cudc séng ctia minh va thiét 14p cdc muc
tiéu tuong tng véi néd. Hay chi stt dung nhiing gia tri chuyén
tiép - tién tai, quyén luc va danh tiéng - nhu nhing cdng cu dé
dat dudc cac gia tri cudi cling - cong bang, hoa binh va hanh
phtc.

Hiy dua ra nhiing muc tiéu cu thé va phan dau tiing budc mot
dé dat dugc chung.



T6i c6 thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé thiét 1ap muc tiéu rd rang. Toi sé dua ra mdt st ménh
tdp hop toan bd muc dich séng ctia toi.

2. T6i sé chia muc tiéu tdi thudng cia minh thanh nhiing muc
tiéu nhd dé dat dugc hon. Téi sé an ming moi khi hoan thanh
tung muc tiéu nho nay.

3. T6i sé deo dudi muc dich va cdc muc tiéu ctia minh vdi thai dé
tich cuc. T6i sé ghi nhd rang téi lam viéc chdm chi khéng phai vi
nhiém vu, ma vi niém vui va hanh phtic ctia minh.

Muc dich trong thoi khiing hoang

Hon moét tram nam trudc, mét trin hda hoan 16n di tan pha
thanh phd Chicago. Ngon 1ta bung chdy trong sudt hai ngay
trdi, hty hoai hoan toan tai sin nam trén bén dim vudng. Hang
trim ngudi thiét mang va chin muoi ngan ngudi bi mat nha
ctta. Trong khi cd thanh pho than khéc trude mat mat qua 16n
vé ngudi va clia, moét clia hang nhd tai trung bang hiéu véi
nhiing dong chit sau:

"Clta hang ctia ching t6i da hoan toan bi thiéu rui trong trin
héa hoan, nhung muc dich song ctia chang téi van con nguyén.
Vi vdy, ngay mai ching t6i sé md& ctta kinh doanh nhu thudng
té".

Muc dich sdng tda sang trong nhitng ldc gian nan. Néu ban cé
thé virt bd muc dich séng clia minh khi gip phai gian truan thi
do6 khong bao gic ta muc dich thyc sy. Ngay trong lanh gia, déi
khd, nghéo ting, nhitng ngudi kién tri bam gitt muc dich song
ctia minh van cdm nhin ngon tita hy vong dang bung chay tu
bén trong.
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SAC MAU HANH PHUC KHONG
BAO GIO DAU HANG

NHUNG BAI HOC LICH SU

C hi 4,5 mét nita

Luc con du hoc & Vienna, t6i da cé co hdi leo 1én moét
phan diy nui Alps. Khi 1én dén dinh nti, dip vao mat t6i 1a mot
ttp 1éu khong 16. Cach tip 1éu khoang

4,5 mét c6 mét cay thanh giad cao chét vot. Tuy nhién ngay ldc
1én t6i dinh, vi qua mét va déi nén t6i khoéng cha v dén né 1am.
Nhung sau khi téi 4n no va diu con khat, ngudi giit 1éu di ké cho
t6i nghe cAu chuyén budn ba ctia noi nay.

Trudc kia, cd mdt ngudi leo ntii da gip phai tran bio tuyét dit
ddi tai ngon nui nay. Vi nghe ndi c6 mot tup 1éu trén dinh nuai
nén anh tiép tuc bing qua bio tuyét & mong dén dudc noi tru
an. Mit trdi xudng ndi nhanh va béng tdi bao triim 14y moi vat.
Nhiét &6 nhanh chéng xuéng thap. Ngudi leo ntii di xuyén man
dém mét cach khé nhoc, c6 gang budc trong bao tuyét dang
ngay cang khic nghiét hon. Nhung khi 1én gan dén dinh ndi,
anh chang thay tup 1éu nao phia trude ca. Néi tuyét vong xam
chiém anh. Anh nghi minh d3 bi lac dudng. Biét rang khong thé
quay ngudc lai, anh dau hang va guc xudng tai chd.



Ngay hdém sau, khi con bdo da qua di, ngudi ta phat hién xac caa
nguodi leo nui bi déng cling bén ria con dudng mon. Noi anh tu
bd hy vong va guc xudng chi cach tip 1éu cé 4 mét rudi. Con bio
qua hung hin d&n ndi anh khéng thé nhin thay su cttu rdi dang
doi minh cach d6 chi vai mét. Néu ngudi leo nii diing tit bd moi
hy vong va cd ging tién vé phia trudc thém 4,5 mét nita, hin
anh khong phai bd minh gitia cdi lanh 4c nghiét.

Bat ct khi ndo ban gip phai gian truan hoic trd ngai trén con
dudng cia minh, hiy tu nht vd4i ban than: “Chi 4,5 mét nita
théil”. Cé vé viée tit bd nhitng diéu khong hiéu qui va tiép tuc
song 1a diéu hop 1y, nhung thanh céng to 16n nhat thudng duge
xdy dung ngay trén déng tro tan ctia that bai tham hai nhat. ¢
chuong nay, téi xin thao luin vé Sic mau Hanh phtc cudi cling:
Khoéng bao gid dau hang. Nguyén tic nay dua trén 18i chi dan
cudi cling trong kinh Shema Yisrael: hiy luén thuc hanh va lip
lai. Hinh ddng nay doi hdi 1ong quyét tAim va stic manh y chi
cia thé chai ma tdi di thao luin & nhiing chuodng trude. Pling
bao gid tit bd muc tiéu, ban ngi va ¥ nghia cudc séng ctia minh.
Ban phai di not

4,5 mét con lai.
Truyén 16ng trong truyén

Ngay xua, cé mdt ngudi thu thué TAy Ban Nha bi bd ti1 vi cic con
so trén s6 sach ctia dng khong khép nhau. Tat ca nhiing ai biét
ngudi dan 6ng nay déu goi dng 1a k& that bai va ban tan vé
nhiing diéu khong may trong cudc ddi 6ng. Ong 16n 1én trong
mot gia dinh nghéo ting, ludn phai vit 16n véi ng nan. Ong di
nhip ngii va nhan ba phat dan trén chién trudng, mot trong
nhiing phat dan iy di khién canh tay trai cia 6ng tan phé hoan
toan va phai cat bd. Ong con bi bon cudp bién Algeria bat va trai
qua nim nim trdi 1dm nd 1é & nudc ngoai. Khi trd vé nha, 6ng



tim dudc viéc 1a mét chan nhan vién quen trong c¢d quan nha
nudc. Ong da vai lan roi vao canh bi phd san, r6i phai vao tiv. Tai
thoi diém d6, 6ng da nim muodi tudi va cudc ddi 6ng xem nhu
cham hét.

Piéu gi di xay ra vdéi ngudi dan 6ng dang thuong ay? Liéu 6ng cé
dé cudc doi minh 14m vao két cuc nghéo khé nhu ldc dau?

Khoéng. Ong di sang tic Don Quixote, mdt trong nhiing tiéu
thuyét kinh dién nhat ctia moi thoi dai.

Ngudi dan 6ng di kinh qua bao dau khd nay chinh 1a Miguel de
Cervantes.

Sau nay, Cervantes thé 16 6ng tim dudc ngudn cdm hiing viét
Don Quixote khi 3 trong ti. Bdi vi 6ng quyét tAm khéng tit bd
khat vong ciia minh; 6ng khéng xem khoang thdi gian trong lao
ti ban thiu 1a mot tai uong, ma 14 mot an phuic: mot co hoi dé
ong tap trung vao kiét tac clia minh. Piing dé ban than guc ngi
hay bi danh bai trong bat ky hoan canh nao.

Tinh yéu kién cudng

Kha nang bay vut 1én khéng trung cta loai dai bang khéng phai
bam sinh. Nhitng cht dai bang con khéng thé chao lugn bang
d6i canh khang khiu, day 16ng td ma tham chi con khéng cé
kién thic bam sinh vé nhiing chuyén déng cd ban. Chim b6 va
chim me sé day ching. Va dé cé thé sai canh vt bay trén bau
trdi cao rdng, nhiing chu dai bang con phai tip bay rat nhiéu lan
dudi sy gidm sat cia bd me ching.

T6 clia chim dai bang dudc xay viing chic trén vach nui cao chét
Vot.



Khi chim non d3 da 16n @€ hoc bay, nhiing con chim truéng
thanh lic manh chiéc t6 va mé vao chim non cho dén khi né roi
xudng, Con chim non thét that thanh va ling ting dip canh khi
né lao thang xudng mit dit nhip nhé da nhon, nhung ngay
trudc khi cai chét dén gan, chim bé hoic chim me sé lao xudng
cttu con, Cudc dién tip mao hiém nay cit 1ap di 1ip lai cho dén
khi con chim non ¢6 kha nang tu bay mot minh.

Néu chting ta mudn bay vit cao nhu loai dai bang, ching ta
phai san sing d6i mit v4i nhiéu 1an that bai, Kha ning bay lugn
tiém an trong méi con ngudi chiing ta, Di ban c6 kha ning
thién pht, nhung néu khoéng tich cuc rén luyén, ning khiéu ctia
ban rdi cling mai mét va bi phi hoai, Péi khi chting ta can mot
ct huych thtic tinh tit ngudi di trude, ngudi tiing trai va cé thé
lam guong cho ta, Hiy dé cac cau chuyén ctia nhitng nha phat
minh, van d6ng vién, nghé si, chinh tri gia, nhac si, nha tham
hiém va nhiing nha sang ché dudc néu trong quyén sach nay trd
thanh ngudi dan dudng cho ban.

Mit tot dep trong mdi viée toi té

Céc tin d6 Thién Chtia gido 14n ngudi ngoai dao déu cé thé rut ra
tl cAu chuyén vé Joseph trong Kinh Cuu uéc nhitng bai hoc quy,
Joseph 14 con trai thi mudi mét ctia Jacob, nhung 1a con dau
1ong ctia Jacob véi ngudi vg yéu dau Rachel, Jacob yéu thuong
Joseph hon bat ctt ngudi con trai ndo cia minh, 6ng céng khai
thién vi Joseph hon nhitng ngudi con con lai, Két qua 1a Joseph
bi cidc anh em ctia minh ghét bd, Khi 1ong ghen ghét 16n dén cuc
d6, nhitng ngudi con nay bia chuyén Joseph di chét va ban 6ng
lam n6 1€ cho bd t6c Midianites, Nhitng ngudi Midianites sau d6
lai ban 6ng cho mot ngudi giau c6 tén la Potiphar.

Khong thé ké xiét nhiing gian nan Joseph phai d6i mit trén dat
Ai Cap, Thit trd tréu, chinh tai ning va su ngay thang caa



Joseph lai luén diy 6ng vao ric rdi, Kha ning dat duge thanh
cong trong moi viéc clia Joseph da khién Potiphar chd y va
khéng 1au sau, tit mét tén nd 16 thap hén, éng trd thanh ngudi
quan Iy toan bo dat dai, Nhung thit khéng may, Joseph ciing lot
vao mit xanh clla vg Potiphar, Sau nhiéu lan bi khudc tit, ba
quay sang budc éng toi cudng hiép ba, Ong bi bd tit mot cach
oan Uc.

Nhung ngay ca khi & trong ti1, tai ning cia Joseph van tiép tuc
thu hit su chil ¥, Ong trd nén ndi tiéng khap noi vi cé thé dién
giai chinh x4c gidc mo cfia cic ti nhan, Khi vua Pharaoh cé mét
gidc md bi 4n ma khong ai dién giai ndi, Joseph dudc triéu 1én dé
gidi ma y nghia ctia gidc md 4y, Ong d3 du doan chinh x4c vé by
niam thinh vuong sé dén sau bay nim han han va dudc phong
chtic tong tran toan Ai Cap, Dan dan, Joseph hoa giai véi cac anh
em cua 6ng va gitp d& ho trong nhitng ndm han han.

