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CUNG BAN POC...

6 thé néi ring, trudc khi chiing ta cdm nhin

dupc sy thanh thin, binh yén trén qud dit
nay, mdi chiing ta da cé thé cim nhdn sy binh yén,
thanh thdn tit bén trong tdm hon minh.

Hay nho lai khi minh mdi chao doi, chiing ta
hanh phiic, binh an thiém thiép ngi trong vong tay
yéu thuong cua me. Chiing ta c6 cd mot khoding thoi
gian rdt dai cila tudi du tho séng hon nhién, vo tu,
chiang hé biét lo du, budn ba.

Ngay nay, su thanh thin trong coi long, tudng
chiing nhu la mot dieu ma bat ky ai trong chiing ta
ciing rit dé dat dugc, nhung ky thuc, dé lai la mot
vdn dé khé khin vé cing, vi cubc song hing ngay
xung quanh chiing ta cé biét bao ndi buon siu, lo
ling dang bila vdy, nhitng cong viéc chong chit. Vi
nép séng hoi hd hom nay, chiing ta it c6 thoi gian
dé ling dong lai nhitng suy tu ¢ y nghia cho cudc
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song ciia minh. Trong mot khodnh khdc bt chot nao
do, ban cé thé kip suy nghi vé nd, hodc ciing c6 thé
khong, va ban ngd nhu minh da dé cho nhimg ndi
thao thiic, ban khoin 4y tréi qua theo nhiing ndam
thang dai ciia cupc doi minh. RAt nhiéu khi chiing ta
song ma khong ré6 minh song vi diéu gi? Hanh phiic
ciia cudc song la gi? Va cudc doi minh sé di vé dau?
Thé nhung, di mudn di khong, nhing ciu héi nay
vdn thuong tric trong tiém thiic ciia ban.

o
RN

Cudc séng moi ngay cia ching ta thit phong
phil, nhung ciing qud doi phiic tap! Phan I6n nhimg
sy hdn logn, khé dau trong cudc sdng déu do con
nguoi gdy ra cho nhau! Cdch t6t nhdt dé song thanh
thdn, hanh phiic, dé la chinh ching ta phdi tu thay
doi minh trudc! Su thay doi bt dau tu viéc xem xét
lai bin thin, sau dé 1o bing viéc thay doi cich song,
thay do6i nhitng hanh dong cu thé hing ngay cia
minh.

Chiing téi thiét nghi, dit ban c6 doc hang tram
cudn sdch viét vée dé tai nay, ban ciing khé long bién
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nhitng gi ban da doc thanh cudc séng hién thuc ciia
chinh minh. Nhiing y tudng cila nhiéu tic gid cé kim
béng Tdy, dit cao cd, sdu sdc, chidn thanh va manh
listdén dau, ciing chi la phuong tién tham khdo dé
ban lya chon cdch séng cho chinh minh ma thoi! Béi
16, vin dé nay khong ai cé thé bit chudc ai dugc cd!
Va ciing khéng cé ai “séng thay” cho cubc doi ciia
ban cd, ma chinh ban phdi thuc sy song cugc doi ciia
minh!

Khi ban than mdi ngudi biét ty thay doi minh
theo chiéu hudng tich cuc, chic chin cudc song sé
ngay cang tré nén tot dep hon!

Tdp sich nay khong dupc viét véi muc dich lam
vin. Nhimng g1 trinh bay trong tdp sdch nay, trén
nhiéu khia canh ciia cudc séng, sé gitip ban cé dip
ling dong nhiing suy tu cho minh. Chiing téi khong
mudn dem lai cho ban nhiing 10i khuyén, nhiing kinh
nghiém dupc diic két, hay nhiing bai hoc da dugc cd
dong sin, ma chi muén goi md ciing ban ma thoi!

MGoi suy nghi cila chiing ta chi nhu mot tia sang
nhé nhoi soi roi vao cdi tham tham ciia cudc doi nay
ma théi! Moi thao thiic, bian khodn ciia ban sé trd
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nén sing té dan theo thoi gian! Sau mot qud trinh
nd luc tu than dé tim cdu trd 10i cho chinh minh nhu
vdy, ban sé nhdn ra sy hiéu biét ciia minh tré nén
sdu sdc hon va ¢6 yj nghia hon rdt nhiéu so vdi viéc
ban chdp nhin nhiing cdu trd 107 ¢6 sidn trong sich
nhu ldu nay! Va do cing la Iy do ma tdp sich gidn
di nay van luén ¢ gid tri doi vdi ban!

Cudn sich hay nhdt ma ban c6 thé doc dugc
chinh la cudn sich ma ban tu doc 18y bang chinh
nhiing trdi nghiém thuc té trong cudc séng ciia minh.
Chiing t6i hy vong rdng, moi chiing ta hay séng nhu
thé nao dé khi nhiing ndm thing dai cia cudc doi
troi qua, mbi lan c6 dip nhin lai doi minh, ta sé ngac
nhién khi thdy chinh minh da tu tim ra dugc nhiéu
cdu trd 10i ding dian va sdu sic hon trudc day rdt
nhiéu! Chinh minh da séng mot cudc song that hiiu
ich, tran day vy nghia va hanh phiic! Chin thanh chiic
ban luén cim nhdn tron ven niém hanh phiic ciia
mot doi nguoi vdi coi long thanh thin!

Thén mén!

LAI THE LUYEN
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MOI NGAY SONG TREN POT LA
MOT NGAY HANH PHUC!

ol sang thoc day, ban co vui mong chao

fion mot ngay méi cua chinh minh? Ne
song thanh than, moi ngddi chung ta phai quyet
tam, trong ngay hom nay, nhat iionh minh se:

< Gidi téa hét nhimg ndi du lo chang fang
co fie coi long luon thanh than. Du mai
ngay troi qua, minh “gia” them mot
chut, nhéng minh chang bao gié phai lo
lang ve nhdng chuyen fai loai nhd: tuoi
tac, tang can, hay da de ngay cang nhan
nheo...

< Lubén no nu cudi t66i nhd hoa voi moi
ngooi. Neu luc nao mat mui minh cung
cang thang thi chang nhéng moi ngdodi
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xung quanh minh cung cang thang theo
ma chinh cac thanh vien trong gia fiinh
minh cung bo cang thang.

< Tiép tuc hoc hanh. Du minh co bao nhieu
tuoi thi minh cung van danh thdi gian fie
hoc nhdng gi minh thich. Hoc fie nang
cao chuyen mon, hoc chdéi mot nhac cu
nao Ao, hoc cach cham soc voon cay nha
minh hoac fioc nhdng cuon sach hay...
Holc gi cung nddc, mien la "dng fe Aau
oc minh “nhan c6 vi bat thien” la RGoc!

< Lubn thudng thiic cuc song. Nhéng niem
vui nho be hang ngay minh luon biet
nang niu, tran trong. Mot nu c66i hon
nhien cua con tre, mot bong hoa cua
ngooi khac phai goi tang, mot quyen
sach Aiep mMAd ra tren ban hoc... nhdng
fieu Ao khien minh cam thay trong long
nay ap hanh phuc va tre mai...

< Khi nhiing giot nudc mdt tuén roi. Minh
fau buon, minh chap nhan, minh cam
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nhan, va minh voot len. Ngodi gan gui
nhat vai minh suot cuoc ndi khong phai
ai khac ma chinh la minh. Can fiam to
minh vo6t len kho fAau la mot thai fio
dung cam nhat khi minh ngay cang 16n
tuoi, trodng thanh.

< Tao ra & xung quanh minh mot thé gidi diu
ém fay ap tinh yeu thédng gia Ainh, co
nhdong loai hoa minh thich, nhdéng vat
ky niem fiang yeu, nhdong fida nhac hoac
nhdng quyen sach hay... Boi vi, ngoi nha
cua ban la ndi chon ban n6éng nau...

< Quan tdm dén siic khoé. Neu soc khoe cua
minh tot, hay gi6 gin no. Neu soc khoe
cua minh co van fie, hay tim cach cai
thien no.

Va cuoi cung, luon nhd rang, cuoc song cua
minh khong fi6éc Ao bang chieu dai cua nhéng
nam thang minh song, nhong A66c Ao bang
nhdng khoanh khac hanh phuc bat tan ma minh
co NGO trong tdng ngay song cua minh.

Chia khéa song thanh thdn 11

https://thuviensach.vn



12

https://thuviensach.vn



CHUONG I: KHAC PHUC KHO KHAN

1. Cing thing vi cong viéc

> hi cam thay qua chan nan, cang thang

‘1 do cong viec bo don fiong qua nhieu,
dddng nhod chung ta chang con cam thay thich
thu gi vbi cong viec cua minh nda. Cam giac
ngan ngam nay théoéng tiep tuc gay cho chung
ta s6 cham tre, tri hoan cong viec, va ket qua
la chung ta lai pham phai sai lam hoac tham
chi that bai trong cong viec. That la nguy hiem,
nung khong? Do60I Aay la mot vai cach giup ban
tranh A66ic nhdong tinh huong nho vay, fie co the
vOOot qua nhéng be tac trong cong viec cung nho
trong cuoc song:

< Hay quy trong co thé ciia minh:

Trooce het, ban can co mot che fio an uong,
ngh ngdi hop ly, bao ham s6c khoe, t6 o ban
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moi col the thdc hien nhéng cong viec, ke hoach
ma minh Aa Ae ra. S6¢ khoe cung de fiem lai cho
ban trang thai phan chan, yeu Adi hon la khi co
the ban Aang bo fau yeu. Nieu fidn gian nay ai
cung biet, nhong lai it ngooi that sd biet quan
tam gi® gin soc khoe.

< C6 mot tdm long chdn thanh bén canh:

That kho co the vooét qua noi nhding cu soc
trong cuoc song hay trong cong viec, neu luc nao
ban cung “don thuong doc ma”. Khi phai noi mat
vOi rat nhieu van e nan giai, hoac co nhéng khi
ban bo oan 6c, bd nhieu ngddi khac hieu lam...
thi viec co ben minh mot tam long chan thanh
cung giup ban de binh tinh tam hon fie bat tay
vao giai quyet nhéng van fie cua minh hén. Tam
long chan thanh 6 Aay co the la ngddi vo (hoac
chong) cua ban, la ngddi than hay la ban than
nao fno filong cam vai ban.

< Hay ty thuong minh:

Nhieu ngo6di co lao vao lam viec nho fien,
bat ke gid giac nght ngbi hoac chang con quan
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tam gi fien Aieu gi khac trong cuoc song. Lam
nho the, hol co thanh cong va hanh phuc khong?
Thanh cong thi cung co thel co mot chut nao fio,
nhong hanh phuc thi chac la khong. Nen luc séc
khoe suy sup hoac bat ngd fio benh thi ho khoing
the tiep tuc lam viec "66c nda. Phai biet ket hop
lam viec va nghg ngdi mot cach hép ly, Aieu o,
thi s6¢c lam viec mdi duy tri lau dai AG6C trong
may chuic nam lien. Ngoai cong viec cua minh ra,
ban phai biet quan tam th6ong thdc thien nhien,
cuoc song. Neu c6 lao vao lam viec ma thai tiet
chuyen mua, hoa né cung khong he biet, chim
hot cung khong hay... thi “toi nghiep” qua!

< Hay chia cong viéc ra thanh timg phan:

Cam giac be tac th6dng fien voi chung ta
khi ap 16c cua cong viec qua nang. Nieu nay co
mot phan nguyen nhan la do chung ta thieu ke
hoach, thieu so to chdc, khong biet chia coing
viec cua minh ra téng phan nho t66ng 6ng vai
tong khoang thdi gian nhat Aonh ngay to Aau.
Neu ban biet lap ke hoach va phan chia cong
viec cua minh mot cach khoa hoc, hop ly, thi ban
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se thoat khoi mai be tac va khong bo mat phddng
h6ong khi bat tay vao thdc hien cong viec.

< Hay nghe nhac di:

Neu chung ta mé may nghe nhac on ao,
om som het cd, bat buoc ngodi than trong gia
Ainh va ca nhéng ngddi hang xom phai bat Aac
dé nghe loai nhac “khung khiep” cua minh, thi
nieu Ao chg khien chung ta va nhéng ng6ddi song
gan chung ta tré nen cang thang hon ma thoi!
Am nhac voi giai iilieu em fiem, du d66ng, nhe
nhang, se giup ban thé gian mot cach nhanh
chong, nho la “lieu thuoc” xoa dou nhdng cang
thang than kinh cua ban, giai thoat ban khoi
nhong ap 16c cua cong viec.

< Hay két hop hai hoat dong cung mot lic:

Co the ban se phan fioi: “Ban ron suot ngay,
lam khong het viec thi lay fiau ra théi gian ma
nghe nhac?” That ra, trong cuoc song hang ngay,
co nhdng viec rat buon te, ndn Aieu, nho giat ui
quan ao, lau nha, t6di cay, tap the duc, nau an...
Sao ban khong v@a lam nhéng viec no voa nghe
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nhac? Lam nho vay, ban se cam thay thu vo hon
rat nhieu, Aiung khong? Toi cung voa lam viec
nha voa suy ngho ve bai bao minh sap viet hay
fe codng quyen sach ma minh se bien soan, ket
hOp cong viec nho vay hieu qua lam!

< Biét dicu gi la quan trong nhit:

Noi khi chung ta gap be tac, kho khan trong
cong viec la do chung ta chba nhan ra fieu gi
la quan trong nhat trong cong viec va cuoc song
cua minh. Phai biet 16a chon fieu gi la quan
trong nhat trong cong viec cua minh va tan tam
lam viec vi fieu o, manh dan gat bo nhdng
fieu it quan trong va vat vanh sang mot ben.

< Ruit ra dieu gi dé tir cong viéc ciia minh:

Moi lan lam cong viec gi, ban nen t6 hoi:
“Minh co the rut ra fiodc Aieu gi td nhong viec fia
lam? Cong viec cua minh co y nghda gi khong?”
Moi lan gap kho khan, be tac trong cong viec,
ban hay van dung nhdng kinh nghiem von co
cua minh trédc fiay. Nieu nay cung se giup ban
td' minh thao gé mot so be tac gap phai trong
cong viec.
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© Y chi hanh dong:

Noing suy nght qua nhieu ve cong viec, Ading
gua phong fai nhéng kho khan, be tac ma minh
fiang gap phai. Néng ngoi khoanh tay lai va than
than trach phan, sao minh kho qua! Vi lam nho
vay ban se de chan nan, de lui bdoc. That ra, bat
ky ai trong cuoc song cung Aeu co nhong kho
khan va noi kho rieng cua minh. Thai o than
trach hoac tuyet vong se khong thay foi AG0C
gi ca. Trai lai, ban hay kien quyet co gang bat
tay vao lam viec het minh fie giai quyet tdng
bo6c nhéng kho khan cua minh. Chuc ban thanh
cong!

2. Lo 4u va cang thé?ng

at ca chung ta it nhieu fneu co kinh nghiem

@trai qgqua nhong con stress (cang thang)
lien quan Aen nhdng tinh canh hoac nhéng bien
co kho khan trong cuoc song. Thdc te cuoc song
hom nay con co rat nhieu nhéng hoan canh, tinh
huong khac ma lau nay van lam cho nhieu ngd0oi
chung ta cam thay luon bo stress. Nguyen nhan
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gay ra stress thi rat nhieu, nhéng tou trung van
la nhéng nguyen nhan lien quan trdc tiep hoac
bat nguon td chinh loi song hang ngay, cong
viec, gia fninh cua moi ngoai...

Stress co the con lien quan fAien benh tat cua
cd the, lam giam sé héng phan hoat fiong cua
chung ta. Va ngooc lai, ngodi bo stress cung de bo
om Aau the xac nhieu hén. Stress anh héong tren
nhieu mat khac nhau cua cuoc song moi ngooi:
to sdc khoe fen hieu qua cong viec, va quan
trong nhat la niem vui song, yeu Adi...

Do fio, lam cach nao chung ta co the foi
pho mot cach hieu qua vdi stress, lam giam
cac nguyen nhan gay ra stress, fio la 66¢c muon
khong phai cua rieng ai! D66iI hay la mot vai
kinh nghiem hdu ich fie giam stress:

< Didinh gid ding nhiing nguyén nhin giy ra
stress:
B6Oc fiau tien Ae lam chu fiddc stress la nam

AB6c nhdng nguyen nhan, ke ca nhéng nguyen
nhan tiem tang gay ra stress cho ban than minh.
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Hay nhin lai cac hoat fiong hang ngay cua minh.
Lieu ban co trai qua mot trong cac nguyen nhan
dodi Nay:
— Bdn tdm vé tinh hinh thé gidi;
—  Gidm hiing thii, nhiét tinh trong cong viéc;
—  Mat mét s6 ban be;
— Thoi gian danh cho con chiu qua it;
— Cdm thdy thoi gian cila méi ngay qud ngdin
ngQui;
— Nghi vé cii chét ciia chinh minh;
—  Cdm thdy khé ngil, mdt ngil;
—  Mong udc mot diéu gi dé trong cudc song ciia
minh sé thay doi;
—  Gdm nhdm mot néi dau nao dé trong tdm
hon;
— Sdp dén mot ¢t méc nao dé trong cudc doi
(65, 70, 75, 85, 90 tudi... );
— Bdn tdm vé con cdi, chdu chit;
—  Suy gidm khd nang tri tué;

— Mot thay doi bat ngo nao do trong gia dinh...
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< Loai trit hodc gidm thiéu nhimg nguyén nhin
gay ra stress:

Neu co the, hay tam sd voéi gia Ainh, ban
be hoac nhdng ngddi khac. Hay tim trong danh
sach liet kel nguyen nhan gay ra stress cua ban
va tim xem nguyen nhan nao ban co the loai
tro hoac giam thieu. Neu ban co nhéng nguyen
nhan ve mat soc khoe, thi hay tim sd tré giup
cua bac sy. Neu la nhdng nguyen nhan thuoc ve
thoi quen sinh hoat, thi ban nen thay foi thoi
guen sinh hoat theo h6édng tich coc, co 16i cho
tinh than cua ban hon.

< Sdp xép ké hoach song cila minh:

Nay la cach hay nhat fie giam stress. Ban hay
lap mot ke hoach, trong no ghi ro nhéng hoat
fong minh can lam: hoc them mot ngoai ngd
hoac tap ch6éi mot nhac cu, Ai du lich, tham ba
con ho hang, tham trai tre moi coi, ng60i gia neo
Adn. Nhding gi minh can chuan bi cho cac chuyen
Ai Ao? Thoi gian cu the fie thdc hien tong hoat
fnong no? Khi tich cdc lao vao cac hoat fiong
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phong phu khac nhau vi ban than va vi ng6oi
khac nho vay, chac chan ban se tim lai A66c sO
t60i tan cho tam hon minh va giam AOOcC stress.

< C6 thém nhiéu ban be:

Cam giac co ndn la mot trong nhéng nguyen
nhan gay ra stress. Tich coc tham gia vao cac to
chdc xa hoi - td thien, ban se co dop cbi md tam
long, fon nhan tinh cam, niem vui giao tiep,
giup nd lan nhau trong cong nong. Noi chung,
nong bao gid bo 16 nhdng ¢6 hoi M6 rong tam
long minh va giao tiep voi ngodi khac.

< Ché vun nhiing nguyén nhin giy ra stress:

Nhieu nguyen nhan gay ra stress cung tac
fiong len ban, ban se bo stress nang hon. Trai lai,
tong nguyen nhan gay stress tac dung rieng le
len ban, ban se de dang foi pho hén. Hay luon
tim cach giam so 166ng cac nguyen nhan gay
stress, AGNG nen fie cho chung tac fiong cung luc
len ban.

