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DAI PUC HAE MIN

Sinh ra va 1én 1én tai Han Quoc. Sau khi hoan thanh bang Thac si Ton
gido hoc doi chiéu & Dai hoc Harvard va Tién si Ton gido hoc & Dai hoc
Princeton, 6ng & lai My tham gia gidng day vé ton gido & trwdng Pai hoc
Hampshire, Massachusetts. Khong chi dirng lai & nghién cttu ly thuyét, mua
xuan nam 2000 6ng quyét dinh xudt gia theo tong phai Tao Khé, mot tong
phai tiéu biéu cta Phat gido Han Quoc.

Nam 2015, Pai ditc Hae Min tré vé Seoul, cung nhiéu chuyén gia mé&
treong Tri liéu tdm hon, diéu tri mién phi cho nhitng ngwoi gap bat hanh
trong cudc song hay dang mang trong long nhiéu kho tam. Pai dic Hae
Min la mot trong nhitng nguwdi rat c6 anh huwdng t6i gidi tré Han Quoc,
trang Twitter ca nhan (https://twitter.com/haeminsunim) cua ong hién co tGi
hon mot triéu nguoi theo doi.

Tac pham khéc ctia Pai ditc Hae Min do Nha Nam da xuat ban:



- Buéc cham lai giira thé gian voi va



MUC LUC

DAI BUC HAE MIN

LOI NOI bAU

DUNG SONG QUA HIEN LANH

CHi CAN BAN TON TAI LA BA PU ROI

PIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O THIEN PHONG

CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

CAI OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROI

LANG NGHE LA MOT BIEU HIEN CUA TINH YEU THUONG
GUI NHUNG BAN TRE TOI YEU MEN

KHI LAN DAU TIEN THAT BAI TRONG DOI

“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

HIEU VE CHA

KHI GAP NGUOI KHO CO THE THA THU

THUA SU THAY, LONG CON QUA U SAU

HIEN TAI LUON THUC TINH CHINH LA QUE HUONG CUA
TAM HON

“BAN THAT GIONG BUC PHAT”

HAY CHO PHEP BAN THAN MINH PAU KHO
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sGch nay Sé luén hanh phic, knde manh, va
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Mong moi ngudi du di t6i bat et déu clng
lubn dudc che chd.

% Mong sé khéng ai guén mat sy dang quy cua
‘' chinh bdn théan minh.
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LOI NOI PAU

inh yéu thwong virgt qua moi hiéu biét ctia con nguoi
DPoi khi ching ta gap dwoc nhitng bd phim dé lai dw am trong ta
sudt mot thoi gian dai. i vdi toi, A river runs through it la mét b
phim nhuw thé. Lay bdi canh thién nhién dep dé cua tiéu bang Montana nuwéc
My vao dau thé ky 20, b6 phim ké vé gia dinh Maclean, mot gia dinh ton
sung s@ thich cau c4 nhu mot ton gido. Nguwoi cha cta gia dinh dy la mot
muc st ¢O hai cau con trai, cau con trai ca Norman thuan theo y cha tr@
thanh gidng vién, con cau con trai thit Paul lai lam phong vién cho mot to
bao dia phwong, song cudc song cé phan ndi loan. Thé réi Paul khong tra
noi nhitng khodn ng phat sinh do danh bac, anh bi danh dén chét trén duwong
pho. Nguwoi cha roi vao noi dau t6t cung vi mat con, vao budi thanh 1é ngay
Chua nhat, 6ng cau nguyén cho con minh va néi vdi cac tin d6 mot cau day
cam xuc.
"Chting ta van c6 thé yéu thuwong nhau tron ven ma khong can hiéu nhau
mot cach ven toan."
Ngudi cha muc sw khong thé hiéu tai sao dita con
trai thit ciia minh lai song ngang tang nhw thé, nhung diéu nay khong co
nghia la 6ng ngrng yéu thuwong Paul. BO phim da gii dén cho nguwdi xem
mot thong diép, rang tinh yéu thuwong vugt xa khéi pham vi nhitng diéu ma
con ngwoi c6 thé hiéu duwgc bang tri thitc. Khong phai chi khi nao cam thay
vira long hay hiéu thau thi ta mdi yéu thwong 1an nhau, cling khéng phai khi
khong hiéu nhau nita thi tinh yéu ciing can. Tinh yéu thwong ctia ngudi cha
bat ngudén ngay tr su ton tai cia dita con, du khong vira long, khong tan
thanh nhitng hanh dong cta con, tinh yéu thwong ay van khong suy suyén.
Nhv dong chdy ctia con song sau, tinh yéu thwong ludn luén chay trong sau

tham trai tim moi nguwoi.



Ngam lai cudc séng cta chinh minh, ta sé nhan thdy rat nhiéu diéu
khong hoan hado. Trwdc hét, chi nhin vao ban than minh thoi ta da cdm nhan
dwgc nhiéu thiéu sot roi: 10i néi va hanh dong mau thuan véi nhau, vung vé
trong nhitng moi quan hé xa hoi, chuyén hoc hanh, céng viéc khong subn sé
nhw y mudn. Chwa ké doi khi ta con khién ngwoi khac ton thuong, tham chi
con lam nhitng viéc khién ban than cam thay t6i 16i va hoi han.

Va khi nhin vao nhitng ngwdi than trong gia dinh, ban bé, dong nghiép,
ta cling nhan thay nhitng diéu khong-hoan-hdo twong tw nhw vay. Con cai
khong nghe 10i cha me, cha me khéng hiéu cho 16i s6ng ctia con cai, nhitng
thoi quen lam ta khoé chiu ctia ngwdi ban doi... Nhitng ngwdi anh em nhiéu
tudi luon khién ta lo lang tir chuyén tién bac dén sitc khoe, nhitng ngudi ban
than thiét gap kho6 khan khéng né lyc viegt qua ma chi than van phan nan...
Pén mot khoanh khac nao dé, ban bong mudn roi xa ho. Mai ngay, khi theo
doi chwong trinh thoi sw budi sang, ta sé thdy thé gigi khong ngirng xdy ra
nhitng s kién va si c6 bat nguén tir nhitng mau thuan, bat hoa.

Nhung du dang song giita thé gian day ray nhitng diéu khong hoan héo,
ta van khong thé ngirng yéu thwong chinh nhitng diéu khong hoan héo ay.
Cudc song rat dang dé tran trong, ta khong thé phi hoai cudc séng vao viéc
mia mai hay cam ghét thi gi d6 chi vi khong thé hiéu dugc né hodc no
khong vira y ta. Hon nita khi bat dau cau nguyén hodc tu hanh, ta sé cam
nhan dwgc rang bén trong ta khong chi ton tai nhitng thiéu s6t ma con c6 ca
cai nhin ttr bi &am 4p danh cho nhitng thiéu sét ay. Trong ban than moi nguwoi
ching ta luon ton tai anh mat am ap chan chita yéu thwong hang doi theo va
chdp nhan chinh ban than minh, nhw nguwdi me luoén doi theo dita con duy
nhat ctia minh vay.

Tuy con nhiéu thiéu sét, nhwng t6i da tap hop lai trong cudn sach nay
nhitng ghi chép va suy nghi ctia minh moi khi ngam nhin ban than va thé
gigi bang cai nhin tr bi dy. Ngoai ra, thong qua nhitng budi thinh gidng nhw

chwong trinh Hoa nhac chita lanh trai tim, t6i cling c6 co hoi gap g& nhiéu



ngwoi, ho da dem lai nhitng bai hoc 16n va tré thanh cdm hitng viét cho toi.
Trong sO nhitng tran tré ma ho dwa ra trong budi giang, cé nhitng cau hoi
rat cu thé va nghiém tic, ma du c6 t6i vai tam bang tién si tam ly hoc toi
cling khong thé nao giai dap dé dang. Tirng ngwoi tirng nguwdi déu la nhitng
nguoi thay dwa toi dén vai con duwong tri tué, dong thoi ho cling la hién than
cua long tr bi gidp to6i ludn rong ma trai tim minh. Mong sao nhitng dong
chir nho bé cua toi c6 thé dem dén cho doc gia diing khi, gitip ho chita lanh
vét thwong long va danh ra cho riéeng minh khoadng thoi gian dé yéu ban
than hon dong thoi nhan ra dwgc ban chat thwe sy cua tinh yéu thwong.
Mong sao cudn sach nay sé tré thanh ban tay giit 1ay ban khi ban roi vao
tuyét vong, sé trd thanh khoang lang dé ban tam dirng chan gitta nhitng hon

don on ao.
Tai Truong hoc chira lanh trai tim, Insadong, Seoul

Dai dirc Hae Min



DUNG SONG QUA HIEN LANH

hi con nhd, ban c6 thwong duwge khen 1a hién lanh? Ban c6 phai la

dia tré khong bao gio cdi 10i cha me hodc thay c6, gap chuyén

kho khan ciing c6 gang chiu dung ma khéng than phién tiéng nao?
Ro6i bay gig, khi da trwdng thanh, ban c6 ludn chiu trach nhiém va hét minh
vdi cong viéc duge giao cling nhuw luén c6 gang dé khong lam anh hwéng
dén nguai khac? Ban co6 phai la ngwoi du gap phai ké gay kho dé cho minh,
du bi d6i xtr bat cong van suy nghi rang chi can minh chiu dwng la dwoc nén
c? thé im lang cho qua moi chuyén? Va ban cé phai la ngudi khong thé néi
1én nhitng diéu khién nguwdi khac khé chiu hay lam ho tén thwong?

Cang nhitng nguwoi "hién lanh" nhw vay lai cang dé mac bénh tram cam
hay chitng réi loan hodng sg, cling nhu cac bénh vé tdm ly khac ndy sinh
gitta nhitng moi quan hé trong gia dinh hodc noi lam viéc. Biém chung ctia
nhitng ngwdi hién lanh nay l1a cach néi chuyén tir ton, thai d6 nha nhan va
rat biét nhwong nhin nguwdi khac. Cho du ban than ciing c6 diéu mudn lam
hay c6 16i suy nghi khac di chang nita, ho van luén san sang chiéu theo y
déi phwong. Khong chi mot hai lan toi ching kién va cam thay dang tiéc
cho nhitng ngwdi hién lanh nhw vay, sao ong troi lai vo tam ban cho ho c6i
long nhiéu kho tam dén thé.

Thue ra hoi con nho t6i cling la mot diva tré hudng noi va dé bao nén rat
hay duwgc khen ngoan. T6i da twdng rang lam mot cau con trai hién lanh
khong khién cha me phién long, mot hoc tro ngoan ngoan luén nghe 1oi
thay c6 la viéc t6t. Thé nhung khi sang My hoc, lan dau tién t6i nhan ra
rang chi biét séng hién lanh théi thi khong 6n. Khi lam bai tdp nhém véi
nhitng nguwdi thong minh va ca tinh, téi thwong bi dun day cho phan ma ai
cling tranh. T6i ludn cho qua, vi nghi rang chuyén do cling khong c6 gi la
khong t6t, nhung nhitng tinh hudng twong ty ¢ 1ap di 1ap lai khién t6i cang



thang vo cung. Va chi mot minh t6i khon kho béi diéu nay. Khi t6i ké
chuyén nay cho mé6t dan anh than thiét ngwoi My, anh da khuyén t6i rang:

"Hay tré thanh mot ngwdi hién lanh vdi chinh ban than minh trwdc khi
hién lanh v&i ngwoi khac!"

Khoanh khac do, t6i cam gidc nhw minh bi ai d6 danh that manh vao
gdy. Truwdc do toi da song ma luodn lo lang khong biét ngwdi khac sé nghi gi
vé minh. T6i chua bao gid thyc sy nghi t6i viéc lo lang, yéu thwong chinh
ban than minh ca.

Song hién lanh la nhv vay day. Khi ching ta goi mdt ngudi nao do la
hién lanh, nghia la ching ta dang néi vé mot nguwdi khong nhan manh chu
kién ctia minh va ludn nghe theo yéu cau cia ngwoi khac. Cho du r6 rang
cling c6 diéu muén noéi, mudn lam nhung ho hiém khi thé hién ra ma luén
thudn theo y kién, chu trwong cia nguwdi khac. Ngwoi luon nghe 101 nguoi
khac nhw vay di nhién la mot ngwoi dé chiu, mét nguwoi tot, mot nguwdi hién
lanh. Tém lai, dwong nhuw chiing ta luén goi nhitng nguwdi khéng thé hién
hodc dé nén nhu cau cua ban than vi ngudi khac la nguwdi "hién lanh".

Tuy khong thé khang dinh mot tram phan tram nhuwng khi trd chuyén
v6i nhitng ngwoi "hién lanh" mac bénh tam 1y nhw tram cadm ta c6 thé nhan
thdy vai khuynh huéng chung trong moéi quan hé gitta ho vdi cha me hoac
nhitng ngwdi dudng duc ho. Vi duy, trong s6 ho c6 nhiéu ngwdi 16n 1én dudi
sy nudi dwong cia mot ong bo gia trwdng hodc mot ba me nghiém khac.
Hay mot vi du khéc, cé nhitng ngwoi 16n 1én véi nhiéu anh chi em, khong
dwgc cha me quan tdm nén ludn c6 xu hwdng lam moi thit cha me muén dé
dwgc cong nhan. Mot so treong hop khac, vi moi quan hé ctia cha me khéng
duwgc tot hay hoan canh gia dinh khé khan nén ngwdi con nghi rang it nhat
minh ciling phai biét nghe 10i dé cha me b6t nhoc nhan.

Nhung van dé 1a, khi ta song ma qua c6 gang chiéu theo yéu cau cua
nguoi khac, ta sé bo bé nhitng cdm xuc va nguyén vong cua chinh minh.
Néu khong xem trong ma 1o di nhitng gi minh dang cam nhan thi khi treéng



thanh ta sé khong biét minh muon lam gi, ban than minh la ai. Hon nita khi
bi doi xtr bat cong hay gap nhitng nguwdi lam ta khon don, ta sé khong thé
gidi tdéa noi oan wc hay phan nd ma minh dang cdm nhén, nhitng cam xuc
dang 1€ phai boc 16 véi doi phwong lai bi don nén bén trong ta va dan dan sé
cong kich chinh ban than ta. Va ta khong khoi ty hoi "Tai sao minh c& nhw
mot ké ngoc, khong biét néi chuyén thang than cling khong biét noi gian
v0i nguoi khac?"

Pau tién, ban can ghi nh¢ diéu nay. Nhitng cdm xtc ma ta dang cam
nhan khong phai la nhitng thit vun vat cé thé lam lo, ngwoc lai ching vo
cing quan trong va luén can dugc quan tam téi. Hon nita, nhitng cam xtc
do6 sé khong bién mat dé dang cho du ta c6 dé nén hay 16 ching di. Rat
nhiéu van dé vé tam ly ndy sinh bat nguon ti théi quen ty dé nén cam xuc
khién nang lwgng cua nhitng cam xtic bi dé nén khong duwgc giai phong khoi
tam tri mot cach lanh manh. Cam xuc ciing giong nhw dong nwdc, néu
khong chdy thoat dwgc sé ¢ dong lai mot cho va boc mui kho chiu.

Bay gig van chwa qua muon. T bay gio ban hdy hoc cach lang nghe
tiéng noi cua chinh minh dé biét minh muon gi, tredc khi hanh dong theo
ky vong ctia nguoi khac. Néu nguwoi khac cé yéu cau ban lam céi nay, cai
kia nhung ban cam thdy minh khong mu6n lam thi nhat dinh ding lam dé
tranh cdm gidc ty ti va thu minh lai sau nay. Hay ludn c6 gang thé hién cam
xtc cia minh cho déi phwong hiéu. Birng lo sg rang néi that cdm xic cua
minh sé khién d6i phwong ghét minh hay khién moéi quan hé gitta minh va
ho sé tré nén bat tién. Cling rat cé thé déi phwong vi khong biét dwoc cam
nhan cta ban nén méi dwa ra nhitng yéu cau dé.

Khi nhitng nguwdi khac déu an mi twong den nhwng ban muén an com
rang, hdy duwong hoang n6i "T6i mudn an com rang." Trd thanh ngudi tot
do6i xwr tit té vGi ngwdi khac 1a mot viéc tot, nhung triwde hét ta c6 nghia vu

phai tran trong chinh minh.

—00000—



Biét cach néi 1én diéu minh mu6én ma khong cam thay khé khan
La mot k§ nang can thiét trong cudc song, cting nhw viéc biét 1ai xe vay.
Néu khong cé k§ nang ay, bat man sé lién tuc chat chéng Ro6i bung no

nhw ndi ltra phun trao, pha hity cac moi quan hé ta dang c6.
—00000—

Ban c6 tirng cam thay tai than va tu héi

Minh phdi mot minh gitup nguoi khac dén bao gio niva?

Néu c6, dirng c6 nén cam x1c vao trong ma hay néi ra thanh 16i

"MoOt minh t6i khong lam dwgc, ban gitp t6i dwgc chit?" Tap thé hién

cam xuc ting chut tirng chit mot, ban sé dan kha hon rat nhiéu.
—00000—

Khi ai d6 nho va diéu gi

Dirng quén rang ban ludn c6 quyén lwa chon tir choi

"Xin 10i, nhwng viéc nay hoi kho."

Ban khong cé nghia vu phai nhan 16i nho va cta tat cd moi ngwoi, nhat
la nhitng nho va qua sic, dé khién chinh minh phai kho s6.

Néu vi ban khong gitip ma moi quan hé gitta ban va ngudi dé tré nén xa
cach

Thi ngay tir dau dé da khong phai 1a méi nhan duyén tot roi.

Khi di may bay, ta van thuvong dwoc hwéng dan rang trong trudng hop
khan cap

Ta can deo mat na duwong khi cho minh trwéc khi deo cho tré em di
cung.

Twong tw, cham lo cho ban than minh trudc

Hoan toan khong phai la mot hanh dong ich ky.

Béan than minh phai hanh phic thi méi c6 thé lam cho nhitng ngudi
xung quanh hanh phuc.



—00000—

Khi ban ti biét tran trong ban than,

Thé gian ciing sé bat dau tran trong ban.
—00000—

Hay tré thanh mot ngwdi tot doéi vdi chinh ban than minh. Giéng nhw
khi yéu ai dé, ban luén mudn duwgc & bén ho Ngay hom nay hdy danh thoi
gian & bén "ban than" cling rat xing dang dugc ban yéu thuong.

Hay mua cho minh mon an ngon, cho minh di xem mot bo phim hay,

Va dwa minh dén mot noi phong canh dep.

Hay danh cong sttc cho ban than nhw khi ban danh cong sttc cho nhitng
nguoi ban yéu thuong.

Ban than mén

Chinh nh@ ty cdm thdy minh con nhiéu diéu thiéu sot

Nén ban mdi c6 thé rong long hiéu cho ngwoi khac,

Va biét no lyc hon vi nhitng thiéu sét do

Deé ro6i cudi cung cham dén thanh cong.

Chtng ta, dirng ghét bo nhitng gi minh con thiéu sét

Ma hdy mot 1an nhin nhan chiing véGi sy biét on.
—00000—

Du ban than c6 nhwge diém cling khéng sao.

Lam sao ching ta ludén git* cudc doi minh sach sé nhw mot con hac trang
duwoc?

Trong cudc séng nhiéu khi ta khong tranh khoi dé lai nhitng vét seo trén
co thé, tdm hon, va ca trong nhitng moi quan hé.

Thay vi mot cudc song khong vét nho vi khong lam gi ca do lo s giy ra

16i [am



Hay chon cudc song ma ban c6 thé trudng thanh gitta nhitng that bai va
ton thwong.

Va hay noéi that 16n vdi ban than dang no lyc cia minh rang

"Toi, yéu ban rat rat nhiéu."

Ai cling c6 mot noi niém trong long

Khong thé dé dang bay té v&i ngudi khac.

No6i dau vi chuyén gia dinh, cdm giac ty ti luén gidu kin, mot can bénh
khong thé tiét 19,

Hay sy ton thwong trong nhitng moéi quan hé, mé6t trach nhiém nang né
khong thé né tranh

Nhung chinh sitc ndng cta néi niém do6 sé gitp ta khong hanh dong
ngong cuong ma luon khiém ton,

Hiéu nguai khac hon va luon c6 gang song dep hon moi ngay.

Con nguoi ta, vé bé ngoai khéng phai la tat ca.
—00000—

Chac han c6 nhitng ltic ban cdm thdy ghen ti

Khi nhin thay hinh dnh vui vé cia ban bé dang trén mang xa hoi?

Nhung dirng ghen ti qua nhiéu.

Mot trong nhitng sai lam thwong gap nhat cia ching ta La so sanh hinh
anh bén ngoai cua ban be vdi hinh anh bén trong ctia chinh minh.

Chung ta dau biét ndi tam cta ngwoi kia thé nao?

Chuwra biét chirng nguwoi ay cling dang nhin vé bé ngoai ctia ban ma ghen
ti nhiéu lam day.

Co bao gio ban cam thdy tv ti vi ngwoi anh ho luén gidi giang hon
minh?

Sé ludn c6 mot nguwoi anh ho hoc giéi hon ban, theo hoc mot truong dai
hoc danh gia hon treong ban va lam & cong ty tot hon cong ty ban.



Thé nhung von di phai chd dén khi nham mat xudi tay ta mdi biét dwogc
hét gia tri ctia cudc doi.

Chuyén hoc hanh, treong 16p, noi lam viéc c6 thé la nhitng thuwdc do
khién ban ghen ti liic nay

Nhwng khi ban cé tudi, nhitng thit 4y sé chang con to tat nita.

Ai biét hai long va song cudc song cta chinh minh, d6 md&i la ngwoi
chién thang.

—00000—

Con ngudi ta thiéu sitc hiut khong phai vi nhitng diém yéu, nhitng diéu
ho cam thay minh thua kém nguwdi khac, Ma chinh la vi khi cam thay thua
kém ngudi khac, ho sé tw xdu ho vé ban than, va diéu d6 lam mat di sirc hut
ctia ho. Néu ban ty tin va cdm thdy thodi mai véi ban than minh, thi nhitng
diém yéu ay sé chang phai diéu gi to tat dang ban tam.

S tu tin chinh 1a sttc hit ctia ban day.

"Khong nhat thiét phdi la ngwoi gioi nhat. La hang hai, hang ba thi da
sao?

T6i vui khi thdy minh luén no lwc thé nay.

Toi sé yéu thuwong ban than minh nhiéu hon nita."

Hay ludn ty néi véi minh nhuw thé.

—00000—

Néu ban lién tuc ban tam vé nhitng diéu ngwoi khac ché bai

Thi ban sé ty thu minh lai va dan dan khong thé lam bat c viéc gi nita.

D6 chinh la diéu ho mu6n thay & ban.

Puing giao chia khoa cudc doi minh cho nhitng nguwoi ché bai ban.

Moi khi nghe thay tiéng ho, ban hay ndi that to rang "Hay xem ai mdi la
nguoi dang! Nho cé cac nguoi, t6i sé cang co gang hon nita!"



—00000—

"Tai sao t6i phai hiy hoai cudc séng ctia chinh minh
Chi vi 10i ché bai tir nhitng nguwdi khong biét ro vé t6i?"
- Hong Seok Cheon

Khi nhitng 10i dam tiéu vé ban hién 1én trong tam tri

Néu ban tin vao nhitng 10i ay

Thi tir gidy phit dé chiing sé bat dau chi phéi ban.

Chi vi nhitng 16i d6é xudt hién trong tam tri ban khong c6 nghia chiing
déu la su that.

btng quén rang ching khéng phai la suy nghi ctia ban, va dirng dé bi
chi phéi bdi chiing.

—00000—

Khi ban nghe thdy bén trong minh cat Ién tiéng néi "Ngwoi von di co
biét vé bao gio dau"
Thi Iic d6 ban nhat dinh phai vé nhiéu hon nita.
Tiéng ndi do sé im lang ngay thoi.
- Vincent van Gogh

—00000—

Chung ta dwgc yéu thwong khong phai vi chiing ta 1am t6t diéu gi do.

Chi riéng sy ton tai ctia ching ta thoi cling da dang dwgc yéu thuwong
10i.

Hay ty coi trong va biét yéu thwong chinh ban than minh. C6 chit thiéu
sot, c6 chut 16i Iam ciing khong sao.

Cho du ta khéng hoan hdo theo nhitng quy chuan, nhitng thuwéc do cta
thé gian

S ton tai cia ching ta da la thit c6 gia tri va dang dwoc yéu thwong roi.