Cau chuyén nay cé két cuc cé hau chi vi Joseph khéng bao gid
chiu dau hang. Khi 6ng bi chinh anh em cia minh bén, bi budc
1am nd 18, bi vu oan va bi bt bd ti1, Joseph van khéng ngling lam
viéc thién. Pao diic va tai ning diy 6ng vao ric roi, nhung dong
thoi ching cling gitp dng thoat khdi tai uong. Nb luc kién tri
luén mang dén vu mua bdi thu, mic di thoat dau né dudng nhu
c6 tac dung ngudc. Hiy tim ra co hoi trong méi gian nan, réi ban
sé vuot qua dugc gian nan ay.

KHONG BAO GIO PAU HANG
Can dam dé 1am lai ti dau

Winston Churchill titng néi: “Ngudi bi quan nhin thay khé khin
trong moi co hdi; ngudi lac quan nhin thay cd hoi trong mdi khé
khin”. VA néu cé ai d6 c6 thé dudc xem nhu bing ching séng



cho tinh ding dan cta 16i ndi nay thi dé chinh 12 Thomas Alva
Edison.

Thang 12 nim 1914, moét trdn hda hoan khiing khiép da thiéu
rui mudi ba tda nha thudc chubdi cac phong thi nghiém tdi tan
ctia Thomas Edison 3 West Orange, New Jersey. Hang triéu d6-la
trang thiét bi cling nhu céc tai liéu va nhitng bai nghién cttu vd
gia dd hoéa thanh tro bui. Sdng hom sau, trudc ddng tro tan cla
nhiéu nidm thang lao d6ng miét mai, 6ng quay sang con trai
minh va néi: “Cé moét gid tri to 16n trong tham hoa nay, d6 1a tat
cd nhiing sai 1am ciia ching ta cling dé bi thiéu rui. Nhg on
Chua, chiing ta cé thé bat dau lail”.

Pung nhu 18i néi ctia minh, Edison da sdm 1én ké hoach tai xay
dung tda nha phtc hdp. Lic d6 éng sau muoi bay tudi, nhung
van chita muén dau hang. Bat chap nhiing rii ro khiing khiép,
ong van giu long quyét tAm va thai d6 huong dén muc tiéu -
ngudn cung cap ning ludng cho thanh céng clia ong trong suot
cudc ddi. Edison chinh 13 ngudi thuc su nhin thay co hoi trong
méi khé khin.

Tién 1én phia trudc

Sau trin Manassas thi nhi*, Abraham Lincoln d3 viét thu cho
mdt ngudi ban: “T6i d3 guc ngd nhiéu 1an vi cho rang minh
chang con dudng tién nio. Tri khon cla téi va tit ca kha ning
ctia t6i c6 vé nhu khong dt cho thdi cude nay”.

Lincoln d3 ganh chiu vo6 s that bai trudc khi 6ng trd thanh vi
Tong thong thit mudi sdu cia My vao nam 1861. Nam 1816, gia
dinh 6ng bi phé sdn va mat hét dat dai. Nam

1831, viéc kinh doanh dau tay clla 6ng that bai. Nim 1832, 6ng
tranh ctt chiic vi Pai biéu bang Illinois va thua cudc. Nim 1833,



cong viéc kinh doanh th hai ctia 6ng that bai. Nam 1835, ngudi
yéu dau tién clia 6ng qua doi vi bénh thuong han & tudi hai
muoi hai, Nam 1840, chuong trinh 14p phidp ma 6ng ung hd
trong sudét nhiéu nim sup do, cic luit gia cong su dé nghi két
thtc hop tac véi éng va 6ng suy sup dén ndi phai hiy 18 dinh
hén véi Mary Todd, N3m 1850, difa con trai ba tudi clia 6ng qua
doi, Ndam 1854 va 1858, 6ng that bai trong cudc chay dua vao
ghé qudc hdi, Nam 1862, mdt ngudi con trai khac ctia 6ng qua
doi khi méi mudi hai tudi, Nam 1871, diia con trai thi ba qua
doi & tudi mudi bay

(*) Tran Manassas thi nhi: Mot trin chién gitia quin mién Nam
va din mién Bic xay ra ti ngiy 28 thang 8 dén ngay 30 thing 8
nim 1862 trong thdi ky noéi chién tai M§, dudi thoi ctia Tong
thong Abraham Lincoln

Lincoln trai qua khong it thing trAim trong ddi, Ong da phai dau
tranh véi chiing trim cam trong suét nhitng khoang thdi gian
tam t6i nhat clia d0i minh, nhung 6ng khéng bao gid dau hang,
Ong khong bao gid dé su tuyét vong 1an 4t y chi, Gid day ong
duge nhd dén nhu vi téng thong vi dai nhat moi thoi dai vi cdng
cudc linh dao dat nudc vugt qua cudc ndi chién va cham dit
ché d6 nd 16 trong khi van bao toan dudc su hiép nhat.

Mot that bai thanh cong

Trong mot cudc thim do vy kién vao ndm 2002 do dai BBC tién
hanh nhim lua chon “100 ngudi Anh vi dai nhat”, Ernest
Shackleton dudc xép thi mudi mot, Shackleton 14 mdt nha
thdm hiém di thuc hién thanh cdng nhiéu cudc hanh trinh
xuyén qua Nam Cuc, Nhung thit dang ngac nhién, Shackleton
dudc kinh trong hét muc khdng phai vi nhiing thanh cdng, ma
vi that bai to 16n trong ddi éng.



Thang 8 nim 1914, Ernest Shackleton cting doan tiy tiing gom
27 ngudi khéi hanh cudc tham hiém xuyén Nam Cyc lan dau
tién. Tai hoa 4p dén chiéc tau Endurance ctia ho bi mic ket gitta
mdt tdng bing trdi trude khi dén noi neo dau & vinh Vahsel. Ho
budc phai trdi 1énh dénh trong vé vong giita ting bing ay sudt
mua d6ng nim 1915. Pén thiang 11 nim ay, ap luc cla tang
bing 1én tdu Endurance di nghién nit hoan toan thin tau,
khién cho ndi trit ngu duy nhat dé chdong lai thdi tiét khic
nghiét viing Nam Cuc cia doan tham hiém bi chim xuéng day
bién Weddell.

Shackleton va ngudi clia 6ng 1am vao canh bé tic. Ho cim trai
trén bang trong sau thang thi can thuc pham, ho budc 1ong phai
in thit hai ciu va nhiing con ché ma ho mang theo. Khi ting
bing bat dau tan, ho tréi dén dio Elephant trén mot chiéc
thuyén cttu ho nhé ma ho di kip thoi 14y dude tit con tau
Endurance bi ddm. Vi hon d3o & rat xa va khong ngudi &,
Shackleton biét rang dé vé lai véi nén vin minh, ho phai giti
ngudi di cau ctu.

Noi gan nhit ho cé thé tim thdy su gitp dd 14 quan dao phia
nam Georgia, cich ndi ho dang mac nan dén tdm trim dam.
Khoéng con lua chon nao khic ngoai nd Iuc thuc hién chuyén di
day mao hiém nay, Shackleton va nim ngudi khac di ra khoi
trén con thuyén cttu hé6 méng manh. Chuyén di di trd thanh
mdt cudc hanh trinh m3 dudng huyén thoai. Ho phai duong
dau véi gié bio va nhitng ngon séng dit doéi nhat gitta dai duong
bao la, nhung sau hai tuan chién dau véi thdi tiét khic nghiét,
ho d3 cap bén thanh céng trén bii bién nim & phia nam quan
dao Georgia. Tuy nhién, noi ho can dén nam & nita phia bac ctia
hon ddo. Shackleton va hai ngudi khic di né luc trd thanh
nhiing ngudi dau tién di xuyén khu vuc nam Georgia trong
vong nam ngay sau.



Sau khi vugt qua nhitng diy d6i nti trip tring ma khéng cé ban
d6, Shackleton va hai ngudi ban ddng hanh cia minh d3 dén
dudc Cang Husvik. Phai mit dén ba thang rong ri trén bién vdi
bon 1an cttu hd, ngudi cudi cing bi mac ket trén ddo Elephant
mdi dudc cttu séng vao ngay 30 thang 8 nim 1916. Nhu viy, hai
nim sau khi cudc hanh trinh bat hanh bit dau, tat ca cac thanh
vién thiy th1 doan ctia tiu Endurance da sdng sét trd veé.

Edmund Hillary, ngudi dau tién chinh phuc dinh Everest di
tiing néi: “Khi tham hoa 4p dén va tat ca hy vong déu tiéu tan,
hiy quy xuéng va ciu nguyén cho Shackleton”, Mic du cudc
tham hiém xuyén Nam Cuc ctia Shackleton va cic ban déng
hanh da that bai hoan toan, song né van dugc nhé dén nhu mét
trong nhitng cdu chuyén chién dau gianh giit sy song vi dai
nhat moi thdi dai, C4i tén “Endurance” (“Stc chiu dung”) clia
con tau qua rat dung vdéi nhiing gi ma thay thit doan ctia né da
trai qua, Ernest Shackleton @i khéng bd cudc, Quyét dinh chién
dau bat chap moi gian nan cfia 6ng di cttu dudc mang séng clia
hai muai by ngudi.

Ngudi khong bd cudc

Ngay 29 thang 10 nim 1941, Winston Churchill da cé bai phat
biéu trudc sinh vién trudng Harrow 3 Anh, Mic du khan thinh
gid clia 6ng da phan 14 cac thanh nién chua day mudi tam tuodi,
nhiing 18i néi ctia Churchill vao ngiay mua thu 4y trd nén dang
nhd hon bat ¢t 18i ndo 6ng di ting phat biéu trude nhiing vi
vua chtia, nit hoang va dai biéu quéc hoi.

“Piing bao gid dau hang, khong bao gid, khdng bao gid, khéng
bao gid, khéng bao gid, trong bat cit chuyén gi, to hay nhd, 16n
lao hay vun vit, ditng bao gid tit bd trong cudc dau tranh vi
danh du va 18 phai, Ping bao gid dau hang trudc vii luc; dting
bao gi¥ dau hang trudc stic manh 1an 4t ctia ké thu,”



Khi Churchill két thiic bai phat biéu, nhiing tiéng vo tay vang
rén nhu sim. Tuy nhién, diéu 1am lay déng long ngudi chinh
nhiing 12 viéc 1am ctia 6ng trong thuc té chit khong chi 1 nhiing
15i néi. Bai phat biéu nay dudc dua ra trong bdi cadnh Thé chién
th' hai dang & giai doan khoc liét, toan bd chau Au néi chung
cling nhu cic qudc gia ndm & phia Ty dang trong tinh trang vo
cing khac nghiét. Phai gan bon nim sau d6, thé gidi méi nhin
thay hoa binh khi nudc Nhit dau hang vao ngay 15 thing 8
nim 1945. Nhung bédi vi Churchill khéng chap nhin dau hang
ndi sg hii va cac thi doan de doa clia quan Hitler, nén cudi ciing
quan ddng minh di titng budc gidi phéng chiau Au khdi ndi kinh
hoang va su ap buc.

Tham chi trong cudc sdng cia nhin, Winston Churchill cling
khong bao gid dau hang. Tudi tré clia 6ng dién ra khong sudn sé
bdi 6ng khong cé tai dn ndi, véc hinh lai miim mim va cé diém
s6 thap & trudng. Thé nhung 6ng di trd thanh vi thii tuéng Anh
duy nhat nhén gidi Nobel Vin hoc va 12 nha hiing bién, chinh tri
gia, st gia, nha vin va nghé sinoi tiéng nhat moi thoi dai.