@
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3. That bai trong cong viéc

uoc Ndi cua moi ngddi fieu co nNhdng
@660 mo, nhéng muc Aich khac nhau, va
bat c6 ai cung nuoi khat vong v6on fien thanh
cong, nhat la khi chung ta con tre. The nhdng,
vOOn nen thanh cong khong phai la chuyen de
dang. Sau nhdng that bai, nhieu ng6di chung ta
co khuynh hééng muon bo cuoc vi nan chi va
cam chou cuoc song cua mot ngddi binh thédng.
Cang 16n tuoi thi cang khong muon nuoi dééng
bat ky 66c m0 nao nda. Tai sao lai nho vay? Co
rat nhieu ly do khac nhau, ma mot trong nhéng
ly do fio la chung ta fa tro thanh nhéng ngoai
sOl that bai.

Chinh vi s minh se tiep tuc that bai, nen
chung ta cung khong con khat khao voon fien
thanh cong. Long s6 hai nay fa tao thanh mot
trd ngai vo cung lI6n khien chung ta khoing the
tiep can N6OCc vOi nhdng cd hoi mai me khac ma
cuoc song co the fiem lai. Nay la mot Aieu vo
cung Aang tiec. Neu luc nao ban cung to ra so
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hai that bai, chac chan ban se that bai. Nieu quan
trong nhat la phai voot qua noi s6 hai nay!

Lam the nao chung ta co the vo6t qua nai so
hai nay? Co nhieu cach fie lam R66c fieu nay va
sau fay la mot vai goi y.

Trooc het, chung ta phai tin rang, khi minh
van con kien tri fieo Auoi nhéng 66¢ Mo thi minh
con co c¢d hoi Ae thanh cong. Minh chg thoc so
that bai khi chinh minh t6 nguyen bo cuoc ma
thoi! Bao nhieu ngddi trodc minh cung fa tong
nuoi dd6dng nhdng 66c mé giong nhé minh, va
ho cung fa tong gat hai thanh cong. Vay thi tai
sao minh lai khong the? Long s6 hai cua minh
thoc la qua foi va ly. S6 hai nhé vay chang qua
chz la lan tranh thoc te ma thoi!

Thd hai, hay tim kiem nhdng bai hoc to that
bai Aa qua trong qua khd. Chung ta nen khach
guan nhin nhan rang, that bai fia xay ra roi thi
khong lam lai A6dc, chinh minh phai chou tranh
nhiem ve sdl that bai cua minh. Nieu duy nhat
ma chung ta co the “vot vat” Adoc la rut kinh
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nghiem t6 nhong that bai na qua, bien no thanh
bai hoc hou ich cho minh, tranh lap lai nhdng
that bai toong td 6 toong lai.

Cuoi cung, tich coéc lam nhdéng viec tot nhat
Ae cai thien tinh hinh. Chz co bat tay vao hanh
nong thi moi Aay lui A6Ac nhdng noi lo sb that
bai. Neu c6 mai khoanh tay ngoi nhin, khong
dam bat tay vao hanh fong gi het, thi noi so
hai se ngay cang tang them ma thoi! Hanh fiong
cung la con N6oNng e fi Aen thanh cong. Nhin
vao hanh fiong cua ban, ng6di ta se fanh gia
nhan cach va gia tro con ngodi cua ban. Chg co
bat tay vao hanh fiong, voa lam voa binh tinh
nuc ket nhong kinh nghiem, nhéng bai hoc quy
gia cho minh, ban moi co the voon fien thanh
cong va khang fionh gia tro ban than 6 mot ngay
mai.
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4. Bénh tit

rong cuoc song, chung ta khong the
@tranh khoi nhéng luc so6c khoe suy yeu
va benh tat. Khi s6c khoe bat fiau suy giam, hoac
khi bo om Aau, la luc chung ta biet quan tam fien
viec gio gin soc khoe va fie phong benh tat. Lam
the nao fe chung ta phong benh va chda benh
that hieu qua? Thai o song tich cdc cua ban la
yeu toi co vai tro quyet fonh. Ban can:

< C6 niém tin tudng tich cc vao bin thin:

Niem tin vao ban than la hon na tang vong
chac trong thai o cua ban troéc benh tat. SO
thoéc la, c6 the moi ngodi suot fdi khong the
tranh khoi bo benh tat, khong nhieu thi it. Ban
can co mot tam the tich c6c fioi voi van fie benh
tat, Ae co the tim cach chda tro tot nhat, to fo
moi mau lanh benh. Tuyet fioi khong nen co thai
no than than trach phan mot cach vo ly, hoac
gua lo au tuyet vong, vi nhdng thai Ao tieu coc
ay chz lam cho benh tat tram trong them. Ben
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canh Ao, mot thai Ao song tich cdc hdon nda la
ban luon tim cach nang cao sbc khoe cua ban
than, phong benh hén chéa benh.

< Di tim sy khudy khéa, gia ting niém ovui:

Nay la fileu chu yeu nhat fie ren luyen noi
tam minh trédc nhéng trieu chdng cua benh tat.
Hay tim foc, hoac nghe nhéng tac pham van
ch6éong lanh manh, nhdng ban nhac t66i sang...,
fe fiem lai cho minh trang thai tam hon tooi
vui hon, gop phan nang cao s6c khoe. Tam long
nong cam va biet th66ng yeu ngddi khac la mot
phoong thuoc bo ky dieu.

< Tdp théi quen dn uong diéu do mdi ngay:

Nay la mot trong nhdng cach tot nhat fie
gidl gin s6c khoe, ngan ngda benh tat. Nhdng
161 khuyen cua cac bac sy chuyen khoa, nhdng
sach phoi bien kien thoc khoa hoc ve dinh d66ng
cung rat co ich cho ban. Ban can hieu ve cac loali
thdc pham can thiet hang ngay va gia tro dinh
dodding cua cac loai thdic pham ma gia Ainh ban
dung hang ngay.
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< Luyén tdp co thé thuong xuyén:

Luyen tap c6 the tho6ong xuyen la fileu khong
the thieu Ae co mot co the trang kien, fie phong
benh tat. Moi ngay, ban nen danh mot khoang
thai gian nhat Aonh fie tap the duc hoac chéi mot
mon the thao nao fio phu hdp vbi ban Ae tang
c60ng soc khoe.

5. Khong hai long vé cudc song

uoc song cua chung ta khong tranh khoi

@co, nhong luc cam thay vo cung chan

nan ve Au moi chuyen chédng tai gai mat quanh

minh. Nieu nay anh hédng fien sdc khoe, lam

giam hieu suat cong viec, lam mat s6 thanh than

trong tam hon va niem vui trong cuoc song hang
ngay cua moi ngaooi.

Lam the nao chung ta co the foi pho mot
cach co hieu qua vo6i cam giac nay? D6di fay la
mot vai goi y:

< Phét 10 nhiing chuyén vdt vanh:

The nao la nhdng chuyen vat vanh? Nhong
chuyen vat vanh la nhong chuyen nho nhat,
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khong co gi sau sac, tam th6dng, khong co vy
nghéa, khong quan trong trong cuoc song hang
ngay. Nhong be boi idi t6 cua mot “ngoi sao”
nao no, nhong tin non that thiet, y kien cua
nhdng ngd0i mui quang, foi giay chda kop fianh
bong, cai co ao s6 mi héi bo dob..., la mot vai vi
du cul the. Noi chung, nhéng chuyen vat vanh la
nhdng chuyen khong fiem lai y nghoa gi hdu ich
cho cuoc song cua minh, cua ngodi khac va cua
xa hoi. The thi tai sao chung ta lai cd phai ban
tam vOi nhdong chuyen vat vanh nho the? Neu
cd Aie minh bo chim flam trong nhéng chuyen vat
vanh nho vay, ban se ianh mat nhdng mui fich
song I6n lao trong cuoc fdi ban.

< Chdp nhdn nhiing gi khong thay doi duoc:

Col chu y mai fien nhéng fieu voot qua kha
nang nieu chanh cua ban la mot noi bat hanh.
Co tho hinh dung ban co gang thay foi thdi tiet
ngay hom nay cho hép voi y thich cua ban, hoac
ban muon thay Aoi nhong gi fia xay ra trong
qua kho, thay fioi hinh dang c6 the cua ban,
hoac thay fioi manh fiat que hoéng ndi minh fia
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sinh ra? Hoac ban la mot ca nhan ma muon thay
Aoi ca mot thoc tai cua xa hoi? Tat ca nhong
nieu No ban nen vui ve chap nhan chdé khong
the thay foi A66c. Nhding ai cd muon thay fioi
nhdng chuyen nho vay thi sbm muon gi ho cung
phai tim gap bac sy tam ly thoi, vi ho la ng6ai
0a chuong moi noi buon kho. Nhieu cén cang
thang, chdng loan than kinh va nhdng xung not
nay sinh la do ngoadi ta c6 co gang fnoi thay noi
nhoing gi khong the thay foi AG6c. Hay hoc cach
chap nhan - du rat kho - fie vui song, fiem lai
can bang cho tam tri minh.

< Tich cuc hoat dong:

Sau khi phoét 16 nhéng chuyen vun vat va
chap nhan nhong thd khong the thay foi fodc,
thi tich cdic hoat nong phai la bééc quan trong
tiep theo. Tap trung cho nhéng mui tieu 16n lao
trong cuoc fGi minh phai la fAieu quan trong
nhat Aoi voi ban. Trong pham vi nghe nghiep
cua minh, ban hay tich cdc hoat fiong fie cong
hien cho xa hoi. No cung la cach fie ban khong
con thai gian chu y fien nhéng chuyen vuin vat,
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cung nhd khong phai buon ba ve nhdng fieu
khoing the thay fioi A6dic. Cuoc song fiong nghba
vOi hoat fnong tich coc va ben bg. Thdi gian cuoc
néi moi ngoddi that ngan ngui va quy gia, ban
hay tich coc hoat fiong fie fiem lai y nghéa cuoc
song cho minh va cho ngodi khac.

< Quyj trong nhimg niém hanh phiic nhé bé mdi
ngay:

Cuoi cung, ban hay biet quy trong nhdng
niem hanh phuc nho nho ma minh co RG6c Mmoi
ngay trong cuoc song. Mot ly kem ngon, mot
quyen tieu thuyet, mot t6 bao hay... Tat ca nhéng
niem hanh phuc Ao, du nho thoi, nhéng Ao lai
la nhéng niem hanh phuc khong kem phan 16n
lao trong cuoc song. Hay cam nhan nhéng niem
hanh phuc ay, thd gian thoai mai vdi chung, vi
chung se giup ban song yeu fdi hon rat nhieu.
Va khi fio, nhéng bi quan chan nan fioi voi ban
se chang con y nghta gi noa!
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6. Loai trit nhiing théi hu tit xau

u ban la ai, ban Aang thanh cong hay
4 fang ngap chim trong ho that bai; ban
van con hang hai hay fia nhut het y chi; ban
Aang hanh phuc hay sau kho; ban fiang tich coc
lam viec hay bieng 160i; ngay hom nay ban fiang
0 trong hoan canh, tam trang nao... tat ca fieu
do anh hédng cua nhdng thoi quen tot hoac xau
cua ban.

Mot so ng6di thodng noi: “Toi chang lam
AOoOc viec gi ca. Ban chat cua toi la 16di bieng
roi.” Noi nho vay la sai, vi chang co ai mang
ban chat t6 nhien la 166i bieng ca! No la do
cach song cua chung ta fa dan dan tré thanh
thoi quen xau, khien chung ta t6 cho minh la
166i bieng va khong muon bat tay vao lam viec
gl nda. Mat khac, chinh thoi quen nay lai anh
h6dng ngoddc tré lai tinh cach cua chung ta, no
fonh hinh luon ca tinh cach cua chung ta.

Noi cach khac, chung ta tao ra nhong thoi
guen trong cuoc song cua minh, va chinh nhdng
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thoi quen cung tao ra chinh con ngddi cua chung
ta. Ban co the thay, trong cuoc song hang ngay,
moi ng60i th6ong Nanh gia nhau qua nhéng thoi
guen Aa an sau vao cuoc song cua moi ngooi.
Ba A co thoi quen giup ndé ngddi hoan nan, moi
ngoddi fianh gia ba A la ngddi tot. Ong B co thoi
guen buoi chieu nao cung uong réou, roi ve nha
hanh ha v4 con, moi ng6di Aanh gia ong B la
ngoaoi xau...

Trong cuoc song, moi thanh cong hay that
bai, moi vui s6éng hay buon kho, phan I6n fieu
phu thuoc vao nhdng thoi quen tot hoac xau cua
chung ta. Chinh vi vay, bat c6 ai muon minh
song mot cuoc AdI Aay ap hanh phuc, thanh
cong, thi Aleu quan trong troédc tien phai ngho
fen la: giam thieu nhdng thoi quen xau va thay
vao fno la tap luyen nhdng thoi quen tot.

Lau nay khong phai chung ta khong nhan
thoc A6Oc nhu cau phai thay noi nay, nhong
chung ta ban khoan khong biet phai lam the nao
fAie co the thay Aoi AG6Cc tan goc nhding thoi quen
Xau Aa an sau vao cuoc song cua moi ngooi
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chung ta. The roi, ta lai khong co Au s6c manh
y chi can thiet, du rang ta biet minh can phai co
Au s6c manh y chi thi moi thay foi fiddc.

Neu ban mong muon thay fioi nhdng thoi
guen xau lau nay cua minh, nham lam cho cuoc
song cua minh moi ngay f6dc thanh cong va
hanh phuc hén len, thi nhéng gbi y dodi Aay co
the hdu ich cho ban.

Trooc het, ban hay liet ke ro rang tren giay
mot loat ly do vi sao ban muon thay fioi nhding
thoi quen xau lau nay cua ban, roi bat nau thay
Aoi. Chang han, ban muon bo hut thuoc la, bo
tat chan chdg, le me lau nay, hoac quyet tam lam
viec gi thi lam fien ndi fien chon, khong bo dé
nda chong. Ban co viet ra mot loat ly do ma ban
co the ngho ra fiddc. Nieu nay giup ban nhin ro
lai ban than minh, thay n66c mot loat ich 16i cua
viec t0 bo nhdng thoi quen xau, va tap trung
AGOCc soc manh y chi cua minh fie thay foi.

Tiep theo, ban cung hay liet ke ra giay mot
loat nhdng ly do ma ban khong muon thay foi
thoi quen xau lau nay cua minh. Chang han, neu
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ban khong muon bo hut thuoc, vi sao? Thuoc
lam ban cam thay tho gian, khoan khoai? No
chdng to ban la ng6di “chiu chéi” trong nhom
ban hoac khi giao tiep ngoai xa hoi? Hay la khi
cam fieu thuoc la tren tay, ban thay minh “td
tin” hon, “hap dan” hén trong con mat cua ngodi
khac phai?...

< Phén tich thuc té vin dé:

Ban t6 hoi minh, cd duy tri mai nhéng thoi
guen xau nho vay thi co ich gi? Hay la chz co hai?
Chang le minh can phai mang cai ve to tin, hap
dan gia tao nhd vao fieu thuoc la tren moi hay
sao? Thoc ra, co hut thuoc la nh6 the mdi cang
chdng to minh la ke yeu fiuoi, khong co fiu s6c
manh y chi nhé nhieu ng6di khac. Neu quanh
minh van con biet bao ngddi hut thuoc 6? That
ra, ho cung na muon bo hut thuoc la bao nhieu
lan roi nhéng ho chéa bo fdéc, vi ho khong co
fiu s6c manh y chi can thiet. Le nao minh cung
cht la mot ke thieu y chi nhé bao nhieu ngodi
guanh minh a? Khong! Nhat fiotnh minh la ngdoi
co y chi cao, minh phai bo fdé6c thuoc la...
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Bang cach suy ngho nhdé vay, ban se tim
A66c fong l6c thuc flay chinh minh, gia tang
sdc manh y chi cho ban than fie v66t qua nhéng
thoi quen xau.

< Tim dén nhiing hoat dong tich cuc:

Nay la cach hay nhat fie vodt qua nhéng
thoi quen xau. Hay nhin nhdng ngddi tham gia
cong tac to thien xa hoi ma xem, trong ho' to tin
va hap dan hén nhong ke hut thuoc la rat nhieu
lan. Hay nhin nhdng nd doanh nhan tre thanh
nat ma xem, ho khong chz lam giau cho rieng
minh ma con gop phan tao cong an viec lam
cho bao nhieu ng6di khac, trong ho that td tin
va vo cung hap dan, nhéng ho cung fau phai
can fien Aieu thuoc la tren moi... Ban hay tim
fien nhong hoat fiong bo ich, lanh manh, tao cho
minh mot hinh anh tich c6c khac ve ban than, fie
voot thang nhding thoi quen xau.

Tren fiay chz la mot vi du Aien hinh ve
chuyen to bo thoi quen hut thuoc la. Moi ng6a0i
chung ta con mang nang trong long biet bao thoi
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xau khac n6éa ma chung ta can td giac tich coc
sda foi. Nhong vbi bat c6 thoi xau nao cung
vay, ban cung co the théc hanh theo nhéng gdi
y neu tren, fie to bo thoi xau cua minh, gop
phan lam cho tam hon minh ngay cang Ad6c
thanh than va hanh phuc hén len!

7. Nhiing lic dau kho
‘ia au kho, chan idi... la nhéng cam nhan
c thodng thay khi chung ta phai trai qua

~

nhdng co6n khung hoang trong cuoc song. Khi
gap fiau kho, nhieu ng6di réi vao tuyet vong:
tron tranh fau kho thi khong "66c ma chong tra
lai no cung khong xong. Phai lam the nao bay
gi6? Bi kioch cua muon noi kho fiau trong cuoc
ndi cung chinh la & Aol

Nieu fiang tiec la, nhieu khi thai fio tron
tranh, khong dam nhin nhan fAau kho chz cang
khien ban cam thay fiau kho them. Con chong tra
lai flau kho, ban cung choda chac tieu diet fdoC
het moi Aau kho, ma khi ban c6 co hanh fiong
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trong noi tuyet vong nho vay, biet nau chdng
hanh nong cua ban con co the gay ra nhdng noi
hiem nguy cho ng6di khac va cho ca chinh ban.

Do io, cach tot nhat chinh la tam thdi chap
nhan fAau kho, cam fiam nhin nhan s& co mat
cua noi flau kho trong cuoc AdI minh, roi thi
dan dan cam giac fiau kho se hoan toan thoat
khoi ban. Tam hon cua ban se lai nhe nhom va
vui t601 nho thédng thoi! DOOI fRiay la mot vai
bi quyet ngan gon nhdng rat héu ich, giup ban
xoa dou nhdng noi phien muon mot cach nhanh
chong. Ban hay tim mot ndi tééng foi yen tinh
mot chut va théc hanh bai tap nay:

< Nham mat lai va t6dng t66ng ban fiang
cho phep maoi noi phien muon trai feu
khap c6 the ban.

= Noéng chong tra lai chung gi het, co tiep
tuc ne chung trai feu khap c6 the ban
nho the.

< Hay t6ong t6dng ban fiang gan cho moi
Aau kho cua ban mot mau sac nao io ma
ban yeu thich: mau xanh la cay, mau cam,
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mau vang, mau xanh nddoc bien hoac bat
cO mau gi cung Adoc, mien la ban phai
vo cung thich thu vai mau ban chon.

< Hay co gang lam cho nhoéng noi fiau kho
cua minh Aang dan trai khap co6 the trd
nen mem mai, uyen chuyen hon. Ban
hinh dung minh fiang uon nan nhdng
noli kho ay nho lai, nhe lai, mem nhun fii
(y nho the ban fAang cho6i nghich fiat set
hoi nho vay!) va ban Aang dan dan em
dou thoat ra khoi chung!

< Ban hay lam mot cuoc thé nghiem thay
foi kich ¢, mau sac, vo tri cua nhding noi
phien muon cua ban.

< Hay thay fioi cach nghé cua ban ve so
nau khoi no, hay idén gian hoa no fii, lam
cho no tré nen binh th6dng, nhe nhang
hon!