Khi dén An D9, ban sé thdy ngudi ta chao nhau bing cau "Namaste."
That ra "Namaste" la mot cau néi c6 y nghia rat dep va sau sac.
"Diéu thiéng liéng bén trong to6i

Xin dugc cti dau chao diéu thiéng liéng bén trong ban."

Ban than moi ngudi chiing ta

Da la s ton tai vi dai va thiéng liéng hon ching ta nghi, rat nhiéu.



CHi CAN BAN TON TAI LA PA bU ROI

hd c6 10i moi giang Phap moén cho kiéu bao & dc va New Zealand

nén lan dau tién trong doi toi c6 dip bang qua duwong xich dao. Vi

da nhan 10i t* mOt nam trede, nén dau co6 xa xO0i toi van nhat
quyét 1én dwong. Hon nita d6i véi toi, chuyén di 1an nay con la dé thuc hién
mot 10i hita khac nita. Téi mudn dén tham ngwoi ban than nhédt cia minh
thoi cao hoc. Nguwoi ban d6 da cung hoc cao hoc véi t6i tai My, sau khi
hoan tat viéc hoc, anh tGi tic lam gidng vién va song & d6 cho dén bay gio.
ba muoi nam tréi qua ké twr khi toi hiva sé dén tc dé gap nguwdi ban do. Ci
dén cu6i nam méi khi nhan dwgc thiép mirng Gidng sinh tit anh, t6i lai nhé
t6i 101 hita chwa thye hién dwge. Lan nay cé co hoi thue hién 161 hiva cia
minh, t0i thye sy rat ky vong vé chuyén di.

Thoi tiét @ mira bén kia xich dao hoan toan trai nguwoc véi & Han Quoc.
Ngay t6i cé budi gidng Phap mon, nhiét do 1én dén 35 do. Ngoai ra, t6i con
biét thém rang & Nam ban cau, khi chon nha, dé don dwgc nhiéu anh nang,
ngwoi ta chon nha hwdng Bac chit khdng phai hwéng Nam nhv & Han Quoc.
Céac con song ciing chu yéu chdy vé hwéng Bac thay vi hwéng Nam, va trén
bau trdi dém chom sao sang nhat la Nam Thap Ty chi khong phai Bac Bau.
Noi nay hoan toan trai ngugc véi noi toi song, nhung tdm long ctia nhitng
kiéu bao tim dén vd&i budi gidng lai khong khac la bao. Vi hiéu o cudc song
khé khan va co6 don ctia nguwdi nhap cw, nén toi da rat vui khi cé thé giri dén
ho nhitng 101 dong vién, du chi la trong choc lat.

Sau khi két thuc tat ca cac budi giang theo lich trinh, t6i tim dwong dén
nha nguwdi ban cii ¢ uc. T6i vira nhan chudng cra chinh, ban t6i da xuat
hién, vui mirng don t6i v6i nu cwoi that twoi. Nhw thé gia dinh ly tan lau
nam gap lai, t6i va ban khong ai bao ai déu dang tay 6m cham ldy nhau roi

nam 14y tay nhau that chat. Du da muwoi nam tréi qua nhung anh ay trong



van nhw xwa, ngoai trir viéc toc mong hon va can nang co6 tang 1én mot chuit.
Ban t6i van la mot ngwoi am ap va phong khoang, vg anh, Jane, cling la mat
nguoi ban toi quen tr thdi cao hoc nén to6i cam thay rat thodi mai khi gap
ho.

Sau bira t6i, chiing t6i ng6i ngoai ban cong udng tra dudi anh hoang
hon, héi nhau sao m@i chép mat da thay minh hoa trung nién, réi cung nhau
cuwoi that 16n. Chiing t6i van chwa thé tin dwgc rang minh da ngoai ti tuan,
tré thanh nhitng 6ng chu, trong khi tdim hoén van con nhw thoi sinh vién.
bung nhw nhitng ngwoi ban 1au nam, ching to6i thodi mai thoé 16 hét moi
diéu trong long minh. Anh 4y la ngwoi ban than thiét ma khi & bén t6i
khong can phai thé hién hinh d&nh minh c6 gang xay dung, mét nguwdi ban
luén don nhan chinh béan than téi va luén ditng vé phia t6i. Ban t6i bat dau
ké vé chuyén doi minh trong sudt mwdi nam qua, va tam si v4i toi mot noi
tran tr@ gan day.

biéu khién ban t6i lo lang chinh la anh luén cdm thay bat an khi khong
lam viéc. Triéu chitng bat an nay da xuat hién tr 1au, lam anh mét méi ca vé
thé xac lan tam tri va gan day c6 vé con trd nén nghiém trong hon rat nhiéu.
Jane, vo anh, lo rang c¥ thé nay chéng minh sé d6 bénh nang. Chi ké rang
anh c® nhv nguwdi mac chitng nghién viéc, ngay nao cling lam viéc trudc
man hinh may tinh t&i qua 12 gio dém, ngu ciing khong duwgc sau, luén luén
ban ron vi cong viéc. DI nhién nho lam viéc cham chi, ban t6i da duoc gigi
hoc thuat cong nhan, nhanh chéng thang tién trong sy nghiép gidng day hon
bét ct ai, nhung van dé 1a anh khong nhitng khong thé ngtrng lam viéc ma
ké ca khi khong c6 viéc trong long anh ciling luon cam thay bat an.

Troi trd lanh hon nhiéu vao budi t6i. Ching t6i tranh muoi, chuyén vao
ngoi & bo s6 pha trong nha. Ban t6i m& may ban cello nhe nhang, néi sé
uéng mot it regu vang thay vi udng tra, roi ty tay rot day ly regu ctia minh.
Hoi tredc anh tirng ké vai toi rang thoi nién thiéu ctia minh rat khé khan.
Cha anh la nguoi thanh cong ngoai xa hoi, nhwng 6ng ludn giai toa nhitng



cang thang nhan ti* bén ngoai bang cach trit gian lén ngwsi nha. Chinh vi
vay thoi nhé ban t6i luon cam thay nhw dang bwdc di trén mot 16p bang
mong. Dac biét moi khi uéng rwou, cha anh lai bién thanh mot ngwoi ky la,
tham chi thinh thodng con danh dap nguoi trong nha. Nhiéu khi me anh
phai bo nha di dé tranh chong, ban t6i la con trai trweédng nén phai cham soc
cac em thay cho me. Vi khong biét khi nao cha minh lai n6i néng, ban t6i
da lu6n song trong su cang thang va noi sg hai nhw thé suét nhiéu nam lién.

Ngam lai vé thoi nién thiéu cta anh, t6i dan doan dwgc bénh nghién
cong viéc va chitng bat an caa anh bat nguon tir dau. V§6i hy vong cé thé
gitip dugc ban minh phan nao, t6i than trong lén tiéng.

"Mo0i nguwdi déu c6 hoan canh khac nhau nén rat kho dé dwa ra két luan,
nhung c6 1€ mot trong nhitng 1y do khién anh mac chitng nghién cong viéc
la vi hoi nhé anh da khong duwgc bé me yéu thuwong vo diéu kién, anh luon
suy nghi rang minh phai lam t6t mdgt viéc gi d6 thi mdi dugc cha me cong
nhan. Nhitng nguoi 16n 1én vdi cac bac cha me it quan tdm dén con cai hoac
qua tiét kiém 101 khen danh cho con rat dé mac nhitng triéu chitng nhuw theé.
Hon nita tdm tri anh ciing luoén bat an vi nhitng théi xau va don roi khi say
xin cua cha, lai khong c6 me & bén che ché bdo vé, chac chan anh da rat
kho sd. Co 1€ khi con nho, véi noi sg hdi khong biét khi nao cha sé lai noi
néng, viéc duy nhat anh c6 thé lam la nghe va tuan theo tat cd nhitng gi 6ng
muon. Ro6i sau nay 16n Ién va trudng thanh, thay vao vi tri ngwoi cha la
nhitng yéu cau ctia xa hoi, néu khong dap ng nhitng yéu cau dé anh sé lai
bat an va cam thdy s ton tai cia minh vo y nghia."

Ban t0i gat dau t6 vé dong y. C6 vé anh ciling da rat no luyc tim can
nguyén chitng bat an ctia minh.

"Nhung thwe ra chi vdi sy ton tai ciia minh, anh da l1a nguwoi dang dugc
yéu thwong r6i. Khong phai chi nhitng khi dap ttng dwoc yéu cau ctia xa hoi
anh mdi la ngudi co gia tri, ma anh von da la mot sy ton tai rat quan trong.

Hay nhin dita tré van con dang run ray s¢ hai trong anh bang anh mat that



am ap va hdy yéu thwong no that nhiéu. Khéng c6 me lai con phdi chiu
nhitng con thinh no ctia cha mot minh thay cho cac em, viéc dé khé khan
biét nhwdng nao co chir?"

Tro chuyén dwgc mot lat thi ca t6i va ban t6i déu khoc. Ban t6i nham
nghién d6i mat dam nwdc mat mot hoi 1au réi binh tinh noi.

"Ra vay. Thi ra trong t6i van ton tai mot dita tré ludn run ray sg hai vi
khong dwgc yéu thuwong. Co 1€ bao 1au nay dita tré y van hang cau xin t6i
dirng bo roi né, dirng chi biét lam viéc ma hay quan tdm t6i né mot chut.
Su6t thoi gian qua toi da chi dé y dén anh mat cua nhitng nguwdi xung quanh
ma bo quén da tré dang thuwong bén trong minh."

Vai ngay sau khi r¢i nha ban minh, t6i c6 dé lai cho anh mét 16i nhan.

"Anh giong nhv mot nguwoi anh 16n, da gidp t6i vuwgt qua nhiéu khé
khan trong khodng thdi gian ching ta hoc cao hoc. Anh khéng biét t6i luon
cam thdy biét on va vitng long thé nao moi khi nghi dén tdm long am ap cua
anh dau. Vay nén mong anh hdy lu6n nh¢ rang, khong can anh lam gi vi
dai, v6i t0i, chi can s ton tai ctia anh la da da roi."

Pirng dé qua khit nhiéu dau thwong quyét dinh twong lai caa ban.

Lam vay sé chi khién chiing ta séng nhw mot vat hy sinh cua qua khi
cho dén tan cudi doi.

Ngay gitta noi dau bén trong ching ta van lu6n ton tai mot sy thay doi
day sttc song dang chd ndy mam va bung ng.

Hay tin vao sttc song ay, chap tay chao noi dau cia qua khi va quyét
tam rang

"Tw bay gio toi sé c6 gang dé hanh phic hon."
—00000—

Ly do mot nguwdi khong thé nghi dén ai khac ngoai ban than minh
Co6 thé la do trong qua trinh 16n 1én va treéng thanh anh ta da khong
nhan dugc sy quan tdm va tinh yéu thuwong day da



Ciing c6 thé vi anh ta cdm thay thé gian nay qua lanh l1éo va v6 nghia

Va vi su sinh ton ctia ban than

Anh ta chi cé thé lo lang cho chinh minh.

Néu xung quanh ban c6 nguwdi nao do qua ich ky khién ban kho chiu

Hay quan tam va thau hiéu cho noi dau khé cua ho.

Néu dé y ky nhitng hanh dong thuwdong ngay cua ching ta Ban sé phat
hién ra rang du da trwedng thanh ching ta van hay hanh dong

Vi khao khat mudn dugc nguwdi khac cong nhan va yéu thuong.

Btng chi khen tré nho khi chiing lam duwoc diéu gi dé

Ma hay yéu thwong chinh sy ton tai ctia chiing.

Pé khi 16n 1én ching khong phéi "d6i" sw cong nhan va tinh yéu
thvong.

—00000—

Trong sO cac con cua ban, néu c6 dira ghen ti vGi anh chi em ctia minh

Hay danh thoi gian di du lich riéng véi no, du chi la mét chuyén di ngan
thoi.

Hodc néu khong thé di du lich, hdy c6 danh riéng nita ngay dé & bén
canh no.

Mua cho n6 nhitng mén an ngon, dwa né dén cong vién, noi ma no6 luén
muon dén.

Néu hoi nhé khong duwgc quan tdam day da, nhiéu kha nang khi 16n 1én

Ham muon dwgc cong nhan va sy thiéu thon tinh thwong cia dita tré sé
ngay cang nghiém trong

Anh huéng 16n dén nhitng méi quan hé nhén sinh ctia chinh né.

—00000—

Trong cudc séng, déi khi ban cling nén dé ban than hwdng thu nhitng

thu vui xa xi nho nho.



Ban c6 thé mua vai déa hoa dep bay 1én ban an

Hodc mua mot miéng banh pho mai that ngon an cung véi ca phé

Hodc mua mot doi tat leo ndi day ma moi khi x6 vao chan ban lai cam
thay that vui vé...

Nhitng thit xa xi nho nhé dy cling giong nhw dau boi tron, gitp cudc

song cta ban nhe nhang va thoai mai hon.
—00000—

Vi nhitng bo bat dia dep, tra, regu vang, quan 4o, but, chan dém mgi...

Ma ban van thwong dé danh cho céac dip dac biét, hdy st dung ching
ngay khi ban thay can.

Khong c6 dip nao dvgec mdc dinh la dip ddc biét ca.

Khi ban st dung ching, khodnh khac dy chinh la dip dac biét roi.

—00000—

Ban cdm thay cudc séng ctia minh sung tic nhat khi nao? Vi riéng t6i,
hoéi séng mot minh nén t6i thwdng xuyén phai ty ndu an

Khi xat nhitng qud &t cira ga mau vang, mau cam la lic t6i cdm thay doi
minh sung tic nhat.

Ot cya ga dat tien hon 6t chudng xanh nén toi thwdng phai din do rat
nhiéu méi ddm mua

bén khi quyét tam mua Gt cya ga vé roi xat chung ra, chi nhin nhitng
miéng 6t thoi toi da cam thay minh hanh phtic hon rat nhiéu roi.

Nhan tién, to6i nghe noéi 6t cwra ga c6 lwong vitamin ¢ nhiéu hon cam gap

ba lan co day.
—00000—

Néu ban thich hinh danh lic nay ctia minh



Thi ban ciing sé thich cd nhitng ngudi xung quanh. Ngugc lai néu ban
bat man véi chinh minh
Ban sé thdy bat man véi tat cd nhitng nguwoi xung quanh. Hy vong ban

sé trd thanh nguwoi ham mo cua chinh minh...
—00000—

Néu ban t¥ t€ v6i nguwdi khac, du chi mét chit thoi Khi ty nhin lai ban
than ban sé thdy minh that dep. Nhitng ngwoi dang gap kho khan vi thiéu ty
tin Hay thtt mdt lan t t€ v4i ngwoi khac.

Khi ban cdm thdy minh tré nén t6t dep hon, s tu tin cling sé tang theo.

K@ ca nhitng mén do hiéu phién ban gidi han

Ciling dwgc san xuat moi lan vai chuc cai giong hét nhau. Nhitng moén
hang hiéu mang tén "t6i" chi c6 mot trén thé gian nay.

Hay gilt gin mén hang "t6i" c6 ca tinh riéng biét va duy nhat dy nhé.
—00000—

Du ly tri ban néi rang

"Pling ghét nguwoi ta dén thé"

"Hay vi ban than minh ma tha thit cho ké khac"

"Pung ghen ti vdi thanh cong ctia ban minh"

Thé nhuwng sé cé nhiéu khi trai tim ban khong chiu nghe 10i 1y tri.

Khi ay ban hdy cau nguyén. Diéu ban can lam nhitng khi ay chinh la cau

nguyen.
—00000—

Chung ta vira ghét bé nhung cling vira nhé dén ngudi khac.
Sy ghét bo cling 1a mot noéi nhd dé lai dau vét han sau trong trai tim moi
nguoi.



Néu ban dang ghét mét ai do

Hay tht nhin lai that k¥ trai tim minh.

Dé xem ly do khién ban ghét bé ngudi do 1a gi.

DPay chinh la co hoi t6t nhat dé ban hiéu thau long minh.
Con ngudi ching ta c6 thé phéng tén Itta dén tan Mat Trang

Nhung lai mu m& vé chinh trai tim minh.
—00000—

Ban c6 thé lang nghe va tham khdo y kién cia nguwdi khac Nhung nguoi
dwa ra quyét dinh cu6i cung phai la chinh ban.

Khi dwa ra quyét dinh dirng dé y ngwoi khac nghi gi ma hay nghe theo
101 cua con tim.

Nhitng quyét dinh dya trén suy nghi cia nguwdi khac nhat dinh sé khién

ban hoi han vé sau.
—00000—

C6 cau cang suy nghi nhiéu cang dé dwa ra quyét dinh sai. Truwée khi
lam gi d6é néu ban lo lang va suy nghi qua nhiéu Sé dé lam 1& d& nhiéu
chuyeén.

Doi khi cling can quyét dinh theo cdm tinh va tin vao truc giac cta
minh.

Khi ban ditng tredc mot quyét dinh quan trong nhung lai khéng biét
phai lam gi

Hay dirng hét moi viéc va lang nghe trai tim minh noi.

Hay mot minh im lang dao quanh cong vién, hodc di du lich noi nao do
gan nha,

Hodc tim gap mot ngwoi ban dang tin cdy va tho 10 hét nhitng tam su
trong long.

Von di trdi tim théng minh hon cai dau rat nhiéu



N6 da biét san cau tra 10i danh cho ban roi.
—00000—

Khi trong dau ban nghi "Yes" la cau tra 16i, nhung ban van cam thay cé
diéu gi d6 khong 6n

bung voi tra 10i ngay ma hdy cho minh thém chut thoi gian.

Doi khi trye gidce chinh xac hon nhitng suy nghi 1y tinh rat nhiéu.

Chi can ban ty cho minh thém chut thoi gian, ban sé nhan ra ngay ly do
tai sao ban than minh lai chan chu.

Bat ky ai cling can nhitng khodng thoi gian @ mot minh.

Doi khi ban sé cam thay buwc boi khi tré vé nha sau mot ngay dai mét
moi vi phai gdp gd va va cham vdi bao nguoi ngoai xa hoi ma nguoi than
trong gia dinh cling khéng dé ban dugc yén.

Nhitng ldc nhw thé dirng tw trach minh da té ra kho chiu Ma hay danh
cho ban than mot khoang thoi gian rieng.

Ban c6 thé ghé hiéu sach, t6i quan ca phé, nha thd hodc dén chua,

Hodc chi can di dao mot minh ciing duoc.

Khi @ mot minh, thé gian sé tam dirng chan va gitp ban tinh tam hon.

—00000—

Ngay lic nay hdy danh cho nhitng néi dau va nhitng khé khan bén trong
ban

Anh mét dm 4p cta tinh yéu thvong

Nhu thé nguwdi me nhin nhitng vét thwong cta dira con minh.

Khi ban nhin néi dau v&i anh mat am ap

Thay vi chi dam chim trong noi dau ay

Ban sé nhan ra rang lu6n ton tai tinh yéu thwong & chinh goc ré nhitng
noi dau.

Khi tinh yéu thwong ndy néd giita noi dau, ban sé dugc chita lanh.



DIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O THIEN

PHONG

hac véi khi mua An c m@i bat dau vao cudi thang Tam, dén

thang Chin khu chua Bongam da kha lanh vao sang s6m va ban

dém. Mua An cu lan nay dong hon nhitng lan khac, c6 khoang
mot tram vi su té teu chuyén tam tu hanh tai day. Ci¢ ba gio sang chung toi
thitc day, rira mat roi cung nhau huéng vé phap duong dé hanh 1é. Chi can
nguwdc nhin 1én mai hién la c6 thé thady vo so nhitng ngoi sao 1ap lanh khap
bau troi dém trong tréo. Bau khong khi trong lanh ctia nti Huiyang va tiéng
sudi roc rach chay quanh chua gitip tam tri toi thitc tinh trong khoang khong
gian va thoi gian ay.

Trong mua An cu lan nay to6i nhan bon phan Khéan sang truédng. Khan
sang la nguwdi c6 trach nhiém chuan bi sao cho nhitng mén an do nha bép
ndu duwgc bay bién can than, dé khong cé bat ky so suat nao xay ra trong lic
cac nha su thue hién nghi thitc Binh bat cung dudng 1. Trong s6 bay nha sw
nhan bon phan Khéan sang, t6i la nguwdi ¢6 s6 nam tu hanh lau nhat nén da
dwgc giao chirc Khan sang truwdng. Tat ca cac Khan sang déu la nhitng vi sw
cham chi va t6t tinh, nén khi dén gio lam bon phan Khan sang ching t6i
luén lam ding phan viéc minh dwoc giao trong khong khi hoa hop vui vé.

Thé r6i mot ngay no khi tat ca chiung to6i dang ban ron chuan bi thitc an
cho nghi thitc Binh bat cung dudng, mét vi su tién boi goi toi ra, yéu cau
nhom Khan sang ching t6i quét don bac thang & treéc nha bép. Nghe vay
toi da cam thdy rat kho hiéu, tai sao lai bat nhém Khan sang lam cong viéc
dé. Ty dung t6i thay gian vi tién boi dy vi bat chiing t6i lam ca cong viéc
don dep trong khi ching t6i dang tat bat chuan bi thitc an. Chac chan vi tién
boi dy ciling hiéu rang viéc minh khéng mudn lam thi nguwdi khac cling sé

khong muon lam, néu tién boi thay kho chiu khi di qua di lai may bac thang



sao khong ti minh don dep ma lai day cong viéc ay sang cho nhitng ngwoi
dang ban ron vi viéc khac.

Sau khi két thic bon phan Khan sang ngay hom ay, t6i vira tw nhua sau
nay tuyét doi sé khong tr¢ thanh nguwoi dun day viéc minh khong muén lam
cho cac sw hau boi nhw vi tién boi kia vira im lang quét twdc mot minh. Thé
roi t6i nhan ra minh mat chwa dén mwoi phit dé quét hét may bac thang ay.
Cong viéc don gidn nhw vay dang 1é chi can lam chit xiu la xong, thé ma
chi vi mot chuyén coén con t6i da ty lam minh khé chiu. Bong dung t6i cam
thay xau ho vo cung.

Thue ra noi kho tam cua ching ta khong xuat phat tir nhitng tinh huéng
xdy dén v4i ban than, ma chinh ti* nguon nang lwgng phét sinh badi suy nghi
muon phan khéang lai nhitng tinh huéng dy. Trong méi quan hé véi nguoi
khac, ta thwong ndy sinh tdm 1y phan khang khi cam thay bat cong vi minh
phai lam cong viéc ma ngudi khac cling c6 thé lam, trong khi thyc té thi
cong viéc dy khong c6 gi kho khan ca. Tam tri ta sé cam thay mét méi va
cang thang vi chinh nhitng suy nghi nhw vay.

Di nhién néu ai d6 nghi rang thién chi cia ta la quyeén lgi ctia ban than
ho ma ti€ép tuc hanh x 1an lwét thi ta can phai trye ti€p tro chuyén thé hién
rd quan diém cda minh. Nhung ngoai nhitng treong hop do, néu c cd chap
choi bo tinh huéng xdy dén véi minh thi sy by'c minh va khé chiu sé ngay
cang tang, cang phan khang thi chinh ban than ta lai cang khoé s& hon. Sw
Seong Cheol va nhitng vi dai sw khac van thwong day rang, dirng séng voi
noi chan ghét qua nhiéu th, hday tim 1ay tw do cho tam tri bang cach rong
long ttr bi, ngay lanh thi song theo ngay lanh, ngay néng thi séng theo ngay
nong, "moi ngay déu la mot ngay hanh phuc".

T6i con mot cau chuyén nho khac lién quan dén Cung dudng, & chua
Bongam, ching t6i thwdng an theo kiéu Binh bat cung dudng vao bita sang
va bita trira, con bita Cung dudng tdi dwgc goi la Duwgc thach , cac nha sw sé

an rat it hodac khong an gi cd. Vay nén bira t6i ching t6i khong ngoi dudi



san va an trong to 16n nhw Binh bat cung dwdng, ma ngoi vao ban an vai
mot lwgng thite an rat nhé dwgce bay trong bat. Trong bita Cung duwdng budi
toi chiing t6i ngo6i theo thit tw nam tu hanh. Sudt ca mua t6i da phai ngoi doi
dién mot nha sw ma gwong mat khong boc 16 bat ky biéu cdm nao. Ban dau,
toi da thw hoi han bat chuyén vi muén tao dung mai quan hé t6t dep. Nhung
ong chi tra 10i t6i ngan gon, vé nhu khéng hitng tha chuyén tro gi.