Ciing nhu Churchill, ching ta phai hoc cach khéng bao gid dau
hang.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Ngudi bi quan nhin diu ciing chi thay khé khin, ngay ca khi co
héi dén véi ho. Ngudi lac quan nhin thay co hoi trong mbi khé
khin. Gian kho cé thé 1a mét co héi dé hoc héi va trudng thanh.
Ping dé co hoi vudt khdi tam tay. Ping bao gid két luin rang
ban da th{ tat ca cic kha ning, bdi vi ludn luén cé mdt cach
khac. Hiy nudi hy vong va can ddm dé thit thém lan nita. Ping
bao gid dau hang!



T6i cé thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé nhin vao gia tri tiém an trong gian kho. Téi sé khéng sd
that bai. T6i sé dén 13y that bai véi déi tay rong mda bdi vi qua
mdi that bai, tdi cé thé thanh céng.

2. Ngay ca khi mat di tat c3, t6i vin sé khong dau hang. Toi sé
manh dan thit lai 1an nita. T6i sé kién tri va quyét tam.

3. T6i sé khong dé minh bi mac ket 3 qua khtt va hién tai dén ndi
khoéng thé hudng dén tuong lai. T6i sé ghi nhé mot diéu: cé thé
thanh céng chi con cdch minh 4,5 mét nita thoi.

DPung bd cudc

Bai tho sau day clia mot tac gid vd danh nhic nhd ching ta vé
gia tri ctia sy kién tri:

Khi moi viéc khéng dién ranhu y

Khi con dudng ta di dén doan gip ghénh

Khi tién nong eo hep va ndg nan chdng chat

Di muén mim cudi, nhung ta danh thé dai ngao ngan
Khi ndilo du khién ta suy sup

Hiy nghi ngoi néu can, nhung ditng bd cudc.

Cudc doi day rac réi véi nhitng thing traim

Chuing ta van biét théi ddila thé

Nhiéu that bai, ctt néi tiép nhau



Khi cé cd hdi chién thing, liéu ta cé di dén ciing.

Ping bd cude dit budce tién c6 cham chap

Thém mdt 1an nd luc cé khi ta lai thanh cong.

Thudng thi muc tiéu & gan hon

So vdi cAm nhan clia mot ngudi yéu 6t va nao ning
Thudng thi ngudi tranh dau hay bd cudc

Khi ho gin nhu sip gianh dudc chién thang

Va ho nhén ra qua muén mang, khi man dém budng xudng
Rang ho di tién dén that gan vdi vuong mién vinh quang.
Thanh céng chinh 13 mit 16n ngudc clia that bai

La tia chdp trong dam may ngd vuc

Ban khong thé biétt rang né 8 gan dén muc nao

N6 c6 thé § that gan trong khi cé khi rat xa x6i

Thé nén hiy kién tri chién dau khi ban bi danh toi bdi
Chinh lic moi thu tréng té hai

La Itic ban khéng dudgc bd cudc.
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HAY LA NGUOI QUANG PAI

Y ou, So Precious (Ban that quy gia)

Cach day it 1au, t6i tim cach chia sé nhiing cidu chuyén
truyén cam hing véi déng ddo moi ngudi, Khi téi quyét dinh
xuat ban mdt quyén tap chi, ban bé va ngudi quen cta tbi kich
liét phan d6i y tudng dy, Ho cho ring nhitng viéc tdi 1am chi hao
tén tién bac, giong nhu dd nudc vao ving sa mac cat néng,
Nhung vi tin tudng vio st ménh t6t dep ctia minh, t6i quyét
dinh tiép tuc du 4n bat chip moi phan d6i.

Van dé duy nhat 13 t6i khong thé tim ra mot cai tén thich hap,
Khong cé tit hay cum ti ndo cé thé tém gon nhiing tu tudng cot
16i trong tAm nhin cfia t6i, T6i thAm chi con t6 chiic cudc thi tim
kiém y tudng véi gidi thudng 1én dén mdt triéu won, nhung
khong bai thi nao dip tng yéu cau, Cudi cliing, vio mot budi
sém, mot tua dé bat chdt xuat hién khi téi thic gidc: You, So
Precious.

Trong khoanh khic iy, t6i cAm thay nhu minh vita nhin mét
cai 6m am ap. Pung thé, tdi dic biét. Ban dic biét. Mbi ngudi
chiing ta déu 13 mét mén qua quy gid. Nhung di bao 1an ta néi
nhiing 16i 4y v4i moi ngudi xung quanh, thim chi véi nhiing
ngudi than yéu? Ching ta can phai tién vao thoi dai clia su ghi
nhin, thdi dai ctia sy trin trong gia tri méi c4 nhan.



Me Teresa chinh 13 hién than ctia tinh than You, So Precious. Du
da chita tri va chdm séc hang triéu ngudi trong cudc dGi minh,
me van xem moi ngudi ho 12 mdt mén qua quy gia ctia cudc
séng va me luén danh gia cao, tran trong ho. Bai tho Only One
Person at a Time (tam dich: Mdi 1an chi mét ngudi) thé hién tinh
yéu ma me danh cho ca thé gidi:

T6i khong bao gid nhin vao dai chtung khi thi hanh trach nhiém
ctia minh.

T6i nhin vao ca nhan.

T6i chi cé thé yéu thuong méi lan mét ngudi thoi.
T6i chi c6 thé nudi dudng moi lan mot ngudi théi.
Chi tling ngudi, ting ngudi, tiing ngudi mot.

Vi thé ban hiy bat dau, nhu t6i 3 bt dau.

T6i d6n 1ay mot ngudi

BAY SAC MAU HANH PHUC

C6 18 néu tdi khong dén 1ay mot ngudi,

Thi t6i dd khong dén 13y 42 ngan ngudi

Véiban ciing thé théi.

Hiy cit bat dau.

TUng ngudi, ting ngudi, ting ngudi mot.

T6i di nhin rat nhiéu thu cdm on giti vé sau khi You, So
Precious lan dau tién ra mat ddc gia. Qua thit, day 1a mé6t hanh



dong y nghia. Con ngudi can dudc nhac nhd vé gia tri clia chinh
ho. Trong chuong sau day, t6i mudn khich 1é ban hiy tré thanh
mdt ngudi quang dai nhu me Teresa. Con dudng nhanh nhit
din dén hanh phtc, thanh cdng va su vién min 1a nhan ra gia
tri quy gid clia mdi ngudi. Khi ban sudi Am trai tim mot ngudi
khac, ban dang sudi Am chinh trai tim minh.

Hiy quang chiéc giay con lai

M6t 1an no, khi Gandhi v6i va 1én moét toa tau dang chuyén
banh, 6ng chot nhin xuéng va nhan ra minh d3 danh roi mot
chiéc giay trén sin ga. Xe 1ta d 1in banh, vi vay 6ng chi ¢ thé
ding nhin chiéc gidy xa dan, xa dan khéi tAm véi. Bat thinh
linh, Gandhi cdi noét chiéc gidy con lai va ném né dén bén canh
chiéc giay bi danh rai.

Mét trong nhiing ngudi déng hanh cling Gandhi ngac nhién vé
hanh d6ng ky la nay va héi tai sao 6ng lai viit bd chiéc gidy con
tot nhu thé. Gandhi mim cudi va bdo: “Téi chi nghi néu mot
ngudi nghéo nhin thay mét chiéc gidy nam tro troi, viy coi nhu
né vo dung. Nhung gid anh ta sé c6 mét d6i giay hoan chinh”.

Chiing ta hiy séng nhu Gandhi, hiy quan tdm dén nhu cau cta
ngudi khac khi quyét dinh diéu gi. Mot hanh ddng gian don ctia
1ong tot cé thé tao ra tac ddng 16n.

CAI DEP TRONG VIEC CHO DI
Ngudi giau nhat trong nhitng ngudi giau
Bill Gates va Warren Buffett 13 hai trong s6 nhitng ngudi giau

nhat thé gidi. Nim 2009, gia tri tai san cfia Gates 12 40 ty d6-1a,
con Buffett ding thit hai vdi tai sdn 37 ty d6-la.



Bill Gates d3 rd&i khéi vi tri Tong Gidm ddc diéu hanh ciia tip
doan Microsoft va danh toan bo thoi gian cho quy Bill & Melinda
Gates, mot td chuc tit thién do 6ng va vg sang 14p nhim cai
thién tinh trang y té va gido duc trén thé gidi. Trong khi d4,
Warren Buffett d3 tuyén bd trong di chiic cia minh 13 éng sé
quyén goép 85% gia tri toan bd tai san cta 6ng cho quy Bill &
Melinda Gates. Nam 2006, 6ng di tao nén lich st khi quyén tang
cho t6 chiic nay 30,7 ty d6-1a, so tién tit thién 16n nhat ti trudc
dén nay.

Bill Gates va Warren Buffett chinh 14 nhiing bang ching séng
cho thdy rang chi giau cd, quyén luc va danh tiéng thi chua da
dé cé dudc su vién min trong cudc song, Néu nhiing gia tri
chuyén tiép nay thuc su 13 muc tiéu t6i thudng, han Gates va
Buffett d3 hoan tit nhiém vu ctia ddi ho tit 1au! Nhung khong,
ho van tiép tuc nhiing hoat déng bac ai, Ho di duing tai san clia
minh dé gitip ngudi khac cai thién cudc séng, Hanh phtc thit
su dén tit nhiing gi ching ta cé thé cho di.

Triét 1y ctia viée cho di

Tac giad Elizabeth Bibesco ting viét: “Phtc cho nhiing ngudi
khéng ghi nhd nhiing gi minh cho di, va khéng bao gid quén
nhiing gi minh da nhan”.

Andrew Carnegie di tich lity mot gia san khdng 16 trong suot
cudc ddi minh, Theo tap chi Forbes, tong gid tri tai sin cfia 6ng
dat khodng 298,3 ty d6-la vao ndm 2007 va 6ng trd thanh ngudi
giau thi hai thé gidi qua moi thdi dai, Chic han Carnegie danh
gia cao tién bac, nhung 6ng khéng xem ching 1 muc tiéu cudi
ciing, Thay vao day, Carnegie diing tién bac nhu mdt phuong
tién dé gitp xa hoi phat trién, Ong quyén gép nhiéu tién cho cac
t6 chttc tit thién ma khéng can nhan lai bat cit gi.



Trong mot bai viét trén tap chi North American mang tua dé:
“Su giau cd”, Carnegie di tuyén bo:

“Nhiing ké chét trong su giau cé 14 chét trong 6 nhuc”. Thuc vay,
trong di chiic clia minh, Carnegie tuyén bd danh toan b6 phan
con lai trong tai san ctia 6ng cho céng cudc phat trién xa hoi. Véi
s6 tién quyén gdép clia 6ng, hang tram vién bao tang, thu vién,
phong trung bay nghé thuat va cac vién gido duc mang tén ong
da dugc xay dung.

Du Andrew Carnegie mang biét danh 6ng Vua Thép, nhung trai
tim 6ng lai khong hé lanh lting hay kho khan Ban hay hoc tap
triét Iy cho di ctia 6ng dé ting dung cudc song hang ngay. C6 thé
ban khéng cé hang triéu do6-la quyén gop, nhung ban cé thoi
gian va su quan tAm. Hiy cho di nhiing gi ban cé thé va ban sé
nhin lai su thda méan va hanh phtec.