< Hay ngho rang, ban co the xoa diu noi
phien muon fio bang chinh tinh yeu, s6
cam thong, bang thai o cao th6ong ban
danh cho ng6o6i khac...
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< Hay lam bat cd chuyen nho nhat gi, mien
la ban cam thay thoai mai: uong mot ly
n6oc chanh; voa ni tam ndoc lanh voa
md& mot bai hat vui t606i va ngheu ngao
hat theo tieng nhac; hoac tham chi fiong
cba phong lai, vba m6 nhac vOa nhay
tong tong; hoac an bat c6 mot mon minh
thich nh6: bun rieu, oi cham muoi 6t,
nui ga quay...

< Sau cung, ban hay co mot cuon so tay
that xinh xan, trong fio ban ghi lai nhdng
kinh nghiem ma ban rut ra A66c to sau
nhong lan fiau kho, phien muon. Cuon
so nay se la tai san vo gia cua ban, boi
kinh nghiem cang co gia tro khi no la
kinh nghiem do chinh ban fia trai qua!

8. Thai d¢ bi quan vé cudc song

() an co the tao ra toong lai cho chinh minh

gﬁkhong? Toong lai cua ban phu thuoc
vao nhong fieu gi? Nay la mot cau hoi thong
minh ma ban can td hoi chinh minh.
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Co bao gid ban suy nghi ve nhdng 66¢c mé
cua minh roi t6' cho o la nhdng fAieu “khong
toong” hay khong? Noi cach khac, ban khong
dam tin nhdng gi minh ap u trong long co the
tré thanh hien thoc A6oc. Va ban luon ngho ve
nhong Aieu ma ban cho rang “se chang bao gid
xay ra A6oc”, roi ban nan long?

Lieu chung ta co nen mang mot thai fo
song bi quan va thieu td tin nho vay khong?
Toi van th6dng ngho ve nhéng 66¢c mo cua toi,
va ngho ve ca cuoc song quanh toi nda. Toi thd
hinh dung ve cuoc song cua nhan loai cach fay
mot the ky. Chac chan con ng6di song 0 thoi
Ao cung co nhdng 66¢c Mo, va ho fna tong thoc
hien nhdng 66¢c M6 cua ho. Ho khong the hinh
dung noi, ngay nay chung ta co the leo len may
bay va bay nho chim tren bau tréi, t6 chau luc
nay qua chau luc no. Chung ta co nhdng thiet
bo Aieu khien to xa co the bat fi6dc may truyen
hinh, co the keo md bdc rem cda phong minh...
Nhong chuyen nay, neu xay ra cach fay chong
mot tram nam thi ngodi ta thay chang khac nao

Chia khéa song thanh thdn 41

https://thuviensach.vn



nhong phep thuat cua phu thuy vay! That la
kinh khung, khong the nao t60ng t6ong noi. The!
nhong, ngay nay nhdng fiieu Ao fa qua foi binh
thddng!

Ban thay choa, ngay ca nhong fieu Ky dieu
nho vay con co the xay ra fiddc, thi noi gi fien
nhdng 66¢ Mo rat fdi th6dng cua moi chung ta,
le nao ban lai khong tin chung se tré thanh hien
thoic kia chd? Co the rang, ban co nhéng 66¢ moé
qua “fiong trdi”, qua vien vong, thi co the chung
se khong tré thanh hien thdc. Nhéng neu ban co
nhdng 66¢c mo gian do nhd, mot cong viec yeu
thich fe phuc vu ban than va xa hoi, mot gia
Ainh hanh phuc Ae yeu thddng... thi ch: can mot
chut co gang, mot chut tam nhin, mot chut kien
nhan, va cong them mot chut may man nda thi
nhdng 66¢c moé Ao chang phai la xa lam!

Nhieu ngdoi khong gat hai nddc thanh cong,
khong cam thay hanh phuc trong cuoc song, chg
vi thieu nhdéng suy nght fiung fan, thieu sd ren
luyen ban than. Ho c6 mai me trong nhdng suy
nghé vo van fiau fiau, nhong ganh ghet vo ly voi
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ngooi khac, nhéng bat man ve xa hai, dan fien
nhdng hanh vi lech lac, tham chi sai trai, gay ra
nau kho cho ban than, cho xa hoi...

Va khi c6 mai chim fam trong mot loi song
sal lac nho vay, vo tinh ho ha Aanh mat het
nhdng gi tot Aep ho fiang co, quen mat nhéng
hanh phuc RAdi thddng rat gian do trong cuoc
song fang chd fdi ho. Ho na td nguyen bien
nhdng 66¢ mo tot fep cua ban than ho trd thanh
“khong t6ong”, cht vi ho' c6 mang mot nep suy
nght yem the va tieu coc nho vay!

Chung ta hoan toan co quyen tin t66ng rang,
ngay t6 hom nay, chung ta co the lam nhéng viec
fem lai nhdng anh hdédng tot fiep 6 ngay mai.
Chinh vi co niem tin ay ma moi ng6di chung ta
moi dam 66c md, mdi dam Aat ra nhdng muc
fich co gang khac nhau trong cuoc song. Ngay
hom nay chung ta tich coc lam viec, chac chan
khong chz vi mieng cdm manh ao troéc mat, ma
con fie nuoi dédng nhdng cao vong 6 ngay mai.
Nay cung chinh la can cé cho thay so khac biet
ro ret gida ngoadi lac quan voi ngddi bi quan,
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gidia ngodi co y chi cau tien voi ke co thai fio
song buong xuoi chan nan cuoc f6i. Bbi vi, chg
mot ly do fidn gian la, nhéng ngddi khong co
niem tin thi khong dam mé 66c, khong dam mé
00c thi cung khong co hy vong fie ma vui song.

Khi mot bien co khong may nao fiay bat ngd
xay ra voi chung ta, chung ta rat de rbi vao
tam trang bi quan, nhéng xuc cam tieu coc. The
nhong, khi binh tinh nhin nhan van fie, nhdng
ngoadi lau nay von co niem tin va 66¢c mo trong
cuoc song se biet giai thich, fanh gia van fie
mot cach lac quan va tich cdc hon nhdéng ngdoi
khong co niem tin hay moé 66c¢ gi. NhG co niem
tin va mo 66c, chung ta se sdm voot qua nhong
canh ngo kho khan. Vi du sao, kho khan cung
che la tam thoi, khong phai luc nao cuoc i
minh cung rui ro mai nooc, boi le neu minh chou
kho co gang mot chut thi t6ong lai ngay mai cua
minh cung se lai A6dc hanh phuc, may man, huy
hoang.

Trai lai, nhdng ng6d6i khong co niem tin va
66c moé thi thédng tram trong hoa van fie, ho
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khong con fiu binh tinh, sang suot fie nhin nhan
van fne, cO td cho nhong rui ro Ao la “so phan”
cua minh roi, nen ho c6 cam chou lam mot ngoadi
binh th6dng, khong con dam co gang va cung
khong con muon co gang gi nda; va co the, t6ong
lai cua nhding ngodi bi quan, khong co niem tin
va 66c m6 nho vay thi mai mai cung se van mu
mot ma thoi!

Chung ta khong quyet fonh hoan toan t66ng
lai cua cuoc di minh, nhéng chac chan la chung
ta co the nuoi dodng niem tin, m6 66¢c va bat
tay vao lam nhong viec tot fiep cho t6dong lai
cua chinh minh. Mot khi minh fia lam het s6c
nho vay roi thi co binh tam chd Adi thanh qua
tot fep se Aen. Trong qua trinh fio, AGNg bao
gid hoai nghi chinh ban than minh, vi hoai nghi
toc la giam sut niem tin va t6 minh se lam cho
minh that bali.

Khong co niem tin, khong co 66¢c mo, cung
co nghéa la minh fang Aanh mat thdai gian, fanh
mat nhéng cd hoi tot khac nhau trong cuoc A0i
cua minh. Va song nho vay thi con co y nghota
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gi neu khong phai la ganh nang cho xa hoi va
cho ng6di khac? Cho nen, tin t6ong lac quan vao
ban than, biet nuoi dodng nhong 66c mo gian
do fie tong booc gat hai thanh cong thi bao gid
cung tot hon la khong tin t6éng gi 6 ban than va
khong dam 66c mé gi ca. Sau moi thanh cong
nho, minh se td tin hén len, dam mé 66c¢ nhéng
fieu 16n lao hdn mot chut. CA nhoé the, nhdng
thanh cong nho nho chac chan se dan fien thanh
cong I6n lao 6 ngay mai.

To hom nay, hay suy ngho ve: nhdng 66¢ mo
gian do nhat cua ban trong cuoc song cua minh.
Nhong 66¢c mo6 Ao co bien thanh hien thdc RG6C
hay khong? HOn ai het, chinh ban la ngodi se
guyet fionh cau tra 16!

9. Thiéu dong Iuc trong céng viéc

() an co bao gid cam thay that vong, chan
'l nan trong cong viec cua minh choda?
Nhong 16i fiong vien, khuyen khich cua ng6di
khac danh cho ban, xet cho cung, cung chz la
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nhong yeu to ben ngoai, chda Au giup ban thang
tien va thanh cong. Do fio, chinh ban phai to
tim ra nhong fiong 16c thuc fay chinh minh fe
thanh cong. D60I fhay la modi cach thdc hieu
gua giup ban khai thac het nhéng kha nang tiem
an cua minh fie bien 66c mé cua minh thanh
hien thdc:

< Can ddm tit bo nhiing thudn lgi trong hoan
cinh cila minh:

Chobng ngai 16n nhat trong viec khai thac
nhdng kha nang tiem tang cua ban than chinh
la hoan canh thuan 16i hien tai cua ban. Ban co
nooc cong viec nao Ao la nhd “o du” chang han,
thi ban khong the thang tien Ad6c voi tat ca kha
nang that s6 cua minh. Ngodi thanh cong chan
chinh la ng6di biet thich nghi véi nhdng hoan
canh bat 16i cho ho, va tong bddc voot len hoan
canh.

< Khéng lo minh sé pham sai lam:

SO khon ngoan se giup chung ta tranh n66c
viec pham nhdng sai lam trong cong viec. Tuy
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nhien, Ae co N6o6c s6 khon ngoan o, ban cung
phai tra gia bang nhong sai lam, that bai cua
minh. Van fie la ban co hoc fA6dc nhéng kinh
nghiem quy bau sau moi sai lam, that bai va co
biet tranh viec lap lai nhdng sai lam hoac that
bai Ao hay khong ma thoi!

< Dimg tu hai long vdi nhiing tu duy hién tai
cuia minh:

TO duy la mot s6c manh fe thang tien va
thanh cong. Ban hay luon mo6 rong t6 duy cua
minh bang cach khong ngdng fiong nao va hoc
hoi.

< Hudng vé mot tuong lai hanh phiic:

Nhong ngodi song hanh phuc thi de phan
chan trong cong viec, de tim fié6éc nong loc thuc
Aay ban than minh thanh cong hon. Hanh phuc
khong phai la do ngddi khac ban phat cho ban
ma la ket qua cua sO' 16a chon va thai o song
tich coc cua chinh ban.

< MJbi ngay danh ra mot gio dé tu tim dong co
thiic ddy chinh minh:
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Trong thoi gian mot gid nong ho nay, ban
hay Aoc nhdng cuon sach bo ich viet ve thanh
cong, nhdng cuon bang ly thu co tac dung gay
nguon cam hoéng cho minh hang hai hén trong
cong viec, trong cuoc song.

< Lam lan lugt ting viéc mot:

Nhieu ng60i th6ong hay “phan tan” nhdng
co gang cua ho, nen ho rat kho fat N60c hieu
qua cao trong cong viec. Ne thanh cong, ban hay
tap trung tat ca moi co gang vao cong Vviec cua
ban, hoan tat cong viec nay roi hay bat tay vao
cong viec khac.

< S6ng tron ven cudc sdng hién tai:
Neu ban c6 mai me luyen tiec qua khd hoac
mo6 mong nhieu ve tdéong lai, thi ban kho co the

tap trung lam tot mai cong viec trong hien tai
cua ban.

< Quyét tdm rang minh sé c6 ging song vui:
Niem vui chinh la thien nééng trong cong

viec cua ban, la Aiong loc thuc fay ban thanh
cong.
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< Khong bao gio bo cudc khi gdp trd ngai hay
thit bai:

Ban chz that bai khi chinh ban t6 bo cuoc,
khong con muon co gang gi nda! C6 kien nhan
vOi nhdng muc fiich cua minh, t6 rut kinh nghiem
to nhding that bai, tich coc hoc hoi nhieu hén va
ban se thanh cong.

< Ddm mo uoc:

Phai co nhéng 66c md cao nep moi khien
minh hang hai bat tay vao hoat fiong h6éng ve
mot toong lai tot fiep hén. Nong bao gié mac
cam, to ti fien noi chang dam 66¢c Mo fAieu gi
ca!
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CHUONG II: THEM CHUT NGHI LUC

1. Hitng khdi trong cong viéc

hung ta ngay cang quan tam fien moi

lien he gida cong viec va long hong khoi.
Trong mot cuoc song ma cong viec luc nao cung
qua cang thang, chung ta de cam thay nham
chan, cau gat, boéc boi voi cong viec cua minh.
Long hong khai trong cong viec tieu tan dan ii.
Va do fo, hieu qua cua cong viec cung rat thap.
Tinh trang nay keo dai se dan chung ta fien cho
be tac, cong viec thi ngay cang chong chat ma
chang co viec nao giai quyet ra viec nao. Td Ao,
chung ta fanh mat luon ca niem vui cuoc song.
Le ra, cong viec phai la niem vui song va la co
hoi fie thang tien, thi no lai bien thanh mot noi
lo nang ne, luon lam minh cam thay buon bdc,
cang thang!
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Hong khoi la mot trang thai tam ly, la mot
niem vui bat tan lam cho minh cam thay cong
viec cua minh la thu vo, vo cung tuyet dieu.
Chung ta khong the nhin thay s6 hoéng khoi,
cung nho chung ta khong the nhin thay 166ng
tam, nhéng chac chan mot Aieu la chung ta cam
nhan A60c no. Va no luon anh hddng quan trong
len cong viec va cuoc song cua chung ta.

Hong khoi anh h6dng fien ca soc khoe the
xac cua chung ta. Mot ngddi luon song trong
trang thai héng khai thi se gin gio idoc soc khoe
cua ban than tot hon la mot ngddi luon song
trong trang thai hoang mang, buon ba. Ngay ca
trong cong viec, trang thai héng khdoi cung lam
cho cong viec cua minh Aat hieu qua cao hon
binh th6dng rat nhieu lan!

Vay lam the nao fie chung ta tim thay hong
khoi va duy tri Addc niem hdng khéi dai lau
trong cong viec cua minh? Tra 16i cau hoi nay
lien quan fen rat nhieu van fe, t6 oc to chdc
fen nhan sinh quan cua ban than moi ngodi
trong cuoc song!
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Hay luon t6 nhu rang, minh khong chz song
ma con khat khao song mot cach tron ven voi
niem vui cuoc Adi. Minh phai co trach nhiem
tao ra cho minh s6 héng khdi trong cong viec,
vi cong viec la cua minh chd khong phai cua ai
khac, vi cuoc ndi minh la cua chinh minh cho
khong phai cua ai khac. Niem vui trong cong
viec se fiem lai cho minh hanh phuc va thanh
cong trong cuoc noi.

< Song chung véi nhing nguoi hitng khdi.

Trong moi to chéc hay mot tap the fieu ton
tai cai goi la “bau khong khi tam ly cua tap
the”. Neu may man Nn66c lam viec trong mot
tap the tot, co bau khong khi tran Aay hong
khoi, td nhien ban cung se luon cam thay hdng
khoi trong cong viec. Boi vi, bau khong khi tam
ly cua tap the co anh h6dng, tac fong fien tam
ly cua moi ca nhan. Neu chang may phai lam
viec trong mot tap the co bau khong khi ngot
ngat, kho chou, ban se kho co the cam thay vui
ve trong cong viec va se chang bao gido thang
tien A66c. Tot hon het la ban than minh nen tim
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mot cong viec khac xong fiang voi kha nang cua
minh hoén, hay mot cong viec khac mang tinh
fAoc lap cao hén ma minh khong con phai bo le
thuoc qua nhieu vao tap the néi minh lam viec.

< Tao nieém hing khdi cho nguoi khdc.

Neu nho tam ly cua moi ca nhan fieu bo anh
h6dng bdi tam ly cua tap the, thi trai lai, tam ly
cua tap the cung chiu sd tac fiong, anh hdédng
boi tam ly cua mai ca nhan. Thay vi tim cach
chia re, gay cang thang lan nhau, ban than moi
ngo0i nen chu Anong tao niem héng khoi cho ca
tap the néi minh lam viec. Nieu nay fiac biet co
y nghta neu ban la ng6di lanh fiao, ngddi quan
ly trong tap the. Ban chu fiong tao niem hdng
khoi cho cac nhan vien thi cong viec quan ly cua
ban cang thanh coing, to chdc cua ban ngay cang
ni len.

< Thdch thiic trong cong viéc sé tao da cho
hiing khdi.

Nong bao gidl ngai nhdng kho khan, thach
thdc trong cong viec, vi bat c6 cong viec nao
cung choa nong kho khan cua rieng no. Co thach
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thoc, toc la ban col c¢6 hoi fie chinh phuc. Trong
khi no 16c vo6t len nhdng thach thdc, ban cam
nhan AG0Cc niem vui. SO hdng khai nay rat tuyet
vOi, giong nhé cam nhan cua nhdng ngo6di tich
cOc tham gia mot cuoc nua voot ch6dng ngai vat
vay! Va ca sau khi na voot qua moi thé thach
trong cong viec, s6 hdng khéi van ngan vang
mali trong tam hon cua ban...

< Hing khdi la mot niém tu hao cila bin thin.

Cai kho nhat trong cuoc song khong phai
la nat ndoc so giau sang hay quyen choc, ma la
duy tri A6dc s6 hong khoi. Biet bao ngddi luon
cam thay nau kho, buon boc, khong cam thay
héng khbéi gi trong cuoc song. Chung ta phai
quyet tam song lam sao Ae khi moi ngddi nhin
vao minh, bat ky ai cung them khat co R6dc sO
héng khéi nhé minh! Mot khi minh luon duy tri
nodc s6 hong khadi cua ban than trong moi canh
ngo, Aieu o chdng to minh la ngddi co ngho 16c
hoén nhieu ngddi khac, minh biet vo6t len chinh
minh, va fo chang phai la ban than minh co mot
nhan cach rat nang té hao hay sao?
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2. Xac dinh nhitng muc tiéu tét dep

0c moO phai A66c cu the hoa ro rang

thanh cac muc tieu khac nhau. Moi
ngoaoi trong chung ta luon mong muon fat RO0c
nhdng muc tieu trong cong viec cua minh. Chang
han, muon kinh doanh co hieu qua hén, muon
maoc thu nhap cao hén, hoac muon tim mot viec
lam tot hon... Tuy nhien, trong nhieu trodng hop
chung ta khong fat N66c nhdng Aieu ma chung
ta mo 606c. Tai sao vay? Tai sao nhieu ngddi rat
thong minh, lam viec rat hang hai, sieng nang
chou kho, nhdng ho' van khong thanh cong trong
nhdng cong viec ma ho dd fiocnh? Bai vi ho chba
biet xac fionh cho minh nhéng muc tieu rol rang.

Nhong gbi y dooi Ray se giup ban fie ra cho
minh nhdéng muic tieu ro rang, tao tien fie cho
ban thanh cong:

< Xic dinh r6 nhiing gi minh mong mudn dat
toi:

Mui tieu phai rat cu the. Neu ban muon ban
Aooc nhieu hang hoa hén, thi co bao nhieu mat
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hang ma ban d6 fionh se ban them so vai 166ng
hang hoa lau nay ban van ban? Neu ban muon
tim mot cong viec khac tot hon, thi nhéng fac
fiem cua cong viec mai Ao la gi? Nang loc, tinh
cach cua ban ra sao? Co phu hdp voi cong viec
fo hay khong? Co hoi fie ban tim AG6c cong viec
no nho the nao?