Sau mot hai ngay, so bita Cung duwong budi toi tang dan 1én, viéc ngbi
im ldng d6i dién v&i nha sw dy tré nén khong thodi mai chit nao. Toi rat
ban khoan, khong biét 6ng ghét t6i hay c6 y nghi khong hay vé t6i. Thé roi
sau nita thang ngo6i doi dién nha sw ay, m6t hom & thw vién t6i da vo 16 mot
diéu.

Thu vién bén trong chua Bongam mai xday dung chwa dugc bao lau, co
1& vi vay ma trong mua An cu chi cé to6i va mot nha su khac thuong tim
dén. Nghi lai thi, trong sudt nita thang cung ng6i chung mot chiéc ban doc
16n trong thw vién, t6i va nha su ay cling chwa tirng néi chuyén hay nhin
nhau t6 y quan tam lan nao ca.

Ngay khi nhan ra diéu do, t6i cam thay hinh anh nha sw im lang v6 cam
ngoi trirdc mat toi moi bita t6i ciing chang khac gi hinh anh chinh minh
ngoi trong thu vién. Va viéc t6i im lang, khong quan tdm dén nha su trong
thu vién chang phdi vi téi cé thanh kién hay ac cam véi vi su ay. Pon gian
chi la vi t6i da tap trung hét tam tri vao cudn Kinh Vién Gidc minh dang
doc. Néi cach khac, to6i khéng hé c6 suy nghi, du la tét hay xau gi vé nha su
trong thu vién ay ca. Twong tw, c6 1€ nha sw ngo6i doi dién t6i moi bita toi
cling chang mang suy nghi gi dac biét vé t6i?

Hom ay c6 1€ 1a khoang gan ba tuan ké tir ngay mua An cu bat dau. Rat
tinh c0, t6i c6 co hdi cing udng tra v4i nha sw ngoi doi dién minh moi bita
toi. Nhin nha sw dy dwa cho td6i miéng tdo do chinh tay 6ng bo va bat
chuyén vai toi rat thodi mai, t6i lai mot lan nita vo 1€. Rang ching ta thuwong

qua ban tdm tdi nhitng hanh dong hoan toan khong c6 y gi ddc biét cua doi



phwong, ra sitc gan thém vao dé nhitng twdng twgng tiéu cue, roi lai tw minh
phong doan "Ngudi do chac han dang suy nghi thé nay thé kia vé minh". Sy
phong doan ay chi phan chiéu tam ly bat an cia ching ta ma thdi, vay ma
ching ta van ci tin dé la sy that va ndy sinh cam xuc tiéu cuc vGi doi
phwong. Va di nhién phan 16n trong cac truong hop nay, doi phwong thuong
khong hé c6 suy nghi nao nhu chiing ta twdng twong.

Sau khi két thic bita Cung duwdng, to6i cung cac st nhém Khan sang rira
bat, don dep r6i di dao trén con dwong nui doc theo dong sudi dwgc hang
thong cao 16n bao quanh. C6 duwgc nhitng ngwoi ban dong dao cung di trén
con dwong tu hanh qua that 1a mot diéu khién t6i cam thdy an tam va biét on
v6 cung. Khac véi céi se lanh cta bu6i sang sdm, budi triva & day nhw van
con chuit mua he nan lai.

Viéc séng cung ban cung phong, gia dinh hay nguwoi than Ciing giong
nhu mot qua trinh tu hanh vay.

Ta khong thé chi lam theo y minh

Ma con phadi biét ton trong, tiét ché, tir bé dé hoa hop véi ngudi khac,

Do chinh la tu hanh.

Khéng phé phan nguoi khac vi ho song khac ta

Ma c6 gang hiéu va chap nhan con nguoi ho,

Do ciing 1a tu hanh.
—00000—

Co6 nhitng trrong hop doi phwong khong hé nghi nhw vay Nhung chinh
ban than ta lai ty phong doan diéu xau nhat Va ty tay pha v&@ mdi quan hé
ctia minh véi déi phuwong. Nhitng lic nhv thé, hay dirng lai mot 1at.

Hay c0 nén con kich dong muon néi 16i cudi cing va cat di¥t moi quan
hé.

Vi c6 nhiéu treong hop sau nay ta sé hoi han

Rang "Phai chi khi &y minh khong lam gi ca."



—00000—

T4t ca chung ta ai cling mong minh sé thudc vé mét noi nao do.
Vi nho c6 nhitng ngudi lo lang, quan tam cho ta

Ta méi cam nhan dwgc hanh phic va y nghia sy tén tai ciia minh.
Tat ca chung ta déu la nhitng ca thé yéu dudi

Luon can cé nhau.
—00000—

Cang la ngwoi ban cam thdy thu hut, ban cang khong nén c6 gang s&
hitu ho

Hay dé khodng thoi gian ban ¢ bén ho trdi qua that ty nhién va vui vé.

Nhw vay ban méi c6 thé gap ho vao nhitng lan sau nita.

Khi chiing ta vui vé, khong c6 gitt 1dy nhau, khong mong chd nhan dwoc
gl & nhau

Khi d6 moi nhan duyén mdi tiép tuc kéo dai dugc.

—00000—

Mitc d6 cam xuc gitra hai bén nén twong dwong nhau hoac néu cé chénh
1éch cling khong nén chénh 1éch qua nhiéu.

Néu mot phia "thich" qua nhanh va qua gigi han

Sé khién phia con lai cam thay &p luc, sg hai, hodc tham chi phién phitc.

Doi khi ban cé an twgng dau tién rat t6t vé nguwdi nao do6 Nhung chua
dwgc bao 1au thi méi quan hé giita ban va nguwdi d6 nhanh chéng tré nén
xau di.

Do la vi khi méi gap, ban da khong nhin ngudi dé nhw chinh con nguoi
that cua ho

Ma chi thay su ky vong va tuwéng twong cia minh dap 1én ho ma théi.



—00000—

Hay can than khi ban va mot ai dé than thiét qua nhanh. Vi chi can mot
vai sai s6t nho thoi ban va ngudi do ciing cé thé trd thanh ké dich ngay.

Nhitng m6i quan hé than thiét dén mirc khong c6 gi la khéng thé ndi véi
nhau

Theo cach khac ciling chinh la nhitng m6i quan hé dé lam t6n thuong

nhau nhat.
—00000—

V@i ngwoi ma ta nhanh chong tré nén than thiét va gap gd lién tuc trong
mot thoi gian ngan,

Sé dén mot lic ta cam thdy minh nhw dang bi quan ché Hodc dang bi
do6i Xt qua tuy tién

Ma tré nén chan ghét nguoi do.

Thyc ra chiing ta can kha nhiéu thoi gian dé ndy sinh tinh cdm va tin
twong lan nhau.

Boi moi cude gap gd von ludn can mot chit tiéc nudi thi maéi khién ta
mong cho dén lan gap go sau.

Danh cho nhitng ai nghi rang néu c6 duyén thi sé gdp nén chang buon
no luc,

H& ra la than the "Co6 don qua, c6 don qua..."

Nhéan duyén sé khong bong mot ngay xuat hién

ROi dén go ctra nha ban

Nhu trong bo phim Phap Amelie dau.

Ngay ca ngwoi da duoc troi dinh vao vi tri tong thong di chang nita

Ciing phai van dong tranh c* méi c6 thé dac cu.

Tuwong tw, néu chinh ban khong chti dong tim kiém thi sé chang c6 moi

nhan duyén nao tim dén véi ban ca.



—00000—

Ban thich d6i phwong nhung d6i phuwong khong thich ban, B6i phuwong
thich ban nhung ban lai khong thich doi phwong,

Ca ban va doi phuwong déu c6 cam tinh véi nhau nhing moi ngwoi xung
quanh ngan can...

Dé nén duyén v6i mot nguwdi nao dé qua that chang dé dang.

Nhung néu ban quyét khong tir bé va tiép tuc co gang Sé c6 dung nguoi
tim dén véi ban vao ding thoi diém thoi.

"Thwa thay, cudi cung con da nhan ra.

Ty 1€ thanh cong ctia nhitng lan xem mat ding la 1:10.

Phai gap dén mudoi nguoi

MG¢i xuat hién ngudi con thich

Va nguoi do cling thich con."”

—00000—

Thuc ra khong c6 ai la dinh ménh dwoc chon truwdce cho ai ca.

Néu ban cé cam tinh v6i mot ngwoi nao dé va gap go ngudi dé trong
mot khodng thoi gian dai

Thi ngudi do sé trd thanh dinh ménh cta ban.

—00000—

Néu ban c6 mot nguwdi minh yéu thuwong

To6i nay hdy thi tham vdi ho rang

Toi yéu ban hon cé ban than toi,

To6i yéu ban hom nay nhiéu hon hom qua,

Moi bu6i sang ban chinh la diém xuat phat cua trai tim toi.

Khi ban sap xép mot budi hen cho mot tuan hodc mot thang sau, cudi

cung khi dén ngay hen



Ban sé cam thay cudc gap go dy dang tran trong nhw quang thdoi gian dai
cho doi vay.

Gitra thé gian bién hoa tirng phut tirng giady

Néu ban mong méi chd doi dé gap mat ai dé

Giay phut ban dugc gdp nguoi do sé trd nen ddc biét vo cung.
—00000—

Néu ban thich ai d6 thyc sy thi dirng bao gid vién cd 1a khong cé thoi
gian.

Néu thure s thich thi du ban biu ban van c6 thé danh thoi gian riéng cho
nguoi do.

Néu c6 ai do thwong xuyén vién cé hodc gidi thich 1y do véi ban, hay
sém nhan ra

Rang ho khong quan tam dén ban nhiéu nhw ban nghi dau...

Khi gap ngudoi ay ban thwong cam thdy buon va hay doéi? Ly do la gi
nhi?

C6 thé mé6t phan do tinh ban huwéng ndi, nhung vé can ban C6 thé la do
ban thich ngudi dy nhiéu hon va nghi vé ngudi ay nhiéu hon day.

Trong truong hop nay, hdy tap trung lam cong viéc cua minh va gitt
khoang cach.

Néu diung duyén, ngudi dy sé tim cach tién lai gan ban.
—00000—

Khéng c6 gi ngoc nghéch bang viéc ¢ bam 1ay nguwoi khong thich minh
Va c6 moi cach dé thay doi cam xic cta ho.

Hay biét budng tay.

Nhu vay, dén mot ldc nao do6 ban sé lai gap dwgc mét moi nhan duyén

moi.



—00000—

Phdi chia tay vGi nguoi ay, ban da rat dau khé dang khong?

Nhung néu binh tdm suy nghi, ban sé thdy chinh ban than minh ciing da
nhan ra tw rat 1au roi.

Su that rang ngay tir dau ngwoi ay da khong phai la nguwdi thich hop véi
ban...

Ky vong cang 16n thi nhitng mo6i quan hé cang dé di trat duong.

Khi ban cam thdy mdéi quan hé ctia minh bat dau kho khan, hdy nhin lai.

Liéu ban, hodc déi phvong

Co6 dang ky vong qua nhiéu hay khong...

—00000—

Néu ban doéi xw tot véi nguwdi khac réi lai héi ho "Sao khéng doi tot véi
toi nhw t6i da lam?"

R6i cam thay that vong vé doi phuwong, thi ngay tir dau dirng doi tot véi
ho lam gi.

Hodc chi nén doi x véi ho & mic d6 khong ky vong ho sé bao dap lai
ban ma thoi.

Khi cdm thay minh mong cho diéu gi d6 & doi phuong, m6i quan hé sé
bat dau trd nén kho xtr.

—00000—

Chung ta thwvong cham soc cling nhu nwong tya vao gia dinh va ban be
minh mot cach thai qua

Dé roi bi ton thwong vi diéu dé.

DPoi héi qua nhiéu cling nhw bi doi héi qua nhiéu

ROt cudc déu khién mdi quan hé trd thanh quan hé nghia vu ma ca hai

bén déu khong cang dang noi.



Vi vay ta can diéu chinh cac mo6i quan hé nhv gii* khodng cach véi mot
chiéc 10 suéi.

Néu cam thdy qua néng hay tu lui mot buwéc vé phia sau.

Dboi khi ta twdng lam sy am anh vé mot ai do la tinh yéu. Nhung chac
chan khong phai.

Vi khong giong tinh yéu, noi am anh bao gom ca long ich ky

Lu6n mudn diéu khién d6i phuwong theo y minh.

Chinh vi vay n6i am anh luén kém theo sy mong chd dwgc nhan lai thi
gi do,

Cang vé sau cang khién moi quan hé tré nén khé chiu hon.
—00000—

Khi m6i quan hé gitta ban va ai d6 nay sinh van dé, ditng chi nhan nhin

Ma hay thira nhan va chap nhan sy that rang minh va déi phwong khac
nhau.

Néu chi lang lang nhan nhin ban sé khong tranh khoi am tc véi suy
nghi minh m@i la nguwoi dang

R6i ban sé dé nodi gian vi khong thé lam theo y minh.

Dén hai anh em sinh ra va 16n Ién dwéi cing mot mai nha con c6 thoi
quen va s@ thich khac nhau.

btng chi c6 diéu khién moi thit theo y minh ma hay biét chap nhan sy
khac biét.

Co6 phai ban dau ban thich d6i phwong vi nhitng diém khac vdi ban than
minh

Nhwng bay gio chinh nhitng diém khac nhau dy lai dang lam kho ban?
—00000—

Néu ban cam thdy cuce ky ghét nguwdi minh da rat thich ltic méi gap,

Hay mau chong nhan ra rang:



Tinh yéu la thi vo thwong biét bao nhiéu.
Trai tim la ké xdo tra biét nhwong nao.
Va da c6 bao nhiéu diéu kién duwoc dinh vao cam xuc "thich" ban dau

~

ay.
—00000—

Hay nhé rang khi mot tinh yéu rung dong trai tim tim dén véi ban
Thi ca long ghen ghét, sy do ky, noi nhé Nhwng, niém ti€c nudi, ca long
cam thu va sy tham hai

Ciing sé dén cung trén m6t chuyén tau.
—00000—

Céach ma doéi phwong noi vé nhitng ngudoi yéu cii

Chinh la thwéc do

Dé doan dinh anh ta sé néi véi nguoi khac vé ban ra sao Khi moi quan
hé caa hai ngudi xay ra xich mich, du chi la nhitng xich mich vé cung nho
nhat.

Song trén thé gian nay, di'ng mong chd sé tim dwgc mdt nira nao do 1ap
day nhitng phan con thiéu trong ban. Tinh yéu lanh manh chi hinh thanh khi
ban than ta da vitng vang tron tria nhw trang ram va gap dugc mot vang
trang ram khac cling tron day nhu ta.

Hay tao dung m6i quan hé ma khong ai trong hai nguwdi phdi c6 thay doi
cho phu hgp véi nguwoi kia hay mién cwong hoa hop, thay vao d6 hay nhw
hai vang trang ram, cung sang trong va tron tria, cung ton trong ca tinh, sé

thich ctia nhau va cung chiéu sang cho nhau trén mot bau troi.



CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

hi dwgc hoi rang diéu gi khién ban cam thdy khé khan nhat trong

cudc séng, c6é rat nhiéu nguwoi trd 10i 1a "nhitng moi quan hé".

Nhitng moi quan hé thwong dé bi anh hwdng bdi nhiéu yéu t6 bén
ngoai va khong thé dugc duy tri chi bdi no lwc tir mot phia, vay nén dé co
dwgc mot moi quan hé t6t dep la diéu rat kho. Khi ngam lai nhitng kinh
nghiém ctia ban than, t6i nhan ra rang ngay chinh nhitng méi quan hé da
kéo dai nhiéu nam ciing thwong bat dau ran mit khi trong long minh vo thitc
xudt hién cdm xtc "phat long" vdi doi phuwong. Tic, sw "phat long" co6 thé
duwgc coi nhv mot dang dén canh bao ching ta rang, chi can so sdy cht nita
thoi thi m6i quan hé cé thé sé cham dit ngay lap tic.

Tuy nhién khac véi nhitng cam xuc khac, "phat long" la cam xuc kha ky
la, néu boc 10 ra ngoai ta sé dé cam thay ban than minh nhé nhen, nhung
néu c¥ im lang khong néi thi cdm xdc nay sé lién tuc bi don nén khién ta
mét moi, khong biét cv xt sao cho phdi. Am tc thi con c6 thé ndi rang
minh am c, budn cling con cé thé vi buén ma khéc, con "phat long" lai chi
c6 thé gitr trong long, rat kho dé giai quyét thit cdAm xic nay cho théa dang.

Toi da phat hién ra mét sy that kha thu vi vé cam xic "phat long".
Trong khodng thoi gian song tai mot dat nwdc st dung tiéng Anh t6i nhan ra
mot diéu, rang nhitng ngudi st dung tiéng Anh nhu tiéng me dé khong hay
stt dung cau "Anh lam t6i thay phat long." To6i rat thwong thay ho noéi nhitng
cau nhu "Anh lam t6i ton thwong hurt, buon sad, hoéi han regret, noi gian
mad", nhuwng chwa c6 cau nao mang sac thai kiéu "Anh lam t6i thay phat
long" ca. Khi suy nghi tim hiéu ly do, t6i nhan ra nghia cua tir "phat long"
trong tiéng Han hoi ddc biét mot chut. "Phat long" la cdm giac khi trong
long ta mong dgi diéu gi d6 & doi phwong, nhung doi phwong lai khong

nhan ra dwgc diéu dé, khién ta thiat vong. "Anh muodn t6i néi ra thanh 16i



m&i chiu hiéu sao? Anh phai nhin nét mat t6i, quan sat tinh huéng dé doan
ra t6i mudn gi chi?, sao chi c6 moi viéc d6 théi ma cling khong lam duwgc?"
D06 chinh la cam xuc "phat long".

Theo nhitng nha ngon ngit hoc, khac véi tiéng Anh hodc tiéng Birc, khi
giao tiép bang tiéng Han, chiing ta thwong st dung cach "giao tiép phi ngon
ngi". Noi don gidn, nguwoi Han Quoc khi giao ti€p khéng chi dung tr ngi,
ma con dung nét mat, c¥ chi co thé theo ngit canh, thém vao dé giong diéu,
do 16n giong noi, khodng cach v6i ngudi nghe, anh mat... cling cyc ky quan
trong. Riéng vé tir ngit, ngudi Han cling dung uyén ngit nhiéu hon céc twr c6
y nghia trye ti€p, vi vay khi giao ti€p bang tiéng Han phai tinh y m&i c6 thé
giao ti€p tot dwoc, kho hon khi giao tiép bang tiéng Anh. Nhitng dira tré
sinh ra va 16n 1én & phwong Tay thuwong dugce cha me day rang khi muon
thi gi do thi hay n6i thang ra chit dirng chi thé hién bang thai d6. Nguoc lai,
tré em & Han Quoc thwong bi mang tai sao dam lén tiéng tra treo khi noi
chuyén vdi nguoi 16n. Vi vay, sy that la khad nang thé hién chinh xac diéu
minh muon bang 10i n6i ctia ching ta kém hon han nguwdi phwong Tay.

Cung xem thit gan day moi nguwdi hay cam thay "phat long" vi diéu gi
nhé. Sau nhitng lan tro chuyén tw van, toi nhan thdy rang c6 nhiéu nguoi
cam thdy phat long khi nghi rang cha me khéng quan tam t&i minh nhiéu
bang nhitng anh chi em khac, hodc khi cam thay minh bi cha me phan biét
doi x. Ngugc lai cling c6 nhiéu 6ng bé noéi rang ho phat long khi da cong
hién ca cudc doi cho gia dinh nhuwng van cam thay bi vg va cac con do6i xi
khong dung muc. Trong truong hop nhitng nguwoi vg, ho phat long khi
chong khong ding vé phia minh khi xdy ra bat dong gitta ho va phia nha
chong. Nhitng cdp doi dang yéu nhau thi phat long khi ngudi yéu tré nén
lanh nhat, doi Iic hoi con khong buon 1én tiéng tra 10i, khong con quan tam
nhv thdi mdi yéu. Con trong moi tredng lam viéc, ngwdi ta cdm thay phat
long khi dy an minh chuan bi ngay dém bi cip trén nghiém nhién gianh

cong, hodc khi bi dong nghiép, dan em khong ton trong.



Thé nhung dau la ngwoi tinh y dén mitc nao di chang nita, ciing kho
long doc dwgc y mudn thye si khéng boc

16 ra bang 10i néi cia doi phwong. Ching ta dau thé luyén no6i Tha tam
thong dé doc suy nghi ctia nguwoi khac,

lam sao chiing ta c6 thé luon luén hiéu doéi phwrong mudn gi va lam theo
diéu ho muon? Chinh vi vay, khi ban cam thay phat long, du la vi ly do gi di
nita, ditng chi trach doéi phwong sao khong chiu hiéu l1ong minh, ma hay truc
tiép tro chuyén véi ho dé gidi tda cdm xtc nay.

Dé gidi téa bang doi thoai, ban ditng don nén cam xuc "phat long" ay
l1au ngay roi méi bat dau n6i chuyén, ma hay bdc 10 ngay tir khi cdm xtic ay
m&i nhen nhom. C6 thé ban sé cam thay khé khan, khong biét phai thé hién
cam xuc 4y bang 10i thé nao, nhung thuc ra chi can ban khéo 1éo mot chuit
la sé on thoi. Béi 1é chiing ta hau nhw khong bao gio c6 tinh 1én ké hoach
lam "phat long" ai d6 ca. Néu khong thé hién ra sém, cdm xtc nay sé ngay
cang don & chong chat, dén khi da mudn thi cdm xtc de nén bay lau sé bung
nod, lam ca doéi phwong cling nhuw chinh ban than ta ton thwong. Chinh vi vay
khi cdm thay "phat long" ban hay c6 gang bay to6 ngay chit dirng dé 16 co
hdi.

Tuy nhién, khi thé hién sy "phat long", ban chi y tuyét déi khong nén
dung giong diéu da kich hodc phé phan ddi phwong. Va cling dirng thé hién
cam xuc nay khi ban than dang gian dit. Hay miéu ta nhitng gi minh cam
nhan khi ban dang trong trang thai binh tinh. Ban dau sé hoi gugng gao,
nhwng sau vai lan ban sé hoc dwgc cach gidi phéng cdm xtic ctia minh ma
khong pha héong méi quan hé véi nhitng nguwdi quan trong xung quanh.

Cudi cung, néu ban cam thay minh phat long thwong xuyén hon so véi
nhitng nguwoi khac, hdy danh thdi gian dé nhin nhan lai ban than. T6i nghi
rang cdm xuc phat long thwdng ndy sinh khi ban trong chd diéu gi do &
nguwoi khac, du it du nhiéu. Vi thé ban hay ngam lai xem tai sao minh khong

thé tw 1ap ma ludn ky vong vao nguwoi khac, tai sao minh lu6n mong chg sé



nhan dugc diéu gi dé tir ngwoi khac. Co thé do hoan canh tredng thanh hoac
do chan thwong tam ly, hodc vi khi con nhé khong dwoc b6 me quan tam va
cong nhan nén khi 16n 1én ban muén tim sy quan tdm va cong nhan tw
nhitng nguwdi xung quanh, hodc vi mot ton thwong nao dé6 ma ban luon dée
dang cam thay "phat long" hon nhitng nguwdi khac... Va khi cam xtc phat
long tim td&i, ban hdy tht nhé lai xem minh c6 tirng lam ai d6 phat long
trong qua khit vdi cach thic twong tw khong, day cling la mot cach dé diéu
tiét cam xuc phat long trong ban day.

Doi khi, ban hay thanh that thé hién nhitng gi minh dang cam nhan.

Ban dau doi phwong c6 thé cam thay bi ton thwong Nhung vé sau ho sé
cam on ban.

S that sé gitip cho ngudi néi ra va ngudi lang nghe Cung tré nén ty do.
—00000—

Nhitng ngwoi ban, ngudi dong nghiép tot,

Khong phai la nhitng ngwdi ludn noi 101 1am vui long ta.

Khi ta pham sai lam

Nhitng ngudi thang than chi ra 16i cda ta

Moi la nhitng ngwdi ban, nhitng ngwoi dong nghiép tuyét voi.

—00000—

Ptng than tai sao nguwoi khac khong chiu lam theo y ban. Chang phai
cai tw twdng luén mudn nguwdi khac lam theo y minh ctia ban méi chinh la
van dé day sao?

Trén thé gian nay chang cé vi thanh nao, chit chwa néi t6i con nguoi, cé
thé ram rap lam theo y ban sudt 24 giod mét ngay dau.