Mot dém dac biét

David Ireland dang hap hdi vi cin bénh than kinh vé phuong
cuiu chiia. Lac nay, vg anh dang mang thai dfa con ma anh sé
khdéng bao gid dugc giap mat. Thay vi roi vao tuyét vong, David
da danh khoang thdi gian con lai viét cudn sach “Nhiing 14 thu
glti da con chua ra d6i”. Ong mudén con dng sau nay sé dudce day
bao vé tinh yéu va 1ong vi tha, nhiing bai hoc ma 6ng khéng thé
dich than day con. Cau chuyén sau diy di xuit hién trong
quyén sach ctia 6ng:

C6 18 hiém c6 ngudi chdng nao biét dén niém vinh hanh dic biét
khi dudc cling ngudi ban ddi dén nha hang dung bita nhu cha,
bdi khi di nha hang cung cha nghia 1a me phai gitip cha thay
quan 4o, cao rau, danh ring, chai téc, ddy cha ra khdi nha,
xudng bac thém, mé clta nha xe va dua cha vao xe, xép dd gic
chin clia xe 1in lai, dung cha ding diy, dit cha ngdi vao ghé,



xoay chuyén ngudi dé cha dudc thoai mai, xép xe lin lai, bd né
vao cdp xe, di vong qua bén kia xe, khdi ddong may, de xe ra
ngoai, roi ra khoi xe, déng ctta nha xe lai, roi vao lai trong xe dé
14i dua cha dén nha hang. Va lic dén nha hang, ca qua trinh ay
dugc thuc hién lai tit dau. Réi Itic ngdi xudng in toi, me phai dut
cho cha trong sudt bita dn. Khi bita dn két thiic, me tra tién, day
cha ra chd xe hoi va bat dau moi céng doan tit dau. Viy ma sau
khi d4 yén vi tai nha, me lai nhe nhang bao cha: “Anh yéu, cdm
on anh vi da dua em di an”.

Me con d3 thé hién tinh yéu va su tin tuy vudt xa gidi han clia
nghia vu hén nhan thong thudng. Néu ching ta d6i xtt véi moi
nguoi vdéi cung sy ton trong va quan tam chan thanh ma me con
danh cho cha, vy thi vién cAnh mot cdng ddng toan cau sdng
trong hoa binh va an lanh sé khéng con xa niia.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Mbi ngudi déu 1a mot mén qua quy gia clia tao hda. Gép phan
lan réng nhitng 18i chtic phic va nhiing viéc 1am t6t nghia 13
ching ta dang hinh thanh mét thé gidi t6t dep hon cho ban
than va cho moi ngudi. Hay tré thanh mdét ngudi hanh xi véi
1ong t6t ma khong can nhin lai diéu gi. Méi ngudi déu cé thé
cho di. Nhitng hanh ddng t6t tao nén cam giic théa min ma
tién bac, danh tiéng va quyén luc khéng thé mang dén.



Phin 7
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dc quy luat hitu dung & khip ndi va nhitng nguyén tac
cling rat dang tin ciy.

Hiy tuin theo nhitng nguyén tic iy va chtng sé trd thanh su
that.
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M e va con gai

Ngudi ta van thudng néi rang gia dinh nao cé ban tay
vun vén ctia ngudi phu nit ddm dang thi moi viéc trong nha déu
dugc chu toan. Trong cudc doi truyén dao cia minh, sau khi gip
gd va tiép xuc vdi rat nhiéu gia dinh, téi tin chic rang cau néi
trén ludén ding cho moi qudc gia, moi nén vin héa. Mot ngudi
vo chung thily, mdt ngudi me chu déo, tan tuy sé 1a tam 14 chan
dam bao cho hanh phtc viing bén ctia moét gia dinh. Mét trong
nhiing gia dinh guong mAau ma téi quen biét di chia sé cling tdi
nhiing diéu tét dep trong cudc sdng cia ho.

T6i gip nii chd nhan cta gia dinh 4y chi d6i 1an, nhung 1an nao
ba cling dé lai 4n tugng manh mé trong t6i. Mbi 18i néi clia ba
déu 1ap 1anh vé dep clia tri tué. Ba chin thanh va tdt bung. M6i
lan gip nhau, ba khong bao gid dén tay khong ma ludén mang
theo trai cdy 3 vudn nha dé ting moi ngudi.

T6i c6 nhiéu co hoi gip g& con gai clia ngudi phu nil tuyét voi
nay - tién si K. Lan dau tién gip cb 1a ldc téi dang du hoc. Vi
quen vdi vi hén phu ctia ¢6 nén t6i duge vinh du ¢t hanh hon 1é
cho ho. Tién siK 12 mét ngudi thdng minh, nhiét tinh giéng nhu
me clia c6 vay, va tbi dit 1ong tin rat 16n & c6. Nhd nghi luc va
kién tri, gid diy c6 da trd thanh kién trdc su canh quan hang
dau & Han Quac.



Tién si K di gitip t6i thiét ké xay dung vién nghién cttu. C6 chiu
trach nhiém trong phan cinh quan 1an phan ma4i. Khi cong
trinh gan hoan thanh, chiing t6i khéng con & ngin sich vi c6
di san 16ng 1am viéc khong céng véi su chuyén tAm va tinh than
trach nhiém hiém cé. C6 dich than kiém tra tién @6 xay dung tit
sang sém dén mJ t6i. Cong trinh vién nghién cttu thAm dAm mo
héi va céng stc cia c6. Chinh nhd sy ho trg chuyén mén ctia b,
tat ci ching t6i da cé thé hoan tit céng trinh véi niém hanh
phic vo bg.

Gan day, khi gip lai tién si K, t6i mdi biét tat ca cac anh chi em
ctia ¢6 déu 1a nhitng ngudi thanh dat trong x4 hoi. Ngudi anh ca
ctia ¢6 di quay trd vé Han Qudc sau thdi gian tu nghiép tai Mj
va hién dang gidng day tai mét trudng dai hoc hang dau Han
Quoc. Ngudi anh tht hai ctia ¢6 13 mdt vin ddng vién noéi troi
trong lang thé thao.

T6i tin rang nhiing gia dinh mau muc, truyén thdng sé sin sinh
ra nhiing ngudi con uvu t. TAt nhién ciing cé nhiéu ngudi thanh
cong dit xuat thin kém may min, gia dinh tan v& hoic ting
song trong canh ban han. Vi cling c6 nhiing bac cha me t{ té
nhung khoéng biét cich nudi dudng con cai nén ngudi. Méi
trudng gido duc khéng phai 1a yéu t6 duy nhat quyét dinh tinh
cach con ngudi. Tuy nhién, néu cha me 13 mét tAm gudng sang,
con cai ho sé cé 10i thé 16n trong cudc sdng. Ngay ca khi chua
tiép xtc vdi tién si K, téi van biét c¢d 13 mbt phu nil rat théng
minh, t{ t& bdi c6 c6 mot ngudi me tuyét voi. Nhiing ai trudng
thanh trong mo6t moéi trudng gido duc tot, day tinh thuong yéu
va su bao dung han phai trd thanh ngudi uu ta.

C6 mét nguyén tac cd ban ddi véi thanh céng thit sy. Nhiing ai
thuc hanh nguyén tic nay sé ludén thanh céng. Tién si K va me
ctia ¢6 1a nhiing bang chiing séng cho thay By Sic Mau Hanh



Phiic cé thé dudc luu truyén qua nhiéu thé hé. Trong chuong
nay, toi sé 13p lai va tém tit gia tri cia Bay Sic Mau Hanh Phuc.

Ban c6 thé thay d6i

Té bao than kinh ma chiing ta biét ngly nay dudc Santiago
Ramon y Cajal* phat hién va phan loai vao cudi thé ky 19. Budc
biét dén vdi tén goi “Hoc thuyét té bao than kinh”, hoc thuyét
clia Cajal di trd thanh nén tang clia nganh khoa hoc than kinh
hién dai. Khac véi nhitng hoc thuyét khac, hoc thuyét clia Cajal
cho rang cac té bao than kinh khéng phan chia. Cac té bao than
kinh chi phat trién trong bung me va & nhiing nim thang dau
doi. Néi cach khac, ching khong thé sinh séi; bd nido ctia ching
ta & tudi so sinh chinh 13 bd nio trong quing doi con lai. Sudt
mdt thé ky, gidi khoa hoc di tin rang ludn diém cda Cajal 1a
dung dan.

Nhung vio nim 1999, Elizabeth Gould di dio ngudc thé gidi
sinh hoc than kinh khi ba ciing véi Charles Gross ding mot bai
bio trén tap chi Khoa hoc véi tua dé: “Neurogenesis in the
Neocortex of Adult Primates’ (tam dich: “Géc than kinh trong
v ndo mdéi cla linh trudng trudng thanh). Trong bai bado nay,
ba di ching minh rang loai khi dudi séc tiép tuc phat trién cac
té bao than kinh méi khi di trudng thanh. Nhiing té bao than
kinh mdi nay dudce hinh thanh siu trong nio bd, nai cac té bao
cudng nio cu ngy, roi sau dé thong qua chat trang di chuyén
dén vé nio mdi - khu vuc chiu trach nhiém diéu khién céc chiic
ning cao cip nhu cdm nhin gidc quan, tu duy y thic va ngbn
ngu.

(*) Santiago Ramoén y Cajal (1852 - 1934): Nha than kinh hoc
lting danh ngudi Tay Ban Nha. Ong dugc trao gidi Nobel Y hoc
vao nam 1906.



Nghién cttu hién tai ctia Gould cho thay bd nio cé thé tiép tuc
phat trién va thay déi. Trong qua trinh tiép tuc nghién cttu loai
khi dudi séc, ba phat hién thém ring cau trtc cia bd nio chiu
anh hudng to 16n tit méi trudng xung quanh. Su cing thiang, dia
vi x4 hoi thap kém, hay méi trudng song budn té that su bd déi
bd nio. Lic ndy, bd nio ngling san sinh cac té bio mdi va nhiing
té bao cii cling dan teo tép lai.

That dang kinh ngac! BS nio ctia ching ta cé thé phat trién va
thay d6i! Chung ta khéng bi mic ket & nhitng dic tinh va kha
ning bam sinh. Quan trong hon, chiing ta cé thé kich thich bo
nio phat trién bang cach cung cip cho né mét méi trudng sinh
trudng thu vi, thach thiic va bao vé né bang cich loai bd nhiing
triéu chiing cing thang tiéu cuc. Nhitng nguyén tic ma toi da
md ta trong toan bd quyén sach nay, vi du quan diém tich cuc va
nd luc kién tri, hoan toan cé thé gitip dinh hinh cau tric b nio.

Tat ca chung ta déu cé thé cai bién tri ndo vé mit sinh hoc. Nho
viy, ching ta cé thé thay ddi ban chit va cudc séng clia minh.
Khi Bay Sic Mau Hanh Phtc ra mit doc gid, mot sdé ngudi phan
doi: “Lam sao ma nhiing nguyén tic nay cé thé gitp t6i thay doi
cudc song? Bay gid t6i nhu thé thi ca ddi con lai toi van nhu thé”.

Gio thi cau tra 16i da ro.

“Ban c6 thé va ban sé thay d6i.”

CAu tric clia Bdy Sic Mau Hanh Phic

Ban di thay dan y chung ctia Bdy Sic Mau Hanh

Phiic & dau quyén sach. GiS day, ban ciing di nghién cttu sau
hon moi nguyén tac don 1é. Gid hdy 6n lai tat cd mét 1an niia.



Bay Sic Mau Hanh Phuc dudc hé thong héa tit y tudng vé nhiing
nguyén tic thanh coéng trong bd kinh Shema Yisrael ctia ngudi
Do Thai. N6 cling tudng Ung vdi nhiing budc dét pha mdi trong
nganh sinh Iy hoc than kinh vé cau trtic va cic kha niang ctia bd
nio. Bdy nguyén tic chi dao nay tac ddng 1én mdi thanh t6 clia
ban ngi tit tri tué, nhan thic tinh cdm dén stic manh y chi va
1dng quyét tAm, nham gitp ban cé duge moét cude séng thanh
céng.