< Xdc dinh mot thoi han cho muc tiéu do:

Muic tieu cua ban phai co thai han cuoi cung
ro rang e ban théc hien. Muc tieu la cong viec
co théc ma ban se thoc hien, chd khong chz idén
thuan la mot niem ao 66¢ hay giac mo.

< Xdc dinh r6 nhiimg diéu ban tin tudng khi
vach ra muc tiéu do:

Ban phai cam nhan Adé6c rang, muc tieu ma
ban vach ra se co kha nang trd thanh hien thoc.
Neu ban con do d& hoac nghi ngd khong biet
lieu nhéng muic tieu minh vach ra col tré thanh
hien thoéc n6dc hay khong, thi ban khong bao gid
chu nong bat tay vao lam nhdng viec can thiet
Ae bien muc tieu cua minh thanh hien thoc.
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< Hién thoi minh dang ¢ ddu?

Hay lam ngay mot bang fiang gia lai tinh
hinh thoc te hien tai cua minh. Ban khong the
biet minh se phai bat fau khoi sd to fiau, se bat
tay vao thdc hien nhdng gi, neu nho ban khong
xac fonh ro tinh hinh thoc te cua minh.

< Nhitng trd ngai nao minh phdi vupt qua?

Nhong fiieu gi gay kho khan cho minh trong
qua trinh v60on fien muc tieu? Mac du khong the
tien lieu n6dc het nhdng kho khan fio, nhdng
viec nhan thoc trédc mot phan nao nhoéng kho
khan ma minh phai A66ng Aau se giup ban chu
fAong hdn trong viec vach ra cho minh mot ke
hoach e N66Nng fAau voi nhdng kho khan fo.

< Minh can thém nhimg kién thiic gi?

Ne thdc hien muc tieu nay, trinh fio kien
thdc hien tai cua minh fa Au choa, va minh phai
hoc them mot so kien théc nao néa? Chang han,
muon ban A66c nhieu hang hoa hon, minh phai
hoc them nhong kien thdoc nao ve tho trédng, ve!
tiep tho?...
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S Minh c6 thé hgp tic véi ai? Véi nhiing to
chiic nao?

Ban kho co the thanh cong neu t6 minh lam
tat ca moi chuyen. Ban can phai hdp tac voi
nhdng ngodi khac. Vay nau la nhdng ngodi ban
co the tin cay va hop tac iddc? Va lam cach nao
fie co the hdp tac RGO voi ho?

< Minh sé gat hdi dugc nhiing loi ich gi?

Viet ro ra giay nhong 16i ich ma minh co the
gat hai N6dc sau khi fRat "BGc muc tieu ma minh
fa vach ra. Nhéng hap dan ve 18i ich chinh fiang
no se thuc fnay ban hang hai nhieu hon khi bat
tay vao théc hien muc tieu ma ban fia fonh.

< C6 mot ké hoach chii djng.

Phai xac fionh nhéng b6oc i that cu the ma
minh can phai lam fie voon téi muc tieu. Sau fo,
fiem het soc minh fe théc hien muc tieu.

< Hinh dung trudc mot phin két qud.

Ban co the hinh dung kha chi tiet hinh anh
ve ban than minh neu ban Aa san sang voon toi
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muic tieu. Chang han nhd: ban muon N6oc 160ng
hang hoa nhieu hén, thi hoat fiong kinh doanh
cua ban se mé rong nho the nao? Nhoéng hinh
anh nay se an sau vao tiem thoc cua ban, thuc
fay ban voon tdi muc tieu Aa fonh.

3. Song lac quan

hong va cham, cung nhé nhdng bi koch

cua cuoc song luon xay fnen vai bat co
ai, voi nhéng ngdai lac quan nhat, cung nho voi
ca nhdng ngodi bi quan. Nhdng s6 khac nhau la
0 cho, nhong ngdoi lac quan luon biet voot qua
nhdng bi kich Ao hén la nhdng ng6ddi bi quan.

Nhong ngodi lac quan, nhé nhan thdc RAooc
tam quan trong cua viec rut kinh nghiem to
nhong that bai trong qua khé, nen ho hoc tap
nodc nhdong bai hoc quy gia, voot qua AOGOC
nhong tré ngai Ae roi to Ao tiep tuc voon len.
Nhoéng ngddi bi quan thi trai lai, th6dng tim moi
ly do fe bao choa cho nhding that bai cua minh,
co khi ho con t6 thuyet phuic minh rang viec fio
cung chang co y nghéa gi nhieu fie ma phai co
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gang, nen ho buong xuoi luon cuoc song cua
minh. Tuy nhien, nhéng ng6d6i lac quan khong
phai ngay to luc sinh ra la fia co ngay tinh lac
guan quy gia nho vay, ma phai co qua trinh ren
luyen. D60 fiay la mot vai cach fie ban voo6t qua
nhdng cam bay cua tinh bi quan:

< Duong ddu vdi nhiing tu tudng tiéu ciic ciia
ban:

Ban hay bat nau bang viec viet ra giay bat
cO van e tieu cOc nao nNang gay rac roi hoac
ngan can ban fiat N66c “cac muic fiich cao fiep”
ma ban cho rang minh co the fiat "G6c mot cach
chinh Aang. Chang han nh&: mot cai xe moi ma
ban Aang rat muon mua nhdng chba mua AGAOC;
mai nha dot choa sda sang lai nddc; mot lo mot
loc hoa Adn choa thanh toan Ad6c; gia Rinh thieu
thon, tung quan; ong “sep” 6 ¢6 quan co ve nho
fAang tru dap ban... hoac bat c6 thdé gi ma ban
cho rang fa nda nay ban vao “hoan canh toi te”
nho hien tai.

Tiep theo, ban hay viet ra tren phan con lai
cua to giay nhong fiieu ma ban co the can nhac
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lai mot cach khach quan hon. Co phai nhdng
chuyen nay thdc s6 ngan can ban cai thien
hoan canh hien tai, hay chung luon la nguyen
nhan khien ban to dap tat ngon l6a hang hai
cua minh? Chg mot khi ban fianh gia fiung A6dc
nhdng van fie vodng mac cua minh, thi ban mai
co the xac fionh minh can phai lam gi fie thao g
nhong van fie no.

° Thuong xuyén theo doi va bo sung ké hoach
cuia minh:

Ban co tap trung vao muc fich va ly t6éng
song cua minh khong? Ban co thieu long to tin
khi theo Auoi cac ke hoach nham Aat fAen ly
toong cua ban? Va lieu ban co t6 bo nhdong ke
hoach cua minh qua sdm ngay khi voa cham
tran vOi nhdng trd ngai fiau tien? Ban co ben
long trodc nhdng tré ngai té tuan nay sang tuan
khac khong? Ban co biet chap nhan nhéng kho
khan, thiet thoi tro6c mat fie phan fAau cho ly
todng song cua minh khong? Va lieu ban co de
dang td bo nhdng ke hoach tiep theo khi ha nat
NOOGc mot vai muc tieu trodc mat?
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< Ban c¢6 thuc su tin tugng mot cich diing din
vao chinh bin thin minh khong?

Nhong ngodi bi quan thédng tram trong hoa
nhong van fie cua ho mot cach vo ly. Ban hay to
hoi minh xem, moéc thu nhap cua minh hien nay
lieu co qua toi? Hay van col the bao fiam cho cuoc
song neu nho minh biet tiet kiem va co ke hoach
chi tieu mot cach hdp ly hén? Co Aung la “sep”
fAang nham vao minh that hay khong?... Nhin
chung, bat c6 khi nao ban co nhdng suy ngho vo
ly, ban hay chznh fion lai nhdéng suy nghé cua
minh, bang cach tim kiem nhdng nguyen nhan
va giai phap hop ly nham téng bddoc giai quyet
van fie, hén la co tim cach Ao loi cho hoan canh
hoac non nong muon rang minh phai thanh cong
ngay. Khi gap nhieu tré ngai trong cuoc song,
ban phai luon nght rang chinh minh hieu ro hén
ai het ve nguyen nhan cua nhong trd ngai no,
va phai tin rang minh se tim A6dc giai phap cho
nhdng tré ngai cua minh. Hay luon nhd rang,
nhdng ngoadi lac quan luon hoc tap A6o6c kinh
nghiem quy gia to nhdng that bai cua ho, va ho
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biet dung nhoing kinh nghiem nay fie thay fioi
cuoc song.

< Khéng nhdt thiét phdi chii y mdi vio nhing
diéu trd ngai:

Ban hay td hoi minh rang, lieu co théc so
can thiet khong khi minh cé phai h6dng sé chu
y vao nhong fiieu trd ngai? Bat co ai cung co the
vach la tim sau, nghéa la bat ky ai cung tim thay
nhong fAieu kho khan, tieu c6c 6 xung quanh
minh ca! Tuy nhien, chang co ly do gi fie chung
ta c6 mai hédng sd chu y cua minh vao nhdng
trd ngai tieu coc ca! Neu ban khong the thay
Aoi ngay nhding tinh huong toi tel trong mot s6m
mot chieu, thi cung AGng chu y mai vao no, co
tam chap nhan no va dan dan ban se thay foi
no.

< Vupt 1én chinh minh:

Sau mai lan AGdng fAau voi nghich canh, ban
hay nhin lai long t6' tin cua minh. Mot khi co
long t6 tin, ban se nang cao n6éc kha nang fnoi
pho véi nghoch canh, thay vi cam thay b6 vo va
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tuyet vong. Thodng xuyen foi pho voi nghich
canh se giup ban chu fiong tim ra giai phap kha
thi cho nhdng kho' khan cua ban. Nh6 vay, ban
tr6 thanh mot ng6ai co nghe thuat song lac quan
trong moi hoan canh va ban xdng fiang gat hai
A6oc nhong thanh cong chan chinh trong cuoc
Aoi.

4. Xay dung quan hé tot dep véi dong nghiép

$() an co bao gid cam thay chan nan, buon

'l phien vi nhdng that bai trong quan he
vOi nong nghiep khong? Thdc ra, nhéng luc
chung ta 16 phai lam vao tam trang nho vay thi
fAay cung chinh la nhéng khoanh khac rat tuyet
dieu cua cuoc song, bdi chung ta co the nhin lai
chinh minh, nhin lai qua kho fe rut ra nhéng
kinh nghiem song hou ich, ngay trong ngay hom
nay va trong toéng lai. No cung la luc fie ban
suy to6 ve nhdng y t6dng dooi Ray:

< Biét quy trong nhitng tinh cdm cia nguoi
khdc danh cho minh trong cudc song:
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Tinh yeu thodng cua ngddi khac lam cho ta
tang them s6c manh tam hon. Hay nhd lai nhdng
lan minh fa 16 co nhdng 6ng x0 vung ve, khien
fAong nghiep hieu lam, va minh Aa 16 fanh mat
nhdng tinh cam tot fiep ma ng6di khac danh cho
minh. Sau fio, hay td cam ket voi chinh minh
rang, t6 hom nay minh se luon biet tran trong
nhdng tinh cam ma cac ban fong nghiep danh
cho minh, va co gang khong bao gi6 fie xay ra
nhoing chuyen hieu lam nao néal!

< Hoc tdp nhiing diéu tot tir nhiing ngudi ban
dong nghiép:

Bat c6 ngodi nao chung ta gap trong cung
lonh v6ic nghe nghiep vai minh, cung co the co
mot fiieu tot nao fio fiang fie minh phai hoc tap.
Chz nen nght fien Aieu tot Ao cua ho thoi, va
hoc tap fieu tot fio, chd tuyet nhien Adng ngho
nhieu fien nhdng tat xau cua ho. Hay luon tim
kiem, nhan ra fieu tot, hoc hoi va thdc hanh
nieu tot.

< Tim ki€m nhiing nguoi dong nghiép cing chi
hudgng:
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Trong cuoc song, co nhong cong viec ma
ban co the t& minh lam fi6dc, nhdéng cung co
nhdng cong viec Nnoi hoi phai co sd hop tac,
chung so6c cua nhdng ngodi khac. Tim kiem
A66c nhdng ngoddi cung chi hddng voi minh, ban
chang nhding se co ngddi cung hdp sdc fAe thanh
cong, ma ho con co the chia se cung ban nhdng
moi lo, nhdng tran trd trong cong viec.

< Nhiing méi quan hé t6t vdi dong nghiép:

Lam cung mot nganh nghe, ban va fiong
nghiep cua ban co the co sé canh tranh voi nhau.
Tuy nhien, s6 canh tranh 6 fhay phai A66c hieu
la s6 canh tranh lanh manh, la ¢6 hoi fie cung
co gang voon len chinh phuc nhdéng fgnh cao
maoi trong cung loinh voc nghe nghiep, chd khong
phai la triet tieu lan nhau. Nhéng moi quan he
tot voi nong nghiep se lam cho chung ta luon
cam thay thoai mai, de chou va fnay cam hong
trong cong viec.

< [ch lgi cila nhimg xung dot véi dong nghiép:

Nh&éng xung Aot vai Aong nghiep trong cong
viec la kho co the tranh khoi. No se la nhéng co
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hoi fAie chung ta nhin lai chinh minh, ren luyen
tinh kien nhan, thau hieu ng6di khac, chap nhan
va tha tho cho ngodi khac.

< Phuc vu nguoi khdc tiic la phuc vu chinh
minh:

Ban phai luon nghié nhoé vay thi ban moi
thanh cong va cam thay hanh phuc vai cong viec
cua minh. Chang han, khi chung ta té nguyen
giup N6 nong nghiep, chung ta se tré thanh mot
ngooi N6o6c nhieu ban Aong nghiep quy men,
tran trong. Ban lam kinh doanh, neu het long
phuc vu khach hang thi chinh khach hang se
fem lai s& giau co cho ban.

< Thén thién vdi dong nghiép:

Nay khong phai la chuyen de thdc hien.
Dau biet rang, khong phai bat co6 fiong nghiep
nao cua ban cung la ng6ai de than thien, nhdng
du cho anh ta (hoac cho ta) co la ngbdi mang
tinh cach oai oam fien m6c nao, ban cung hay
cO Noi xO tot, to ra cao th6dng va than thien voi
ho tréoc. Nieu nay giup ban de giam stress, de
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vui c60i vOi mai ngodi hén, va cam thay thanh
than trong long minh. Vi théi gian, nhdng fiong
nghiep “khol tinh” cua ban cung se hieu fiung ve
ban. Con neu ho van mai khong the hieu nung
hoac khong chou hieu Aiung ve ban thi o la loi
cua ho.

< Quy ludt cila sy quan tdm lin nhau:

Hay nhd rang, neu ban khong quan tam fien
ngodi khac, thi ngoddi khac cung se khong bao
gid quan tam fen ban. Neu bao lau ban con thd
6 voi nhong fau kho cua ngddi khac, thi fidng
bao gid to hoi hay trach moc vi sao thien ha
lai nhgoanh mat vbéi nhong kho fiau cua minh.
Ngay ca khi ban quan tam fien ng6d0i khac, van
con choda chac A6dc ngddi khac quan tam lai,
huong hoi gi ban lai trach moc mot cach vo ly
nho vay?

< Biét nhan 16

Khi ban na 16/ pham mot loi lam nao Ao foi
vOi ngoodi khac, ida ra 16i xin loi la mot hanh
nong hoan toan fAung fan, chdng to ban co mot
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nhan cach tréong thanh. Hoan toan khong co
gi la yeu 6t, la xau ho trong chuyen nhan ra loi
lam cua minh va biet bay to 16i xin loi vai ngodi
khac.

5. Chay dua véi thoi gian

hiec banh xe cua thdi gian fia lan to
qlqua kho fien hien tai, va fiang tiep tuc
hodng ve toong lai. Thdi gian co lang lang lam
cong viec cua no va khong chd Adi mot ai. Ban
co bao gid nght ve nhdng vong quay bat tan cua
chiec banh xe théi gian Alang lan choa?

Ngay bay gid, khi ban cam tap sach nay
tren tay, chiec banh xe théi gian van tiep tuc lan
banh...

Do o, moi ngay trong cuoc song, chung ta
luon tam niem:

< Ngay khi minh fAat A6dc nhéng muic tieu
som hén mong fdi, minh se khong bao
gid “ngu quen tren chien thang” bang
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cach khoe khoang no véi ngddi khac. BOi
vi khi lam nho the, minh se/ vo tinh dong
lai val fie thdi gian troi qua mot cach lang
phi. Trai lai, ngay khi fat A66c mot muc
tieu, minh se tiep tuc co gang vi nhdng
muic tieu moi...

< Thang nam cua i ngodi se ngay cang
chong chat tren vai. Co nhdng cong viec
ma ngodi ta phai co gang khdéi so lam
ngay to thdi con tre, chd khong the fidi
fen tuoi gia...

< Co mot so ngoodi luon nuoi tiec “thoi
vang son” cua ho na troi qua. Nhong
minh se chang bao gid dai dot nho vay.
N&i minh luon hééng nhin ve con AdANg
dai phia trédc cung nhéng tré 16c, kho
khan, chong gai, thd thach cua no fe
minh voot len...

< Bat c6 khi nao minh cam thay nuoi tiec
théi tuoi tre cua minh Aang dan troi qua,
thi minh lai cang phai biet quy trong va
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song that co ich giay phut hien tai, fie
sau nay tuoi gia cua minh se khong con
phai tiep tuc tiec nuoi noa...

= Nong fidi fien khi gia mdi biet nghd fien
tuoi gia. Ngay khi con tre, hay biet ngho
ve tuoi gia fiang chd fidi minh Ae biet
guy trong tuoi tre cua minh va song that
co ich, that hanh phuc v6i nhdng nam
tuoi tre cua minh...

< Mot trong nhdng Aieu ma it ai chou noi
vOi ban khi ban con tre, fio la: tuoi gia
co the Aen rat nhanh, fien nadi chinh ban
than ta cung khong nga...

< Hanh phuc cua tuoi tre la Addc song yeu
noi, A6o0c lam viec say me va fiem lai
nhéng fAieu tot fiep nhat cho cuoc AOi.
Hanh phuc cua tuoi gia la fiodc nhin lai
nhong nam thang tuoi tre flay y nghda
cua minh...
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6. Nghi ngoi diy du

hong met moi cua the xac se keo theo

nhong met moi, chan nan ve mat tam ly.
Nhieu khi cong viec hang ngay bo qua tai, nhdng
gian nan vat va cua cuoc song lam cho chung ta
thay cuoc song cua minh chang he fiang yeu mot
chut nao. Nhdng luc nhd vay, ban can thiet phai
tam nghz ngdi. Khong the phu nhan viec nghez
ngoi se fiem lai cho chung ta nhong ich 16i 6 cac
madc no khac nhau:

Vé thé chat:

SO nghz ngdi giup chung ta chong lai anh
h66ng cua nhdng con cang thang bang cach
giam moc no cang thang cac cd bap cua toan bo
cd the, giam nhop fiap cua tim cung nho nhop tho
gap; mach mau co the gian n6, va bo may tieu
hoa co the hoat fiong mot cach co hieu qua hon.
Nhin chung, s6 nghz ngbi va thd gian fiem fien
cho ¢6 the ¢ hoi can bang, cho phep ngan ngoa
nhong anh h6édng xau cua nhéng cang thang
gua moc ma chung ta phai n66ng fnau trong
cuoc song hang ngay.
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Vé cdm xiic:

SO nghg ngoi, tho gian cho phep chung ta giai
toa nhdng gian do, cang thang, lo lang, thay the
chung bang cam giac an tam va khoe manh. Moi
ngo60i chung ta fieu bo anh hddng bdi nhdng xuc
cam tieu cdc. The nhong, chinh nhd co s6 nghg
ngoi, thé gian ma chung ta giam fi6dc nhdng
anh hdédng cang thang cua nhdng xuc cam tieu
cOc nay. Khi no, nhdng cam xuc cua chung ta se
tr6 nen lanh manh va t66i sang hon.