Nhitng hiéu lam va bat hoa trong cdc moi quan hé Thuwong xdy ra vi
thiéu nhitng cudc doi thoai.

Khi ban dirng doi thoai, tam tw ctia hai ngwoi cling sé tré nén xa cach



Ban sé hiéu lam y d6 cta doi phuwong, va dé cam thdy phat long.
Dac biét trong nhitng moi quan hé than thiét nhw gia dinh, nguoi yéu,
ban be,

Du c6 gian dén mdy ciing dirng buong long sgi day doi thoai qua 1au.
—00000—

Co6 nhitng trrong hop doi phwong muon néi chuyén Nhung ta lai muén
trirng phat ho nén ttr choi.

Thoi gian ngung doi thoai cang kéo dai

Thi chinh hinh phat "lam ngcx" ay

Sé trd thanh nguyén nhan khién van dé nghiém trong hon, thay vi tr@
thanh chia khéa giai quyét van de.

Hon nita doi khi ta c6 tinh khong néi chuyén dé tritng phat doi phwong

Nhung doi phwong lai khong nhan ra diéu dé

Cudi cung chi c6 ban than ta thém byc boi va cang khé chiu hon.

Pirng im lang, hay doi thoai dé gidi téa cho chinh ban than minh.

Co tién, danh vong, cong viéc 6n dinh cling tot

Nhung khi mo6i quan hé cta ta va nhitng ngwdi xung quanh suon sé,

Khi cam nhén dwgc c6 nhiéu nguwdi quan tdm va co6ng nhan minh,

Ta sé cam thay hanh phic nhiéu hon.
—00000—

Hanh phtic sé tim dén khi ban tam quén di ban than
Va cadm nhan dugc sy lién két hodc biét on vdi ngwoi khac. Ngwoc lai
khi ban khéng quan tdm dén nguoi khac ma chi nghi cho ban than

Ban sé ti co lap minh va bat dau cam thdy bat an vé moi thi.

—00000—



Hay nghi vé mot nguwdi ma ban cam thay biét on dao gan day.

Va ngay lic nay hay gi email hodc tin nhan thé hién long biét on dén
ho.

Khi soan email hodc tin nhan cho ho, ban sé cdm thdy hanh phic va
khong hé co6 don.

Chi can cho mot lat thoi

S€é c6 tin nhan hé6i dap khién ban vui vé mim cuoi day.

Khi dugce tang mét bd lich méi hodc mua mot cudn s6 ké hoach méi

Hay ghi tén nhitng ngwoi than thiét véi ban vao ngay sinh nhat cia ho
trén lich.

Pén ngay sinh nhat ho, ban hay lién lac va tré thanh nguwdi chic mirng
ho sém nhat.

Khéi nguon cua hanh phiic thye sy

Chinh la m6i quan hé khang khit v&i nhitng ngwdi ban luén biét on.

—00000—

Trong cudc song, chung ta khéng can gi qua vi dai.

Thuc ra, nhitng nguoi ta gap go thuwong chinh la ndi dung cudc doi ta.

Bdi vay ta can biét ton trong nhitng ngwdi dang & bén canh minh.

Ho sé trd thanh cau chuyén cua chinh cugc doi ta.

vé co ban con ngudi ta ludn c6 tham vong

Vuot qua ban than va lién két that sau sac vdi thé gian.

Bdi thé khi chia sé v&i nguoi khac, ta cdm thdy minh duwgc két n6i hon
va cting hanh phuc hon.

Tuy nhién biét khi nao can budng tay ta ciing sé dé dang g& bo nhitng
chwdng ngai vat chan ngang duwong két noi ta véi thé gidi.

Dé hanh phic hon, dirng chi lo khw khw gitt chat cho ban than, ma hay

biét chia sé dung luc.



—00000—

Trong moi quan hé véi nguoi khac, néu ban muén nam vi tri cao hon
doi phwong

Rét don gian.

Hay cho di nhiéu hon.

Khi cho di nhiéu hon, ty nhién doi phwong sé nghe 10i va quy mén ban
hon.

—00000—

Néu mudn gitt cac mdi quan hé dwgc subn sé

Hay dirng ngay thoi quen tinh toan moi tha.

Néu ban tinh toan chi li minh da cho bao nhiéu

Sao doi phwong lai khong dap lai ban tirng ay

Thi mo6i quan hé sé lién tuc bi dap thang gitta chirng.

Nhitng nguoi thong thai trede khi nho va ai viéc gi

Déu sé suy nghi xem minh c6 thé gitip gi cho ngudi dé6 hay khéng

Va khién d6i phwong cam dong trudc.

Nguoc lai, nhitng ngudi ngdc nghéch thwong nho va vo diéu kién.

Va khi nho va, ho thuwong 16n giong khoe minh quen biét ai do, hoac
nhan manh tinh nghia vu cia cong viéc, Hodc chi biét trinh bay hoan canh

cua ban than.
—00000—

Ptng voi ditng ra giadi quyét van dé

Trong khi doi phwong con chua Ién tiéng nhd ban giup da.

Co6 thé ban c6 y tot,

Nhung doi phuwong sé nghi rang ban chwa héi y ho da ty tién hanh dong
Khién ho cdm thay quyén tw chii cudc doi minh bi ban cuép di



Va khién long ty trong cta ho bi ton thwong.
—00000—

Khi trong gia dinh xdy ra bat hoa

Pting ditng vé phia nguwdi nao ma hay lang nghe ca hai bén.

Chi can so suat mot chuit thoi van dé sé rat dé tréd nén nghiém trong

Va khién tat cd déu ton thwong ngoai y mudn.

Ly do chiing ta ty cho rang minh khéc biét

Va giodi giang hon nguoi khac

Chinh la vi dau d6 trong ta van con cam giac minh thua kém nguoi
khac.

Vi c6 sy tu ti nén long tw ton mdi ton tai trong moi nguwdi chung ta.
—00000—

Trong cudc song, sé co lic ban gap nhitng ngwdi khién ban cam thay tw
ti. Vi du nhw nguoi dong nghiép cé bang cap tot hon ban, ngwdi anh em cot
chéo xuat than giau cé hon ban, hay nguwdi ban két hén vGi vi hon thé co
diéu kién tot hon ban, hodc nhitng ngudi c6 khuén mat, hinh thé dep hon
ban,... Néu chi xét trén nhitng diéu kién bé noi ay, c6 thé ban sé cam thay ty
ti va thua kém, nhung néu nhin ky hon, ban sé nhan ra nhitng ngwoi twéng
chirng c6 diéu kién t6t hon ban ciling dang kho tam vi nhitng diéu ban c6 ma
ho khong c6. Néu ban ghen ti véi ai d6, hdy quan sat kj hon va suy ngam
sau hon, diéu ban ghen ti c6 khi lai chinh la n6i kho tam cua ho day.

Nhitng tht to tat va dé dap vao mat nhw bang cap, diéu kién gia dinh,
ngoai hinh

Khéng phai la nhitng th thé hién hinh anh thwc sy bén trong ctia mot
nguoi.

Phdi biét mot ngwoi cé khiéu hai huéc hay khong, cé biét gitt 10i hita
hay khong, c6 biét chia sé hay khong, c6é biét nhwong chd ngoi cho nguwoi



khac hay khong, c6 biét dan dat cap dudi minh hay khong,... ban md&i c6 thé
hiéu dwgc cudc song cu thé cling nhw ban chat cia ngwoi do.
Khi danh gid nguwoi khac, ding bi danh lira b&i ngoai hinh, bang cap,

diéu kién gia dinh.
—00000—

Ban dau, 101 n6i cé thé lam ngudi khac caAm dong.
Nhung néu khong di kem vGi hanh dong thi sy cdm dong ay cling chang
duy tri dugc lau.

—00000—

Thé nao la m6t nguwdi bat hanh?

Chinh 1a ngudi chi nhin thay nhitng sai lam ctia ngudi khac.

Khi lang nghe nhitng cau chuyén vé ngudi khac

C6 nhiéu treong hop cau chuyén ay thé hién ré nguwdoi dang ké chuyén la
ngudoi nhw thé nao.

Vi thwong khi néi vé ngudi khac, gitta nhitng diéu da dang vé ngudi do

Chung ta thuwong chon dé néi vé nhitng diéu ta cdm thay khong vira y.

Khi gadp nhitng ngwoi du trede do chwra gap ban 1an nao

Nhung da ty ¥ twéng tuwong

Va dung chuyén vé ban thé nay thé kia

Hay no6i vGi ho that ngan gon.

"Anh ciling nhv vay day!!"

Trong mot budi gap mat, khi moi nguwdi bat dau dam tiéu sau lung vé
mot ngwoi ma tat ca déu quen biét

Mot vi dai su da 1én tiéng rang

"Sao lai néi chuyén vé mot nguwdi khong cé mat ¢ day?"

Nhitng chuyén bat dau bang cau "Chuyén nay la bi mat..." Thi thwong
khong phai la bi mat thuc sy, hodc khong phai la bi mat cia nguwdi dang keé.



Néu ké vé bi mat caa ban than bang cach nay

Co nghia la ngwoi ké dang muén néi "To6i dang mét moéi lam, hay an i
t0i."

Con néu la ké vé bi mat cua nguoi khéc, thi nguwdi ké chi dang muén

cam nhan khoai cam khi phgi bay chuyén cua nguoi khac ma thai.
—00000—

V6i mot nguwdi ban nao doé, that ky la ta chi muén ban tan vé nhitng
nghé si ndi tiéng,

V6i mot ngwoi ban khac ta chi néi chuyén tién bac, véi mot ngudi ban
khac nita ta lai chi dam dao chuyén chinh tri,

Va cling c6 m6t ngwdi ban ma ta ludn tho 16 tam tinh.

Ly do la b&i méi chiing ta déu khong phai mot thé c6 dinh Ma ludn thay
doi tuy theo ngudi ta gap gd va moi nhan duyén cua ta véi ngudai do.

Vi vay khi gap g& nguoi khac

Hay giao lru gan bé vGi ngwoi khién ta cam thay ban than tét dep hon.

Com cudn phéi an cung vd&i mi goi tron banh gao cay mdi thyc sy ngon.

Néu an cung com tron thi khong phu hop chiit nao.
—00000—

Khi gdp chuyén oan trc

Hay it nhat mot 1an 1én tiéng vé diéu ban cam thay bat cong

That chinh xac va ro rang.

Muc dich la dé nguwoi khac tranh gap chuyén twong tw nhw ban.

Va sau khi néi xong hdy dé cho chuyén do6 qua di.

Néu khéng quén dwgc ma c gilt mai trong long cdm gidc oan e do
Ban sé dé 16 co hoi tiép theo.

Trong ca cudc doi ban

S€é c6 nhitng lic ban thay bat cong va oan tc



Nhung chang phai cling cé nhitng lic

Ban gdp may man va thuan lgi d6 sao?

Hay nhanh chong gidi toa long minh

Va tap trung cho nhitng co hoi mdi.

Vi d6 mai thuc su la hanh dong cho ban than minh.

Trong nhitng moi quan hé, rat kho dé nhanh chéng gidi quyét cac van

Sé khong c6 chuyén doi phuong thay doi dé lam vira long ban

Ciling sé khong c6 chuyén nhitng cam xuc phat long tich tu trong ban
dot nhién bién mat.

Viéc duy nhat ching ta c6 thé lam

La tim hiéu tai sao doéi phwong lai hanh dong nhuw thé,

Va hiéu cho hoan canh ma trwdc kia ta khong hé biét ctia d6i phwong.

Khi ban nhan ra diéu nay, di nhién van dé sé khong bién mat

Nhung sé tré nén dé hiéu hon

Va ban sé nhan ra ban than minh da tré nén bao dung hon truéc rat

nhiéu.



CAI OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROI

an da bao gio nghe ciu néi nay chwa? Rang néu c6 ai d6 6m ban

mot cai that &m ap thi tudi tho cta ban sé duwgc kéo dai thém mot

ngay. D1 nhién khong c6 cach nao xac nhan diéu ay cé phadi la sy
that hay khong, nhung t6i tin rang tat ca ching ta déu hiéu cau ndéi nay c6 y
nghia gi. Trong cudc song day va cham, khi ban bi ton thuwong, nguwdi im
lang dén bén va danh cho ban mot cai 6m that &m ap thwong sé khién ban
cam thdy dwgc chita lanh hon la nguwoi thich 1y luan dai dong va giang giai
tai sao cudc song caa ban lai kh6 khan dén thé. Cai 6m chinh la sy biéu hién
tinh cdm 4m ap nhat cia ca co thé lan tdm long, twa nhw 16i nhan nha vo vé
du t6i khong thé chiu dau khé thay cho ban, nhung t6i sé ditng vé phia ban,
ludn bén canh ban, ngay ca trong hoan canh kh6 khan nay t6i cting khong
roi bo ban.

Khi méi dén My, t6i da mat kha nhiéu thoi gian dé tdp lam quen véi
kiéu chao cua nguwdi phwong Tay. T6i phai hoc cach chao thoai mai vira di
vtra chi khé cti dau va néi "Hey", khac hoan toan kiéu chao cii dau lich s
truyén théng cua ngwoi Han Quoc. T6i cling phai hoc cach bat tay chat, vira
bat tay vira nhin vao mat d6i phwong va mim cwdi, chit khong chi bat tay ho
nhw v6i ngwdi Han Qudc. Nhung thuye ra trong so cac kiéu chao, kiéu chao
khién t6i mat nhiéu thoi gian dé lam quen nhat 1a 6m. Pac biét sau khi trd
thanh m6t nha sw quen cdi nguwoi va chap tay chao cung kinh, kiéu chao
dang rong hai tay réi 6m mot ai d6 khién t6i cam thay rat xau ho, gugng
gao va ap luc.

Nhung cac ban ciling biét day, chao héi dau phai la viéc c6 thé lam mot
minh. Khi d6i phwong dang rong canh tay san sang cho mét cai 6m tam
biét, néu minh chi chia tay ra dé bat thi khong chi lam d6i phwong baéi roi,

ma con dem lai cdm gidc nhw dang c6 tinh gii* khodng cach va tré nén hoi



that 1é doi vai doi phuwong. Sau mot thai gian, cudi cung t6i cling da c6 thé
om ban bé hodc dong nghiép than thiét mot cach tw nhién hon. Ky la hon
nita, sw gwong gao ban dau cling bién mat, thay vao dé la cam giac than
thiét, gan giii va hanh phtic am 4p v6 cung.

Gan day toi dugc biét thém vai két qua khao sat thi vi cé lién quan dén
nhitng cai om. Pa c6 khong it minh chitng khoa hoc cho hay nhitng cai 6m
dem lai 1gi ich rdt 16n cho sitc khéde con ngudi. Gido sw tam ly hoc Anthony
Grant ¢ Pai hoc Sydney nwdc tic da cong b6 mot két qua nghién citu chitng
minh rang nhitng cai 6m lam gidam nong do Cortisol, m&t loai ho6c mon
sinh ra do cang thang, tir d6 tang mién dich d6i vdi cac vi khuan gay bénh,
giup giam huyét ap va gidm ca cac triéu chitng bat an tdm ly cling nhw cdm
gidc c6 don. Gido suw Karen Grewen thudc treong Dai hoc Tiéu bang Bac
Carolina nwéc My thi cho rang nhitng cdp vg chéng 6m va nam tay nhau
khoang 20 giay trudc khi di lam c6 chi s6 cang thang thdp hon han mot nira
so v@i nhitng cap vo chong khong lam vay. Nghia la viéc nhitng nguwdi than
trong gia dinh chia sé c4di 6m ngan nhung am ap vao budi sang sé giup tao
ra mot tdm mang bao vé ho khéi nhitng ton thuwrong do cang thang gay ra
cho ca tdm hon lan thé xac trong su6t mot ngay dai.

La md6t nguwdi tu hanh, nhiéu lic toi cling phdi tao nén tdm mang bao ho
ay cho nhitng ngwoi khac. T6i van con nhé trong budi giao Iwu véi doc gia
& Seoul, m6t doc gia nit trong khi cho t6i ky tén vao sach bong dwng bat
khdc nttc ng va noi:

"Thwa thay, hai thang tredc chong con dot ngot qua doi vi tai nan giao
thong. Vi cu soc qua 16n nén trong hai thang qua con chi biét ngoi than tho
trong nha. Thay con qua dau kho, em gai con da tang con quyén sach cua
thay. Vtra doc hét chwong dau tién, con da khoc rat nhiéu. Con dang nudi
hai di¥a con nho, vi nghi rang néu gap dwgc thay mot lan thi con sé tim
dugc diing khi song tiép, nén tir sang sém con da don chuyén tau 1én Seoul
dé gap thay."



Khi t6i nhin nguoi phu nit &y, khuon mat chi da nhoe nhoet nwéc mat,
giong noi chi ciling run run. Khoanh khac doé, bat giac toi da dirng day va di
vé phia chi. R6i toi dang hai tay 6m lay chi that 1au va noi:

"T6i cling sé cung chi cau nguyén cho cha hai dita tré. Chac chan & thé
gigi bén kia, anh nha van luén doi theo hinh anh chi vira cham séc hai con
vira c6 gang song that cham chi. Bay gio chi dang rat c6 don va dau kho,
nhung chinh nhitng trai nghiém dau dén trong khoang thoi gian nay sé gitup
chi tr&é nén thong thai va manh mé hon. Tt h6m nay moi chuyén sé t6t dep
hon, titng chat tirng chit mot. Chi dirng qua lo lang."

Vita 0m ngudi phu nit dang thon thirc dy, t6i vira quyét tam. Du ban
than con nhiéu thiéu so6t, nhwng t6i sé c6 gang trd thanh mét nha sw am ap
nhr 4nh mat troi, dé c6 thé dem dén niém an Gi va diing khi cho nhiéu
ngwoi hon nita. Va bat ky ltic nao ai d6 can mot cai 6m, toi sé 6m ho khong
ngan ngai. Quy vi doc gia dang doc nhitng dong chir nay, hay thuwdng xuyén
danh cho nhitng nguoi than trong gia dinh hodc ban be minh dang gap kho
khan nhitng cai 6m am ap. Vi chua biét chirng chinh nh& nhitng cai 6m ay
ma mang song ctia moi nguwdi chiing ta dwgc kéo dai hon.

Vi trong moi chuing ta déu c6 nhitng ton thwong

Nén ta méi c6 thé 6m ap vo vé nhitng ton thuwong ctia nguwai khac.

Vi chinh ban than ta titng thiéu sét, va ngay lic nay day ta van con thiéu
sot

Nén ta mdi co6 thé tha thit va bao dung cho nhitng sai 1am cta ngudi
khac.

Mong cho nhitng thwong ton trong moi ching ta sé tré thanh hat giong
tir bi hwéng vé nhitng nguwoi khac...

—00000—

Khi ban muodn thé hién tinh yéu thwong dén gia dinh hodc ban bé
Hay tap trung lang nghe nhitng 10i doi phuwong néi bang ca tam long.



Khi ban lang nghe d6i phwong véi anh mat am ap

Ho sé cam nhan duwgc rang

"Minh thue sy 1a mot ca thé quan trong", "Thi ra day chinh la cam giac
dugc yéu thuong".

Nguoi ta néi rang chi can nhin vao anh cta ngwdi minh thich

La da cam thay nhu dugc uéng thuéc giam dau.

Va khi nhin thdy mt ngudi gitp do ngudi khac

Ho6c moén hanh phtc trong co thé sé tang cao nhuw chinh ta la nguoi
dang giup do vay.

Tat ca chiing ta déu dang cong hwdng va cung ton tai nhw thé day.

Néu ban yéu thwong ai d6 hay gang chiu dung dén cung. Khi ngudi ban
yéu thwong dau kho,

Pirng c6 tim cach nhanh chéng gitp ho vui vé trd lai bang vai 10i an i
ngot ngao

Ma hay thure sy hiéu cho noi dau, sy vat va cuia ho

Va cung ho chiu dung dén cung.

Chi can ban cam thong va cung c6 gang chiu dung

Ngudi ban yéu throng sé cam nhan dwgc niém an i rat 16n

Va ty tim cach thay déi hoan canh ctia minh.

Ly do ching ta 6 n6i that nhiéu 10i an ui

Hodc voi vang tim cach giai quyét van dé

Co6 thé 1a bgi ban than ching ta cam thdy kho6 x khi nhin d6i phwong
dau kho.

Hay thi ngam lai xem c6 phai ban dang ¢6 tim 161 an ai d6i phuwong

Chi dé ban than minh dwgc thanh than hon khong.

To6i da gdp lai mot ngwdi ban thdi cap ba sau nhiéu nam.

Ngudi ban dy néi véi t6i rang

Khi nhin thdy vg va con ditng trudc ga tau dién ngam chd anh vé nha

sau gio tan so,



Anh da tim lai dwgc muc dich song ctia minh.

Nhitng diéu thyc sy quan trong

O rat gan bén ta

Do6i khi vi voi va song ma ta quén mat sy ton tai ctia nhitng diéu quan
trong ay.

—00000—

Trén thé gian nay sé cé nhitng nguwoi yéu thuwong chinh sy ton tai cta
ban,

Cling s€ c6 nhitng nguoi yéu 10i ndi, hanh dong, thanh qua caa ban.

Nhitng ngwoi yéu thuwong chinh sy ton tai cia ban

Sé khong bao gio thay long doi da du ban cé mac 16i hay that bai di
chang ntta.

Ho chinh la gia dinh thuc sw, nhitng nguwoi ban thue su.

Mong rang tit cd ching ta déu sé trd thanh nhitng ngudi biét yéu
thwong s ton tai ctia nhau.

Hay no6i 10i dong vién nhitng nguoi than thiét cua ban Khi ho dang gdp
kho khan vi c6ng viéc khong dwgce thuan 1gi nhw ké hoach.

"Du cong viéc caa anh c6 thuan lgi hay khong, trong mat t6i anh da la
mot ngwoi xudt sac.

Céach anh ludn c6 gang du gap khé khan da ching té rang Anh ludn la
mot ngwoi xudt sac du két qua cong viéc c6 nhw thé nao di chang nita.

Anh dang lam rat tot, hay co 1én!"
—00000—

To6i mong ban dugc hanh phc.
Bing thu dong dwa vao nhitng diéu kién bén ngoai
Va cho dgi mot ai do sé lam ban hanh phuc.



T6i mong ban quyét tdm trd nén hanh phic va ty minh thay doi dé co
dwgc hanh phic ay.
Toi thue sy mong ban dugc hanh phuic.

—00000—

Khi c6 nguwdi héi ban "Hom nay tam trang ban thé nao?" Nhung ban lai
khong biét phai tra 10i ra sao

Thi hdy don gidn néi rang "T6i thay rat vui!"

Ngay khoanh khac thoét ra 101, ban sé bat dau cam thdy vui vé hon nhiéu.

Nhitng 10i ngwoi khac néi khi dang mét moi

La do sy mét moi cua ho noi ra chit khong phai 101 néi that tam cua ho.

Vi nhitng cudc doi thoai quan trong, ban c6 thé dgi sau khi doi phwong
da ngu mot giac that ngon roi bat dau cling chwa muon.

Khi nguoi khac mét méi, hay rét cho ho mot coc nwéc dm thay vi goi
chuyén

Hay dé ho dwgc nghi ngoi.

—00000—

Mot trong nhitng biéu hién cua tinh yéu thuwong Chinh la dé déi phuong

duwoc yén lang mot minh.
—00000—

L0i noi ctua ching ta chinh la nhitng 101 chuc phtc.

"Chtic anh mot ngay co thé thodi mai va tam tri binh yén." "Chic anh
hom nay gdp nhiéu chuyén tot bat ngo."

Khi chung ta trao nhau nhitng 10i nhu vay

Nhi*tng ngudén nang lvgng mdi sé tudn trao trong ta.



Trong tuc ngltt Han Quoc cling c6 cau "Loi noi sé trd thanh hat giong
cua moi diéu" kia ma.

Cho du ta c6 noi dung di chang nita

Nhung néu trong 161 n6i d6 chita dyng cam xuc ghét bé Thi cam xtc dé
sé che khuat nhitng diéu ding dan trong 10i ta n6i

Khién nguoi nghe chi cdm thdy dang bi ghét bé ma thoi.

—00000—

Dboi khi nghe nhitng 10i ding dan cling c6 thé khién ta kho chiu.

NOi dung cua 10i n6i tuy quan trong

Nhung thai do cta nguoi noi cling quan trong khong kém. Bung quén
rang du ban cé néi dang dén thé nao di chang nira

Thai do cta ban van c6 thé vo tinh khién nguoi khac ton thwong.