Hai Sic mau Hanh phtic dau tién lién quan dén ban cau nio trai.
Nhiing huéng din & hai ludn diém nay lién quan dén su phat
trién tri tué, tuong Ung véi nguyén tic “V4i tat ca stic manh”
trong kinh Shema Yisrael.

Sic mau Hanh phtc tht ba va thi tu lién quan dén ban cau nio
phai. Chting gitip ban phat trién muc @6 tinh cam, tuong Ung
véi nguyén tic “Vdi tat ca trai tim” trong kinh Shema Yisrael.

Sic mau Hanh phic thi nim va th siu lién quan dén thé chai.
Chung noi két sic manh y chi va long quyét tam, tuong ung véi
nguyén tac “Vdi tat cd tdm hon” trong kinh Shema Yisrael.

Sic mau Hanh phtc cudi cing lién quan dén nhén cich toan
dién. N6 khuyén ching ta tiép tuc c6 gang va dung bao gic dau
hang, tuong ung véi phan “ren luyén” trong kinh Shema Yisrael.

THU THACH BAT TAN
Niém lac quan va hy vong tuyét ddi
Vai thang trudc, mot thanh nién 25 tudi séng & Gwangju, Han

Quodc, goi dién dén vién nghién cttu clia toi dé xin 15i khuyén.
Nt nhan vién van phong ngay lap tic chuyén cubc goi cho toi



bdi vi 16 rang 13 ngudi 3 dau day bén kia dang trong tinh trang
tdm ly bat 6n va c6 khong biét phai 1am thé nao. Ngudi thanh
nién bao rang anh sip phat dién, vd cling tuyét vong va chi
mudn chét. Nhung ngay lic sip stia ti bd tat ca, anh v tinh
nghe bai phat biéu clia t6i trén ti-vi vé By Sic Mau Hanh Phiic.
Anh nghi rang t6i c¢é thé gitip dugc anh.

T6i lang nghe anh tdm su trong nta gid déng hd. Udc md clia
anh 1a dugc hoc b6 mén sdo & trudng dai hoc va trd thanh nhac
cong théi sdo vi dai, nhung anh di bi cac trudng dai hoc 3 Seoul
tlt chdi nhitng nam 1an. Anh khéng thé vugt qua ky thi tuyén
sinh clia cdc trudng dai hoc. Anh di dinh thi lai 1an tht sau.
Nam nim trdi qua vdi chubdi that bai di tao 4p luc dé ning trén
vai anh khi ky thi thi sdu dén gan. Anh sé& khoéng muén sdng
niia néu lai thi hong.

Nghe anh thanh nién tdm sy, t6i biét anh can thuc hanh Sac
mau Hanh phtc tht nhat: tu duy tich cuc. Téi c6 ging khuyén
bao anh that nhiéu vé ich 10i cia nhan thic tich cuc vé ban
than. T6i bdo tuyét vong chi mang dén nhiéu tuyét vong hon,
ngudc lai, niém hy vong sé dan dén co hdi va su d6i mdi. To6i
khuyén anh hiy nhin thay btic tranh toin cinh. T6i bdo nim
nim thi ¢ chang 1 gi so vdi ca ddi ngudi. Sau khi dip may, t6i
chi cé thé tu minh thuc hanh nguyén tic hy vong: hy vong anh
sé ghi nh§16i khuyén cta to6i.

Hai tuan sau, anh thanh nién lai goi dién cho t6i. Sy thay ddi rd
rét trong giong nédi cia anh 1am t6i thay nhe nhédm. Anh goi
dién dé bdo rang anh da dd diém vao dai hoc. Niém hin hoan
ctia anh lan sang c3 t6i va ca hai ciing vui sudéng dén nghet thd
vi thanh céng nay.

Thuc ra, anh ban tré nay thi trugt nhiéu 1an khong phai vi anh
ngu ngoc hay chim hiéu. Anh chila qua



lo ling trudc 4p luc ctia ky thi va dnh hudng ctia viée hoc 1én
tuong lai, nhiing cing thing va suy nghi tiéu cuc khién anh
khong thé phat huy kha ning cia minh. Nhung 1an ndy, anh di
gill trong tim minh niém lac quan va hy vong tuyét d6i. Chinh
nhan thtc tich cuc vé ban than di gitp anh tu tin tham du ky
thi vdi tat ca trai tim, tri tué va tdm hon. Cudi cling, vi biét don
toan b nang luc cho ky thi, anh d3 thanh céng.

Ciu chuyén trén ciling dién ra tuong tu véi tat ca chiing ta. Ping
dé ndi sg hii va bat an kim ham ban. Hiy sdng vd4i niém lac
quan va hy vong tuyét d6i. Hiy c6 niém tin dé tuyén bo rang:
“T6i sé ludn suy nghi tich cuc va git niém hy vong, du cé thé
nao di nita!”.

Kham phd nhiing diéu chua biét

Einstein, mdt trong nhiing nha vat 1y hoc vi dai nhat moi thdi
dai, titng dudc cac hoc trd ciia minh héi: “Thua thay, tai sao thay
van phai c6 gang hoc thém nita khi thay di biét qua nhiéu?”.

Einstein lién vé mot vong tron trén bang va quay lai phia hoc
tro. Ong chi vao vong tron va bao: “Dién tich trong vong tron
nay 13 khoi lugng kién thtc ta di cé, con dién tich bén ngoai
vong tron 1a nhiing gi ta chua biét. Vong tron cang 16n dan, chu
vi clia né ciing 16n dan theo, tiic 1a phan dién tich tiép xdc truc
tiép v4i nhiing gi chua biét cling 16n dan. Hién tai, vong tron clia
thay 16n hon cac con, nghia 14 dién tich tiép xtic véi nhitng diéu
chua biét cfia thay ciing 16n hon cac con. Thé thi nhu cac con
thay day, cang biét nhiéu, thay cang bat dau nhan ra nhiing gi
thay chua biét con nhiéu hon. Vay 1am sao thay théi hoc dugc?”.

Su thanh dat va that bai trong qua khit khong dinh doat tuong
lai ctia chung ta. Ban diing bao gid qua thdéa man vdi thanh tuu
clla ban than hoic dé minh ngi quy bdi nhiing diém yéu dé roi



khong budn phﬁin dau nita. Tuong lai bat dau tit hién tai. Ta
khong thé thay ddi qua kh, nhutng hién tai va tuong lai hoan
toan niam trong tam kiém soat ctia ta.

Thuc hanh, thuc hanh, thuc hanh

Itzhak Perlman sinh ra tai Israel vao nam 1945. Ong la nghé si
vi cam vi dai nhat cfia thé ky 20. Ong ndi tiéng vdi cau nédi: “To6i
choi dan vi cam, d6 14 tat ca nhitng gi t6i biét, khong cé gi khac
cd, khéng hoc hanh, chang gi ci. Ban chi can luyén tip moi
ngay”.

Viéc luyén tap cé y nghia gi d6i véi ngudi dan 6ng dang & dinh
cao su nghiép nay? Ngudi ta sé cho rang Perlman, ngudi bit dau
choi vi cAm tit ndm bdn tudi, dat thanh céng nhd qua trinh
luyén tip 1au dai. Nhung s6 lugng chua phai 1a ciu tra 15i day
dd. Chat lugng cling quan trong khong kém. Hay néi cach khac
1a mtic @6 tap trung va ti mi ctia mbi budi tap luyén.

Piéu Itzhak Perlman nhin manh véi tit ca hoc trd clia minh
chinh 13 nhitng budi luyén tap chit lugng va rat nhiéu budi
luyén tip nhu thé. Ngudi thay dau tién ctia dng - Rivka Goldgart,
da day Perlman phai ddnh méi bai nhac that chim rai trudc khi
chuyén sang nhip diéu dtng ctia bai nhac. Nhiéu hoc trd phan
nan rang ho chang tién bd gi sau nhiéu gid luyén tip. Nhung khi
Goldgart yéu cau nhitng ngudi hoc trd nay danh dan cho éng
nghe, ¢t mudi 1an thi hét chin 1an ho choi qua nhanh. Van dé
clia viée dadnh dan qua nhanh ngay tit dau dé 1a bd nio khong
thé bit kip not nhac. Pé ghi nhd nhiing ban nhac phtc tap nhu
“Flight of the Bumblebee” (tam dich: “Chuyén bay ctia chii ong
nghé”), bd nio phai lam quen vdi tiing chuyén déng. Néu danh
dan qua nhanh, bd nio sé khong thé tiép nhén.



Hoc thuyét nay ciing cé thé tng dung trong hoc tip, deo dudi
chuyén mén, hay bat ctt linh vyc nao ma ching ta dang nd luc.
Néu ban muén trd thanh bic thay trong bat ci viée gi, hy danh
that nhiéu thdi gian thuc hanh nghiém ttc, hiéu qui. Cé cau:
duc tdc bat dat. Luyén tap kién tri sé gitip ban trd thanh chuyén
gia trong linh vuc cia minh.

Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Hiy 1am theo By Sac Mau Hanh Phtic va sdng vdi tat ca trai tim,
tri tué va tdm hon clia ban. Hiy néu guong sang cho con cai
cling nhu moi ngudi xung quanh minh. Hiy séng véi niém lac
quan va hy vong tuyét doi. Tat cd ching ta déu cé thé tai hinh
thanh bd nio, ban chat va cudc séng clia minh vé mit sinh hoc.
Hiy thuc hanh nguyén tic nay thit nghiém tic mdi ngay va
ban sé trd thanh cht nhéin s6 phin ctia minh.

T6i c6 thé lam dugce diéu dé

1. T6i sé khong bam viu vao qua kht. T6i sé dung hién tai dé
kiém soat tuong lai cia minh.

2. T6i sé song vdi tat cd nhitng gi minh cé. Téi sé khéng dé nhin
thuc tiéu cuc vé ban than kim ham muc tiéu ciia minh. T6i sé

song v4i niém lac quan va hy vong tuyét dai.

3. T6i sé thuc hanh va luyén tap. T6i sé hinh thanh nhiing théi
quen thanh céng va thuc hanh ching mbi ngay.

Ty truyén trong nim chuong ngan

Portia Netson td mot ca si, nhac si, dién vién, nha vin va ta mot
trong nhiing nghé si trinh dién dang yéu nhat cda thap nién
1950. Trong bai tho sau diy, c6 nam bat thit théng minh ban



chat cda that bai, su kham ph4, thuc hanh, thay dé6i va tién bo
qua nim kho thd don gian.

T6i di xuéng dudng.

Gip mdt ho sdu bén té.

T6i rdi vao day.

Toi tac toi ... va toi bat tuc.
Khéng phai téi ctia téi.

T6i mai khong tim dudc t6i ra.
II

T6i van di con dudng day.

Gip mdt ho sidu bén té.

T6i gid vo khéng nhin thay né.
TGi tai roi vao do.

T6i khong thé tin minh tai roi dting chd cii.
Nhung, chang phai tbi clia t6i.
Mii. r6i t6i méi tim dugce toi ra.
I11

T6i tai di con dudng day.

Gap mot ho sdu bén té.



T6i biét rd né & day.

T6i van roi vao ...

Dudng nhu da ta thoéi quen!
Mat t6i m& tén.

T6i biét minh dang & dau.
P4 ta toi clia toi.

T6i tim dudc t6i ra ngay tic thi.
IV

Van con dudng day.

T6i gdp mot ho sdu bén té.
TOi di vong quanh né.

\Y%

T6i di xuéng mot con dudng khac.
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HANH PHUC TRONG TUNG
KHOANH KHAC

D Ay LA THIEN DPUONG

Ngudi biét song an lac

Mot s6 ngudi cé kha ning lan truyén hanh phtic. Moi ngudi
xung quanh cé thé cdm nhin 4nh hao quang tu cdm gidc min
nguyén ctia ho va cling thay hin hoan nhu ho. Nha vdn Young
Ahn 13 mot ngudi nhu thé. Giong néi clia ¢ tran tré sinh luc va
nu cudi clia c6 mang dén niém vui cho tat ca nhitng ngudi xung
quanh.