Vé tri tué:

Mot flac fniem cua sO cang thang la moi tho
feu trd nen tram trong, kho khan fien méc chung
ta khong biet x6 tri, khong biet giai quyet van
fie nao trodc. Tham chi kho ma tap trung giai
quyet bat cd cong viec gi. Chinh s6 nghz ngoi,
tho gian tao cho chung ta tam trang thong suot,
tao Aieu kien cho nhding y t6dng sang tao co the
nay sinh... Ben canh o, tri oc cua chung ta con
co the tim kiem fi66c nhong giai phap hop ly,
nham thao gé nhdng van fie ma lau nay chung
ta choa the giai quyet NOOC.
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Vé tim diic:

SO nghg ngoOi, thd gian cho phep chung ta co
thdi gian binh tam suy ngh¢ lai ve nhdéng bien
co Aa xay ra trong cuoc Adi minh. Qua fo chung
ta nhan ra R6Oc tam quan trong va y nghéa cua
cuoc Adi minh Aang song. Chung ta co dop cham
lo nhéng t6 t6ong, cam xuc va ca the chat cua
minh. Trong cuoc song, thenh thoang moi ngoddi
chung ta cung can co mot khong gian rieng,
khong phai ban ron chuyen gi ca, tam thdi xa
lanh nhdng Aam fong on ao, nhdng cong viec
ban ron, nhding thoi quen sinh hoat c6ng nhac
hang ngay fie fiau oc AB6c thanh thdi suy nght ve
ban than minh: “Minh la ai?”, “Minh phai song
nhd the nao?”, “Cuoc ndi minh Ai ve Aau?”,...
Ne roi sau fio, khi quay trd lai voi cong viec va
cuoc song th6dong ngay, chung ta biet song co
ich, biet hdp tac voi ngodi khac mot cach hieu
gua va nhan ai hon!
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7. Chim séc gidc ngu

hop song hien nay moi ngay mot gap

gap hon, nac biet la & cac thanh pho
I6n. Vi cong viec va vi nhieu nguyen do khac
trong cuoc song, nhieu ngddi chung ta bo thieu
ngu. Chinh vi vay, chung ta can quan tam fien
viec cham soc giac ngu cua minh moi ngay:

< Gidm bét lugng cafein hing ngay:

Ban khong chz han che uong ca phe ma con
nen tranh dung nhong thoc uong nhad: tra, coca
cola, va so-co-la. Ban ngho gi ve nhéng loai thoc
uong nhoé n6oc tang 16c chang han? Trong Ao
cung choa caffein fay! Neu lau nay ban la mot
ng6oi nghien ca phe, thi viec han che uong ca
phe se khien ban co the bo fiau fiau hoac nhong
trieu chéng khac cua viec “cat con nghien” ca
phe. Nhéng neu ban co y chi va quyet tam, thi
viec sOm “cat con nghien” ca phe, xet ve 10i ich
lau dai, se giup cd the ban tim AGOc the can
bang binh th6dng trédc gid ii ngu.

< Dimg sit dung nhimg thiic uéng cé con:
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Nay la mot cach fie giup minh de ngu
hon! Uong nhieu loai théc uong co con trodc
khi i ngu se khien c6 the san xuat ra mot loat
noradrenalin — mot loai hoat chat t6 nhien cua c6
the khien ban thoc day ngay vao luc 3 gid sang
va khong the chép mat lai AGOC!

g , p N [N N AP Ao
< Néu ban co thoi quen lam viéc vao budi toi:

Ban phai ngong lam viec it nhat la mot gid
troéoc khi Ai ngu. Nieu nay tao c¢6 hoi cho tri oc
va ca cb the cua ban tho gian trodc khi Ai ngu.
Ban se tranh RGO viec Nda nhdng noi lo au, tran
troc vao giac ngu.

< Tam nudc néng trude khi di ngil:

Cac ket qua nghien cou cho thay rang, viec
tam troo6c khi il ngu se giup ban de dang fii vao
giac ngu hoén!

< Bdm bdo ban séng va lam viéc ¢ noi cé di
dnh sdng vio ban ngay:

Cac nghien cou gan fay cho thay rang, anh
sang ban ngay nho vay khien ban luon luon phai
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tznh tao ca ngay, nhd no ban se buon ngu va co
nOoc giac ngu sau vao ban fiem.

< Néu vao ban ngay c6 qud nhiéu chuyén:

Nhong viec xay ra khien ban phai lo lang,
hoac ban s rang minh se quen mot Aieu gi fo...
va ban khong sao chép mat nodc. Ban hay lay
mot manh giay va viet ra moi chuyen khien ban
phai lo lang, roi fat manh giay fo vao mot chiec
hop. Sau o, ban cat chiec hop ay fi va to nhu
vOi minh rang mai viec hay con nguyen &4 fio
cho nen sang ngay mai khi ban thoc day.

< Nghe mot dia nhac:

Giai Aleu du dooéng, em fem se khien ban
de Ai vao giac ngu hén. Hoac ban co the nghe
nhac vao nhdéng gid nghz giai lao, khien Aau oc
giam bot cang thang cung khien ban de dang fii
sau vao giac ngu.

< Ren luyén thin thé:

Khi c6 the ban tham met sau nhdng buoi
luyen tap than the fiay hao hong, ban se de dang
chim sau vao giac ngu ngon lanh.
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< Ding bila t01 vdi nhitng moén nhe:

Tranh dung bé s6a hoac nhdng thoc an co
chat kich thich nho tieu, toi, 6t... Khong gi de
khien ngo6oi ta tznh thoc cho bang cai da day
luon phai lam viec suot fiem!

< Trang tri phong ngu:

Trong phong ngu, ban nen trang tri bang
nhdng mau sac dou, tao cam giac nhe nhang fie
ban de ii vao giac ngu.

< Dimg ddt v6 tuyén truyén hinh trong phong

2

ngu:

Ban phai iam bao rang, khi minh fa bobc
vao phong ngu thi chz con moi mot chuyen la
nghz ngdi Ae haoi phuc soc khoe lan tri oc. Khi
no, ban khong con phai ban tam vao bat c6 mot
phoong tien ky thuat hien fiai nao cua cuoc song
hang ngay noa!
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8. Lam gi dé vui séng trong hién tai?

uan sat cuoc song chung ta thay rang,
@trong rat nhieu trodng hép, co nhdng
ngooi luon to ra vui song va thanh cong trong
cong viec hén so vb6i nhdng ngodi khac. Vi sao
vay? Nieu fio khong phai ch: la qua tang Aac
biet cua tai nang, ma la do ho fa biet khai thac
nhong ky nang song cua ho. Chung ta cung co
the hoc tap nhong ky nang song cua ho, fie luon
vui song va thanh cong trong cong viec nhieu
hon:

< Tam chdp nhign hoan cdnh:

Moi ng60oi neu co hoan canh song khac nhau.
Hoan canh song khong phai luc nao cung thuan
|6 Nhd y muon chu quan cua chung ta. Thai Ao
song cua ban co the la bat man hoac cam chou
vOi hoan canh song cua minh. Nieu fio cung co
nghéa la ban Ae mac moi thd muon ra sao thi ra
0? Khong! Ban phai lI6a chon mot thai o song
tich coc hon. No la: lam nhdng gi tot nhat ma
ban co the lam Ae téng booc cai bien hoan canh
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cua ban. Mot khi ban biet tam chap nhan hoan
canh, ban se tim thay nhéng phddng cach fie
tong booce cai thien cuoc song cua minh, tao nen
nong l6c thuc Aay ban vui song.

S Khéng chi suy nghi tich cuc, ma con phdi
hanh dong tich cuc:

Nhoéng suy nghi tich coc ve hoan canh se
giup ban tranh A60c thai o tram trong hoa van
fe, va nhdo Ao ban co thai o flanh gia Aung Nan
ve hoan canh, khien ban cam thay hanh phuc
hon. Nhong ban Aidng nen cht ngoi suy ngho va
thu Aong chd Adi nhdng cam ngho tich coc fen
vOi minh, ma phai bat tay ngay vao hanh fiong.
Suy ngh¢ va hanh fiong co anh h6éng fien nhau.
Neu ban muon minh la ng6di hanh phuc, ban
hay chu nong Aem niem vui Nen voi ngooi khac.
Neu ban muon minh la ng6di co long nhan
ai, thi hay hanh fong vdi tat ca tam long yeu
thodng vi ngddi khac. Neu ban muon minh trd
nen than thien voi moi ng6adi, ban hay co xo6 voi
moi ngdoi bang tam long than thien...
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< Hay ty héi: minh can lam nhimng gi?

Nhong fieu tot nep khong phai ngau nhien
to tren troi roi xuong. SO phan nan, keu ca chang
fem lai cho ban fieu gi ca ngoai viec lam cho
ban trd nen than thiet vdi nhdng ngodi cung
co tat thich keu ca, phan nan. Neu ban tin rang
“nhdng gi minh gat hai f6dc la do chinh ban
tay minh gieo trong”, thi ban se xac fionh RAG0C
nhdng cong viec ma minh can lam fie cuoc song
cua minh trdé nen co y nghta hon la co keu ca,
phan nan, trach moc.

< Tich cuic thay doi:

Se that la trai voi quy luat phat trien khi moi
thd co dam chan tai cho. Neu ban muon moi
chuyen c6 dam chan tai cho, khong muon thay
Aoi, thi chac chan ban se phai that vong. Neu
ban fe cho “nai lo phai thay fioi” ngan can ban
vui song, thi thdc chat la ban fang “fong tinh”
to bo nhdng muic Aich song cao fiep ma ban mo
00c. Co the ban nghé rang, sd thay fioi se gay
thiet hai hay lam xao tron cuoc song cua minh
va ban khong muon co s6 thay Aoi. Tuy nhien,
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ban co the chd Adi sO thay fioi va tin tddng rang,
no se fiem lai cho ban nhdng Aieu tot fep hon.
Tat ca fAeu tuy thuoc 6 cho, ban co tin tdng vao
sO thay foi hay khong?

< Khong bé cubc khi gdp thit bai:

Khi ban gap nhdng that bai tro6c mat, thi
Aieu Ao khong co nghia la nhéng 66¢c mé cua
ban se khong thanh hien thoc; no cung khong
phai la bang chdng that bai khien ban phai bo
cuoc. No chg idn gian co y nghoa la ban can lam
viec nhieu hon, can hoc hoi, tich luy nhieu kinh
nghiem hon. Ban van luon to ra vui ve khi minh
16 pham sai lam. Nong t6 bo muc fiich phan fiau
cua minh. Néng bao gi6 fie cho nhéng tré 16c
ben ngoai anh h6dng fien qua trinh co gang cua
ban. Ban hay vui vai téng bddc tien, du nho,
trong qua trinh co gang cua minh.

< Song vdi gidy phiit hién tai:

Neu ban san sang hanh fong trong hien tai
Ae chuan bo cho t6dng lai, ban co the nam Addc
nhieu c¢6 hoi thuan 16i. Neu ban tiec nuoi qua
kh®, mo mot ve hien tai, ban se fanh mat nhieu
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thanh cong trong vien canh t66ng lai. Mot cuoc
song hien tai phong phu la mot bao fiam cho
toong lai tot Aep. Ban ch: co the Aiem fien nhding
fieu tot nep cho todng lai bang cach lam tot
nhdng gi cua ngay hom nay.

< Vach ro ké hoach ciia minh:

Ban biet sap xep mai viec co thd to, se nam
bao cho ban tranh Addic nhdng boc doc vo ly. Kel
hoach lam viec la fiieu kien thiet yeu fe lam tot
moi thd. Ke hoach lam viec chdng to rang ban
fhang s6 dung théi gian cho nhéing cong viec 6u
tien, cung nhod xac fonh ro nhdng viec se lam.
Ke hoach rat quan trong fAoi voi ban, giup ban
tiet kiem thdi gian, tien bac, s6c khoe va nhdng
nguon 16c khac khi hau t6 cho cong viec.

e

9. Biét Iing nghe ngudi khac

nhieu giay moc nhat. No la mot van fie
qua cu rich roi, Aen noi ngooi ta che moi nghe
fen no la phat chan, muon bit ngay hai tai lai fie

ga‘mh nho nay la van fe fa lam hao ton
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khoi phai nghe lam gi nda cho met. No la mot
fe tai chang co gi thu vo, vi biet bao nhieu sach
vO tO trooc fien nay ban ve van fe giao tiep xa
hoi ma lai chang ban t6i kia chd?

Ban phan 6ng nho vay thi chung toi xin chou
nho vay. Nhong mong muon cua chung toi la
nodc ban luan cung ban ve van fie nay, nen
chung toi van co noi. Lieu chung toi co the tiep
tuc “gan co” len fie noi vOi ban nhd vay AGOC
khong? Va lieu ban co con kien nhan chou Adng
noi chung toi khong? Chac la khong! Roi neu ca
ban va chung toi cd tiep tuc tranh cai voi nhau,
chang ai chou ai, chac chung ta se iii fien cho bo6c
minh, va roi ban gap sach lai. The la xong!

Qua thoc, trong cuoc song, “co gang lang
nghe ng6a0i khac noi” la mot Aieu kho thdc hien
nhat. No la mot 16i khuyen ma hau nhé trong
bat c6 cuon sach cam nang giao tiep nao cung
heu “day do” chung ta ca, va lap ii lap lai nhieu
gua khien chung ta chang con thay no mang mot
yI nghta quan trong hay sau sac gi noal!
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Ngay td fiau, luc chung toi chba kop noi gi,
chz moi he sO cai nhan fie ra thoi, ban fa la am
y len rang Ao la mot fie tai cu rich. Nho vay la
ban hoan toan rdi vao cho khong biet lang nghe
roi! Va chung toi cung vay, neu chung toi thay
ban phan 6ng nho vay ma voi to ai, “bye bye”
ban luon, chang them noi them gi n6a, thi toc la
chung toi cung réi ngay vao cho khong biet co
gang lang nghe ngddi khac noi. Neu ban che la
fe tai cul rich, thi it nhat chung toi cung phai biet
kien nhan lang nghe vi sao ban lai che no la cu
rich chd, Aung khong?

Nhong 161 khuyen gian do nhat lai la nhéng
16i khuyen kho théc hanh nhat. Chung ta ai cung
co nhdng t6 t6ong, nhdng suy nghd, cach nhin
khac nhau ve nhieu van fe trong cuoc song.
Chung ta song trong nhéng moi troong khac
nhau, co Aac Aiem cau tao he than kinh, nao
bo khac nhau, an nhdng chat dinh dodng khac
nhau, co nhoéng tinh cam yeu ghet, nhong thai
no nhin nhan moi s6 viec khac nhau... Nhieu
khi chung ta khac nhau ca ve nen van hoa, khac
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nhau ve quan Aiem, lap trééng chinh tro... Do Ao,
neu moi ngoddi chung ta chang ai biet co gang
lang nghe ng66i khac, thi fien bao gié nhéng con
ngodi song gan nhau mai co the hieu AG6ic nhau?
Nen bao gié nhéng ngddi cung song chung tren
qua Aat nay maoi tim AdG6c tieng noi chung?

Khong them co gang lang nghe ngddi khac,
chang khac nao noi thang vao mat ngodi khac
rang, anh/cho, ong/ba hay cham dot ngay nhéng
suy ngho trong fiau oc minh fAi va AGNg tiep tuc
suy nghé theo kieu nho vay noa! Khi phan 6ng
nho vay, chung ta tho to iiat minh vao vo tri cua
ngooi foi dien, thd hoi rang, chung ta co cam
thay bo ton thdng khong? T ai khong?

Sau moi lan bo réi vao tinh huong nho vay,
ngodi ta de cam thay e ngai khi boc lo minh voi
ngodi khac, bdi ngddi ta chang ai muon phai bo
ton thodng lan nda. Ai cung muon minh fd6c
yen than, va the la, ng6di ta song voi mot thai
fo khep kin, khong dam c6i md tam long, khong
dam noi len nhdng suy nghé théc cua minh, luc
nao cung chg co gang noi nhéng gi ma minh nghd
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se lam cho ng6di khac vui va chou lang nghe, cho
du nhéng Aieu Ao co la gia doi Ai chang noa!

Mot xa hoi ma ngay cang it ng6bdi biet co
gang lang nghe nhau thi that la nguy hiem. Luc
fno, du chung ta co song trong mot thanh pho
fnong dan, mat Ao dan so cao, dien tich hat Aai
chat hep, chung ta van cam thay long minh
trong trai, co Adn. Ma neu c6 phai song nho vay
thi kho qua, lam sao thanh than, yeu fdi cho
NOOcC?

Co gang lang nghe ngddi khac, ino la ca mot
nghe thuat song foi hoi 6 ta y chi manh liet va
mot tam long thoc s6 biet quan tam fien ngoaoi
khac.
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CHUONG III: VA VUOT LEN CHINH MINH

1. Dung lang phi thoi gian

rong cuoc song, foi khi co nhéng ly do
khien ban vo tinh bo phi théi gian cua
minh. Ban hay thé nght xem minh co rdi vao
mot trong so nhong ly do dodi fay hay khong?

< Do c¢6 qud nhiéu viéc dé lam, toi khong thé
lam dugc viéc gi dén noi dén chon cd!

Nay khong phai la ly do thdc s khien ban
sO dung thdai gian cua minh mot cach thieu hieu
gua. Tai sao nhieu ngodi khac cung song trong
mot can nha bda bon, nhéng ho van co the sap
xep, don dep n66c? Khi biet t6 hoi minh cau hoi
Ao, ban se tim A60c fiong ¢d thuc Aay minh biet
sO duing thoi gian mot cach co hieu qua hén, chd
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khong con phai ban tam lo lang vi nhéng ly do
nho nhat khong nau trong cuoc song. Mot ng60i
co the hoan thanh nhieu cong viec khac nhau
trong mot ngay. Du rang, ban khong the tap
trung chu y lam tot A66c nhieu viec cung mot
luc, nhéng chac chan la ban biet cach to chéc,
sap xep cac cong viec vao cac khoang thai gian
thich hop e hoan thanh tot moi viec trong ngay
cua ban.

< Téi con nhiéu thoi gian, toi cé thé lam viéc
do sau!

That toc co6i! Ly do nay thoat nghe co ve
trai ngodoc voi ly do 6 tren. Nhong ca hai ly do
nay fieu gop phan khien ban de tri hoan, cham
tre khong chou bat tay vao cong viec. Do fio, tot
hon het, chung ta can lap toc nhin nhan mot
cach thdc te rang, quy thdoi gian cua minh la quy
gia va co han, nen minh phai bat tay vao cong
viec ngay!

< Ngay lic nay toi dang ban ron qud, nén toi

phdi tam hoan lgi mt sé viéc dé danh lam vao lic
khdc!
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Ly do nay cung rac roi khong kem! Th6dng
thi ly do nay la fiung. Nhong that ra thi luc nao
chung ta cung ban ron nhd nhau thoi. Théi gian
cua chung ta, du la & théi Aiem nao, thi cung
neu fang gia nhé nhau. Do Ao, chung ta phai
co gang Aung gid cho moi cong viec hoac nhdng
fnieu khac trong cuoc song. Tot nhat, ban nen
ngho rang: “Hom nay cung la mot ngay ban ron
nhd moi ngay, bdi vi toi con ca mot chong sach
mua fa lau nhong chba co thdi gian ne Aoc!”.
Ban c6 manh dan danh thai gian ra foc sach fii,
nhong chac chan la thdi gian fioc sach khong
the chiem het thai gian cua ban t6 sang fien toi
nodc. Ban van co thdi gian nghs giai lao, hoac
tam ngong Aoc fie suy nghé. Nhéng luc nho vay,
ban co the lam cong viec nha, sap xep lai ban
ghe, sach v, t60i cay, ui ao quan... Ngoai ra,
ban con thdi gian danh cho nhéng cuoc gap go,
giao tiep, tiec tung, sda xe fiap, chdi the thao...
Ngay nao cung la mot ngay phong phu va ban
ron ca! Do fio, ban A6ng bao gid tri hoan lai
viec nay viec no neu nhé minh van co the sap
xep A6GOc. Vi neu tam gac viec lai nhieu qua, thi
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nhong ngay sau ban cung ban ron va khong biet
fen bao gid thi nhéng viec ma ban fa tam gac
lai moi NBOc nem ra thdic hien.