—00000—

Di nhién ndi dung 10i néi rat quan trong

Nhung doi khi cach noi con quan trong hon.

Chting ta khong chi néi bang 16i

Ma con néi bang nét mat, dong tac co thé, do 16n giong ndi va ca toc do
161 noi nita.

Nhitng hinh thitc bdc 16 cdm xuc tiéu cwe nhw noéi gian, dung vii luc,
phé phan nguoi khac

C6 vé c6 hiéu qua hon rat nhiéu so véi long kién nhan hay nhitng 16i
noi, cr chi nhan tw.

Thé nhung ching sé dé lai nhitng vét thuwong hanh ha ta Hodc sy hoi

han vo tan.

—00000—



Khi ban noi gian

Con gian thoat ra sé nhw chiéc boomerang tré vé véi chinh ban

Con gian huwéng dén doi phuwong sé tré thanh mot con gian khac quay
nguoc lai ban,

Duwdi dang nhitng cudc doi dau vé mat tam ly khién tdm tw ban moi
ngay déu khong dwoc ngoi nghi,

Hodc bién thanh nhitng cudc dam tiéu sau lung khong bao gio chdm
dut.

Chinh vi vay ban phai can nhac va suy nghi that ky tredc khi noi gian.

Nha ctra btra bon nhung ban cam thay viéc don dep qua phién phitc?

Vay hdy maoi ban be t6&i nha chai.

Ban sé cam nhan dugc sttc manh bit ngo gitp ban don dep chi trong

vong ba muoi phut!
—00000—

Viéc phién phitc nhat trén thé gian nay:
Rtta chén ngay sau khi vira an com xong.
Viéc phién phitc ngang ngtra viéc trén:

Xép gon chan dém ngay sau khi vira ngu day.
—00000—

To6i nghi rang khi dugc ban bé moi dén nha dung bita t6i Thoi gian ly
twdng nhat dé nhan chudng ctra

La nam phuit muon hon so véi gio hen.

Dboi khi viéc dén mudn mot chit sé gitp ich cho nguwdi da moi ban

Vi khi ay cé thé ho dang tat bat chuan bi va don ban bay bién thttc an.

T6i da hoc dwgc mdot diéu sau khi xem phim The Intern™. Viéc mot
nguoi dan ong luon mang theo khan tay Khong phai chi vi ban than anh ta.

Ma con dé phong khi nhitng ngudi xung quanh minh can dén khan tay.



—00000—

Khi gitp d& nguwoi khac

Thay vi nghi rang "Minh lam vay la vi ho."

Hay nghi "Minh lam vay dé chinh ban than minh thay thoi mai."

Dé sau nay néu ngudi ban tirng giip c6 lam ban phat long Tam tri ban
sé khong bi dao dong nhiéu.

C6 nhitng trrong hgp ban mudn dap tra an hué cta nhitng nguoi tirng
gitp minh khi gap kho6 khan nhuwng ho da khéng con song trén thé gian nay
nita. Vay hay tim nhitng nguwoi tré tudi dang lam vao canh kho khan tuwong
tw ban ngay trudc va gitp do ho. Nhitng nguwdi da gitp ban trude kia chac
han sé rat vui long.

1. Tya dé tiéng Viét: “Bo gia hoc viéc” (2015).

Khi Pai st Phap Pinh dén tham New York, mdt 1an t6i da dwa su thay
dén hiéu sach. Suv thay da noi véi t6i rang "Sw Hae Min c6 sach gi muén
mua thi chon di." Gid nhd lai, khi ay t6i hoi thiéu suy nghi, tham vién cé
minh dang hoc cao hoc, téi da chon bo vao gio khong chi mot hai cuén ma
tan tdm cu6n sach. Thay vay vi an s di cung da ra hiéu bao tdi chi 1dy mot
cu6n thoi. Bén khi dy to6i mGi giat minh, dinh bo bot sach ra thi Pai sw Phap
binh lén tiéng "D6i véi ngwdi hoc hanh thi sach cling giong nhw com va
khong khi vay." No6i roi su thay da thanh toan hét tam cudn sach va con ky
tang cho toi nita.

"Sw Hae Min, hay hoc khoa tién si that cham chi

Va truyén dat nhitng bai hoc 16n t&i nhiéu ngwdi hon nita. - Phap Binh"

Thye su, ching ta dang song nho an hué ctia nhitng bac bé trén.

To6i cling phdi trd nén ditc hau nhw nhitng bac bé trén dy. HOm nay toi
bong thdy nhé nhitng bac bé trén da qua doi.



LANG NGHE LA MOT BIEU HIEN CUA TINH YEU

THUONG

rong cudc song chac han c6 nhitng lic ban gap khé khan va mudn

dugc chia sé cung ai d6? Nhitng Iic nhw thé ban thwong tim dén ai?

Nhitng nguoi c6 nang lyc va gidi phan doan hon ban hay nhitng
nguoi biét lang nghe cau chuyén cta ban? Téi thwong chon tim dén nhitng
ngwoi ban ¢ vé thi hai hon. Di nhién khi tro chuyén véi ngudi c6 nang luc
va gidi phan doan, ho sé giup t6i chi ra van dé ctia minh mot cach khach
quan nhat. Nhung khi thye sw gap chuyén kho khan, t6i van cam thay thiéu
thiéu 2% gi dé khi chi ngoi nghe nhitng 16i khuyén ly tinh. Cé thé vi khi
gap khoé khan, thay vi nghe nhitng 10i khuyén ding dan, t6i chi muon c6 ai
dé lang nghe va hiéu cho tdm trang ctia minh ma théi.

DPay la chuyén xdy ra hoi t6i dang day hoc tai mot treong dai hoc ¢ My.
Tuy cam thay minh s6ng c6 ich va hanh phiic khi day do cac sinh vién &
day, nhung ciling nhiéu ldc t6i cam thay "Chuyén day hoc that chang dé
dang!" Bén canh sy khac biét vé ngon ngit va van hoa, trong sé cac sinh
vién & day do6i khi cé vai ban phan bac y kién ctia gido s mot cach qua
thang than, hodc cé vai ban khac tao cho téi cam giac ho khong thuc sy tap
trung vao gio hoc cua toi.

Khi nhin s6 it sinh vién ay, ti lic nao khong hay trong tham tam t6i bat
dau dan lam ngo ho. Nhitng lic nhw vay t6i cam thay rat khé chiu. Vi
khong c6 noi kho tdm nao bang viéc ngudi lam gido sw cam thay ghét bo
sinh vién chinh minh day d6. Mo6i khi cam gidc d6 xuat hién, t6i lai cam
thay kho s& khé chiu va muén tim tdi mot gido su tién boi dé tam sy vé van
dé nay. T6i vira mudn héi chi c6 minh t6i gap hoan canh nay hay nhitng tién
bo6i khac cling tirng gap chuyén twong tw, va toi cling mong c6 ai dé sé vo

vé tam tri dang roi boi cta toi.



Nhung nhitng Iic nhw thé, thay vi tim dén vi tién boi chuyén nganh triét
hoc rat théng thai va gioi ndi chuyén ma toi than thiét hon, t6i lai tim dén vi
gido su trwde kia ting la tu si Cong gido, ngudi thuwong im lang lang nghe
nhitng 10i t6i n6i mot cach bao dung. Khi ngam xem tai sao minh lai Iya
chon nhw thé, t6i nhan ra rang viéc c6 ai d6 lang nghe minh khong don
thuan chi 1a ban than minh dwgc lang nghe. T6i c6 thé cam nhan dugc vi
gido su dy chdp nhan t6i vdi chinh nhitng gi t6i c6 va dem dén cho t6i
nguon nang lwgng am ap thong qua titng biéu cdm khudén madt cung giong
néi. Khi anh nhin t6i véi &nh mat tap trung, khong ngat 10i gitta chitng hay
doi chu dé sang chuyén khac va dé cho t6i néi hét nhitng gi mudn noi, t6i
cam thdy long minh nhw dwgc rdng mé. Nhitng cdm xtic ndng né ma toi da
chiu dgng mot minh cling nhw tim thdy 16i thoat dang tin cdy trong tam hon
va dan dan lang xuéng, tam trang t6i nhe nhom han.

Chi can c6 ai do, nhw mot tam guwong soi td, thau hiéu nhitng gi dang
khién ta mét méi la da dé dem téi cho ta nguén an i to 16n r6i. Khong
nhitng thé, nhitng dau kho ta dang chiu dung ciing bong tréd nén y nghia
hon. Néu ngwoi dang lang nghe ta néi rang ho da tirng gap chuyén ma ta
twdng chi riéeng minh gdp phai, ta sé cam thdy rang dé la chuyén c6 thé xay
dén vai bat ky ai va nho thé dé dang tiép nhan hoan canh hién tai hon. Lang
nghe chinh la xudt phat diém ctia sy dong cam va ciing la nén tang ctia sy
chita lanh.

La mot nha sw dong thoi 1a mot hoc gia, da khong it 1an toi giang Phap
mon va nhitng chu dé khac tredc nhiéu nguwdoi. Nhiéu ldac toéi gdp nhitng
thinh gia vui vé cuoi dap lai chuyén dua nhat nhéo ctia minh hoac c6 nhitng
phan tng khién t6i hitng thu trong suot budi gidng, nguwgc lai cting doi khi
toi gap nhitng thinh gid citng nhac, khién bau khong khi chung xudng. Du
néi cung mot ndi dung, néu khong c6 phan ng tir nguwdi nghe, ngwdi néi sé
cam thdy mat sttc hon binh thwong gap hai ba lan. Nhd cé nhitng nguoi

cham chu lang nghe ta néi nhw nghe tiéng nwdc binh dam chdy ma cau



chuyén ctia ta sé tré nén thong sudt va bau khong khi ciing vui vé hon.
Nguoc lai néu doi phwong chi nhe mot bite twong im lim khong phan ng
gi, 10i ta néi sé trd nén vo nghia, va chinh ban than ta cling bat dau thu minh
lai. Béi vay, chan thanh lang nghe ngudi khac chinh la cach boc 16 sy quan
tam, nhwong nhin va tinh yéu thuwong cu thé, nang dong nhat.

ba ting c6 ldc t6i thac mac khong hiéu tai sao ngudi ta sit dung cac
mang xa hoi nhw Twitter, Facebook, Kakao Story... bat ké ngay dém nhw
thé. T6i da khong thé hiéu dugc 1y do tai sao du khong ai bat ép nhuwng moi
ngwoi van chia sé hinh anh, suy nghi, nhitng viéc minh lam trong ngay véi
ca thé gian. C6 1€ vi ching ta van hang mong sé c6 ai d6 trén mang lang
nghe cau chuyén ctia minh. Phai nhw vay ta méi cam thdy hanh dong cta
minh c6 y nghia va sy ton tai cia minh c6 gia tri. Cam gidc mét moi vi phai
song tirng ngay tirng ngay khong chit y nghia, nhw phai ditng trén mot san
khau khong khan gia khong ai quan tam, cling sé dwgc x6a nhoa.

Hay nhin xung quanh xem c6 nguoi than hay ban bé nao cua ban dang
gdp kho khan hay khong. Cho du ban khong biét cach giai quyét nhitng van
dé caa ho di chang nita, ho cling sé rat biét on néu ban that long lang nghe
cau chuyén cua ho day.

"Chita lanh n6i dau cia mot ai d6 Thyce ra khong phdi 1a ra tay giai
quyét cac van dé cho ho.

Khi ta khién d6i phirong nhan thdy rang ta ciing tirng cé noi dau twong
tw, Va m@ long lang nghe, dong cdm vGi ho doi phuwong sé dugce tiép thém
diing khi va ty chita lanh ban thdn ma khéng can bat ky cau trd 10i 1o rang
nao khac."

Khi tro chuyén

Doi ldc ching ta chi mong d6i phwong thue su lang nghe minh

Thay vi mudn nghe nhitng 16i khuyén ding dan twr ho.

Khi c6 ai d6 ndi chuyén v6i ban ding voi vang dua ra 161 khuyén

Ma hay lang nghe dén khi ho néi xong cau chuyén cta minh.



—00000—

Nhin nhan d6i phwong bang sy quan tam va lang nghe cau chuyén cua
ho

Thay vi c6 thay do6i ho cho vira y minh

Chinh 1a cach thé hién tinh yéu thwong thuan khiét nhat.

Khi ban mudn thay déi déi phwong, hinh dnh v6n c6 ctia ho sé bién mat

Va ban sé chi con nhin thdy & ho nhitng van dé nay sinh tr chinh nhitng

tiéu chuan cta ban.
—00000—

T6i nghi yéu thwong thye su 1a yéu thwong bat chap.

Khi ban c6 thé bao dung tit ca nhitng gi thudc vé doi phwong

Ca nhitng diém vira long ban

Lan nhitng diém khong vira long ban

Thi khi ay, cdm xuc ctia ban danh cho d6i phwong da tré thanh tinh yéu
thwong thuc su.

Tré con thwong mudn phd ra nhitng vét thwong ctia minh. Vi chiing
muon nhan dugce sy lo lang va quan tam tir ngudi khac.

Nhwng nght lai thi khong ct gi tré con, ngay ca ngudi 16n cling nhu thé.

Khi dau dén, mét moi, buén ba, oan ttc

bung chi chiu dung trong long ma hay nhu tré nho, cho nguoi khac
thay vét thwong ctia minh

Va néi rang "To6i da rat dau."
—00000—

Khi ban cho rang minh da hiéu rd6 déi phwong thi ban sé khong c6 tim
hiéu d6i phwong nita.



Khi ban nghi rang minh van chwa hiéu r6 déi phwong thi ban sé dé y va
quan tam doi phwong ky hon.

Tinh yéu chinh la khi ban nghi rang minh van chwa hiéu ro va doi theo
ngam nhin that k§ doi phuong.

Hay ngam lai xem, c6 phai ban dang nghi rang minh da hiéu rd nhitng
nguoi xung quanh.

Néu ban nghi nhu vay

Thi ban sé khé nhin thdy dwgc hinh dnh d6i phwong & hién tai

Ma chi nhin thdy ho thong qua suy nghi trong quéa khit cia ban ma théi.

Khi nghe thay ngudi khac n6i xau vé ban than cia minh Liéu c6 nhat
thiét phdi noi lai cho ngwoi ban dy hay khong? Déi khi khong biét lai 1a mot
liéu thuoc tot cho ho.

Néu do la cau chuyén khong dem lai ich lgi gi

Va chi khién nguwdi nghe dau dén thi ban hay gitt miéng.

—00000—

Nhitng nguwoi hay néi xdu ngudi khac khi ¢ bén canh ta, khi khong cé ta

bén canh chac chan ho ciing sé néi xau ta véi ngudi khac.
—00000—

Pirng ky vong rang khi ban chi trich 16i sai cua nguwdi khac Ho sé thay
doi.

C6 nhiéu trwong hgp doi phuwong khong thay doi ma chi cam thay bi ton
thuong.

Chi bang hdy dung nhitng 10i nggi khen dé giip ho phat huy diém
manh.

Vi nhitng khuynh huwéng tinh cach bam sinh, du ban than c6 muon sira
cling khong dé dang stra dugc.

Du chi la khach sao, khi gap nguoi khac hay tang ho mot 161 khen.



Rang ho trong dep hon, tré ra

Hodc khen quan o, giay dép cua ho.

Loi khen gitip d6i phuwong c6 thién cam vGi ban

Va moi viéc sau do ciing sé suon sé hon

Nhw chiéc ctic do dau tién néu duge cai ding cho thi nhitng chiéc ciic

sau cling sé tiy dong nam vao dung vi tri vay.
—00000—

Khi t6i mdc bo tang phuc c6 16p bong 16t chuyén dung cho mua dong va
di dao ¢ Manhattan

Thinh thoang t6i lai dwgc hoi rang:

"T6i c6 thé tim mua b0 trang phuc vira dep vira thoi trang nhw thé nay &

dau?"
—00000—

Troi da vao dong nén thoi tiét kha lanh.

Co6 lan t6i xem mot doan quang cdo ndi rang "Con ngudi chinh la 10
swoi",

bung vay, chinh nho c6 nhau

Nén ching ta mdi c6 thé xua tan cai lanh cua ca thé xac lan tam hon.

Hom nay ban hay tht tré thanh mot chiéc 10 swdi dm ap cho ngwoi khac
nhé.

Nhiéu no6i dau kho trong cudc song xuat phat tir nhitng cudc tuyét giao.

Khi ching ta déng ctra trai tim, nhitng ton thwong cling bat dau xuat
hién, noi s¢ hai va sw nghi ngo sé nay sinh.

Néu bay gio ban dang cam nhan noi dau doan tuyét, hdy cau nguyén
cho nguoi da doan tuyét vGi ban.

Khoéng thu ghét doi phwong chinh la cach phuc thu t6t nhat ma khong dé

lai vét thwong nao trong trai tim ban.



—00000—

Khi gap ngwoi lam kho ban, hdy ty nhu rang

"Chac han anh ta lam vay la dé chu cap cho gia dinh, ciing giong nhw
minh thoi.

Chac han anh ta lam vay la dé hanh phic hon, cling giong nhw minh
thoi.

Chac han anh ta dang gap chuyén khé khan, cling giong nhw minh thoi."

—00000—

Trong cudc song, khi gdp nhitng nguwdi lam ban kho s& chang cé 1y do

Hodc nhitng ngwdi ma ban khong thé nao hiéu noi

Hay vi chinh ban than minh ma ty nha rang

"Thé€ gian rong 16n nén cling c6 lam nguoi ky la."

Suy nghi gitta ban va ngudi khac c6 thé khac nhau.

Hay hoc cach chap nhan sy khac biét dé

Thay vi chi trich "Anh sai r6i" va khién d6i phwong bi ton thuwong.

Hay thtr ditng vao vi tri cia d6i phwong va nghi lai xem Néu c6 ai chi
thang mdt bao ban sai roi, ban sé cdm thay nhw thé nao.

Rat khé dé nghe hiéu mét cau chuyén theo ding y nghia ctia né.

V1 con nguoi ta khi nghe chuyén gi do

Thwong ldy nhitng ndi dung trong qua khi¢ cia minh ra R6i thém ném
vao chuyeén vira nghe va phan tich né theo cach riéng cta minh.

Vi vay khi ké cho muoi nguwdi nghe cung mot cau chuyén Cad muoi
nguoi déu sé nghe va phan tich cau chuyén theo kiéu ctia minh.

Su tu hanh xuat phat chinh tt viéc ban ty nhan thitc dwgc rang

Minh dang nghe va hiéu cau chuyén theo y cuia riéng minh.



Moi ngudi déu c6 1ap treong riéng cua minh. Khi ditng trén 1ap truong
ctia minh, chiing ta luén nghi rang minh ding. Nhung dé gidi quyét mau
thuan ta khong thé chi khang khang git 1dy lap treong cia minh ma con can
thau hiéu va biét cach noi cau "T6i hiéu 13p treong cia anh. Chac han anh
cling mét moi lam." Pung cd thuyét phuc nguwsi khac ma trwde tién hay

hiéu cho tam trang cua ho.
—00000—

So v6i nhitng ton thwong ta cd y gay ra cho nguwdi khac Thi nhitng ton
thuong ta vo y gdy ra con nhiéu hon.
Néu ban va ai d6 lam ton thwong 1an nhau, hdy c6 gang 1én tiéng truedc

That nhe nhang rang, "Xin 16i vi t6i da khong hiéu long anh."
—00000—

Chung ta thwong lam ngudi khac ton thwong ma khéng hé hay biét.

Chung ta lam ngwdi khac ton thwong vi khong biét minh dang lam ho
ton thuong.

Béi vay long an nan thyc sy khéng chi la an nan vé nhitng ton thuwong
ban than nhan thitc dwgc rang minh da gay ra Ma con vé nhitng moi nhan
duyén ma minh tttng vo tinh lam t6n thwong nita.

Nhitng nguoi lai xe gioi c6 thé dé dang nhin bao quat va doan dugc
nhip do cta lan xe

Dé len vao hoa lam mot véi lan xe ay.

Nhitng nguoi lai xe kém thuwong khong lam duge nhw vay Ma chi nghi
dén viéc minh dang 1ai xe nhw thé nao.

—00000—



Khi dang lam viéc gi d6 ma c6 cam giac bat man hodac mudn gay s véi
nguwoi khac, hay tw héi minh rang "Minh c6 dang tap trung vao cong viéc
minh dugc giao hay khong?"

Nhitng khi bat dau vao Tham thoai dau tai phong thién, vi phdi tap trung
tinh tdm nén t6i thuwong khong dé tam dén chuyén cta nguwdi khac. Nhung
khi mat tap trung, t6i lai rat hay nhin ra 16i sai & nguoi khac. Tic, khuyét
diém cua nguwoi khac c6 thé xem la khuyét diém caa chinh ta dwgc phan
chiéu trén tdm guwong tam hon. Nhitng lic nhu thé ban hay c6 tim vé so tam

va tap trung hon nita vao viéc minh phai lam.



GUI NHI’NG BAN TRE TOI YEU MEN

i nhitng ban tré t6i yéu mén, moi khi nhin bd vai triu nang, nghe

giong noi khong chit sitc Iyc ctia cac ban, 16ng nguc tdi nhu that

lai. Ngay hom nay cac ban thé nao? C6 mét moi ca vé thé xac lan
tinh than khong? Tt khi con bé ching ta da chang dugc day cach tan huéng
hién tai, tan huwdng chinh giay phut nay. Ma khong, co6 1€ la chua tirng co ai
cho phép chiing ta tan hwdng hién tai ca. Gio la lic can tap trung hoc hanh,
tam thoi hdy gac cudc séng con that sy mudn song sang mot bén, bo qua
nhitng ham muon, c6 dudi theo t6c do cua thé gian... Duwong nhw tat ca
ching ta déu chi dugc nghe nhitng 16i nhw thé. Du c6 mudn hen ho, muén
hoc nhac, hoc nhdy hay di du lich, ching ta cling luon bi ngan can bdi cau
"gid la luc tap trung hoc hanh". Nguwoi doi bdo ching ta rang dgi dén khi
vao dai hoc roi choi cho théa thich. Ta bé ca thdi nién thiéu dé giam minh
trong thu vién va cac trung tam hoc thém nhitng mong doé dai hoc. Dén khi
d6 dwgc vao dai hoc ro6i, ban thdy sao? Gid lai la Iic chuan bi tim viéc lam,
hoc dé thi cong chitc, hoc dé 1ay da cac loai chitng chi, chang phai lai c6
thém da cac ly do khién ching ta tiép tuc tam gac nhitng diéu minh muén
lam sang mot bén ddy sao?

Chura biét chirng chiing ta da ngay cang quen v@i viéc hy sinh hién tai
dé lo cho twong lai, xem no la cau trad 16i duy nhat cho cudc doi. Chwa biét
chitng ching ta dang ty nha rang gang guong chiu dung séng cudc doi
khong phai ctia minh la chuyén dwong nhién, bdi y nghi chi can két qua nhw
y thi qua trinh nhw thé nao ciing khong quan trong. Nhuwng roi sé c6 mot
ngay ban khong tranh khéi noi nghi ngo rang, liéu nhitng khé s& minh dang
phéi chiu dyng & hién tai c6 dwgc bu dap trong twong lai bang mét wéc mo
ma chinh ban ciing chwa 6 c6 thé thanh sy that hay khéng. Va chua biét
chirng, sau khi da thue hién dwgce "wdc mao", ban lai bat dau bat an va nhan



ra do khong phai la wéc mo cua minh ma la wéc mo cua cha me, hodc chi la
tiéu chuan thanh cong ma xa hoi dat ra go ép ban ma thoi.

Gia nhu ban c6 may man dugc tuyén vao cong ty minh mong muon di
chang nitta, cling sé c6 lic ban cdm thdy minh chi la "linh danh thué", va
cling khong dé gi dé ban gap dugc cap trén hoac dan anh nao trong cong ty
chiu lang nghe hay xem trong y kién, suy nghi ctia ban. Khi méi vao céng
ty va bat dau hoc viéc, viéc ban mac 16i la rat dé hiéu. Khi mac 16i, néu ban
dwgc cac tién boi trong cong ty kién nhan chi bao tirng chat mot thi tot qua
roi. Thé nhuwng néu cac tién boi lai té vé phién toai ra mat, c6 thé ban sé tu
trach minh thiéu nang Iyc va cam thay kho s& vi suy nghi d6. R6i moi ngay
di lam ban sé ban khoan khong biét cé nén cong hién ca cudc doi minh cho
noi nay, va liéu c6 phai minh dang lam viéc & day chi dé dap lai ky vong
cha ai do, dé tré thanh mot dita con dang tw hao ctia cha me. Va rat c6 thé
ban sé roi vao trang thai suy sup tinh than.