Young Ahn tu goi minh 1a “b6ng hoa dai bé nhé”. Gis ¢6 da nghi
huu va danh phan ddi con lai clia minh gitp d& ngudi khac va
phung su Chua. Khi dude dé nghi viét 15i gidi thiéu cho mot
trong nhitng quyén sach cfia c6 - “Dreaming of the Heavens’
(tam dich: Md vé thién dudng), toi da viét:

“Tinh tinh ctia Young Ahn cling dang yéu nhu giong ndi ctia cd
vay. DU di d4u, gip ai, nhin thay nhiing gi, tinh yéu van luén téa
ra tif ¢6. Nhiéu nam trudc sau khi chéng mat, c¢6 tu nuéi nang ba
dda con trd thanh nhiing céng dan ndi trdi. R6i khi cac con cé
thé song tu 1ap, c¢6 danh tron trai tim minh cho Chua. Gid day
cubc doi c6 dudng nhu ludn tran ngap hanh phuc.



Mbi khi gip Young Ahn, t6i thay nhu thé tAm hon minh dudc
thanh tay. C6 cuc ky dé sén véi nhu cau ctia ban than nhung lai
vO cung hao phéng vdéi ngudi khac. La ngudi cé hoc thuc rong,
nhung c¢6 di dén nhin nhiing 16i ran day ctia Chda vdi tAm hon
trong trang nhu cia mét da tré. C6 ludén nhin ddi véi con mat
lac quan va ludn néi vé hy vong véi mot tinh than tran tré nhua
song.

Néu mdi bai luan 13 mot tdc pham vin chuong dudc viét ti trai
tim, thi chudi bai lun nay cling viy. Chung chita dung nhiing
mau sic bay bong. Téi tin rang bat c ai doc cudn sach nay déu
sé duge chiic phic v4i mot tdm hon tuoi méi nhu téi d3 dudc
chic phuc.”

Cha me Young Ahn qua ddi trong cudc chién tranh Han Qudc
khi c6 con bé, thim chi cho dén bay gid ¢d van khéng dudc song
sung tic nhu ngudi khic. Thé nhung ¢6 vin hanh phtc, béi vi
cd da trang bi cho minh cac “ky ndng hanh phuc” (sé dugc giai
thich ro trong chuong nay).

Danh thdi gian cho niém hanh phtic

Ngudi ta cudi dudc bao nhiéu 1au trong ca cudc doi? Trung binh,
mdt ngudi hudng tho 70 tudi di danh téng cdng 23 nim dé ngt.
Anh ta cling danh han ca 2 nim trdi d€ vé sinh c4 nhin, 1 nim
rudi dé soi guong va 1 nim dé di toilet. Anh ta 1am viéc dén 26
nim, danh 6 nim d& ngdi xe, 3 nim dé chd doi ai d6, 2 nim rudi
dé doc bio, 4 nim dé xem ti-vi. Thé thi anh ta danh bao nhiéu
thdi gian @€ cudi? C6181a 5 hoic 6 nim?

CAu tra 16i c6 thé khién ban kinh ngac. Gia stt mot ngudi cudi
khoang 10 1an mot ngay, mdi 1an cudi trong 30 gidy (con s6 udc
tinh nay khé cao vi hau hét nhitng nu cudi chi kéo dai vai gidy),
téng thdi gian danh dé cudi chi vén ven 80 ngay trong ca mét



doi ngudi. Ban thay day, thoi gian ching ta danh cho hanh phtc
that vé cing ngan ngi.

Ban cé thudng xuyén cudi khéng? Ban dang séng hanh phtc
cha?

Guong mit tuoi sang sé mang dén tuong lai tudi sang

An tudng dau tién rat quan trong. Ngudi ta bao rang an tudng
dau tién clia mdt ngudi dudc quyét dinh trong vong ba gily.
Albert Mehrabian, Gido su danh du Khoa Tam ly hoc tai Pai hoc
California, Los Angeles (UCLA), d3 tién hanh mdt cudc nghién
cttu thu vi vé an tugng dau tién. Nghién cttu clia 6ng cho thay
nhiing nhan t6 ching ta dung dé quyét dinh thai d6 d6i véi
ngudi khac khong bi chi phdi bdi ngdn ngit thé hién ban thin
ctia ho. Thuc té 1a ndi dung théng diép ctia ho chi gép khoang
7% vao viéc tao nén quan diém clia chiing ta. Cc hiéu tng 4m
thanh nhu ngit diéu va giong noéi cé tac déng nhiéu hon ngdén
ngilt, chiém khoang 389%. Cudi clung, hiéu ng hinh anh nhu
ngoai hinh, nét mit va cl chi co thé déng vai tro chi yéu tao
nén cam nhan ban dau: 55%.

Nu cudi va tiéng cudi dugc xép vao tin hiéu phi ngdn tit mang
hiéu 1ing ca vé hinh dnh 14n 4m thanh, chting chiém 93% trong
viéc tao nén an tudng dau tién. Daniel McNeill d3 viét trong
quyén sach ban chay nhat ctia 6ng - The Face: A Natural History
(tam dich: Khuén mit: Lich st tu nhién) - rang nhin chung, cac
tham phan thudng phan 4n nhe hon ddi véi nhitng bi don thé
hién ngdn ngii co thé tich cuc. Vi vay, thadm chi & toa 4n, noi tinh
khach quan va hop 1y thé hién git gao, nu cudi va tiéng cudi van
c6 thé 1a luit su bao chita tot nhit cia ban. Thong diép thit rd
rang: ngudi ta danh gia cao nhiing ngudi hanh phtc. Nhiing
ngudi thé hién sy néng Am va lac quan sé dude yéu mén, ngugc



lai, nhiing ngudi té ra lanh ling hoic xa cach chi nhan vé lanh
nhat ma thoi.

Hanh phtic do ta quyét dinh

Téi tiing nghe mot truyén thuyét An D6 vé mot ngu din tén 1a
Salim séng bén bd séng Hing. Mot tdi no, Salim dang trén
dudng trd vé nhi, mi mit sup xudng sau mdt ngay 1am viéc vat
va. Ong nghi: “Minh s& 1am gi néu minh giau cé nhi?”.

Ngay ldc ay, 6ng vo tinh vap phai mot chiéc tai da chita day
nhiing vién da nhoé. Ong ngdi xudng bén b s6ng va bat dau ném
tung vién da ay xudng nudc trong Ilic mc mang vé su giau cé.

Vita c¢d gang hét stic ném vién d4 di that xa, 6ng vita Iam bam:
“Minh sé song trong mot ngoi nha to”, hoac “Minh sé thué ngudi
hau ké ha va dn son hao hai vi”.

Ong ct tiép tuc quing nhiing vién da xudng séng cho dén khi
trong tti chi con lai méi moét vién. Khi Salim cam vién d4 cudi
cling 1én, mét 4ng may trdi qua va anh tring roi rd xuéng dong
séng. Vién da trong tay 6ng vut sang 1ap lanh dudi anh tring.
Luc nay 6ng mdi nhan ra dé la nhiing vién da quy.

Salim d3 nim trong tay s6 clia cai 6ng hang md udc va ciing
chinh tay 6ng di ném chung di. Cling giong nhu Salim, ching ta
thuc ra da cé tat ca moi thit cho mot cudc séng day da. Ta chi
can md mit ra dé nhin thay su giau c¢é v6 bién ndm siu trong
trai tim, tri tué va tim hon ta.

Hiy bat dau ngay tit bay gid

Nha thd Hyeon-jong Jeong di thé hién tdm trang héi tiéc vé
nhiing tiém ning bi lang phi qua bai thd “Every Moment Was



aFlower inBloom” (tam dich: “M6i khoanh khac 1a mét bédng hoa
néro”):

C6 nhiing ltc t6i hoi tiée

rang khodng thdi gian d3 qua

rat cé thé 1a mét van may bat ngd.
con ngudi ay.

clia cai dy

rat c6 thé1a clia téi.

Lé ra t6i nén dao sau hon, néi 1au hon, nghe cham chi hon, va
yéu nhiéu hon.

C6 18 tdi da budng tréi, nita diéc, nita cAm.
séng trong v thiec...

Lé ra t6i nén

yéu khoanh khic ay tron ven hon...

Mbi khoanh khic déu 13 mot bédng hoa né rd.
Mot bdng hoa sé nd néu t6i nd luc hon.

Ping phi hoai thoi gian hién tai cia ban. Mbi khoanh khic déu
an chifa trong né nhitng tiém ning vo6 tin. Niém hanh phtc ctia
ban khéng nim & qué khit hay tuong lai, né hién hitu trong hién
tai. Nhitng diéu binh thudng ma chiing ta trai qua mbi ngay déu
1a nhiing co hoi dé ta tim thay niém vui va cdm gidc hoan hi.
Ban sé khong tim thay hanh phuc néu ban khéng bt dau nhin



vao thuc tai ngay tit bay gid. Pling coi nhe cudc séng hang ngay
ctia minh va cho rang né chang cé gi an tugng. Hiy dé mébi ngay
khoi nguon cdm hiing cho ban.

Ngay hém nay 1a ngay tong két qua khi va tao tién dé cho tuong
lai. Ban ¢ thé cttu séng hay hay hoai quéa khit va tuong lai ctia
minh, diéu d6 phu thudc vao cich ban sdng hom nay.

QUY LUAT HANH PHUC
Phuc vu ngudi khac

Mot bénh nhin dang mic ching suy sup nghiém trong dén gip
nha phan tdm hoc ngudi Ao - Alfred Adler. Adler tién hanh kiém
tra bénh nhan mot cach k§ ludng, nhung khong thé tim ra cin
nguyén ctia chiing bénh. Sau hdi 1au suy nghi, Adler ké cho bénh
nhan mdt liéu nhe thudc chdng suy nhudc va néi thém: “Co
phai Iam thém mdt vii viée nita. Trong vong hai tuan tdi, c6 hiy
ludn suy nghi vé cach 1am cho ngudi khac hanh phiic va phai
hét minh véiné”.

Thé 13 theo 16i hudng din ctia Adler, ngudi bénh nay tim cach
gitip d6 moi ngudi va hét minh véi céng viée tinh nguyén. Chi
sau vai ngay thay d6i, c6 bat dau cam nhin nhitng 1an séng
hanh phtic ding trao trong c6. Sau hai tuan, c6 khong con cam
thay suy sup tinh than nita.

Cong viéc thién nguyén 1a liéu thudc tuyét voi danh cho tat ca
moi ngudi trong thé gidi ngay nay, cho nhitng ngudi bi kiét stic
va ddnh mat y nghia trong cudc sdng. Bang cich phuc vu ngudi
khéc, ban dang phuc vu chinh ban thin minh. Bang cich gitp
d& moi ngudi trd nén hanh phtc, ban ciing tim thay hanh phtc
cho minh.



Cho dé nhan

Mot ngudi dan 6ng no cé nim ngudi con. Tat cd ho dudc cha
nudi day t{ té, déu tot nghiép dai hoc, 14p gia dinh va cé con cai.
Mot ngay no, ngudi cha nga bénh va goi cac con lai. Nam ngudi
con déu cho rang 6ng tap hdp ho lai dé cong khai néi dung ban
di chtc.

Trai vdi suy doan clia cic con, ngudi cha lai tuyén bo: “Dé nudi
16n cac con va trang trai cong viéc lam an, cha di roi vao cdnh
nd nan. Tién ldi ctia khodn vay 4y ctt 16n dan, 16n dan va gid cha
mac nd khoang 700. 000 d6-la. Cha khéng khde va khéng con
kha ning kiém tién nita, vi thé cic con phai gitp cha trd mot
phan ng. Hiy cam lay nhitng manh gidy niy va ghi ra s6 tién
mdi ngudi cac con cd thé tra”.