< Sip xép di sdp xép lai ban ké hoach ciing la
tri hoan thuc hién cong viéc.

Hien nhien la, ke hoach cong viec cua ban
trong mot ngay du ia A6o6c can nhac ky 1606ng,
thi co khi van phai fiieu chgnh lai cho phu hdp
vOi tinh hinh mai, véi nhéng thong tin mai ban
vOa co Addc, hoac phu hdp voi nhdng viec Aot
xuat vOa xay ra... Nhéng neu nho ban co tat can
nhac toi lui, khong the co mot ke hoach chac
chan, ro rang, cu the cho téng ngay, thi coi chéng
ban nang Aanh mat thdi gian danh cho cong viec
cua minh. Trong nhding trédng hop nho vay, hay
ddng lai ngay va suy nght ve cong viec ma minh
thoc s6 muon lam. Neu fio la cong viec quan
trong hoac co y nghta fioi voi minh, thi bat tay
vao lam ngay, khong chan chd gi noa!

< Viéc nay nhé théi, khong quan trong maiy!
Vi du nho, toi cat tui thoc pham co bao bi
bang nhoa ra, roi toi nem cai bao nhda ay vao
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trong goc bep. Mot lat n6a, toi lai mat thoi gian
tim nhat cai bao ay trong goc bep fie nem no vao
sot rac. The thi tai sao sau khi cat cai bao nhoa ra
toi khong bo no ngay vao trong gio rac luon cho
tien, A0 mat thdi gian va cong s6c hén khong?
Nhieu lan trong cuoc song, chung ta cung hay
hanh fiong nho vay nay! Chung ta thay viec nay
viec kia la viec nho, nen chang them lam ngay,
cd tam fie Ao, nhdéng sau nay chinh minh lai
phai mat thoi gian fie lam lai. Néng bao giol fie
nhdng viec con con ay lam lang phi thdi gian
cua minh!

T nhong ly do neu tren, neu muon song
tot va lam viec hieu qua, chung ta phai biet sap
xep thoi gian.

fch 16i chul yeu cua viec biet sap xep hop ly,
thdi gian hang ngay la: no se giup ban cam thay
thanh than tam hon va nang cao chat 166ng cuoc
song cua ban. Thédng thi, viec sap xep thdi gian
sinh hoat, lam viec moi ngay mot cach hop ly
chg noi hai 6 ban mot chut co gang nho thoi! Va
hieu qua cua no se khien ban phai bat ngd. D60I
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Aay, chung ta thd xem xet mot vai ich 16i cu the
cua viec biet sap xep thoi gian.

© Gidm cing thing

Nhieu tinh huong cang thang hang ngay co
the tranh fi6dc, neu nho ban co ke hoach to choc
va sap xep thdi gian cua ban. Khi ban tranh A606c
nhdng met moi, cang thang, thi ban de dang don
nhieu sOc I6¢c hon cho sang tao va nang cao hieu
suat cong viec cua ban.

< Cdm nhdn dugc y nghia cong viéc va thanh
thin tam tri

Hau het trang thai khong thoa man hoac lo
lang trong cong viec la do ban khong chac minh
fiang lam gi hoac ban cam thay giong nhdé minh
chang i fen fau ca. Cho nen, viec sap xep hop
ly théi gian con bao ham ca ky nang sap xep
nhdng muc tieu cong viec cua minh mot cac
thong minh — no se giup ban nhan ro cong viec
minh fiang lam va con A6oNng toi Gu fie hoan
thanh cong viec cua minh. Ban se cam thay rang
minh that s¢ fat t6i nhdng muc tieu cua minh,
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va chac chan ban se fat tdi nhéng muc tieu fAo.
Va ban se cam thay man nguyen voi thanh qua
cong viec cua minh.

< Trinh dugc tinh trang “ Nhan cu vi bit
thién”

Chung ta thodng bo fie nang bdi nhéng viec
ma chung ta chbéa hoan thanh hoac nhdng viec
ma chung ta nang phai lam fie hoan thanh. Neu
biet sap xep thdi gian mot cach hop ly, chung ta
se hoc n6oc cach voot qua thoi quen chan chd
va biet sap xep 6u tien thd to cong viec. Nieu
nay se giup ban luon cam thay yen tam rang:
luc nay fAay la thoi Aiem quan trong nhat fie
minh hoan thanh cong viec ma minh Aang phai
hoan thanh va minh co the hoan thanh bang tat
ca kha nang cua minh. T6 fo, ban se luon to
tin trong khi lam viec, khong con phai mat thoi
gian lo ngho van vé hoac nhan roi ngoi suy ngh
nhong chuyen linh tinh co hai...

< Ning cao tinh tich cuc va nghi luc ciia bin
than trong cong viéc
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Nhong viec ban choa lam xong sel khien ban
phai met moi tam tri hon la nhdng viec ban fa
hoac nang hoan tat. NhG biet sap xep thdi gian
mot cach hdép ly, ban se khong phai tan mat tam
tri vao nhéng viec chbda fien va tap trung tat ca
ngho 16c cua minh vao cong viec fiang lam, hoan
tat cong viec nay se tiep tuc bat tay vao cong
viec khac, va cuoi cung maoi cong viec fieu NGO
giai quyet on thoa.

< C6 nhiéu khodng thoi gian song cé chdt lugng
cao hon

Trong cuoc song, co rat nhieu chuyen vun
vat khong fiang fie mat thdi gian, nhéng ban lai
tieu ton kha nhieu thdi gian cho nhdng chuyen
nho vay. Biet cach sap xep thdi gian, ban se
danh fddc nhieu khoang thdai gian y nghta hon
Ae thoong thoc cuoc song.

Nhong ich 16i neu tren chda phai la tat ca.
Tren het, ich 16i cua viec sap xep thdi gian la ban
se NO6c song mot cuoc song khoe manh hon,
thanh than, hanh phuc trong tam hon nhieu hon
va chac chan la se héu ich hén!
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2. Nhung cing dung nong voji

e oi khi, trong cuoc song, lam viec va co
1agang het soc minh khong phai luc nao
cung la tot! Nieu fio khien chung ta trdé nen non
nong, khien chung ta t6 minh lam giam sut fi
hieu qua cong viec cua chinh minh.

Trong cuoc song, co rat nhieu tréong hop
nho vay, co rat nhieu viec ma chung ta khong
the non nong A6oc, chang han nhé chuyen hoc
hanh. Hoc hanh la ca mot qua trinh, ca mot con
nodng dai co qua nhieu boddc A, ma moi booc
ni lai chda AGng nhdng kho khan rieng cua no.
Ngo60i ta khong the ngay mot ngay hai ma thanh
tai! Nha lai luc con sinh vien, chung toi qua
hang hai, lao vao hoc nh6 hien, toi ngay cam
mat xuong trang sach, nhong ket qua hoic tap lai
rat thap.

Bat ky ai trong chung ta cung co quyen mo
00c, va cung khong ai co quyen ngan can chung
ta t6 Aat ra nhdng muc tieu co gang khac nhau
trong cuoc fidi minh. Neu ban muon fat AG6c
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mot muc fiich nao o, cach tot nhat la ban cd lam
viec va fiieu ban mong 60c¢ se fien voi ban. Nong
thuc ep no, "Gng mong no phai Aen ngay theo
y muon chu quan cua minh. Nhieu khi chinh vi
ban qua thuc ep no nen no lai fien cham hoén.

Muon fat A6dc mot muc tieu nao no, chung
ta phai biet song vOi giay phut hien tai. C6 co
gang lam viec het minh, lam viec say me, roi
chuyen gi fien se fien. Mot khi chung ta co gang
nho vay roi, thi ket qua tot fiep sdm hay muon
gi cung se fien vOi chung ta ma thoi! Thai fio lam
viec het minh, lam viec say me, hoan toan khac
vOi thai Ao non nong ch muon “chop” ngay lay
ket qua thanh cong cua cong viec! Chung ta can
tznh tao phan biet Ad6c s6 khac nhau fo!

Tai sao khi ta non nong thi ta kho thanh
cong? Trai lai, khi ta binh tinh, sang suot, kien
tri vOi cong viec thi ta lai de thanh cong hén? Ly
do that de hieu, khi ta non nong thi ta Aau con
binh tinh fe t6d rut kKinh nghiem td cong viec cua
minh. Ta flau con kop suy xet nhdng bien foi
cua tinh hinh théc te nham bo sung, fAieu chanh
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ke hoach cong viec cua ta. No la chda noi, khi
ta lam viec ma qua non nong, than kinh cua ta
de bo cang thang. Va the la, vo tinh chinh ta lam
cho minh tré thanh ke that bai ma ta khong he
hay biet gi!

Thai Ao qua non nong cung la mot thai Ao
bat chap tinh chat khach quan cua hoan canh.
Trong cuoc song, rat nhieu khi ta muon nhong
thdc te khach quan chéa cho phep ta muon, thi
ta cung khong the nao muon fi6dc. Rat nhieu
trodng hdp, chung ta phai biet dan long ham
muon cua minh lai va chd ndéi mot thoi co6 thich
hop hén. Nhéng luc nhé vay, chung ta giong
nho con thuyen fAi tren dong n6oc ngdoc hay
gida tréi giong bao, can phai biet dong lai, biet
tam hoan chuyen i cua minh lai, ndi fen Kkhi
hoan canh thay fioi roi Ai tiep. Neu chung ta co
co gang ma lao Ai trong nghoch canh fio, thi s6c
I6c cua chung ta se mau bo giam sut. Khi giong
to qua fii, ta lai khong fiu soc fie tiep tuc Ai noa!
No la chéa noi, khi ¢ non nong béoc fii gida
bao giong, chung ta co the se gap nguy hiem.
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Do vay, ngay td ngay hom nay, bat c6 khi
nao quyet tam lam mot viec gi, chung ta co co
gang lam viec het s6¢c minh, nhong khong he
to ra non nong, ma hay binh tam ché fdi thanh
gua tot Aep se nen!

3. Hoc nita va hoc mai

=™\ u ban fang ngoi tren ghe nha trédng
d hoac RAa fAi lam, ban van luon luon can
hoc tap khong ngdng fie tien xa hon tren con
n6ong nghe nghiep. Nhdng gbi y dodi fay se
giup ban co the hoc tap Aat hieu qua cao nhat:

< Xdc dinh “thoi gian t6t nhdt” danh cho viéc
hoc tap:

Moi ngodi fieu co nhong khoang thoi gian
ma minh co the tap trung cao nhat hoac rat kho
tap trung. Co nhdng ban de tap trung nhat vao
buoi toi, sau khi moi cong viec trong ngay na
fau vao fnay, ho co the yen tam tap trung chu
y cho viec hoc. Nhdng ban khac, trai lai, de tap
trung vao buoi sang sdm, sau mot giac ngu nay
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nu, khoan khoai. Lai co nhdng ban rat de tap
trung chu y, dédng nho hoc tap vao thoi niem
nao trong ngay cung noodc! Vay ban thuoc ve
“ng0oodi buoi sang sdm” hay la “ng66i buoi toi”?
Hay biet tan dung khoang thdoi gian phu hop
nhat véi minh — khoang théi gian ma ban de tap
trung nhat, fie tap trung cao fio cho viec hoc cua
ban. Ngoai ra, nhdng khoang théi gian ban kho
tap trung chu vy, thi danh fe lam nhéng cong
viec lat vat khac.

< Hoc nhiing mén kho trudc:

Khi moi bat Aau hoc, flau oc ban con tinh
tao, nen ban co the tiep thu thong tin nhanh va
suy luan, giai quyet cac van ne mot cach mau
le hdn nhéng luc khac. Do o, hay 6u tien hoc
nhéng mon kho trodc. Neu ban thay mon kho
ma tam hoan lai, t6 nhu rang minh c6 fie Ao roi
sau nay giai quyet, thi chac chan la ban se hoan
lai mai mai.

< Phin chia thoi gian hoc va nght ngoi, giiia hoc
Iy thuyét va thuc hanh:
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Thoi gian hoc nen chia thanh téng khoang
nho, co xen thdi gian thd gian ngan. Phai co
gang fAie minh co the luon hoc tap voéi tam trang
héng thu va yeu thich mon hoc cua minh, ché
khong nen qua cang thang. Nol cung la cach tot
nhat Ae ban tiet kiem thdi gian hoc tap. Vi mot
khi ban biet phan chia hop ly thai gian hoc tap
va nghz ngoi, hoc tap voi niem thich thu cao o,
thi ban se' hieu nhanh, nhé lau, thich suy nghd fi
suy ngho lai, fiao sau nhding gi minh hoc ngay ca
khi ban khong ngoi Aoi dien tréc tiep voi cuon
sach.

< Bdo ddm moi truong xung quanh phit hgp vdi
viéc hoc:

Nieu nay giup ban giam thieu phan tan so
chu y, tranh AGoc chuyen bo phi théi gian trong
khi hoc. Neu nho néi 6 cua ban qua on ao thi tot
nhat la ban tam thdi lam nhdng cong viec ma
fau oc khong can phai tap trung chu y nhieu,
ndi Aen khi tam bét on thi hay hoc tiep.

< Biét tham gia cdc hoat dong xd hji:

102 Qua tdng trdi tim

https://thuviensach.vn



Hoc tap la gop phan hoan thien ban than
va thang tien trong cong viec, chd t6 no khong
phai la tat ca. Ngoai viec hoc, ban con can biet
fnen cac hoat nong xa hoi, cuoc song phong phu
6 xung quanh minh. Néng nen nght tham gia
cac hoat fnong xa hoi se lam mat thdi gian hoc
tap! Tham gia cac hoat nong xa hoi chang nhong
giup ban tim fA6dc s6 can bang cho tam tri, ma
con giup ban gan lien nhdng gi minh hoc vai
cuoc song quanh minh.

< C06 ging két hop cdc hoat djng:

Nay la cach tot nhat fie tranh thu thdi gian
danh cho viec hoc. Ban noi ban ban ron qua
khong con théi gian fne hoc? Sao ban khong hoc
bang cach ket h6p vai cac hoat nong khac? Chang
han, khi ndng chd 6 tram xe buyt hoac khi i xe
buyt, ban van co the cam theo mot manh giay
nho ghi san mot so td vong fie hoc ngoai ngd.
Khi Ai sieu tho, sao ban khong liec qua ten cac
thanh phan nguyen lieu che bien san pham co
in san tren bao bi? Ban noi khong co thdi gian
Ae theo doi tin tdc thoi so, sao khong voa lam
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bep vOa nghe tin toc tren Nai phat thanh? Ngoai
ra, con rat nhieu cach ket hop khac fie ban voa
co the lam viec, voa hoc fie nang cao kien thoc
cua minh.

4. Ping lo nghi van vo

hong suy nghé trong fiau oc chung ta

feu co anh hodng fien cuoc song hang
ngay. Chung tao ra nhdng trang thai cam xuc,
anh hodng fien ca soc khoe cua chung ta noa.
Nhong gi chung ta suy nghé fieu anh h6dng fien
cuoc song ban than va nhdng moi quan he xa
hoi, anh h6dng fen ca nhdng quyet Aonh, nhong
I6a chon trong cuoc song cua chung ta.

Nhin van fie mot cach gian do, moi ng6di
chung ta co 3 loai suy ngh:

1. Suy nghé ve nhdng Aieu minh muon
lam,

2. Suy nghé ve nhding gi minh co the lam,

3. Va nhdng suy ngho lo au khac...
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Lieu ban co ngac nhien khong, phan Ion
nhdng suy nghi th6dng xuyen cua chung ta la
nhdng suy nghd lo au vo van ve fiu tho chuyen
hang ngay, chuyen I6n cung nhd chuyen nho.
Nieu fio fiem lai khong it anh hdédng tieu coc
fien cuoc song hang ngay cua chung ta.

Nho tren fia noi, nhdng trang thai cam xuc
bat nguon t6 nhdng suy ngho trong Nau oc cua
chung ta. Neu ban co nhéng suy ngho tich coc,
thi ban se cam thay tran fiay hy vong va thanh
than trong long. Trai lai, neu ban chz co nhdng
suy ngho tieu coc, thi ban se cam thay vo cung
lo au, khac khoai.

Nhong suy nghd tieu cdc ngan can ban,
khien ban khong con hang hai bat tay vao hanh
Aong lam bien Aoi cuoc fdi minh. Trong khi fio,
nhdng suy ngho tich céc khuyen khich ban hang
hai, kich thich ban no I6c hoat fiong.

Nhong suy nghd tieu codc lam cho fiau oc
ban nhé bo mot fam may mu che khuat, nen ban
khong con nhin thay n66c nhéng khia canh tich
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cOc cua van ne, ma chz toan thay nhong nieu bi
quan, chan nan. Ng6dc lai, nhéng suy ngho tich
coc lam cho fau oc ban thoai mai, diu em, de
chou, ban de dang phat hien ra nhong y t6éng
moi, nhéng khia canh tich cdc cua van fie va
ca nhding c6 hoi fie ban bat tay vao hanh fiong
nham bien Aoi cuoc AGi minh.

Nhong lo au, khac khoai trong cuoc song
hang ngay phan 16n co nguyen nhan td nhéng
suy ngho tieu codc. Chung se tiep tuc anh hédng
fien cac moi quan he xa hoi cua ban, tao ra
nhdong sd xich mich, cang thang, bat hoa. Trai
lai, niem vui bat nguon té nhdng suy ngho tich
cOc trong fAau oc se nang cao nhieu phéong dien
khac nhau cua cuoc Adi ban.

Nhong ich 16i cua suy ngho tich cdc, va
nhdng tac hai cua suy ngh¢ tieu céc ma chung
toi voa neu tren la fiieu qua hien nhien. Bat co ai
trong chung ta cung it nhieu Aa tong trai nghiem
va cam nhan A66c nhdng kinh nghiem fo. Tuy
nhien, van con kha nhieu y kien co tinh phan
noi lai.
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Nhieu ng6di co tinh bien ho cho nhdng au
lo cua ho trong cuoc song: “Neu toi khong lo
au nda, toi cung Aau co ngan can nN66c nhéng
chuyen khong may xay fien cho toi fau! Vi the,
toi co phai lo au!”. Nh6 chung toi fha noi 6 tren,
nhdng suy nghd tieu cdc ngan can chung ta hanh
Aong, ma hanh fiong la fiieu cd ban nhat fie ngan
ngda hiem nguy. Cho nen, mot khi ban co nhéing
suy ngho tich c6c thi ban mai tich coc bat tay vao
hanh fiong fie ngan ngda hiem nguy fcoc. Nieu
nay co ich hén nhieu so voi viec “khoanh tay chd
chet”. Va nho vay, chang co ly do gi fie ban phali
mai lo lang.

Mot so ban khac lai hoi: “Luc nao toi cung
phai danh thdi gian fie suy nghd tich coc, lieu
toi co phi pham thdi gian cua cuoc AGi minh
khong? Vay thi toi con thdi gian Aau fe tha hon
theo nhdong y tédng mdé mong, lang man cua
toi?” Ban hay yen tam, niem tin va nhéng suy
ngho tich coc chac chan se fiem lai nhdng fAieu
to6o61 Aep cho cuoc Ndi cua ban. Trédc het, no
fiem lai cho ban trang thai cam xuc t66i vui,
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ban tranh A66c nhdng cang thang (stress), ma
nhdng fAieu nay lai rat tot cho séc¢c khoe cua ban.
Nhong suy ngho tich coc se luon kich thich ban
tim kiem nhdng giai phap hdp ly cho nhdng
van fie kho khan hien tai cua minh, gia tang
soc manh Ae ban hoat Aong. Tom lai, noi ngan
gon la nhdng suy ngho tich céc luon can va co
ich cho ban trong bat c6 khoanh khac nao cua
cuoc iodi, chang he co s6 phi pham thdi gian nao
ca. Cuoc nodi ban se fep, se too6i vui, ma nhdng
niem hanh phuc nay la rat that, ché ban khong
can phai mé mong lang man tan fiau Aau!