Thue ra t6i cling tirng nhu thé. T6i da nghi rang néu do vao mat treong
dai hoc tot, t6i sé dugce gia dinh, ho hang, ca xa hoi cong nhan. Ban than t6i
cling dd mudn dwgc cong nhan theo cach d6. Khi con nhé nha téi rat ngheo,
nén toi da coi viéc do vao mot treong dai hoc danh gia 1a mot cach dé thoat
nghéo. T6i da no luyc hon nhitng ngwoi khac, va con hoc Ién tan cao hoc du
biét ban than minh ciing chang gidi giang gi lam trong khoan hoc hanh. Di
nhién bay gid nhin lai, khodng thoi gian d6 khong khién t6i cam thay bat
hanh hay hoi tiéc, nhwng khi tw héi minh da dat dwgc gi sau khi hoan thanh
ca khoa hoc tién si ding dang, thanh that ma noéi thit t6i dat dugc chi la
"Hoa ra cudc song gido s la vay day" ma thoi. Tham chi t6i con cdm thay
nhitng kién thitrc han lam ciling chang gidi dap dwoc hét nhitng cau héi vé
cOi ré con ngwoi. Va cé 1é diéu 16n nhat t6i dat dwgce do la, t6i da bt am
anh vé chuyén hoc hanh.

Nhiéu ngudi hoi téi rang lam thé nao ma t6i lai c6 diing khi dé tr¢ thanh

mot nha suw. Co thé dé la nho t6i da chon cach song cudc doi cua riéng minh



va thoi ban tdm dén cai nhin cia ngwoi khac. T6i khong mudn ca doi tw
giam minh trong nhitng tiéu chuan thanh céng nguwdi khac dat ra, dé roi dén
tan lic chét van phai lo lang nguwdi khac nghi gi vé minh. T6i mudn ty
minh, dan dan titng budc, ngod ra ly do minh duwgc sinh ra trén doi, sau khi
chét minh sé tré thanh thé nao va ban chat tam tri minh la gi. Nhin & mdt
khia canh nao do, sy lwa chon cua toi c6 hoi ich ky, nhwng nhin & mot khia
canh khac, dé lai la mot su Iwa chon diing cdm. Nhung du thé nao, t6i van
muon it nhat mot lan trong doi dwgc song va thyc sy lam cha cude doi
minh. Chang phai trong trai tim moi chung ta déu ap G khao khat chay bong
vé mot cudc séng nhw thé hay sao? Chang phai ching ta ai cling mo wéc
duwgc song dung véi khat vong ctia minh khong chiit héi han day sao? Pugc
song cudc song minh mudn mac nguwoi doi ché bai lya chon cia minh la
ngoc nghéch, d6 mai chinh la trdi nghiém quy bau doi vdi chiing ta. Phai
nhw thé ta méi co6 thé dwong hoang tuyén bo véi ca thé gian rang ta da yéu
cudc song cta minh dén nhwong nao.

H®&i nhitng ban tré ma tdi yéu mén. Cac ban hoan toan c6 thé song cudc
song cac ban mong muon. Thay vi séng cudc séng cha me cac ban mudn,
cudc song ma xa hoi cho rang cé twong lai, cac ban hoan toan c6 thé song
cudc song minh thyc sy mudn song, cudc song ma cac ban cho rang cé y
nghia v&i ban than minh. Nhitng nguwoi xung quanh sé ngan can ban, nhung
ho dau thé song thay cudc song cia ban? Khi ban thay minh yéu long va ty
hoéi "Thue sy séng nhw thé cling dwgc chang?" hady mim cwoi va tra 10i "Co
ch¢!" Khi ta mu6n di con dwong chwa ai dat chan 1én hodc it ngwoi biét dén,
chuyén nhitng ngwdi xung quanh ngan cén ta la hét sttc thwong tinh. Nhung
chi can ban quyét tdm tw minh cang dang moi trach nhiém di kém sy lwa
chon ctia minh thi ban hoan toan c6 thé lam theo 10i trai tim mach bao va
khong can phéi quan tam dén nhitng gi nguwdi khac noi.

T6i mong sao tat ca cac ban, du chi la mét phut thoi, cling cé du diing

khi dé lam chq, ty nam ldy tay lai diéu khién cudc song cia minh, khong



phai song cudc song chi lo dap lai ky vong ctia nhitng nguwdi xung quanh.
Céac ban hay co lén!

C6 nhitng trvong hgp ta dang ding virng trén con duwong minh chon
nhung nhitng ngwdi xung quanh lai khién ta dao dong.

Ho noéi ta hdy nghi dén tudi tdc cia minh, néi vé chuyén két hon, tién
bac, cong viéc

Va so sanh ta vdi nguoi khac.

Nhitng Itc nhy thé ditng nao ning, ciing dirng nhin lai con dwong minh
da di

Ma hay nhw mot chu té giac, huéng sirng tién thang vé phia trudc.

—00000—

Néu bdy lau nay ban van chd mét ngudi nao do xuat hién va thay doi
cudc song cta minh

Nhuwng dén ltic nay van chwra c6 ai xudt hién

Thi c6 thé d6 1a y tréi muon ban dirng chd doi nita

Ma hay ty tré thanh ngwdi lam thay doi cudc song cia chinh minh.

Khi ban muon dira dam vao ai d6, hdy nhé rang

Bén trong ban dang ton tai mot ca thé

Thong thai va manh mé hon ban nghi nhiéu.
—00000—

Hay ty hoi rang

Gié tri ndo dan 16i cho cudc doi ban?

biéu ban thyc sy mudn dat dugc trong cudc song la gi?

Néu co6 cau tra 10i ro rang,

Ban hoan toan c6 thé séng cudc doi cua chinh minh Va khong phai séng
theo nhitng gi nguwdi khac mudn.



—00000—

Néu ban khong né lyc tim hiéu xem minh mu6n gi

Thong qua nhitng trai nghiém da dang

Ma chi lam theo nguoi khac

Ban sé chon nhitng nganh nghé c6 ty 1€ canh tranh cao.

Sau nhiéu nam kho nhoc chuan bj thi c ma két qua khéng duwgc nhu y

Ban sé cam thay tuyét vong va mat phuwong huwéng vi chwa tirng nghi
dén con dwong nao khac trong nhiéu nam.

Ptng quén trén doi nay c6 hon mot van loai nghé nghiép. Mong ban sé
thoat khéi cai khung ma cha me, xa hdi da sap dat

Va tao ra con duong cua rieng minh. D6 chinh la thanh cong.
—00000—

Khi bat dau hoc mot thit gi d6 méi

Tat nhién ban sé gap nhitng tinh huong dang xau hé.

Ban sé bi ngwoi ta coi thuwong rang nhitng thit co ban nhat cling khong
biét

Va sé 6 ldc cam thay ghét ban than minh vi khong lam t6t.

Néu ban khéng ty virgt qua qua trinh ay

Thi ca doi ban sé khong hoc dwgc gi, tir ngoai ngit, nhac cu, thé thao, 1ai
xe cho dén ca cong viéc.

Cho du ban khong thich hoc bai di chang nita, hay bat dau tr mon minh
thich nhat.

Cho du mam com c6 tam thwong di chang nita, hdy chon an tit mén ban
thay ngon nhat.

Ban ciing c6 thé bat dau doc mot cuén sach tir phan ban muén doc nhat.

Van su khdi dau nan, nhung mét khi da quyét tam va thue sy bat dau

Ban sé khong thay khé khan nita va moi viéc sé suon sé ngay thoi.



Van hoéa phong tu hoc cia Han Quoc thue s rat dac biét. Khong phai
thw vién, ma la phong tu hoc.

Do la noi toi titng dén dé hoc, roi cung ban bé tro chuyén vé twong lai
day bat an dén tan 1 gio sang, cung nhau an khuya véi mi géi, com cudn,
banh gao cay...

Khoéng biét nhitng nguwdi ban tirng hoc chung phong tw hoc vdi toi ngay
ay bay gio dang lam gi.

Nhitng y twdng sang tao thwvong dé ndy sinh ¢ bén ngoai trao lwu cua
cudc song.

Bé&i nhitng y twdng ay luén mang tinh thir thach va nghi ngd nhitng tiéu
chuan ma trao lwu dat ra.

Bdi vay dau nam ngoai trao lwu, ban cling hay tich cwc tan dung vi tri
cuia minh

Va khong ngurng tim toi thir lam moi thi theo cach cua riéng minh.

Nhitng nha tw twéng phwong Tay ndi tiéng thé ky 20 nhuv Michel
Foucault, Jacques Derrida, Edward Said déu xuat than tir tang 16p bi phan
biét doi xt.

Michel Foucault la ngwoi dong tinh, Jacques Derrida c6 goc Algérie
thoi Phap tri, Edward Said 1a tin d6 Thién Chda gi4do Palestine c6 géc A
Rap.

Ho khong xem xuat than ctia minh la diém yéu ma tiép nhan sy that ay
day tich cuc va da lam thay do6i nén triét hoc phwong Tay bang nhitng quan
diém ma nhitng ngwoi & trao lwu chinh khong bao gio thay duoc.

—00000—

Suy nghi nhiéu khong c6 nghia la van dé sé dugc giai quyét.
Dirng co gidi quyét van dé chi bang suy nghi ma hay danh thdi gian cho
tam tri minh dwgc nghi ngoi.



Chinh khi ban tam ngtrng nhitng suy nghi phitc tap, cach giai quyét van
dé sé xudt hién.

Su thong thai ludn bat dau tir sy tinh lang.

Khi ban cdm thdy bat an vi lo lang qua nhiéu, hay ty héi minh rang

Liéu c6 gi sé thay doi khi ban ludn lo lang vé twong lai nhw vay

Va liéu ban c6 dang lang phi thdi gian cta hién tai vi nhitng lo lang vo
ich dy hay khong.

Néu ban nhan thay rang du ban lo lang thé nao cling sé chang c6 gi thay
doi, hdy noi véi sy bat an trong minh rang

"Néu chuyén do thuc sy xay ra, hdy dé dén lic do roi lo lang!"
—00000—

Hay sap xép theo thit ty nhitng lo lang ma ban dang cé. Chuyén ban lo
lang van chwa xay ra, nhing néu ban c gia dinh né da xay ra va bat dau lo
lang

Thi ban sé chi cang dau dau hon ma thoi.

Vi vay hdy chi tap trung suy nghi vé hién tai

Pirng lo lang vi nhitng diéu chwa xay ra, hodac khong bao gid xdy ra.

Khi ban suy nghi qua nhiéu sé rat kh6 dé c6 thé lam t6t viéc gi.

Co nhitng viéc khong hé kho khan, chi can bat tay vao lam la xong
nhung vi ban lo nghi qué nhiéu

Ma bong nhién ching lai tré thanh nhitng viéc "qua kho, qua mét,
khong thé lam noi".

Khi ban thitc ddy sém vao budi sang, dau 6c con sang khodi va chua
vuéng ban nhiéu suy nghi

Hay lam ngay viéc ban can lam.

Ct dung dang la trong dau ban sé lai bat dau ndy ra nhitng suy nghi

ngan minh lam viéc day.



—00000—

Du chwa hoan hao, nhung néu ban nghi rang 85% la da on roi

Hay bé qua va bat dau lam viéc tiép theo.

Cu tiép tuc bam ldy mot viéc vi muon lam cho né hoan hdo chwa chac
da la diéu hay.

Vi do6 chi la sy hoan héo theo suy nghi cht quan ctia ban ma thai.
—00000—

Trudc khi di thi hodc di phong van

Hay nh@ rang thue ra ban hiéu biét nhiéu hon ban nghi. Trong tiém thitc
cta ban ludn an chita v6 van tiém nang. Vi vay hay ty tin vao chinh minh.

Hay phan biét dau la viéc ban c6 thé kiém soat va dau la viéc ban khong
thé kiém soat.

Ban khong thé quay lai nhitng chuyén da xay ra trong qué khi.

Ban cling khong thé diéu khién nhitng gi nguoi khac nghi vé minh.

Nhung hién tai ¢c6 mot viéc ngay tr6c mat ban ma ban phai lam va
hoan toan c6 thé lam.

Chinh 1a ngtrng lo lang. Hay tap trung vao viéc ma ban c6 thé lam.

Pirng s pham sai lam.

Ma hay sg minh khong hoc dwoc gi thong qua nhitng sai lam.

"Chuyén gia" & mot linh vuc la tr dwgc dung dé goi nhitng nguwdi tich
cép dugce nhiéu kinh nghiém théng qua nhitng sai lam.

Trong cudc song, khi nhitng con soéng thit thach ap tdi

bung chi lung ting hoang mang

Ma hdy dén mot noi yén tinh va im lang ngam nhin tam tri minh.

Khi tdm tri cham duwgc dén sy im lang sau tham ban sé nhan ra.

Rang sttc manh vugt qua thir thach lan nay dang hién hitu ngay trong

chinh ban than ban.



Tudi tré c6 1é 1a khodng thoi gian khé khan nhat cia doi nguwoi. Thé hé
tredc luén cho rang ban con nho va thiéu kinh nghiém, nén ban phai lién
tuc chitng minh ban than. Chinh t6i cling cdm thdy mét moi nhét trong
khodng thoi gian thanh xuan dy. Nhung dudong ham nao ciing cé diém két.
Con duong ban di khong ti dung sang birng 1én, ma sé sang tw tw tirng chut
tirng chit mét. HGi nhitng ngwoi dang c6 thoat khoi con dwdong ham tam toi

mang tén tudi tré, toi ludn tng ho cac ban bang ca trai tim!



KHI LAN DAU TIEN THAT BAI TRONG DO

"'T'hua thay, con khéng d vio bét ki trdmg dai hoc ndo da ding ky
nguyén vong ca. Lic nay con cdm thidy minh t6i té lam. Gi® con phai 6n thi
lai, nhung con khong biét phai quyét tam va bat dau lai nhw thé nao nita."
"Con da on thi vao bién ché gido vién sudt ba ndm nay. Nhitng ngudi ban
cung o6n thi v&i con déu da do, chi con lai minh con. Con khong biét tir bay
gio minh phai lam gi nita. Con khong biét minh nén tiép tuc 6n thi hay nén
tim mot con duong khac. Con phaéi lam sao day?" "T6i nghi viéc dé mé& mot
hang an, nhung khong duwgc dong khach nhw dy kién, cud6i cung toi danh
phai dong cwra nha hang. T6i khong con mat mii nao nhin gia dinh minh
nita. Kinh té khé khan nén chinh ban than t6i cling cam thdy mat hét tinh
than. Xin su thay hay truyén cho t6i thém sttc lyc."

That bai dau tién trong cudc doi moi nguoi déu rat dau don. Khong mot
ai 1a ngoai 1é ca. Nhitng ngudi chwa quen véi that bai khi 1ap ké hoach cho
twong lai thuwong cé y nghi "biét dau". Ty 1é canh tranh cao nhung biét dau
minh sé d6. Gan day tinh hinh kinh té khong dwgc t6t lam nhwng néu minh
cham chi biét dau ctra hang ctia minh sé thanh cong 16n. Ho thwong tuwéng
twong nhitng diéu nhw thé. Khong nhiéu nguwdi chuan bi san phwong an giai
quyét cu thé néu ho thi trugt hay kinh doanh that bat. Pac biét cang nhitng
treong hgp no lyc hét sitc minh va chi tap trung vao mét muc tiéu da dat ra,
khi gidc mo d6 vO, ho cang cam thiy bé tac hon vi chwa titng nghi dén
phuong an nao khac. Ngoai ra nhitng ngwoi hay dugce khen la hoc gidi tw
nho, hodc nhitng nguwdi song ma chua tirng gap khé khan, ho sé tuyét vong
vo cung khi gap phai that bai dau tién trong doi.

Nhung ban cé biét khong? Nhitng that bai nhw hém nay sé con tim dén
hang chuc lan nita trong cudc doi ban. Sé con v6 s6 chuyén khong tién trién
theo ké hoach ma ban da dat ra. Va da la con ngudi thi bat ky ai cting déu



phai trdi qua nhitng lan nan long nhw thé cho dén tan lic chét. Biéu doé co
nghia rang that bai hém nay ctia ban la diéu hét sitc binh thwong. Hay nhé
diéu quan trong nhat: khong phai vi ban da that bai mét lan ma ca cudc doi
ban tré thanh ké that bai. Ban that bai khong phdi vi ban c6 nhiéu khuyét
diém hay thua kém ngudi khac. That bai chi 1a mot bai hoc dang quy dé ban
nhan ra rang minh da chon sai cach tiép can dé dat dugc thit minh muén. Vi
vay sau khi that bai hay binh tinh ty hoéi "That bai lan nay da dem lai bai
hoc gi cho minh?" Phdi tim dwgc cdu tra 10i rd rang vé nguyén nhan that bai
ban méi cé thé trwedng thanh hon. Néu thiéu qua trinh nay kha nang ban lap
lai that bai twong tu sé rat 16n.

Chac han cac ban sé cam thdy buon cuwdi khi nghe chuyén nha sw gap
kho khan vi xin viéc lam. Nhung thiyc ra t6i da titng that bai dau dén trong
qua trinh xin lam gidng vién dai hoc & My. Sau khi két thic khoa tién si, toi
da tim doc cac thong tin tuyén dung va nop don xin lam gidng vién ¢ mot
vai noi. T6i may man vugt qua vong 1, vong ho so, ro6i vong 2, vong phong
van hoc hoi, ctia sau truong. Nhung sau khi tham gia tuyén vong 3, phdng
van tai trwong, truong dai hoc t6i muodn t6i lam viéc nhat lai la trwong dau
tién thong bao danh trugt toi. Trwdc dé toi chwa tirng gadp that bai nao 16n
trong doi ca. Khi dugc béo tin tdi da cam thay rat ton thwong va tuyét vong.
Du van con lich hen phéng van & vai noi nita, nhwng khi ay, nghi minh la ké
that bai, toi bat dau nghi ngo nang lyc cta ban than va muén bé cudc ngay
1ap titc. To6i chan chwdng va chi mudn ngu vui ca ngay.

Vai hom sau, mdt sang t6i thitc day tr rat sém va danh thoi gian ngam
lai tai sao minh khong dwgc truong dai hoc ay chon. Trudc do t6i chi nghi
rang néu toi cho ho thay hinh anh tot nhat ctia minh, ty khac ho sé chon toi.
Nhung t6i dau ngd dé chinh la mot suy nghi qua doi ngay tho va sai lam.
Truong dai hoc &y mudn &ng ¢t vién chitng t6 minh la nguwoi cé nang luc
phu hgp nhat véi yéu cau cta ho chtt khéng phai nguwdi cho ho thay suw co

gang cung hinh anh t6t nhat ctia minh. Nghia la t6i da qua thiéu sét trong



viéc tim hiéu diéu doi phwong thuc sw mudn. Khi 1én ké hoach cho viéc gi
do, dé ké hoach thanh cong ta can dat xuat phat diém & nhu cau cua doi
phuong chw

khong phai ban than minh. Phai thong qua that bai ay t6i md&i nhan ra sy
that rang minh da qué coi nhe diéu nay. Sau lan do6, khi di phong van vong 3
tai cac trwong dai hoc khac, toi bat dau tim hiéu ky lwdng xem cac truong
can diéu gi ¢ ngwdi ma ho sé tuyén lam gidng vién va khéng 1au sau do t6i
da nhan dugec tin vui t* mot treong.

Co6 phai ban dang cam thdy dau kho vi thi trugt dai hoc? Vay thi dirng
chi quyét tam mo ho6 rang chi can minh cham chi hoc hanh la dwgc, ma hay
tim hiéu nguyén nhan cu thé vi théi quen xdu nao ma thanh tich hoc tap cua
ban khong tién bd. C6 phdi ban dang mat phwong huwéng sau khi tregt ky thi
cong chirc? Hay thé tredc mat gia dinh minh rang ban sé thi thi lai mot lan
nita, néu van khong do6 ban sé tim mot huwdng khac dé di. Khi ban xac dinh
dé 1a 1an cudi cung, ban sé song chét co gang vi diéu do, va gia nhu sau nay
c6 di con duwong khac ban ciing sé khong phai hdi han rang "Phai chi luc ay
minh c6 gang thém chit nita." C6 phai ban dang tuyét vong vi chuyén kinh
doanh khong nhw y? Vay hay tinh tdo tim nguyén nhan dan dén that bai ti
chinh ban than minh thay vi do 16i cho ngudi khac. Hay tim ra nguyén nhan
rd rang, c6 thé 1a ban chon san pham khéng ndi bat, hodc mac sai lam khi
phan tich nhu cau thi treong, hodc chon sai vi tri ctita hang, hodc 1 mac 16i
trong cac moi quan hé kinh doanh. Néu ban mu6n bat dau lai, hdy dau tw
thoi gian nhiéu hon gap hai, gap ba lan dé c6 thé phan tich va chuan bi moi
thtt k§ cang hon.

Ping quén rang that bai la diéu ma ai ciing sé phai trdi qua, va nhitng
lan ném trai that bai chinh la nhitng co hoi quy bau dé ban tich liiy kinh
nghiém cudc song, tir d6 gitp ban than trd nén than trong va thong thai hon.
To6i sé ludn ung ho nhitng that bai ctia cac ban.

Khong phai chi vi ban khong thé thyc hién muc tiéu minh mudén



Ma tat ca nhitng c6 gang cta ban hwédng vé muc tiéu ay suot thoi gian
qua tré nén vo nghia.

Qua trinh khong ton tai chi vi két qua

Chinh qua trinh da la mot diéu c6 y nghia r6i.

Truwdc khi di dén hét cudc doi khong ai biét duge chuyén gi sé xday ra.

«

Ban chi thi hong chit khong lam hong ca cudc doi minh.

Ban chi that bai trong viéc kinh doanh chit khong bién cudc doi minh
thanh mot chuoi that bai.

Khi ban gdp chuyén khong nhu y

Hay cénh giac v6i nhitng y nghi c6 xu hwéng khién ta phan tich qua

muc can thiét.
—00000—

Khi ban that bai, diéu dau tién ban can lam dé khac phuc that bai

Chinh la thira nhan va chap nhan sy that rang minh da that bai.

Khi ban thyc sy chap nhan sy that dy, tam tri ban sé thanh than hon

Va ban sé nhin thady dwgc nhitng viéc minh phai lam tiép theo.

Nguoi ta thuwdng néi rang thanh cong khi con qua tré La mot trong ba tai
wong 16n nhat cudc doi.

Puirng that vong khi chwra thanh cong & 1an thit thach dau tién

Ma hay ctt cham rai budc tirng budc vé phia truéc.

—00000—

Khi cong viéc khong sudn sé, chi co6 mot cach duy nhat 1a tiép tuc co
gang

Cht khong phai chi ng6i va lo lang.

Vi trong cudc song, khong co6 cau tra 16i khach quan nao dwgc dinh san

ca,



Neéu tiép tuc c6 gang

Ban sé tim dugc cau tra 10i phu hgp v6i hoan canh cuta rieng minh.
—00000—

Sau mot ngay troi mwa dam dé kém theo sam chép
Khi ngam nhin bau trdi xanh trong cting nhitng day nui xanh ngat
Ban sé cam thay sac troi sac nui dam nét va ro rang hon treéc nhiéu.
Twong tu vay, sau khi trai qua nhitng bao giong thir thach Chung ta sé
nhin nhan r6 hon
Dbau la diéu thuc sy quan trong trong cudc doi minh.
Btrng chi ngbi cho cho con mwa qua di
ROi phi hoai cudc doi minh.
Hay vtra nhay vira hat dwdi con muwa
Trong lic chd mua tanh.
- Khuyét danh

—00000—

biéu dang khién ban mét moi chi la ddm may bay ngang qua ma thai.
N6 chi la mét dam may bay lwét ngang doi ban trong choc lat.
Vi vay dirng nan long va hay c6 1én.

—00000—

Khi ban wéc gi cé ai dé xuat hién va gidi quyét van dé thay cho minh,

Hay nhé rang

Trén thé gian nay tuyét doi khong cé thi gi la mién phi ca. Néu ai dé
gidi quyét van dé khéng cong cho ban

Thi sau khi van dé dugc gidi quyét chinh nguoi do sé tré thanh van dé

cta ban day.