Nhiing ngudi con dinh ninh ring cha ho cé mét gia tai nhé dé
lai, nén gid day khi nghe théng bao, ho vé cling sting sot. Bat dic
di, ho danh viét vdo manh gidy nhiing con s6 khiém tén. Tuy
khéng sung tic nhu cic anh em cia minh, ngudi con thit ba viét
rang anh cé thé trd 100 ngan d6-la va tham tinh cach dé gom &
sO tién 16n dy.

Vai thang sau, ngudi cha goi cic con ctia 6ng vé nha 1an niia. Lan
nay 6ng noéi khac: “Cha da thong ké lai toan bd tai san hién cé va
quyét dinh chia phan thita ké ctia cac con. Cha sé cho mbi dua
cic con gap balan sb tién 1an trudc cac con di viét ra”.

Ngudi cha diit 15i, nhitng dta con trét ghi sé tién qua it mit mii
trang béch vi hoi tiéc.

Nhiing ai san long cho di s& nhan lai gdp nhiéu 1an so véi nhitng
ké khu khu 6m ctia. Khi qud sting bdi tién ctia, ngudi ta dé nham
lan ching véi hanh phuc va thanh cong thuc su. Pung rdi vao



cai bay 4y. Tién cé thé lam dudc nhiéu diéu t6t, nhung ding
xem né 13 muc tiéu cudi cling. Con dudng dan dén hanh phic va
con duong dan dén su giau cé 1a hai con duong riéng biét. Hay
dadm bao ban chon ding dudng.

Tinh yéu

Cach dé dang nhat dé tim thay hanh phtc 13 tim thay tinh yéu.
Tinh yéu cé thé 1am dudc moi diéu. Tinh yéu 1am cudc sdng trd
nén tron ven. Emmet Fox, mdt nha tu tuédng duy linh séng vao
dau thé ky 20 véi nhitng bai thuyét gido cé stic anh hudng vugt
moi thdi dai, di viét vé stic manh cfia tinh yéu trong bai tho
“Golden Gate of Paradise’ (tam dich: “Cong Thién Dudng”):

Tinh yéu 14 diéu quy gid nhat thé gian.

Thién dudng chinh 13 noi ay.

Hiy nguyén cau, hiy tin tudng.

Dé anh sang tinh yéu ludn soi 16i.

Tinh yéu xua tan néi sg hii.

Tinh yéu vugt 1én trén moi luat 1é.

Tinh yéu cttu r6i tAm hon.

Oi, tinh yéu thiéng liéng, tinh yéu vinh cttu.

Chang c6 khé khin nao ma tinh yéu khéng ché ngu dudc;

Khong cé bénh tit ndo ma tinh yéu khéng thé chita lanh;

Khong cé canh clta ndo ma tinh yéu khong thé md ra;



Khoéng cé vue sdu ndo ma tinh yéu khong thé néi lién;
Khong cé biic tudng nio ma tinh yéu khong thé xéa bd;
Khong cé t6i 16i nao ma tinh yéu khong thé cttu chude.
Dt mua déng bio td, di1 vat d6i sao doi

Mot tinh yéu di 18n sé gitip ta vugt qua tat ca.

Chi can ban yéu thuong @ nhiéu, ban sé 1a ngudi hanh phuc va
quyén nang nhat trén daoi.

V6 s6 ciu hoi sé dudc gidi dap, vo sd y nghia sé duge tim ra va
nhiing muc tiéu sé dudc 1ap day bang tinh yéu. Tinh yéu 1a khdi
dau va cling 1a két thdc. Hay 1ap day cudc sdng clia ban biang
tinh yéu. Pé chinh 1a chiéc chia khéa dan dén niém hanh phtc
ban dang kiém tim.

Cam nang dé dat dudc hanh phtic

Hanh phtic mang tinh tuong d6i va chii quan. Ban di cé da
nhiing gi ban can dé 1am cho cudc soéng clia minh tran day y
nghia va niém vui. Hanh phuc dugc dinh doat béi thai d6 caa
ban d6i véi ban than, véi nhitng ngudi khac va véi thé gidi. Ban
phai tim ra hanh phiic ngay trong hién tai.

T4i c6 thé 1am dudc diéu d6

1. T6i sé cudi thudng xuyén hon. Khi mim cudi, tim trang cta
t6i sé phan chdn hon. Khi tdm trang dudc cai thién, suy nghi ctia
t6i cling dudc cai thién. Mot khudén mat tuci cudi va 4&m thanh
clia tiéng cudi 1a nhitng an tugng dau tién tot nhit.



2. T6i sé c6 ging tim nhiing hoat ddng khién cho cudc song v
nghia hon, nhu céng viée thién nguyén va phuc vu cdng dong.
Noi t6i tim thay y nghia chinh la noi t6i tim thay hanh phtc.

3. T6i biét minh can chiu trdch nhiém véi hanh phtic cia minh
chit khong phai ai khéc. Téi sé tim thiy hanh phtic trong cudc
song thuong ngay.

Ngudi ta bao ring loai nudc hoa hdng thom nhait dudc tinh ché
ti nhitng bong hoa hdng trén ring nudi Batkan. Loai tinh dau cé
chat tuong cao nhat cling dude chung cat tit nhitng béng hong
nay. Ngudi ta hai nhiing bong hoa nay vao thdi diém lanh 18o
nhit va tim tdi nhat trong ngay, thudng vao khoang hai gid
sang. DAy ta thdi diém nhitng bong hoa tda ra huong thom ndng
nan nhat.

Néu ban dang & trong mua déng budt giad nhat hoic dang di qua
dudng hAm tim tdi nhat cia d6i minh, dting bao gid tuyét vong.
Hiy tim niém hanh phtc trong chinh con ngudi minh. Tiém
ning to tén nhat thudng trii ngu trong nghich canh khac nghiét
nhat. Niém hanh phtc tim thiy & nhitng hoan cinh dé cling
quy gid nhu nudc hoa dudc chung cat tit nhitng déa hoa hong
thom nhat vay. Hiy ghi nhd: niém vui san sinh trong khé i méi
ta niém vui to tén nhat trén ddi.



21
HAY BIET ON Vi MOI THU

T ON VINH LONG BIET ON
Xin cdm on va xin chtic mung

Khi 1én 1én, t6i chua bao gid nghe ai ndi “cdm on” hay “chuc
mung” véi minh. P6 khéng phéi vi téi 16n 1én trong mot gia
dinh v6 cam, hoic vi téi chang bao gid 1am dudc diéu gi dang
khen. Thuc ra, ngudi Han Qudc khéng s dung nhiing cdu nhu
thé vao thoi ay. Khi tiéng Anh bt dau dnh hudng nhiéu dén vin
héa Han Qudc, ngudi dan chiing t6i mdi quen dan vdi viéc thé
hién 16ng biét on va xin 16i qua hai cum tit “cdm on” va “xin thu
16i”. Ciing véi su thay d6i vé vin héa nay 1a su phat trién kinh té.
Thu nhép binh quin dau ngudi tai Han Quéc dat muc khoang
20.000 do6-la/nim. Nhung nhitng 15i 18 khich 16, nhat 14 ciu
“chiic ming”, van con vang béng.

Lic con hoc & Ao, t6i vd cling ngac nhién khi thay tu
“gratulieren” (chtic mitng) dudc stt dung rat phd bién. Bat cit khi
nao cé diéu tét dep dén vdéi mot ai dé, ngudi Ao ludn néi
“gratulieren”. Ho thdm chi con néi “zum wohl” (chtc chéng
khde) khi cé ai dé hit hdi, tuong tu nhu cau “bless you” (cau
Chta chtic lanh cho anh) trong tiéng Anh vAy.

Sau nay, khi chuyén sang hoc & Pai hoc Boston, t6i dugc hoc mot
vi gido su dic biét thich danh d6, 6ng hay hdéi chung t6i nhiing
van dé cuc ky khé khin va phtc tap vao cudi mdi budi hoc.



Nhung khi mot sinh vién tra 18i dtng, 6ng ludn reo 1én am i.
Ong ludn ghi nhin no luc cta sinh vién vdi cau “Chic mung!”
chan thanh.

Han Quoc cé thé dat duge muic thu nhip binh quan 20.000 d6-1a
bang cach phan dau canh tranh. Nhung dé dat dén mtic 30.000
d6-la, ngudi Han Qudc can tinh than déng doéi va san long chic
mung 1an nhau trudec mot céng viéc dudc hoan thanh tot. Su
canh tranh cé nhitng gidi han ctia né. Nhiing ai séng vdi tAm ly
ganh dua khoéng ngiing r6i cling dan kiét stc. Chi nhitng cong
déng dudc xay dung trén su ho trd 1an nhau va thién chi méi cé
duge nguén dudng chat tinh than dua ho vuon 1én tAm cao mdi.

Me 12 4nh sdng ctia ddi con

Vao cubi thé k¥ 19, cé mdt qua phu nghéo khd & Virginia phai
mdt than nudi nang dda con trai ciia minh. Chéng ba 14 muc su
nhung da sém qua ddi sau khi dia con trai ctia hai ngudi chao
doi khong 1au. Nhan thdy con trai minh thé hién tiém ning vé
tri thong minh vuct trdi, ngudi me di 1am viéc quan quait,
khong ngai cuc kho, dé danh dum tién cho ciu hoc dai hoc.
Cong stic lao ddng cuc nhoc ctia ba di dudc dén dap khi cau bé
ngay nao gid di tot nghiép hang uu trudng Princeton, thdi ay
dudgc goi la Dai hoc New Jersey.

Tai budi 18 phéat bang, chang trai tré 1én nhan phan thudng danh
du va c6 mot bai phat biéu ngin. Cau ding trén buc va néi bang
ca trai tim: “Xin cAm on me. Con dugc nhu ngay hém nay tat ca
12 nhd me. Phan thudng nay khéng phai danh cho con, ma danh
cho me”.

ROi cau budc xudng va cii chiéc huy chuong vang 1én chiéc 4o
sOn cli cia me. Tat cad moi ngudi tham du bubi 1é déu lang di vi
cam dong.



Sau ndy, chang trai nghéo ay di trd thanh luit su, gido su va
hiéu trudng Trudng Pai hoc Princeton. Anh phung duéng me
cho dén khi ba qua ddi vai nim sau d6. Nhd hiéu dudce ban chat
cia 16ng biét on, hai me con chang trai 3 c6 thé hd trg nhau dé
song mot cudc ddi hanh phtc, vién man.

PONG LUC CUA LOI CAM ON
Hiy biét on trong khi ban 1am viéc

Colin Powell 13 ngudi My gdc Phi dau tién trd thanh Ngoai
trudng Hoa Ky va 1a ngudi M§ gbc Phi duy nhat phuc vu trong
Tong cuc Tham muu. Ong sinh tai Harlem va duge cha me (1a
din nhip cu tl Jamaica) nudi ning & Bronx. Ong ting lam
nhiéu céng viéc véi muc thi lao ré mat, trong dé cé coéng viée
phu hé trong mét nhi may. Mot ngly no, 6ng va nhitng cong
nhan khac dugdc giao nhiém vu dao muong. Trong nhom cé mot
ngudi khong lam viéc ma ding tua vao cdng xéng va than thd
vé muc ludng béo bot. Bén canh anh ta 13 mét céng nhan khiac
dang can min dao muong ma khong than thd mot 16i.

Vai nam sau, Powell quay lai lam viéc ban thdi gian cho nha
mady. Ong phat hién thiy ngudi dan 6ng di bd bé cong viéc dé
ding phan nan gid van lam cdng viéc dé. Trai lai, ngudi cdng
nhan hing hai gid di chuyén sang 1ai xe nang.