Mot so ban khac lai phan foi quyet liet:
“Neu toi khong lo au, thi thd hoi toi lam sao co
Au thoi gian fe chuan b cho nhding vien canh
toi te nhat biet nau se xay nen voi toi?” Chung
toi xin A60c tra 161 cung ban rang, nhéng vien
canh toi te co the xay fien voi ban ma cung co
the khong. Neu chung khong xay fien thi cung
chang co gi fie ban cai ca. Nhong 16/ chung xay
fien thi sao? Chung toi tin t6édng rang, neu ban
la ngd6i luon suy ngho tich coc lau nay, td nhien
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ban se de dang tim A6dc 16i giai cho nhdng
hoan canh toi tel cua ban thoi. Thiet ngh¢, ban fa
co may thang dai song trong t66i vui va thanh
than, thi ban se de dang A6dng fAau vOi hoan
canh hon, chd ngoi lo au mot thdai gian dai chg
lam cho ban them yeu fiuoi tinh than Ai ma thoi,
khong ich I6i gi ca! Tom lai, muon A66ng fiau
vOi nhdng vien canh toi te, chinh ban phai luon
suy ngho tich coc.

Hy vong rang vb6i mot loat nhong y kien
vOa trinh bay 6 tren, phan nao chung toi cung
na thuyet phuc n6oc ban. Neu ban muon voot
len tat ca moi tinh huong kho khan cua cuoc
noi, ban hay hoc cach s6 dung nhéng suy nghd
tich coc cua minh. Nhdng suy nghé trong fiau oc
chung ta lien quan mat thiet Aien nhdng trang
thai cam xuc cua chung ta, anh h6dng fien nhding
hanh Aong tao nen cuoc Adi chung ta. Ban hay
sO dung s6¢c manh cua nhéng suy nghd tich coic
fe song vdi moi bien co xay ra trong cuoc fidi
cua ban. Ban fdng chan chd gi nda, ma hay suy
ngho mot cach tich coc ngay t6 bay gid i nhe,
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fie luon song hanh phuc va nang cuoc fidéi minh
vOon len!

5. Kiém soat nhiing con gian

() at co ai cung khong the tranh khoi co

'l nhdng luc nong gian. Trong cuoc song,
co nhieu nguyen nhan khieu khich t6 ngoéi khac
hoac nguyen nhan chinh t6 ban than ta lam cho
ta nong gian.

Trooc Aay, toi rat de “noi fAien” moi khi
co fieu gi Ao xay ra khong fdéc nhd y minh.
Tali sao toi lai phan 6ng ky quac nho vay? Non
gian chz vi luc nao toi cung muon moi viec AGOC
hoan tat theo y muon rieng t6 cua ban than toi
ma thoi! Nhéng roi fen mot ngay, toi nhan ra
rang, neu minh c6 tieu phi séc l6c cua minh
cho nhéng cén nong gian, cho nhdng 16i phan
nan, keu ca, ren rg the nay the no thi minh cung
chang fiooc 16i ich gi ca! No la choa ke, nhéing
ngodi xung quanh se nhin minh, Aanh gia minh
bang con mat chang “hay ho” gi! Thay vao fio,
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minh c6 lang le am tham tim cach khac fie thich
nghi voi nhdng kho khan cua tinh huong mai,
tim cach thao go nhéng kho khan Ao thi co phai
la tot hon khong?

Tuc ngo co cau: “Gian qua mat khon.” Hau
gua cua nhdong con gian dd that kho 166ng, co
the mang lai biet bao nguy hiem cho ng6déi khac
va cho chinh ban than ta. Du rat nhieu ng6di y
thdc AG6C nieu nay, nhong lai it ngooi biet kiem
che cbn gian cua ban than.

D66 goc fo tam ly hoc, chung ta co the
kiem soat va kiem che Ai66¢c con gian hay khong?
Thoc ra, gian do chz la mot loai cam xuc tieu
coc, mot s6 mat thang bang tam théi cua tam tri,
nen chung ta hoan toan co the hoc cach lam chu,
kiem che co6n gian. No cung la mot bi quyet fie
song thanh than cho minh va cho ngddi khac.

Co mot thoc te Adang buon la, cuoc song
cang ban bou cang thang, nhip song cang gap
gap, ngdoi ta cang de to ra nong gian. Moi quan
he gida ca nhan nay vai ca nhan khac trong cuoc

Chia khéa song thanh thdn 111

https://thuviensach.vn



song xa hoi cang tré nen tho rap, coc can hon,
kho gin gid A6dc s6 em fep. Ket qua cua cam
Xuc tieu coc va s6 mat can bang tam tri nay
ngay cang lay lan t6 ngodi nay sang ngddi khac,
cang khien cho con ngodi ta de bat fong, xung
not voi nhau hén. Trong nhdong luc nong gian,
ngooi ta de to ra hung d6 nho cop, trong khi
luc binh th6ong co the ngddi Ao ch: co la gan
cua con chuot nhat ma thoi. C6 nho vay, nhdng
noi bat nong, xung ot cang I6n dan va ngdoi
ta khong con kop phan tich nguyen nhan cua
no. Ngodi ta co nhdng phan 6ng, hanh Aong ro
dai, roi sau khi binh tinh suy ngho lai, hieu R6dc
nguyen nhan thi fia muon.

Trong cuoc song, nguyen nhan gay nen nong
gian thi rat nhieu, khong the ke het. Khong chg
trong pham vi quan he xa hoi moi xay ra chuyen
nong gian, ma ngay trong pham vi gia fiinh, fa
co bao nhieu chuyen nong gian xay ra khien bao
mai am gia finh phai tan nat. Noi chung, trong
cuoc song hang ngay, co biet bao nguyen nhan,
biet bao ly do 16n nho khien ng6di ta nong gian.
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Co ng6a0i ban chat rat de nong gian, nhieu khi
chang co nguyen nhan gi he trong cung khien
ho to ra nong gian. Co khi, ngodi ta nong gian
vi hieu lam nhau, bat fiong quan fAiem voi nhau
ve mot van e nao nay. Co khi, ngodi ta nong
gian vi mau thuan véi nhau trong niem tin, thoi
guen sinh hoat, thoi quen song, khac nhau ve
nhoing gia tro ma moi ng6di theo Auoi trong cuoc
song, khac nhau ve nhan thoc, ve tam hieu biet,
ve cach fanh gia, phe binh mot Aieu gi fo, khac
nhau ve long ky vong, ve 16i ich rieng to, ve
long mong muon, 60c ao... Khi cung idng trooc
mot van fie, co ngodi giai quyet theo cach nay
nhong co ngodi lai khong Aong y va foi giai
guyet theo cach khac... Co khi, mot ng6d6i Aa
chap nhan cach giai quyet van fie trong fio minh
na td nguyen chap nhan thiet thoi, nhdng nhdng
ke khac du n6éc hodng phan hdén roi ma van
con “gia ham”, choa chou thoi, c6 xi xao ban ra
tan vao...

Kiem soat, lam chul c6n nong gian cua minh
cung co nghta la lam chu nhdng cam xuc tieu
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coc trong long minh, can fiam théa nhan cai sai
cua minh va hoc hoi cai fiung cua ngodi khac.
Nay cung la bieu hien cua mot ngddi co nhan
cach trodng thanh, co hoc van, thdc so hieu biet
va Nooc giao duc fang hoang. Maoi khi cam thay
nong gian, ban hay to hoi minh: “O kia! Cach
phan 6ng cua minh co phai la cach phan 6ng
cua mot ngddi co giao duc hay khong nhz?” Bat
co khi nao biet t6 hoi minh mot cau hoi fidén gian
nho vay thoi, t6 dong ban se cam thay “mau
hang” trong ngddi minh nguoi bot ngay!

Trong cuoc song, phai co gang lang nghe,
tim cach thau hieu ngddi khac, hoc hai cai hay,
cai fung cua ngooi khac. Tuyet Aoi Adng bao gid
khieu khich ngddi khac, khien minh tré thanh
nguyen nhan chinh fie ho nong gian. Neu nho
mot ngdoi co giao duc luon biet cach lam giam
nhdong bat hoa, xung fiot trong cuoc song, thi
chinh nhdong ke luon tim cach gay ra nhong bat
on, xung fot trong cuoc song la bieu hien cua so
thieu giao duc. Chang co gi hay ho trong viec co
tinh khieu khich, lam cho ngddi khac nong gian
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ca. Boi vi, khi lam nh6 vay, neu ngodi ta khong
con lam chu fA66c cdn nong gian ma co nhdng
hanh fiong ro dai, thi ke bi ganh chiu hau qua
trooc tien chinh la ke fia co tinh khieu khich, choé
khong phai ai khac!

Mot cach khac fie nguoi quen nhodng con
nong gian la hay luon hoc cach t6 duy, nhin
nhan moi chuyen l16n nho trong cuoc nodi bang
mot cai nhin sau sac va fiung fian. Nieu nay fioi
hoi von kien thoc, thai fo khiem ton hoc hoi,
cau tien. Nanh rang, trong xa hoi, méc fio hieu
biet cua moi con ng6di fieu khac nhau, nhdng
lam the nao Ae it bo hieu lam, hieu sai ve nhau
thi cang tot. Nanh gia bat c6 van fie gi cung phai
co gang cong tam, khach quan, ndng bao gid vin
vao long yeu ghet chu quan cua minh roi bat
buoc ngddi khac cung phai theo y minh!

Cuoi cung, hay biet quen cai toi ca nhan cua
minh Ai. Nhdéng con ngddi vo Aai that séi la nhéing
con ngdoi rat Aoi hien lanh, khiem nhdédng. Trai
lai, nhding ke bat tai, thieu hieu biet thi rat hay
fie cao cai toi cua ban than. Trong mot xa hoi
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ma bat co ai cung td coi cai toi cua minh la “cai
ron cua vu tru” thi nhéng bat hoa, xung fot,
nong gian luon xay ra se chang phai la fieu kho
hieu!

Khi minh fia co gang song tot vOi ngo6di
khac roi nhéng ho van nong gian véi minh, tot
hon het la minh khong nen chap ne lam gi! Boi
vi, ng60i nao hay nong gian thi se rat de bo anh
hoong khong tot fien soc khoe, ton tho, it cam
thay thanh than va hanh phuc trong cuoc song.
Khi minh biet cam thong va tha thé cho con nong
gian cua ngo6di khac, minh se song cao th6édng
va thanh than hon!

Tom lai, khi chung ta biet cach gat bo nhdng
Xuc cam tieu c6c nho: nong gian, hon ghen, toc
toi, khinh bz... thi cung la luc coi long cua chung
ta dan dan lang lai, danh choi cho nhéng xuc cam
tich coc nho: yeu thdédng, tran fiay sdc song, to
tin, binh ténh... nhen nhum trong coi long minh.
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S A? o A
6. Lam sao dé giam can?

rong cuoc song hien nay, bo tang can
@ﬁang tré thanh noi lo cua nhieu ngoadi.
Khi bo tang can, ngoai viec phai lo lang minh
se trong khong con fiep nho trodéc, chung ta
con mang bao nhieu noi lo ve iu moi nguy c6
cua cac can benh nguy hiem khac fiang chd noi
minh. Va khi phai luon song trong nhieu moi lo
nho vay, tam hon chung ta cung kho ma thanh
than nodc. Vay lam the nao fie thoat khoi noi lo
minh bo tang can?

Viec giam can foi hoi 6 ban s& thay foi thoi
quen an uong, tap luyen, thay fioi cach nghé lau
nay cua minh ve van fie théc pham, va nhieu
nieu khac nda. Nhéng foi hoi nhé vay la qua
nhieu! Neu chg nhin thoang qua nhdng van fie
“vi mo” nho vay, co the nhieu ng6di se ngan
ngam, bo cuoc, khong con muon theo Auoi “muc
tieu giam can” cua minh noa.

Bi quyet cua viec giam can la ban phai biet
chia thanh tong boé6c théc hanh nho, nhd vay
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ban de Aat A6Gc muc tieu cua minh hén. Thanh
cong trong tong b66c ni nho, ban se co them
Aong I6c Ae co gang. Va mot ngay nao Ao, ban
se fiot nhien thay minh co A66c can 166ng ly
todng ma ban khong ngo!

Nhiing thay doi trong théi quen dn uéng:

< Dimg quén udng nhiéu nudc. Lan da cua
ban cung se t66i sang hén khi ban uong
nu 166ng N6Gc moi ngay.

< An theo khidu phan va fiung b6a moi ngay.
Tuyet fnoi khong an vat.

< Giam bot 166ng bo sda va chat beo trong
khau phan an hang ngay.

< Han che an o chien: tréng, khoai tay...
Neu co, chz nen an moi tuan mot hoac
hai lan.

< Han che dung nédng khi uong tra va ca
phe.

< Nen an nhieu cac loai rau to0i, trai cay
tooi hon la cac san pham cong nghiep

118 Qua tdng trdi tim

https://thuviensach.vn



che bien nho: khoai tay chien hoac cac
loai banh keo.

< Co gang khong uong nhong loai no6c
giai khat giau chat dinh d6dng.

< Trodc khi dung mot loai thdic pham coing
nghiep che bien nao fio, phai foc ky
nhan hieu dan ben ngoai fie biet ro thanh
phan dinh dé6ng cua san pham fio.

< Du an mon gi cung vay, luon co gang an
kem vai rau tooi.

< Luon chu y fien thanh phan cac loai dinh
dddng trong khau phan an hang ngay,
fie co ke hoach Ai chd, mua sam nhdng
loai thoc pham tot, khong lam ban tang
can, lai tiet kiem tien cho gia fiinh.

Va nhig thay doi trong théi quen sinh hoat:

< Dimg bao gio bo qua nhiing co héi ma ban
co the van fiong c6 the i6dc. Chang han:
I6a chon fAi cau thang bo hoén la co theo
thoi quen lau nay thich fAi thang may;
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vOa nghe tin tdc thdi s6 hoac voa xem
truyen hinh voa ket hop fi Ai lai lai
trong phong, chd khong nen nam hoac
ngoi mot cho.

< Nén danh wu tién cho viéc tdp thé duc moi
ngay, chd khong nen chg tap the duc khi
nao minh con lai chut thdéi gian ranh.
Ngay nao cung vay, co gang thoc day
som fAe tap the duc cho khoe khoan
trooc na, roi bat tay vao mot ngay lam
viec hieu qua.

< Luon tim moi c6 hoi Ae minh AdbdC Ai
bo. Vi du, Ai mua sam & sieu tho; fi tren
hanh lang, it hong mat 6 b4 song, cong
vien, hoac san vo6on nha minh. Viec i
bo chang nhéng voa giup ban giam can,
ma con giup ban co them thai gian thanh
thoi Ae suy nghé ve nhdng van fAe lau
nay ban chda tim A6dc cach giai quyet,
hoac nhdng quan he 6ng xd gida ngooi
vOi ngodi Ae song vui ve, yeu Adi va sau
sac hon.
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= Nong bo qua nhéng cong viec trong nha
fie co dip van fiong than the: lau nha,
sap xep ban ghe, réa chen bat, nau an,
tooi cay. Lam nho vay, ban vda chia se
bot cong viec nang nhoc voi ngodi than
trong gia finh, voa tao cho minh mot
canh song sach se, ngan nap, voa lam
cho minh giam can.

7. Tién bac khong phai Ia tat c4

uoc song hien nay Aang md ra nhdng

@cﬁ hoi mai lan nhong thach théc mai
trong kinh doanh. Mot trong nhdng y ngho pho
bien hien nay ve muc fiich kinh doanh cua nhieu
ngodoi la: “Lam sao Ae kiem ndoc that nhieu
tien?” Chung ta c6 bo cuon hut vao chuyen
mieng cOm manh ao, chuyen mdou sinh, va vo
tinh lang quen nhieu van fe khac trong cuoc
song. Chung ta nghé rang, trong cuoc mou sinh
Aay vat va cua minh, chuyen “lam sao fie kiem
AGOC that nhieu tien” cung Aong nghéa voi viec
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tranh Aua, fie bep ngddi khac Ae voon len gianh
giat nhoéing gi tot nhat cho minh. Cang fiun fiay
ngooi khac vao cho i6dng cung, cang lam cho
ng6oi khac yeu the fii, thi cho idng cua minh,
thu nhap cua minh, tien bac cua minh cang them
doi dao va vong vang hon? Lieu thdc te co Aung
nho vay chang?

Trong thdc te, neu cuoc oI chung ta chg
quan tam fien moi chuyen tien bac khong thoi,
thi chac chan chung ta se r6i vao be tac va khong
todng. Bai le, cuoc song con chba AGng trong no
rat nhieu van fe, nhieu khia canh khac nhau
noa, chd khong chi gian Adn co moi chuyen tien
bac. Cuoc song foi hoi chung ta phai biet quan
tam fen rat nhieu van fie khac nda. Va ngay
ca vOi cau hoi “Lam the nao fie kiem Ao0c that
nhieu tien?”, fie tra 16i Addc chung ta cung phai
guan tam fien rat nhieu van fie khac nhau.

Tro6c het, chung ta phai nhan thoc nodc
rang, cuoc song cua minh fau co tach réi voi
cuoc Adi, vOi cuoc song cua cong fiong, cua rat
nhieu ngddi khac! Va do fio, nhu cau cua minh
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cung fau co tach rdi nhu cau cua nhieu ngodi
khac trong cuoc song! Muon kinh doanh fie lam
giau, hay biet nght fien ng6di khac, nghi fen
nhu cau va cuoc song cua ho. Ngay nao minh
bat flau nhan ra cau hoi cua minh “Lam sao fie
kiem AOGOC that nhieu tien?” khong tach roi voi
nhu cdu va cudc séng cua nhieu ngodi khac quanh
minh, thi o Mmai la ngay minh théc so biet bat
tay vao cong viec kinh doanh vai mot thai Ao
trodng thanh nhat!

Ai trong chung ta ma lai chang muon co
that nhieu tien! No la s6 that. Neu minh muon
co that nhieu tien thi ngodi khac cung muon co
that nhieu tien, chang khac gi minh. Nieu can
ban fiau tien cua bat co ai khi bééc chan vao
lonh voc kinh doanh la: nhan théc nd6c y nghba
chan chinh cua chuyen kiem tien. Minh khong
chg kiem tien cho rieng ban than minh, ma con
co bon phan giup ke khac kiem tien.

Nhong ke ich ky thi luon mang cau hoi:
“Anh co the lam Ad6c fAieu gi ich 16i cho toi?”
hoac “Khi toi fien lam an vai anh, toi se NO6cC
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16i gi?”. Nhdng ng6di tot bung hon mot chut thi
hoi: “Tai co the lam gi giup anh khong?” The
nhong, theo thien y cua chung toi, mot cau hoi
nung fan nhat, quan trong nhat trong AGi song
kinh doanh canh tranh khoc liet nh6 hien nay
phai la: “Anh va toi co the ket hdp, chung séc
vOi nhau nho the nao fie lam fi6dc nhding fiieu
tot nep nhat cho anh, cho toi, va cho cuoc song
quanh chung ta fay?”

Muon hoi fi66c mot cau hoi nh6 vay, thi
trooc het chung ta phai mé rong tam long, mo
rong tam hon cua minh ra. Khong the thieu
fieu kien tien quyet fio AG6C! Noi cach khac,
neu khong co s6' mé rong tam hon, chung ta chg
co the nghd rang cuoc kinh doanh cua minh la
mot cuoc tranh fiua quyet liet, e bep lan nhau
khong hon khong kem!