—00000—

Néu ban khéng ty dinh duwgc twong lai cia chinh minh Thi dén mét liuc
nao do6 ngay ca nhitng ngwoi ban than thiét ciing sé cam thay ban phién ha.

Dirng cau xin si quan tam cta nguwdi khac.

Chi can ban tiép tuc tich ldy thyce lyc

Thi nhitng ngudi khac sé ti dong quan tam dén ban.

Khi ban nhan ra minh dang vo6 thitc nai kéo nguoi khac quan tam

Hay ty nha day quyét tam "Minh phai trau d6i thwe lwc hon nita."”

Tuyét d6i ding d6i xit v4i chinh ban than dang quy cia minh nhv véi

mot ké an may.
—00000—

Khi céng viéc dao dong va ban cling dé minh dao dong theo, thé gian sé
khién ban dao dong nhiéu hon nita.

Hay hoc theo nhitng tdng da virng chai, khong dé dang dao dong trudc
ca nhitng 16i khen lan nhitng 16i ché bai.

—00000—

Du ban da no luc hét sitc minh

Nhung c6 thé van sé cé ai d6 ché bai hodc n6i xau vé nhitng viéc ban
lam.

Thye ra, ngay véi nhitng mén an hang dau dwgc nhan ba sao Michelin

Chac chan ciing sé c6 ngwoi nghi rang ching khong hé ngon ti nao.

Khéng mot ai c6 thé lam vira long tat cd moi ngwdi trén thé gian nay.

Con nguoi ching ta chiu anh hwdng ctia mot 16i ché bai Nhiéu hon la
anh huéng cua muoi 161 khen.

Vi vay khi cam thay ton thuwong vi bi ai d6 ché bai, hay nhé rang

Pang sau mot 10i ché bai ay,



Co muai tiéng vo tay cia nhitng ngwoi luén yéu thuong va ung ho ban.
—00000—

Khi nhin nhitng ngwdi lam mot viéc gi dé hét sitc minh, t6i cdm thdy ho
rat thu hut.

Nhung sive hit ay chi cé thé téa ra khi ho thye s quén ban than va hoa
thanh mot v6i cong viec minh dang lam chi khong phai vira lam viéc vira

ban tdm vé hinh anh cda minh.
—00000—

Da bao gio ban c6 gang hét sitc lam mot viéc gi d6 ma khién chinh ban
than ban cam dong chwa?

Nguwoi khac cé thé khong biét, nhung ban than ban la ngwoi biét rd nhat.
Rang minh da thue sy lam hét sitc hay chwa.

Khi thye sy cdm dong vi ban than, nwdc mat ban sé trao ra. Ma chinh

ban cling khong hay biét...
—00000—

Vi nhitng nguoi quang cao va ban hang

Néu ho khong thie st cam thdy moén hang do tot
Thi moén hang do sé rat khé ban chay.

Nguwoi ta thwong khong chi mua hang

Ma mua chinh sy nhiét huyét cia ngudi ban hang.

—00000—

Khi muoén gitp ban trwdng thanh
Ong troi sé giri dén cho ban mot déi thi.

Doi tha ay sé c6 nén tang tot, nang lyc nhinh hon ban



Tham chi tinh céach ciing tot nita.

D6 1a cach 6ng troi gitip ban dot chay nhiét huyét no lwc va danh thirc
tiém nang trong ban.

Khi canh tranh, c6 thé ban cdm thay doi thu ciia minh that dang ghét

Nhung sau nay nhin lai qua trinh tredng thanh ctia minh Ban s€ nhan ra
minh triedng thanh mot phan 1a nho vao chinh déi thu Ay.

Hay thi giai mot cau do

"Trong cac cong viéc cia mot to chirc, cong viéc nao la cic nhoc nhat?"

Dap an:

"Chinh la cong viéc ma ban than chung ta dam duvong."
—00000—

Ptrng c6 lam ndi bat sy ton tai ctia minh
Bang cach bat nhitng 16i cén con cua ngudi khac.

Nhitng cao tha thye sw sé nhan ra ngay chiéu tro cta ban day.
—00000—

Pirng c6 vueon lén ditng dau

Bang cach ché bai nguoi dang dan tredc minh.

Néu dung cach d6 sém mudn gi ban ciing sé bi nguwdi di sau giam dap
va phé phan ma thoi.

Thay vao d6 hay co6 gang dé duwgc cong nhan bang thuc Iyc va sy no luc
chan thanh.

Khi ban choi x4u ai dé, ban chat that ctia ban sé bi 16 ngay.
—00000—

Nhitng ngudi luén bat an vi khong c6 thue luc



La nhitng ngudi dung tha doan va muon sitc manh chinh tri dé x ly

moi viéc.
—00000—

Ping nghi rang vi d6 la cong viéc ban yéu thich nén moi chuyén sé
lubn t6t dep.

Du c6 la cong viéc ban yéu thich di chang nita, khi thoi gian troi qua

Chac chan sé cé nhitng ltc ban cam thay khé khan va chéan nan.

Pting quén rang véi moi viéc, ban phdi vugt qua duwge nhitng khodng
thoi gian kho khan thi méi c6 thé gat hai dugc thanh qua.

—00000—

Toi da ting nghi rang lam gidng vién dai hoc 1a chi can day cho sinh
vién kién thitc va thyc hién cac nghién citu ctia ban than. Phéi dén khi tr&
thanh giang vién t6i mdi biét ngoai day hoc va nghién cttu t6i con phai lam
nhitng viéc ma minh khong thich chit nao, nhw téng két cac chi phi, viét
gidy gidi thiéu, viét gidy tai trg nghién cttu, soan bao cdo tai trg nghién ctiu,
thinh gidng cac noi khac dé quang ba cho trwong... Nhung ngam lai, dwong
nhv tat cd cac nganh nghé déu nhu thé ca. Ching ta luon phdi lam nhitng
viéc minh khéng thich néi cé thé lam duwgc nhitng diéu minh thich.

Vi bat ky viéc gi, néu ban da c6 gang chuan bi hét sitc minh

Thi dén ngay thuc hién viéc dé

Ban sé thay cuc ky binh tinh du treéc d6 da twéng rang minh sé rat cang
thang

Va c6 thé ban con cdm thay huwng phan nita

Béi suy nghi da dén lic dé minh thé hién nhitng gi chuan bi trong sudt
thoi gian qua roi.

Hay c6 gang chuan bi that ky lvong. Ban sé khong phai run sg nita dau.



—00000—

Du chi 1a mé6t viéc nho, hay van dong toan bo trai tim, tdm hon va tri tué
ctia minh dé hét long thuc hién. D6 chinh la bi quyét cda thanh cong.

- Sivananda Saraswati

Buéc ngoat ctia cude doi thuwong dén vao luc ta gap kho khan, dau kho
hodc bi don vao dwong cung

Hon la nhitng lic moi chuyén dang sudn sé.

Khi ay ta trwdng thanh hon va c6 da diing khi dé thay d6i. Sau nay nhin
lai, ta sé nhan ra rang thoi diém kho khan ay chinh la liéu thudc doi véi ta.

H&i nhitng nguwdi dang uéng thudc, hay co 1én!

Hay ludn chuan bi mot cau dap tra tdo bao cho chinh minh.

Hay doi dién vai phan ty ti trong minh va néi that 16n rang "Thé thi sao
nao?" Vi du nhw ban luén cang thang moi khi gap bai kiém tra hodc bai thi,
hay tw néi véi minh rang " cling hoi run day, thé thi sao nao?" "Dung la
minh thap hon nhitng déi thu canh tranh khac day, thé thi sao nao?" "Pung
la nha minh c6 hoi nghéo ddy, thé thi sao nao?" Mot khi hoc duwgc cach
chdp nhan sy that, ban sé chi cam thdy buc boi trong choc lat thoi, sau dé
ban sé c6 diing khi dé chién thang noi tw ti trong minh. Van dé chi nay sinh
khi ching ta gidu giém va cam thay xau ho vi nhitng diéu khién minh ty ti.
Nhwng khi ban thira nhan sy tw ti, n6i mac cam trong minh va cao dau hoi
lai "Thé thi sao nao?", bén trong ban sé day 1én mot sitc manh gitip ban

vUigt qua gigi han ctia ban than.



“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

at cd moi nguoi trén thé gian nay déu la divra con quy gia cua mot ai

d6. Va nguoi tu hanh nhu t6i cling la mot cau con trai dang quy ctua

cha me minh. Du da xuét gia vGi long gidc ngd mudn chung tay giai
quyét nhitng van dé cua ching sinh, nhung ching t6i van giit dao nghia
huyét thong vGi gia dinh. M6t trong nhitng dé tir cia Pirc Phat Thich Ca
Mau Ni la Ton gia Muc Kién Lién ndi tiéng vGi cau chuyén citu me khoi
dia nguc nho vao long hiéu thdo cia minh. Thién sw Canh Huw, ngudi vuc
day nén Phat gido Han Quoc can dai, da tim dén me dau tién ngay sau khi
giac ngo. Thién sw Canh Hu da vira di khat thye vira tan tam phung duwdng
me gia trong suo6t hai mwoi nam. Co thé noi rang giac ngd khong c6 nghia
la long hiéu thao do6i v6i cha me sé bién mat. Xung quanh t6i cling c6 rat
nhiéu nha s phung dung me trong chua.

Moi khi vé Han Qudc, t6i déu danh ra vai ngay & lai nha cha me va c6
gang chudc 16i vi khong thé lam tron bon phan cia mot ngudi con. Diéu
khién t6i thay dau long nhat la cit mo6i nam tr6i qua, gap lai me sau mot thoi
gian dai, t0i lai nhan ra me t6i gia yéu hon trweédc nhiéu. Téc me bac hon,
rang cling rung nhiéu. Nhin me minh dan tr¢ thanh mot ba lao, t6i khong
thé khéng chanh long. Du biét van vat trén thé gian nay déu la vo thwong,
nhwng t6i van luén hy vong me minh sé tranh dwoc cai quy luat vo thuong
ay.

T6i rat giong me. Me t6i la nguwdi song ndi tam nhung ludn vui vé va 6n
hoa. Me c6 mat tham my cao, thich &m nhac va hoi hoa. Me thich doc séach,
moi khi nghe dugc cau néi hodc nay ra suy nghi nao hay, me déu ghi chép
lai. Gap chuyén khé khan me ciing lu6n kién nhan giai quyét dén cung. Toi
da 16n 1én trong vong tay mot nguwdi me nhw thé, va luon mudn tré thanh

mot nguwoi giong me.



T6i tirng nghi rang me t6i sé mai vui vé, xinh dep va khée manh. Nhung
cach day khong lau khi cé dip vé Han Qudc, toi mdi biét gan day sitc khoe
me x4u di nhiéu. Vi khong muon con trai ¢ xa phai lo lang, me da dan moi
nguwoi khong dwgc bao cho to6i biét. May man la bénh tinh me khéng
nghiém trong lam, nhung phan lam con, trong mét thang lwu lai Han Quoc,
lic nao long t6i cling dau dau nghi vé me. T6i chay Bong chay Tay lo giup
do ngwoi khac chita vét thwong long, nhuwng lai khong thé cham lo cho siic
khoe cta chinh me minh. Sy that nay khién t6i hét sitc xau hd va dau long.

Khi c6 nhitng budi gidng cho dong ddo quan ching, vao cudi gio tbi
luén cung moi ngwdi nam tay va thién "chita lanh trai tim". T6i thuwdng bao
moi nguwoi rang hdy twéng twgng nguwdi dang ngoi canh va nam tay minh la
cha, 1a me minh. R6i chiing t6i cau nguyén dé minh hiéu cha me hon va
chuc phuc cho cha me.

"Trong ki€p nay me da vat va nhiéu. Cha ciing da vat va nhiéu. Mong
cha me ludon khoe manh. Mong long cha me ludn binh an. Mong cha me
ludn duoc che ché du cha me co di dau."”

Sau khi cau nguyén nhw thé, nhiéu nguwoi da roi nwdc mat. Khi nghi vé
cha me, hiém ai khong x6t thwong va dy nay vi la phan lam con ma khong
thé phung dudng cha me t6t hon. Ai cling mu6n thé hién long hiéu thao vdi
cha me, nhung hoac ho khong biét cach, hoac khong cé co hoi, hay da vudt
mat co hoi nén chua thé néi hét dieu minh muon néi. Bén khi ciing nhau
nhdam mat va cau nguyén cho sttc khoe, binh an, hanh phtic cta cha me, bat
gidc nwdc mat ho chdy dai. Khi téi cing moi ngwdi cau nguyén cho sitc
khoe cta me, tan sau trong day long t6i thdt ra mot cau nitc ng:

"Me, me 0i, con yéu me rat rat nhiéu."

Nhitng 101 dugc néi tr trai tim ch khong phai t bo ndo luon don gian
va chan thanh nhu thé. Tuy c6 hoi ngwgng ngung, nhung ngay sau khi thién
toi da gui tin nhan cho me ndi rang t6i rat yéu me. Nghi lai, tdi con khong

nhd noi lan cudi minh n6i minh yéu me la khi nao nita. Va khi nhan tin, t6i



con rat ti nhién dung tv "eomma" thay cho tir "eomeoni'<1,. Sau nay t6i
moi biét,

1. Trong tiéng Han c6 nhiéu cach goi me. Eomma: cach goi me than
mat. Eomeoni: cach goi me trang trong.

khi nhan dwgc tin nhan me da khoc rat nhiéu. Va me da quyét tam sé
khoe manh trd lai vi toi, con trai cia me. Cha me la nhitng nguwdi nhw thé
day. Ho cham lo cho sttc khéde ctia minh khong phdi vi chinh ban than minh,
ma vi khong mudn tréd thanh ganh ndang, khéng mudn con cai phdi lo lang
cho minh.

Trong tiéu thuyét Hay cham séc me, nhitng ngudi con sau khi dé mat
me roi mGi nhan ra tinh yéu cia me. Trong mot bai phéng van, tac gia Shin
Kyung Sook c6 noéi rang co da 1én ké hoach cho cudn tiéu thuyét do tw rat
lau ma mai khong thé viét n6i. Nhung sau khi doi cach goi me tir eomeoni
thanh eomma, c6 da viét troi chdy hon han. Trong truyén, ngudi con gai 16n
da dén thanh Vatican, ditng trwéc birc twgng Dirc me sau bi miéu td canh
Thanh mau Maria 6m lay xac Chua Giésu, dat chudi trang hat lam tw cay
hoa hong xudng va néi "Hay cham s6c me." Cudn tiéu thuyét da két thic
nhu thé.

Tuan sau t6i lai roi Han Qudc. Phéi dé lai me ma ra di, long toi x6t xa
vO cung. Bat giac t6i nhan ra trong 1ong minh dang lién tuc niém "Quan Thé
Am Bb6 Tat, Quan Thé Am Bb Tat".

Chi can nam tay ngwdi minh yéu thwong thoi

Ban ciing c6 thé cam thay no6i dau trong minh voi di nhiéu Hon la khi
ban & mot minh.

Cang dau kho ta cang cam thay tinh yéu thuwong cta gia dinh quan
trong.

Cang dau kho hay cang yéu thwong nhiéu hon.

—00000—



Khi ngwdi minh yéu thwong dau kho

Mon qua y nghia nhat ban cé thé danh tang cho ho Chinh la sw ton tai
cua ban.

Nhitng 10i n6i ém tai hay nhitng sy giiup d& mang tinh vat chat duong
nhién ciing can thiét

Nhung tredce tién hay o ngo6i bén canh, nam tay va cudi véi ngudi ban
yéu thuong

Vira nhin that sdu vao mat ho.
—00000—

Chuing ta song lau khong phai vi khong mac bénh tat gi. Du c6 bénh,
néu cham séc bénh tinh tot ta van c6 thé song lau.

Danh cho nhitng ngudi dang chién dau véi bénh tat, cing nhitng nguoi
dang ¢ bén canh ho,

Mong moi ngwoi sé khong danh mat hy vong...

Du dv béo thai tiét c6 noéi rang trdi sé mua cd ngay Nhuwng néu dé y ban
sé thay cling cé nhitng lic troi ngirtng mua.

Du cho ban c6 dang dau dén vi bénh tat

Néu tinh tdm ngam lai ban sé nhan ra c6 nhitng Iic minh khong dau
nhiéu dén thé.

Nhwng néu ban mang trong minh suy nghi "minh mac bénh" hodc "mua
ca ngay"

Ban sé cam thdy duong nhu troi o mwa khéng ngirng nghi hodc con
dau luon deo bam ban.

Khi suy nghi quéa nhiéu, ching ta sé cé nhitng twdng twgng xau hon rat
nhiéu so vai thuec té.

—00000—

Chura biét chirng ching ta mu6n nghe cau



"T6i can ban"

Nhiéu hon la cau "T6i yéu ban".

Do 1a bdi cau néi ay giup cho ching ta

Cam nhan dwoc gia tri ton tai ctia minh.

Hom nay hdy diing cam va néi v6i nhitng nguoi xung quanh

Rang ban can ho.

Khi nguoi than trong gia dinh qua doi, chung ta thwong cam thay c6 16i
vi da khong thé cham séc ho t6t hon, hodc da khong thé bdo vé ho. Néu
chiu dung va vugt qua dwgc quang thoi gian kho khan va c6 don dy, ban
nhat dinh sé dugc don mua xudn am ap twdng chirng nhw khong bao gio
quay trg lai nita.

Khi ngam nhin nhitng déa hoa né r§, dam minh dwéi anh nang dm ap,
ban sé cam thay duong nhw nhitng ngwdoi than da qua doi dang ¢ dau do doi
theo ban va mong méi ban dwgc binh an. Ban ludn twéng rang minh chi don

doc mot minh, nhung sy that khong phai vay dau.
—00000—

Co 18 khong chuyén gi c6 thé khién ban phai nghiém tic xac dinh lai
xem minh dang ditng & dau gitta cudc doi Bang viéc mat di mot ngwdi quan
trong.

Trai nghiém vé sy vo thuong chinh la nguwdi thay 16n nhat ctia cudce doi.

Gwi téi nhitng nguwdi dang dau kho trén thé gian

Mong ban sé s6m nhan ra chan ly ctia cudc doi thong qua chinh noi dau
cua ban.

Du la m6i nhan duyén v6i mot ngwoi rat tot

Thi sau mdt thoi gian, vi hoan canh dwa day

Moi duyén ay ciing c6 thé doi thay, ban va ngudi ay cling c6 thé tré nén

xa cach.



Nhitng ngudi ban than thiét c6 thé chuyén nha di xa, Ngwoi than trong
gia dinh c6 thé vi bénh tat ma lia xa tran thé,

Nhitng ngudi than quen ciing c6 thé thwa lién lac chang vi ly do gi dac
biét.

Nhung dirng vi diéu do

Ma qua dau buon.

Khi canh ctta cia mot méi nhan duyén dong lai

Sé c6 m6t mdi nhan duyén khac réng ctra chao dén ban.
—00000—

Mot vai ngudi budce vao doi ta va réi lai nhanh chong ra di.

Mot vai ngudi ditng bude trong chdéc 1at, dé lai nhitng dau chan dep dé
trén trai tim ta, va khién cudc doi ta khong bao gio con nhv cii nita.

- Flavia Weedn

Mon qua 16n nhat nguwdi lam cha me cé thé dem dén cho con céi

Chinh la sy hanh phuc caa chinh ban than minh.

Néu cha me hanh phiic

Con cai l6n lén sé trd thanh mot nguwoi c6 long tw trong cao.

Nguoc lai, khi cha me khong théa man véi cudc séng ctia minh

Con cai sé cam thdy minh la nguwdi khong c6 gia tri Du lam gi ciling
khong thé khién cha me vira long.

—00000—

C6 nhitng trvong hgp cha me hy sinh ca cudc doi cho con cai, nhung
thay vi biét on

Chung lai n6i gian va néi rang minh dang song cudc séng cha me mudn

Cht khong phdi cudc song cia chinh minh.

Hay nhin lai xem ban c6 dang bi am anh vi cudc doi cta con cai

Va lam twéng rang do la sy hy sinh?



Hay ban c6 dang cuép di co hoi tw hoc hoi cua con cai
Va goi do la sy hy sinh?

—00000—

Trong cudc song, c6 rat nhiéu chuyén ta khong thé kiém soat dwoc.

Ta c6 thé cau nguyén cho hanh phiic cta con céi, vo chong, ho hang,
ban be

Va hét myc quan tam, yéu thuwong ho.

Nhung hanh phtc cua ho la tuy thudc 6 ho,

Khong phai thit ta c6 thé diéu khién theo y minh.

Hay lam hét sitc nhitng gi minh c6 thé sau d6 dé ho tw hanh dong va co
trach nhiém véi hanh dong cia minh. Ciing nhw phai dau ta méi c6 thé ty
tang stitc dé khang ctia minh vay.

Mong muoén dwgc chiu dau kho thay nhitng ngwdi ban yéu thwrong

Thye ra khong t6t cho ho chit nao.

—00000—

Néu qua nang niu hoc tro ctia minh, ban sé lam hw ching. Gido duc con
cai cling twong tu vay.

To6i da chitng kién nhiéu treong hop con thit hai hodc thit ba tuy it dwoc
cha me quan tam bang con dau nhwng lai c6 hiéu hon va thanh céng hon.

Nhitng di¥a tré trong tudi day thi thwong khong nghe 10i cha me, Cling
dau, lu6n muodn lam theo y minh

Do 1a bai y thitc ctia chiing dang trong qua trinh triedng thanh va dan tré
nén doc 1ap nhu mét nguwdi 16n thye thu. Pirng qua lo lang, vi do6 1a chuyén
hoan toan binh thuong.

—00000—



Con cai luén muon ton trong cha me minh.

Khi cha me lam gwong cho con cai, bang cach giip d& nhitng nguwoi gap
kho khan

Hodc no luc dé bao vé nhitng gia tri quan trong

Con cai sé bat dau thyc sy nghe 10i va ton trong cha me.

Hay dé con ban cam thay ty hao vé ban.
—00000—

Céac bac cha me hdy day con minh rang

Du trong bat ky truedng hop nao

Viéc dung vii lyc hodc lang ma nhitng nguwdi ban yéu hon minh la diéu
khong thé chap nhan dugc

Va viéc thich thu khi nhin ban minh dau dén la vo ctung xau xa.

Néu ban mudn con minh 1én 1én mot cach chinh triee, hady nghiém khac
khi ching gay ra nhitng hanh vi tréen.

Trong nhitng mo6i quan hé ép budc va c6 tinh vii lvc Nguoi co thé bao
vé ban chinh la ban than ban chit khong phai ai khac.

Néu do 1a moi quan hé luon khién ban ton thuwong

Hay vach ro ranh gidi.

Khi git* khodng cach nhu thé, ban sé nghe r6 tiéng long minh va trd nén
manh mé hon.

bung bo mdc ban than minh dau dén qua lau.
—00000—

Khi tw van, t6i hay gap treong hop cac ban tré mac khoé khan trong moi
quan hé véi chinh cha me minh. Néu ban cdm thady mét moi vi vira thiy yéu
lai vira thay ghét cha me minh, dirng phti nhan ma hay tiép nhan cam xtc

dé. Chang ta hoan toan c6 thé vira yéu vira ghét mot ngwdi nao do.



—00000—

Rét kho dé con céi thay doi tinh cach, gia tri quan, Cach hanh dong hay
moi quan hé vo chong cta cha me.

Du ban c6 cho rang hanh dong hay suy nghi cta cha me khong ding di
chang nira

Thi diéu do6 cling khong thudc trach nhiém ciling nhw quyén han cta
nguwoi lam con.

Dung qua mét moi vi cha me ctia minh.

Vi nhitng tredng hop khi con nhé bi cha me tir chéi va it dugce quan
tam, ho thuwong c6 xu huwéng tim kiém sy quan tam va tinh yéu thwong tw
ngwoi ban doi cia minh. Khi ngudi vg hodc nguwdi chong té ra hoi vo tam
mot chit, ho sé nhé lai nhitng ton thwong khi con nho, tiv d6 ndy sinh cai
va.

Thyc ra van dé khong nam & nguwdi ban doi, ma & chinh vét thuong ho
dang 6m lay trong long. Birng ném vét thwong dy vao ngudi khac va gay
s, ma hay gac long tuw trong sang mot bén, va thanh that noi rang. T6i sg
anh cling sé bo roi toi ma di nhu chinh cha me toi da lam.