Nhiéu nim sau khi rdi bd céng viéc & nha may, Powell lai trd vé
tham. Nguoi dan 6ng hay cau nhau di nga bénh khoéng ro
nguyén nhan va bi mat viéc. Con ngudi céng nhin chim chi da
trd thanh cha tich céng ty. Colin Powell bao hai ngudi dan 6ng
nay da day 6ng moét trong nhitng bai hoc 16n nhat trong doi.

Nhitng ngudi khéi nghiép véi nhiéu thach thiic trong cudc séng
cé hai lua chon. Thi nhat, ho ¢6 thé nguyén ria hoan canh cho



dén khi chim sau vao ndi khé dau ctia chinh minh. Thi hai, ho
c6 thé 1am viée chiam chi véi cdng viée khdi dau cho dén khi tién
dén nhitng muc tiéu 16n hon va tdt dep hon. Ban muén 14 loai
nguci nao?

Phép mau ti1 1ong biét on

Takeda Pastries 13 mot cong ty Nhat Bin ndi tiéng véi loai banh
quy Tamago Bolo. Nhitng chiéc banh quy bé xiu iy di dai dién
cho toan bd triét Iy clia cong ty. Takeda diing vitng nhd cdng
thuc lam banh quy déc dao, st dung triing tang cudng dinh
dudng. Giam déc diéu hanh ctia Takeda di phat biéu vé Tamago
Bolo: “Chuiing t6i tiép tuc st dung loai tring chat lugng cao va
nhiing chiéc banh d3 mang dén 10i nhuén trude ca khi téi kip
nhan ra”.

Nguyén tic nhat quan - chi stt dung nguyén liéu chat lugng cao -
da thu htt khau vi clia e6ng chting va cudi cling, san pham ctia
cong ty chiém dén 60% thi phan. Gan day, Giam ddc diéu hanh
ctia Takeda di thuc hién chién lugc mdi nham duy tri chat
lugng cao ctia Tamago Bolo. Nhan vién clia cdng ty dudc yéu cau
néi 18i cAm on véi tat cd moi ngudi 8 noi 1am viée: véi éng chi,
véi dong nghiép va thidm chi véi nhiing chiéc banh! Tai sao
Takeda lai d0i héi nhan vién phai thé hién 1ong biét on? Vi Gidm
doc diéu hanh néi: “Thi hiéu hién nay ctia khach hang 1a huéng
téi loai thuc pham dudc ché bién ti nguyén liéu chit lugng cao,
roi sé dén ltic ho doi héi thai d6 tran trong tit nhiing ngudi tao ra
loai banh nay. Hiy thit néi cdm on ba 1an médi ngly. Cudc sdng
ctia ban sé thay d67”.

Takeda di ding. Doanh s6 ban hang clia cdng ty di ting vin
vut.



Pay 13 y tudng hoan toan thiét thuc, di thoat nghe, né cé vé xa
voi. Khong khi tich cuc trong cong ty sé gitip gia ting ning suat
va tao ra san pham cé chat luong tot hon. Va khong cé cach nao
khac tao ra ngudn ning luong tich cuc tot hon 1a thai d6 cho va
nhan 10ng biét on trudc mot cong viée duge hoan thanh tot.

BIET ON NHUNG PIEU NHO NHAT
Vong tuan hoan ctia 1ong biét on

M6t cudc trd 16i phdng van ctia nghé si Chul Soo Lee trén dai
truyén hinh Han Qudc van con khién t6i suy nghi mai. Ong ké
rang trong sudt nhitng nim thang tho bé day séng gid, 6ng da
nhan dudc su gitup d6 tit mot Buc cha dang kinh. Khi 6ng boc
bach long biét on ctia minh véi Ptic cha, Ptic cha bio 6ng: “Con
nhan tif ta, nhung hay trd mén nd dy cho mot ngudi khac. Hiy
tra né cho mot ngudi dang gip kho khan”.

Day 1a vong tuan hoan ctia 16ng biét on. Cach tot nhat dé néi 1oi
cam on 1a hay d6i x{t vi ngudi khéac theo ding cach ban di dudc
doi xt. Long biét on khong ding lai 8 viée dén on cho ngudi da
gitlp @8 minh; ban can tién mdt budc xa hon va gitp d6 mot
ngudi thi ba.

Bay Sic Mau Hanh Phic di dudc in trén mdét trim lan. Nhiing
doc giad dau tién da giti thu cadm on t6i vi nhitng thay ddi dang
kinh ngac 4 ban thin va nhiing ngudi xung quanh ho. Khi nghi
vé cudc phéng van ctia Chul Soo Lee, t6i di néi véi ho: “Néu
quyén sich nay di thay d6i ban, xin hiy mang ting su thay doi
ay cho nhiing ngudi xung quanh minh. P4 1a cich ban dén on
t6i. Néu quyén sach nay di khién ban cadm déng, hiy ting né
cho nhiing ngudi thian yéu cia minh. Qua ngot hanh phtc caa
ban sé chin mudi khi ban chia sé né véi ngudi khac”.



BAY SAC MAU HANH PHUC

Chic chan x4 hoi sé phat trién khong ngling néu ching ta tiép
tuc truyén tay nhau nhiing nguyén tic cia quyén sach nay cho
dén khi tat cd moi ngudi déu thudc nam 1dong. Bay Sac Mau Hanh
Phtic 13 mot cudce van dong d6i mdi. N6 1a mot phong trao nham
cai thién va ning cao thai d6 séng. Hiy bat dau cudc sdng mdi
cuia ban ngay tu bay gid, nhu Franklin D. Roosevelt d3 titng ndi:
“Cé mot diéu chac chin: Chung ta phai 1am mét diéu gi day.
Chung ta phai thuc hién diéu tot nhat ta biét ngay lic nay. Néu
héa ra né khéng dung, chting ta c6 thé chinh stta trong qua
trinh thuc hién nd”.

T6i mong ban cé @l can ddm va 1ong quyét tdm dé vuon vai va
thuc hién su thay d6i ma Bdy Sac Mau Hanh Phtc da mach bao
ban.

Cam nang dé dat dudc hanh phtc

Mot ngudi biét thé hién long biét on sé sdng mot cudc ddi dep.
Chung ta dén vdi thé gidi nay véi d6i ban tay trang va ra di cling
vd4i d6i ban tay trang, viy nén tat ca nhiing gi ching ta c6 déu la
tang vat. Pé thuc hién to6t nhat mbi céng viéc dudc giao, ban
phai ludn cé tinh than biét on. Long biét on chic chin sé mang
dén thanh céng va hanh phtic.

T4i ¢4 thé lam dudc diéu d6

1. T6i sé cAm on va chiic ming ngudi khac. Long biét on mang
dén tai san vo gia.



2. T6i sé biét on vi nhitng diéu nhé nhit. Cé vb sé nhiing diéu
chung ta nén biét dn moi ngay.

3. T6i sé chia sé nhiing 4n phtc ciia minh. Viéc dén dap ngudi da
thuc hién mot nghia ctt dep vdi ta 1a rat quan trong, nhung viéc

thuc hién lai nghia ctt 4y véi mot ngudi khic con quan trong
hon.

Phtc lanh
Biét on cudc sdng

Bai tho nay dugc sing tic bdi moét tic gid vé danh. Bai. tho d3
cho thay nhiing diéu tudng ta ginh ning ciing cé thé ta diéu
ding ca tung.

Néu nhiing dda con & tudi thiéu nién bay td véi toi thai dd cta
chang.

cé nghia ta con t6i dang an toan & nha chi khéng tang thang
trén pho.

Néu t6i phai trd thué, c6 nghia ta t6i c6 cdng viée tam. Néu toi
phai don dep qua nhiéu thit sau bita tiéc, c6 nghia ta t6i da cé
khoang thdi gian tuyét vGi cung ban be.

Néu quan 3o ciia tbi qua chit, cé nghia ta tdi c6 qui nhiéu thtic
an va cu0c song sung tac.

Néu chd db xe duy nhat con tai ndm tit & géc xa nhat cia nha xe.

cé nghia ta khong chi cé co héi di bd ma téi con c6 cd mot chiéc
Xe.



Néu tbi phai trd nhiéu tién cho hé thong sudi, cé nghia ta to6i
song trong mot ngdi nha Am ap.

Néu quy ba ngbi sau tung toi trong nha thd khién t6i buc minh
véi giong hat d3 té.

c6 nghia ta d6i tai t6i vin hoat ddng tot.

Néu toan than téi dau nhiic, mét mdi, cé nghia ta t6i da 1am viéc
chiam chi.

Néu téi tinh giac tic sang sém vi tiéng kéu dinh tai nhic 6c caa
chiéc dong ho, cé nghia ta téi van con song.

Va néu t6i nhan qua nhiéu

c6 nghia 13 rat nhiéu ngudi dang nghi din téi.
C6 qua nhiéu su bat min.

va qud nhiéu 161 phan nan vo thiic trong toi.

Nhung néu nhin tit mét géc d6 khac, tat ca nhiing diéu cé thé
khién ban buc bdi ay déu rat dang dé biét on.

Pudc xép so6 1 trong danh muc sach ban chay nhat nim 2007 tai
Han Quoc!

1. Pudc bau chon 13 sich hay nhat nim 2007 bdi doc gid mang
Interpark!

2. Pudc bau chon 13 sich hay nhat nim 2007 bdi céng dan mang
YES24!

3. Pudc cic Gidm doc diéu hanh dé clt 1a quyén siach hay nhat
danh cho nhin vién (Theo khdo sdt cia SERI [Sustainable



Europe Research Institute] - Vién nghién cttu phat trién chau
Au)!

4. budgc Hiéu trudng cac trudng Pai hoc lua chon 13 sach sinh
vién nén doc!

5. bugc bau chon 1 quyén sich mang tinh xay dung toan cau
ding dau thé ky 21 bdi KAIST (Korea Ad-vanced Institute of
Science and Technology) - Vién Khoa hoc & Céng nghé cao cap
Han Quoc!

6. Pudc S& Gido duc Gyeongbuk binh chon 14 quyén sach cé tinh
sang kién cao nhat!

7. Dudc céc tinh nguyén vién bau chon 1a quyén siach dudc van
dong quyén gép nhiéu nhat tai thu vién Seoul!

8. Pudc chon 1am sach gido khoa tai nhiéu trudng Trung hoc!

9. Pudc cac trudng Pai hoc bau chon 14 sach sinh vién nim nhat
nén doc vao nam 2008!

10. Pudc bau chon 14 quyén sach gitp nang cao tinh than cho
quin d6i Han Quéc!

11. La chil 8 ctia chuong trinh thuyét gidng dic biét hang tuan
trén kénh KBS 10 (8+2)

12. Pudc gidi thiéu trén kénh truyén hinh Kinh té Hanguk nhu
“Sach Ngo6i sao”!

13. Pudc st dung trong chuong trinh thuyét gidng dic biét
“Happiness Plus” trén kénh truyén hinh JTV Jeonju!



14. budc st dung trong chuong trinh thuyét gidng dic biét trén
kénh truyén hinh MBC!

15. Pudc st dung 14 gido trinh trong chuong trinh “bdi dudng
1ong mén khach” danh cho cac thdm phéan Toa 4n Trung tim
Quan Seoul

1 6. Pugc xép vao gido trinh vian héa cia Thu vién Qudc gia Han
Qudc

17. Pudc chon 1am gido trinh béi dudng gido vién ctia Vién Gido
duc & Pao tao Incheon

18. Pudc chon 1am gido trinh trong cac budi thuyét gidng dic
biét cho nhén vién & nhiing doanh nghiép 1én va cic ¢ quan
chinh phu
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