Neu cht nghd Aen nhu cau cua ban than
minh: “Lam sao fie kiem AG6c that nhieu tien?”,
ma khong he foai hoai fien nhu cau cua nhong
ngodi khac, cua cong fnong xa hai, thi chac chan
nhdng thanh qua trong kinh doanh cua minh
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cung khong n6dc ben lau. Hay suy nght ve muc
Aich chan chinh cua kinh doanh! Kinh doanh, du
kinh doanh bat c6 san pham hang hoa hay dich
vu nao, théc chat cung fieu la nham phuc vu
nhdng nhu cau chinh Aang cua ngddi tieu dung.
Noi cach khac, phai xuat phat t6 nhu cau cua
Aoi todng khach hang ma minh phuc vu, fie xac
fAonh nhdng gi minh can lam trong kinh doanh,
chd khong the chg xuat phat t6 66¢c mong chu
gquan muon kiem N60c that nhieu tien cua rieng
minh. Sau fo, trong kinh doanh chac chan se
co canh tranh. Canh tranh fAich thoc la ho tro,
khuyen khich, giup fidé ngodi khac cung linh voc
vOi minh v6on fien nhéng thanh qua cao hoén,
tot hon trong kinh doanh. Cuoi cung, nhéng nha
kinh doanh thanh Aat phai thoc s6 la nhdng
ngdoi Aong gop nhieu nhat cho phuc I6i cua
cong Aong xa hoi.

No cung la ly do vi sao hien nay, trong cuoc
song cua xa hoi chung ta, ngay cang co nhieu
doanh nghiep thanh cong, tao ra nhieu cong an
viec lam, nong gop ngay cang nhieu hén cho
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phuc 16i xa hoi. Nhong doanh nghiep thanh
cong l6n trong kinh doanh, phai chang chinh la
nhdng doanh nghiep luon biet nght ve muic fAich
chan chinh cua kinh doanh tr66c¢ khi bat tay vao
khoi s6?

8. Vuot qua néi cé don

=™ 60ng nho trong cuoc song hien nay, co
"laﬁﬁn la cam nhan th6dng thay cua nhieu
ngooi. Bat ky ai trong chung ta, khong nhieu thi
it, cung fieu co nhéng khoanh khac cam thay
minh co Adn. Khi noi ve co fidn, chac han khong
can Nda ra mot khai niem dai dong, ph6c tap
fAe giai thich cho moi ngodi cung hieu. Boi vi ai
cung to hieu f6oc “co fdn la gi”’, do no fa tdng
ton tai ben trong tam hon maoi ngoaoi.

Chang co ai lai mong minh co Adén! The
nhong, nhéng noi co idn lai cd “lang vang” Rau
no, roi td i go ca tam hon moi ngddi chung ta
va “ngo tro” trong Mo, khien chung ta phai A6dng
fnau vai chung. Co nén chang khdoc t& mot 16a
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tuoi nao. Nong t66ng ch: co nhdng ngddi cao
tuoi sap “gan fat xa trdi” moi cam thay minh
co N6n. Ngay nay, rat nhieu ban tre t66ng nho
nNang song trong nhdng nam thang fiep nhat AGi
ngoda0i, nhdng hol van than la ho co Non. Va ngay
ca cac em nho cung vay, 6 l6a tuoi dodng nho
chz biet vo t6 cho6i Aua, cac em van khong co
ban, khong tim thay niem vui cua tuoi au tho
hon nhien khi song voi nhong tre em khac, Aac
biet la cuoc song cuia tre em noi cac thanh pho
I6n vOi nhop song cong nghiep chong mat.

Co le chung ta can phan biet gida “cé don”
vOi chuyen “séng mét minh”. Nhieu ngodi van
thodng hay nham lan ve hai fieu fo, t6dng
chung la mot hoac fong nhat chung véi nhau.
That ra, “séng mét minh” chz la mot dau hieu
ben ngoai cua hoan canh song, nen no khong
noi len "66c tam hon ben trong cua chinh ngdoi
“dang song mot minh” Ao co col fidn hay la khong?
Nong bao gid nght mot cach gian 166c rang, he
“co don” va ngooc
lai. Hieu nho vay la hoan toan sai mat roi! Thieu

cO “song mot minh™ thi toc la bo
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gi nhding ngoddi chg song “cé mot minh” nhdng hol
lai chang he co Adn chut nao. Trai lai, co biet
bao ngodi hang ngay hang gié van gap go biet
bao ngodi khac, noi nang co6i Aiua Au moi tho
chuyen, nhéng hoi van cam thay co Aon.

Co ndn chinh la viec ban than minh Aau RGN
nhan ra minh thieu han moi day lien ket tam
hon mot cach co y nghoa vai ngddi khac, thieu
s hieu biet, fiong cam vdi ngodi khac. Chung
toi nhan manh fAen viec “flau AGn nhan ra”, bdi
vi cht co ban mdi la ngddi hieu ro chinh ban
than minh va nhéng cam nhan trong tam hon
ban hon bat ky ngddi nao khac. Chg co ta la hieu
ro ve ban than ta nhieu nhat.

Nieu cam nhan ro nhat khi co fidn chinh la
cam giac trong rong trong tam hon. No la mot
lo hong khung khiep ma ta co the cam nhan ro
ret ve no ngay gida long ngoc cua minh. Chang
co thuoc thang cua mot d6doc sy tai ba nao co
the lap fiay cai lol hong kinh khung fio A66c ca!
Bi koch 16n nhat cua ngodi co fidn la muon co ai
Ao fie chia se, nhéng quanh minh chang con co
ai ne nap lai “tieng long” minh cal!

128 Qua tdng trdi tim

https://thuviensach.vn



Cang co non, ta cang muon co mot moi day
lien lac ve tam hon fay y nghéa vo6i ngddi khac,
nhong ta lai khong the. Va cd nho the, ta lam
vao be tac. Tham chi, ngay ca khi ta song gida
mot fiam fiong cuong loan, nhdé fAiam fiong co
vu bong fa tai mot san van fiong nao no chang
han, ta lai cang cam thay minh co Adn nhieu
hon. Nhieu khi, chinh trong nhdng fiam fiong
cuong loan, xo bo, rat nhieu ngddi fang ho het
quanh ta, lai la n6i ma ta cam thay co non nhat.
Co ndn chang col lien quan gi nhieu vai so 166ng
con ng60i song quanh ban, ma tuy thuoc nhieu
hon vao moi quan he gida ban va nhdng ng6oi
xung quanh ban nho the nao!

Nhieu ng6di, khi réi vao trang thai co nén
lau ngay nhong khong co cach nao v60t qua
noodc, rot cuoc ho nanh chap nhan song co fAdn
nho la mot cach song tat yeu trong cuoc néi nay
vay. Tuy nhien, mot so ngodi khac thi khong
de dang gi chap nhan nho vay, ho tim cach giai
toa nai co nén trong long minh nhd bia rééu, an
nhau hay mot thu vui choi nao fo. Khi lam nho
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vay, ho cung khong sao tranh khoi co fidn, vi
ho giai quyet mot be tac nay bang cach lam vao
nhong be tac khac, lam cho nhéng be tac trong
cuoc song ngay cang chong chat nhieu hén. Theo
chung toi, nhdng cach phan 6ng nhoé voa roi
feu la cach phan 6ng tieu coc.

Chung ta hoan toan co quyen hy vong minh
co the voot qua Addc co fion. That vay, co fidn
la Aieu kho col the tranh khoi, nhéng no lai hoan
toan khong phai la mot “can benh” khong co
cach gi choa tro N66c. Chung ta can i tong booc
mot fe voot qua tho thach cua co AdN.

Trooc het, hay nhin lai chinh minh, minh
mong 60c mot cuoc song nho the nao? Song
hanh phuc cung ng6di khac hay la c6 mai co
non nho the?

Tho hai, sau khi fia nhin lai ban than minh
roi thi fida ra quyet tam fie thay fioi. Chinh minh
phai tich cdc, chu fiong, khong nddc thu fiong
chd ndi ngddi khac fien vai minh. Sao minh co
trach ngodi khac khong hieu minh, thay vao fio,
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minh hay chu fiong cdi md tam long cua minh
trooc.

Tho ba, hay theo Aiuoi nhdng viec lam cao
fep va co y nghta trong cuoc nodi, nhd tham
vieng nhdng ngoddi co canh song ban han hon
minh, am tham lam nhdng cong viec td thien
cao ca...

Cuoi cung, hay sieng nang fioc sach, nac biet
la nhoéing sach co t6 t6dng cao thodng fie nang
cao tam hon minh va song vdi nhdng t6 t66ng
cao th6dng ay, nhé mot vi nhan nao fio Aa noi:
“Nhong ngodi co td tbong cao th6dng se chang
bao gid cam thay co nén!”

Vay, ngay t6 ngay hom nay, neu bat chot
co ai Ao hoi ban: “Ban co co nén khong?”, hay
tra 161 la: “Col! Toi biet nhéng noi co Adn la kho
tranh khoi. Nhéng co ién cung chz la mot thd
thach trong cuoc song, va toi fia biet cach fAe
voot qua tho thach fol”
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9. Cam thong va tha thit

&> am the nao fie luon tim thay sd thanh

'l than trong tam hon khi hang ngay
chung ta van luon chung song cung ngodi khac?
Nhieu ngodi luon cam thay bdc boi, kho chou,
tam hon khong lam sao thanh than A6dc, vi ho
nghé nhdng moi quan he voi ng6ddi khac trong
cuoc Adi sao ma phoc tap qual

Muon thanh than tam hon, tr6dc het chung
ta phai nhan thdéc Aidéc moi quan he gida minh
va ngodi khac, hieu AGdic niem vui cua so chia
se nhdng niem vui, noi buon trong cuoc song
cua minh vai ngodi khac, cung nhé fion nhan
nhdng Aieu ma ngddi khac mang lai cho minh.
No chinh la chan ly gian fidn nhéng cung la
chan ly sau sac nhat cua cuoc song xa hoi.

Phai biet trao tang cho cuoc idi ca tam hon
nhan ai cua minh, chung ta mai tim thay trang
thai thanh than, hanh phuc cho tam hon minh.
Va khi fio, chung ta mai co the tiep tuc tim thay
nhdng fieu moi me, phong phu, sau sac cho
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tam hon minh. Trai lai, neu luc nao chung ta
cung muon om kho kho lay moi thé cho rieng
minh, chang he muon chia se cho ai, thi tam hon
cua chung ta ngay cang tré nen ich ky, can hep,
khong the tim fiddc s6 phong phu hay sau sac
nao noa!

Moi ng6di chung ta fneu mang trong minh
kha nang biet cam thong va tha thd cho ng6di
khac. Van fie bay gid la chung ta co nhan ra gia
tro cung ich I6i cua viec tha thdé hay khong? Va
co quyet tam s6 dung kha nang tiem tang ay
cua minh hay khong?

Chung ta hay th& nhin lai chinh ban than
minh ma xem, rat nhieu lan trong cuoc song,
chung ta Aa téng mong muon Ad6c cam thong
va tha thdé cho ngddi khac. The nhdng, cung rat
nhieu lan, cai toi ich ky va long td' ai nho nhen
na ngan can chung ta, khien chung ta khong the
cam thong hay tha th6 cho ng6di khac R6OC.

Nhong luc tam hon bo réi vao trang thai
tieu coc nho vay, chung ta hay thd suy nghd ve
nhong fieu sau Nay:
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< Minh song trong cuoc Adi nay fau chg
co cuoc song cua rieng minh. Cuoc song
cua minh luon nam trong moi lien he voi
cuoic song cua nhdng ngddi khac. Vi vay,
lieu minh co nen chap gié mai nhdng
lam loi ma ngo6di khac na gay ra cho
minh hay khong? Chinh ban than minh
cung rat nhieu lan lam ton th6é6ng ngodi
khac, va cung nhdé co s6 cam thong, tha
thd cua ngddi khac ma minh madi con
nO6c song cuoc song ngay hom nay, vay
minh con ly do gi Ae mai mang nang
trong tam hon nhdng lam loi cua ngooi
khac?

< Hay thd lang nghe cuoc song quanh
minh! Chung ta se nhan ra con biet bao
con ngo6adi, biet bao hoan canh can Adoc
cam thong, chia se. Nhdng hoan canh,
nhdng tinh huong ma chung ta gap hang
ngay luon luon fia dang, phoc tap, nhieu
khi chang co hoan canh nao giong Vvai
hoan canh nao. Cht co s6 cam thong,
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chia se mai lam cho cuoc song cua moi
ngdoi, du trong hoan canh nao, cung se
tr6 nen nhe nhang, de chiu va fiang yeu
hon. Hay tram t6 suy ngho ve y nghta
sau sac cua sO' cam thong, se chia nhdng
fieu tot Aep ma minh co voi ngddi khac:
Tam hon cua minh se am ap ra sao?
Minh se cam nhan sd@i day noi ket thieng
lieng gida ban than minh va ngddi khac
trong cuoc song la nho the nao?... Tat ca
nhoing fiieu fo co the goi la s6 sau sac
cua tam hon!

< Moi lan chung ta fon nhan mot Aieu gi
no tot nep td ngoddi khac, du nho thoi,
chang han nhé mot I6i chao, mot nu cAoi
than thien... la moi lan chung ta phai suy
ngho, t& hoi rang: minh nen lam gi fie
co the cO x6 tot fep hén nda voi nhdng
ng60i khac trong cuoc song? Co nho vay,
ve fnep va long tot ma con ng6ddi danh
cho nhau trong cuoc fdiI nay se ngay
cang AGOc nhan rong, lan xa them. Phai
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khiem ton nhin nhan minh la mot con
ng6oi nho be, rang minh Aa tdng nhan
nooc biet bao s cam thong, nhan nd6c
biet bao fieu tot fiep td ngddi khac Aa
se chia vbi minh, chd Aéng bao gid chz
nghé minh la ke chg biet “cho” ch6 khong
he “nhan”. That ra, chinh minh moéi la ke
“nhan” nhieu nhat! Vi ngay ca khi minh
no I6c “cho” that nhieu, thi Aieu 16n lao
nhat ma minh se Ad6c “nhan” lai chinh
la niem vui, niem hanh phuc khong gi so
sanh nooc trong tam hon!

< Mot khi co ¢6 hoi fie giup Ad ngoddi khac
thi "dng bao gid bo qua! Bai le, giup
Ao ngodi khac la Aieu de dang nhat fie
chung ta tim thay s6 can bang cua tam
hon minh trong cuoc song. Thodng thi
chung ta de co khuynh h6dng chz biet
“nhan” nhieu hén la “cho” ii. Va neu
chz mai “nhan” t6 ng6di khac nho vay,
co the chung ta vo tinh trdé thanh ke ich
ky ma chung ta khong hay! Chinh vi vay,
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hay cam 6n cuoc Adi quanh minh con
qua nhieu chuyen buon kho, qua nhieu
nhdng con ng6ddi, nhdng hoan canh fiang
can chung ta cam thong, chia se. Chinh
nhoéng hoan canh, nhdng con ngddi ay
fa tao c¢6 hoi cho chung ta hieu AG0C
gia tro cua s6 cam thong, chia se, nhat la
hieu AG6c gia tro cua tinh yeu théong va
hanh phuc.
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LOT KET VA CUOC SONG NAY
CHI LA PE YEU THUONG!

l"y do gi ma chung ta song tren n6i? Toi
'l 00c gi minh hieu A6dc mot cach sau sac
ly do fio. Noi luc, toi cam thay cuoc song cua
minh chang con hy vong vao mot fieu gi het.
Nhoéng luc cuoc Adi lam vao be tac, toi thay
noéi minh cht con la bong toi va tuyet vong. Va
theo cach nghé thong th6dng cua nhieu ngdoai,
bong toi chang phai la fieu hay ho, tot fep gi.
Om fau va cai chet la nhéng fieu fAang rinh rap
cuoc song cua tat ca chung ta.

Ly do can ban nhat Ae hy vong trong cuoc
song la hay biet yeu th6dng. Khong co tinh yeu
thi se khong co hy vong. Va neu khong co hy
vong thi cung chang co cuoc song, cung nho
chang co cai goi la *“y nghba cua cuoc song”.
Con ng0ooi ta ndéoc sinh ra, co mat tren cuoc NOi
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nay la fie yeu th6éng va cung hy vong vao mot
ngay mai.

Khi bong toi bao trum len tat ca, anh sang
chz thu vao mot goc. Khi chung ta quan tam
sau sac fien mot ngodi nao Mo, chung ta thodng
ao 06c danh moi fieu tot nhat cho ngddi fo,
ngay ca phai hy sinh mot phan nhdng fieu thiet
yeu trong cuoc song cua minh, va chung ta cung
chang he cam thay tiec. No cung la ly do giai
thich vi sao trong cuoc song co nhoéng luc chung
ta quan tam lo lang cho ngddi khac trong canh
hoan nan voi tat ca tam long cua minh, cho du
no la mot ng6di hoan toan xa la. Boi le, nhdng
khi ay chung ta luon luon t6 van I66ng tam
minh rang, neu minh khong chou giup "ndé ngdoi
ta trong hoan canh nghiet nga o, thi ngodi ta
con biet xoay x0 ra sao, trong khi ban than minh
hoan toan co fu fieu kien? Khi lam nh6 vay,
chung ta co thdc s6 cam thay cuoc fdi co vy
nghta hay khong? Vi sao co nhong luc chung
ta nhin nhéng tham koch trong cuoc ndi bang
fnoi mat that vong? Sao nhong luc ay chung ta
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khong danh tinh yeu th6éng cua minh nhieu hon
cho nhdng ngodi khac trong cuoc song? Chung
ta van con ly do fe tiep tuc yeu thodng, va do
no, van con ly do fie tiep tuc hy vong. Chung ta
phai cam 6n cuoc noéi Aa cho chung ta nhdng co
hoi fie nau kho, fie roi t6 trong Aau kho ay, ta
moi biet Aiong cam vAi nhding fau kho cua nhieu
ngodi khac noa, Ae yeu thodng ngoddi khac nhieu
hon!

Va khi lam nho vay, ta luon cam thay tam
hon minh thanh than va t6 do. Boi khi fo, cai
toi ich ky chang con cho ngd tro trong tam hon
ta nda. SO thanh than nay trong tam hon, muon
co N6Oc, rat de nhong cung lai rat kho. Nol de
khi chung ta luon co thoi quen song yeu théong
ngooi khac td trodc fen nay. Nhéng no se rat
kho khan va kho co the fat A6dc khi lau nay
chung ta chz quen song vai cai toi ich ky cua
minh. Neu khi nghe Aiep khuc “hay yeu thédng
ngooi khac” ma chung ta lai cam thay sao la
tai va kho nghe qua foi, thi qua théc so ich ky
trong tam hon chung ta Aa dang cao fien mAoc
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bao fiong roi! Muon voot len AG6c noi long ich
Ky ay, chung ta can phai co mot ngho I6c phi
thoong moi Avdc! No se la mot cuoc fio sdc gay
go ma phan chien thang se la mot tam hon cao
thodng va biet yeu thodng ngodi khac. No la
mot s6 chien thang rat ve vang va rat nang mo
066c — mot chien thang ma moi ngddi fieu phai
lam nen trong cuoc Adi minh!

Va nh6 vay, moi ngodi chung ta khi sinh ra
trong cuoc fdi nay fieu mang trong minh nhong
quyen rat thieng lieng, fio la quyen A66c yeu
thodng ngodi khac va quyen AG6c hy vong vao
mot cuoc song tot Aep hon, co phai vay khong?
Se that hanh phuc neu moi chung ta tiep tuc suy
ngho ve bi quyet tim kiem s& thanh than trong
coi long, va giup moi ngodi cung tim kiem. Nodc
nhd vay, chac chan cuoc song cua moi ngodi
chung ta se ngay cang tré nen tot fiep hon!
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