Khi ky ttc bi ton thwong, ham mudn dwgc cong nhan va long tu trong

khong can thiét cung hop lai, chiing c6 thé pha v& moi quan hé cta ban.
—00000—

Néu ban nghi rang vi da & canh nhau lau
Nén khong can thé hién van c6 thé hiéu dwgc nhau Nghia la ban dang
khong hiéu bat cit diéu gi hét.



HIEU VE CHA

0i noi gian va 16n tiéng vai cha.
"Cha, con da néi bao nhiéu lan r6i, sao cha khéng di khdm ma
ct 1an lita mai vay?"

Toi da rat buc minh. R6i toi lai cdm thdy gian minh vi da n6i noéng véi
cha nhw thé. Chuyén la thé nay. Sau khi két thiic ky An cw & chua Bongam
vao mua thu nam ngodi, t6i c6 ghé qua nha cha me va thidy cha gay di
nhiéu. Khi t6i hoi c6 1y do gi dac biét khién cha gay di nhw thé khong, cha
toi da trd 101 1a khong cd. Sau khi nghe ké rang cha thwong phai uéng thuéc
tiéu hoa vi kho tiéu, t6i bong cam thay lo khong biét c6 phai cha bi ung thw
da day. Toi titng nghe noi sut can chinh la trieu chitng ung thuv da day thoi
ky dau... Hon nita 6ng noi toi cling da qua doi vi can bénh nay.

Nhwng mac t6i c6 thuyét phuc, mua thu dy cha van khong chiu di noi
soi da day. Cha con trdn an t6i rang minh khéng sao, va dan t6i "sw Hae
Min hay lo cho sttc khoe cta ban than di". Rang ban than cha khong phai la
nguwoi quan trong, "s Hae Min la nguwdi sé phai lam nhiéu viéc t6t cho nhan
gian nén phai lo cho sttc khée"... Bén khi toi gap lai cha vao mua dong lanh
cat da cat thit, cha da bi 6m hon mot thang vi cdm cim va viém xoang. Lan
nay co lé tix cdm thdy co thé minh khéng 6n nén cha chu dong doi di kham
noi soi da day. Nghe cha néi vay t6i bong cam thdy lo lang v0 cung, bat
giac t6i da noi gian vGi cha. Rang tai sao cha khong biét quy co thé minh.
Rang tai sao cha ct¥ néi minh khong phdi la ngudi quan trong. Rang tai sao
cha khong biét nghi cho con cai dang lo lang. Rang t6i rat dau long.

Nhitng cdm xtc nay khéng chi xdy dén véi t6i. Khi tro chuyén véi
nhitng ngwoi tho 16 noi tran trd twong tw, t6i nhan ra rang con cai thwong

cam thay moi quan hé vdi cha phitc tap va kh6 khan hon moi quan hé véi



me. Nhat la con trai. Nguyén nhan thi khong it, nhung t6i cé thé tam chia
thanh nam loai nguyén nhan nhu sau.

Thi nhat 1a treong hgp ngudi cha it thé hién tinh cdm vdi con céi khi
con nhd, kha gia trwdng va hay la mang con. Khi dy nguoi cha trd thanh
ngon nui dang sg ma con cai khong bao gio dam vugt qua. V&i nhitng
ngudoi con bi chiéc béng dang sg va day quyén uy dy cta cha dan ap khi con
nho, sau nay tredng thanh ho sé cdm thdy moi quan hé vdi cha khong thoai
mai, va du cé & canh nhau ciling khong biét phai néi gi. Truong hgp thit hai
la khi ngwoi cha hodc khong cé hoat dong kinh té€ gi dac biét, hodc ngoai
tinh khién nguwdi me kho s@. Nhitng dira tré nhin thdy me minh kho sé& khi
con nho sé luén mang trong minh long thuwong x6t me, kem theo sy ton
thwong cling nhw phan nd déi véi cha. Vi nhitng tredng hop nay, néu cam
xtc vé cha khong dwgc giai tdoa ma bi kim nén l1au trong long thi dén khi 16n
1én ho sé gitt nguyén cam xtic cam ghét va luén muon tranh mat cha.

Truong hop thit ba la ngwoi cha 1ap nghiép tir hai ban tay trang va sau
nay ky vong qua nhiéu vao con cai. Trong mat mot ngwoi cha ludn vugt 1én
moi kho khan, thi nhitng dita con du c6 hoc giéi, c6 c6 gang cham chi dén
dau chang ntta cling la khong da. Va nhitng dita con ludn them khat sy cong
nhan cta nguwoi cha ay dén khi 16n 1én sé ludn cam thdy bat an va cang
thang. D6 1a do ho nghi minh phai lam that t6t hodc dat duwgc thanh qua gi
dé méi dugc yéu thwong, chiv khong phai chinh sy ton tai cia ho da dang
duwgc yéu thuwong. T6i da gap nhiéu ban tré cé hoc van cao, noi lam viéc tot
nhwng van rat ty ti. Khi tro chuyén véi ho, t6i nhan ra ho thwong thudc
treong hgp nay.

Truong hop tht tv thi ngugce lai, day la truong hop nhitng ngudi con
sinh ra trong gia dinh binh thuwong nhung cuc ky gioi giang va dat dugc
thanh cong 16n trong xa hdi. Khong phai tat cd déu nhw vay, nhung thuong
nhitng ngwdi con trong treong hgp nay ghét su can thiép ctia cha va dé cam

thdy cha minh kém c6i. Ho ludn cho rang minh biét rd nhitng viéc can lam



va c6 mot twong lai xan lan, con cha minh thi khéng dwgc nhw vay. Va cudi
cung, treong hop thit nam la nhitng ngwdi mat cha tir khi con nhd. Nhitng
dia tré mat cha tt khi con nho sé luén nhé vé cha minh va luén cam thay
mot goc trong trai trong long. Dén khi tredng thanh, ching sé luén nhd vé
cha nhw mot nguwoi hting, va thwong bi hap dan bdi nhitng nguwoi thay, nguoi
huéng dan giong nhw cha minh.

T6i da rat mudn biét tai sao cha ludn no6i rang minh la ngwdi khong
quan trong, va tai sao cha khong xem trong co thé minh. Va téi cd gang
ngam nhin cha that ky, giong nhw t6i van luén lam khi néi chuyén véi
nguwoi khac dé hiéu duge doi phuong. Do 1a lan dau tién t6i nhin cha nhw
mot ngwoi binh thuwong chit khéng phdi la cha cia minh. Va r6i t6i nhin
thdy mot dia tré khéng nhan dwoc tinh yéu thwong va sw quan tam tir 6ng
noi t6i. Cha t6i la con trai thit va luén mang theo ky tc dau buon tw thoi
chién tranh Triéu Tién, khi 6ng ndi chi dan con trai ca, titc bac t6i, di ti nan
tredc, bo lai vg va diva con nho. Nhitng mon ngon va quy nhu tritng ran ong
cling chi danh cho con trai cd. Ong nodi tdi ciing giéng nhw hau hét nhitng
nguoi thoi do, gia trudng va coc 16c, khong hay thé hién tinh cdm. Pita tré
ludn bi céi bong caa cha va anh trai che khuat, chwa bao gio cdAm nhan dwoc
ban than minh quan trong nhv thé nao. Pwra tré luén nhuwdng nhin va quan
tam nguwoi khac ké ca véi nhitng nguoi than trong gia dinh, dén khi da tré
thanh mot 6ng lao van nghi rang minh chi la ngwdi binh thuwong, nguwoi
khong quan trong. D6t nhién toi cam thdy mat minh cay cay.

Sau khi noi soi da day, cha da goi cho t6i. May man thay cha bao rang
da day ong chwa dén mic bi ung thw. Sau d6 cha ngap ngitng mot ltic roi
dot nhién néi "Cha yéu con, con trai a." D6 1a lan dau tién to6i nghe cau ay
tw

cha. Trong khoanh khac, long t6i bong néng birng. T6i mudn gii 10i dén
cha, nguoi dang doc nhitng dong nay.



"Cha, con ciing yéu cha. Va con ciing rat cam on cha da nu6i con thanh
mot nguwdi ludn ty tin va lac quan nhuw thé nay."

Khi long tw trong cta ban cham day, hay lu6n nhé rang "Minh van la
ngwoi quan trong doi vai gia dinh va ban be. Minh van c¢6 thé cong hién cho
xa hoi,

Gia tri ban than minh sé khong bi dinh doat chi boi danh gia cua vai
nguoi.

Minh tin rang du mat nhiéu thdoi gian di chang nita,

Minh nhat dinh sé gap duwgc nhitng ngudi yéu quy va tin twéng vao nang

Iwc ctia minh."
—00000—

Néu ban yéu thuong ai dé

Ping lam nhitng viéc ma ban nghi rang can thiét cho ho. Hay lam
nhitng viéc chinh ban than ngudi &y muon.

Khi lam nhitng viéc ma ban nghi rang can thiét cho ngudi khac,

Du chi la mot chut thoi

Nhung c6 thé trong long ban dang c6 suy nghi muén diéu khién ho theo
y minh day.

Chi can 13p ké hoach t6t, ban vira c6 thé cham s6c nhitng nguwoi xung
quanh

Vra c6 thé xay dung hanh phiic cia chinh minh.

Xét vé lau dai, viéc ban hy sinh ban than v6 diéu kién Khong han la
diéu tot cho nhitng ngwdi ban dang cham soc.

Chinh ban phai hanh phtc thi méi c6 thé cham séc ngwdi khac dugce lau.

—00000—

Ban cam thay lo lang vi chong, vg, con cai minh tang can? Nguwoi ta néi
rang phwong phap t6t nhat dé gitip nguwoi than trong gia dinh gidm can



Chinh la ban than ban phai bat dau tap thé duc déu dan trudc.
Mot khi ban bat dau, kha nang ngwoi than trong gia dinh cung tap véi

ban s€ rat cao.
—00000—

Ban khong can phai ling ting

Khi da lam t4t ca nhitng gi c6 thé nhung doéi phwong té ra ho hitng

Hodc doi héi nhiéu hon thé.

Néu da lam hét strc minh, thi gio 1a Idc ban budng tay.

Néu doi phuong thiyre su can, ho sé tw biét lo liéu

Dua trén nhitng gi ban da lam cho ho.

Nhiéu treong hgp ban muén gitp déi phwong chéan chinh lai tinh than

Nhung nhitng 101 ban ndi lai khién ho nghe nhw bi de doa. B6 la nhitng
10i ran de kiéu nhw néu doi phwong khong lam theo y ban, ho sé bi mat thi
gi do

Hodc ban sé thay doi thai do véi ho.

Dadc biét chung ta thwong dung nhitng 10i nay trong gia dinh hodc noi
lam viéc.

Nhitng 16i nay khong nhitng khong gitip d6i phwong cé thém dong luc
thay doi

Ma con dé khién ho cy tuyét va cam thay bi ton thuwong day.

Thay vi nhitng 161 de doa hay thong bao mét chiéu

Hay binh tinh gidi thich cho ho hiéu tai sao viéc nay lai quan trong dén
thé.

Khi ho da hiéu ra va thay déi thi su thay do6i ay sé c6 hiéu qua 1au dai

Hon la nhitng thay déi vi bi ép budc.

—00000—

Cau ndi khién t6i nhd mai ngay hom nay.



"Thuwa thay, ngwoi ta néi rang khi dw da vé kinh té

Thi tinh anh em triedc kia lanh nhat sé tré nén tham thiét hon."

Pring vay. Chi can ta dw da kinh té va cung nhau chia sé 1a dugc.

Nhitng van dé xdy ra trong gia dinh Han Quoc

Thwong bat nguon tir nhitng nd Iyc vo nghia Khi me chéng co chia ré
con trai va con dau,

Khi vo c6 chia ré chong va cha me chong, Khi chong c6 chia ré vg va
gia dinh nha vg,

Khi em chong c6 chia ré anh minh va chi dau.
—00000—

Du la v6i nguwdi mot nha hodc ho hang than thiét Cling sé cé nhitng 16i
ban nén va khong nén ndéi. Nhat la khi lau ngay méi sum vay vao dip 1é Tét
Hay c6 kiém ché, dirng hoi nhitng cau nhu "Sao chwa chiu két hon?" "Sao
mai van chwa sinh con?" "Sao chwa di lam?" "Sao khong giam can di?"
"Sao lai nghi cho lam cti?"

Trong nhitng nhanh cdy cung I6n 1én tir mot ré, sé c6 nhitng nhanh vira
khoe vira dep vira ra nhiéu trai, nhwng cling cé nhitng nhanh coi coc va it
trai. Chwa biét chirng d6 1a bdi nhitng nhanh cady khée da dwgc nhan thém
chat dinh dudng ma ding ra phdi danh cho nhitng nhanh cay yéu hon.

Twong tw, trong sO anh chi em sé c6 ngwdi thong minh, thanh cong, va
cling sé c6 nguwdi nghéo hon, phdi nhan tién trg cap ti cac anh chi em cuda
minh. Néu ban nghi rang minh da bi cwdp di so6 tién ay thi moi t6i ban sé
khong thé nao ngt dwgc, nhung néu ban nghi rang dé cé thé tré thanh
nhanh cay khée manh nhw hém nay, ban da nhan sy nhuwong nhin va hy sinh
t* nhitng ngwoi anh em coi coc dy, ban sé khong con cam thay bat cong
nira.

- Nha phé binh van hgc Go Mi Sook



—00000—

Cang vai nhitng ngudi gan giii chung ta lai cang dé byc minh.

Nhitng liic nhw thé néu ca hai bén cling n6i néng thi sé chi dan tGi cai va
16n.

Khi do6i phwong n6i néng, co thé la ho chi dang mong rang ban sé nhén
ra ho dang gdp kho khan

Va hy vong ban c6 thé dong cam véi ho.

Sau khi binh tinh lai, ho sé cam thay c6 16i vi da n6i néng véi ban.
—00000—

Khi tic gian, hay nghi dén gia dinh.
Chi can ban kiém ché mot lan, nhitng ngudi yéu thwong ban sé binh an
hon.

—00000—

Khi gap nhitng dita tré gao khoc hay 6n ao trén may bay hodc tau hoa

Bat giac ta sé cdm thdy byc minh va oan trach cha me ching.

Nhitng Idc nhw thé hay nghi rang nhitng dita tré ay la con, la chau cta
chinh ban.

Khi xem ching la ngudi la, ban sé tap trung vao nhitng ton that, bat tién
ctuia minh.

Nhung khi xem chung la nguwdi nha, ban sé tir bi hon

Va tw hoi khong biét dira tré ay dang kho chiu diéu gi, c6 bi dau cho nao
khong.

—00000—

Chi lang nghe that chan thanh va am ap
Ma khong dua ra 101 khuyen, 10i canh cao hay loi phan tich nao,



bong cam vai doi phwong nhw dé chinh la viéc cia minh, Lang nghe
cau chuyén cua ho dén cung khoéng tranh né, DB6 chinh la cach ta c6 thé
chita lanh

Cho con céi, vg, chéng, cling nhv ban bé ctia minh.

Trudc khi dat dau xuéng goi va chim vao gidc ngu

Hay nghi vé ba ngudi hodc ba viéc

Ma ban cam thay biét on trong ngay.

Chi can lam thé trong ba thang

Ban sé nhan thdy mitc do hanh phitic va hai long vé cudc song ctia minh
tang lén dang ké.

Von di hanh phiic

Ciing can phai luyén tap.
—00000—

Du la bat c thit gi, chi can ban quan tdm va ngam nhin nhiéu lan
NO sé tréd nén dep dé va tot lanh.

Nhu dira con da qua than thudc véi ban

La hinh dnh ban cdm thidy dang yéu nhat trén thé gian nay.

Chi can ban quan tam

Thi bat ké thit gi cling sé trd nén dep dé va tot lanh trong mat ban.

—00000—

Cho du chi Ia m6t chi meéo hoang bi bé roi
Néu ban dwa vé nha cham séc va nu6i nang
Thi khong bao 1au, né sé tré thanh chi méo ban cé cdm tinh nhéat trén

thé gian nay.

—00000—



Trong tinh yéu,
Ngoai tinh yéu ra thi khéng con bat ky 1y do nao khac.



KHI GAP NGUOl KHO CO THE THA THU

rong cudc séng, sé co6 lic ban gap phdi nhitng ngwoi twdng chirng

khéng thé nao tha thit duwgc. Du biét rang tha thit sé tot hon la song

ma c? canh canh long ghét bé va phan ng, nhung thuc té lam dau
c6 dé nhw néi. Lam sao c6 thé dé dang tha thit cho ngwdi da phi bang, lang
ma minh va khién minh ton thuwong co chit? Sé c6 lic ban cam thdy nhitng
vét thirong trong long qua sau, ca co thé va tinh than déu kiét qué moi khi
nhin thdy ké da hai ban van dang tiép tuc dién kich nhw chwa titng cé
chuyén gi xdy ra hay khi ban chgt nhé dén ké da lgi dung quyén thé, xem
ban khong ra gi, miét thi va cha dap ban.

Nhitng lic nhu thé dirng voi vang co tha thit cho ngudi da 1am ban ton
thwong. Di nhién trong long ban cling dau muén tha thit dé dang, phai
khong? Thyc ra, budc dau tién dé chiva lanh vét thuwong sdu trong long
chinh la thira nhan con phan no dang trao dang trong ban. Khi vét thuong
cang sau, cam xuc oan han va phan no hwéng vé nguoi da gay ra vét thuwong
la loai cdm xtuc sang suot nhat gitip cai t6i da bi ton thuwong tw ditng 1én bao
vé minh, vach ro ranh gid¢i vGi d6i phwong. Con phan nd c6 vai tro nhw mot
bitc twdng chan, né gitt nhiém vu nay cho dén khi vét thwong ctia ban khép
miéng va dan hoi phuc. Néu ban c6 tu thuyét phuc ban than rii boé con phan
nod dy, chwa biét chirng d6i phuwong sé cang dwoc thé ma mang dén mot vét
thwvong khac cho ban day.

Tuy nhién sé c6 mdt van dé khac néu ban da mang trong minh vét
thuwong tir rat 1au nhwng van giam chan tai cho, lién tuc nhg vé né va tu nhot
minh trong cdi khung cta nguwdi bi hai. Cang nhé vé nhitng ky tc dau
thwvong, ban sé cang thay chan ghét chinh ban than minh vi khong c6 sttc
lwe dé khang cy va chi biét nhan don nhw ké ngoc. Va ban sé mai vay vung

trong qua khit u &m véi con thinh nd ma dé vudét mat hién tai. Thuwong



nhitng Iic nhw thé, cho du bd 6c ta cé quyét tam tha thit va quén di qua khi
thi trai tim van khong dé dang mé ra. Hon nita, vi ching ta chwa titng dugc
day cu thé phai tha thit nhu thé nao nén trai tim va bo 6c hanh x hoan toan
trai ngugc nhau, cang khién ta dau kho.

Cudi tuan vtra roi, vao téi Cha nhat, sau mot thoi gian dai to6i da gap lai
ngudoi ban hoc ma toi tirng rat than. Nguwdi ban dy noi rang gan day anh méi
biét chuyén t6i xuat gia, va c6 1€ vi lau nay ching toi chi tap trung vao cudc
song riéng ctia moi ngwdi nén ban dau cudc noéi chuyén c6 hoi gugng gao.
Nhung chang may choc ching t6i da trd lai nhw thoi xwa, tro chuyén rat vui
vé. Ban t0i thud nho gia canh ciing khé khan nhu t6i, nhung anh luon la
ngwoi cham chi hon bat ky ai khac. Khi ay anh khong chi hoc giéi ma choi
thé thao cling giodi, gio hoc nhac cling rat tap trung, hon nita con la ngudi c6
nang luc 1anh dao tot nhat trong 16p. Sau khi t6t nghiép mot tredng dai hoc
danh gia, ban to6i bat dau lam viéc va tich Iy kinh nghiém tai mot cong ty
16n, hién anh dang chudn bi m& cong ty ctia riéng minh. C6 thé néi anh la
treong hop thanh cong dugc nhiéu nguwdi xung quanh céng nhan.

Sau bita t6i, dot nhién nguwdi ban ay thoé 16 vdéi t6i, nhw da chd co hoi tir
1au 1am ro6i. "Sw Hae Min, su hdy gidp t6i. Dao gan day toi thay trong long
rau 11, cting khong mudn tro chuyén cung ai. Ty dung thdy mét moi lam."
Nguoi ban da song rat cham chi va thanh dat dang ngo6i tredc mat t6i, hai
vai triu ndng, vé mat anh rat giong vé mat cta cau bé ngay xwva. Vi t6i cling
biét rd gia canh khi xwa ctia ban minh, nén than trong héi. "Tt nho dén gio
anh lu6n c6 gang séng rat cham chi, tai sao lai thé?" Ban dau ban t6i néi vé
nghia vu cia nguwdi ganh vac gia dinh, sau d6 cau chuyén chuyén vé thoi
tho au.

"Thyc ra su ciing biét day, hoan canh nha t6i c6 chit khé khan. Néu
khong cham chi, to6i sg me sé phdi chiu kho ca doi." Nghe vay toi hoi tiép.
"C6é that la chi vay théi khong? Pon gian chi la anh muon gitip me séng an

nhan thoi sao?" Ngay sau d6 mat ban to6i t6i sam lai. Cé thé thdy rd anh



dang rat boi réi. "Thyc ra t6i da tirng rat ghét bac gai, bac dy ludn coi
throng me to6i vi me nghéo va khong duwgc hoc hanh dén noi dén chon. Nén
tlr nho t6i da muon hoc gidi hon cac anh em ho va chitng té cho ho thdy to6i
c6 thé thanh cong."

"Thi ra la vdy. Nhin bac gai coi thwong me chdc da khién anh ton
thwong rat nhiéu. Néu la toi han t6i cling sé ghét nguwdi bac gai dy lam. Nao,
bay gio anh hay lam theo 10i t6i. Hay twong twgng me anh va nguwoi bac gai
tirng khién anh ton thwong hoi nhé dang ding tredc mdt minh. Hay tré vé
lam dita tré bi ton thwong khi con nhd, va néi hét nhitng diéu anh muon noéi
v0i bac gai minh. Bing néi nhitng 10i cao thwgng nguoi truong thanh hay
néi, ma hay dung tr ngi cia mot dira tré mudi tudi. Hay tam gac lai nhitng
tieu chuan dao dic, hdy no6i nhitng diéu minh muén néi, nhitng 16i dang
dang trao trong long anh, hdy noéi thang hét ra."

Chinh cam xtc phan nd va oan ghét sé kéo quyét tam tha thit tir trén dau
xuong trai tim ban. Dirng pha nhan sy phan n va oan ghét dang trao trong
ban méi khi nghi dén ngwoi dé, cling dirng ti dam minh trong nhitng cam
xtc ay ma song, hay chdp nhan va theo doi nhitng cdm xtc ctia minh. Dé
lam dwoc diéu dd, bwdc dau tién ban can phai déi dién v&i nhitng cam xtc
oan ghét minh da ty dé nén bay lau nay. Khi nhitng cdm xtc ay dang trao,
dirng vung vay trong ching ma hay ngam nhin chiing bang anh mat am ap
cta long ttr bi, xem nang lwgng cia niém oan ghét ay sé hién hién dwdi hinh
hai nao bén trong ban. Hay theo doi cam xuc ctia minh, nhw ngwoi me doi
theo cdm xuc cua dita con. Va diéu ky diéu sé xay ra. Khi ngdm nhin con
phan nd va ndi oan ghét trong minh, ban sé nhin thady cam xtic ndm sau bén
trong chung 10 ra tirng chut tng chiat mot nhw khi ta béc vo hanh tay. Vai
ca

nhan t6i, bén dudi con phan nd cia minh t6i cAm nhan duwgc néi buén
va sy dau kho, va khi tiép tuc nhin ngam k¥ véi anh mat ti bi do lwgng toi

da nhan ra bat sau duwdi goc ré cua con phan nd dy chinh la noéi c6 don va sg



hai nhitng cudc doan tuyét. C¢ nhw thé, khi ban ngam nhin cam xtic cda
minh v6i dnh mat ti bi, trdi tim da dong bang cta ban sé dan tan chay va
bat dau rong ma.

Sau d6, van v@i anh mat tt bi dy, hdy ngdm nhin chinh nguwdi da lam
ban ton thwong. Hay nhin xem d6i phwong mang trong minh noi dau gi ma
khién ho do6i xt v6i ban nhw thé. Tuy nhién, diéu nay khéng cé nghia la
nhitng 16i 1am ho gay ra cho ban sé dwgc xi x6a, cling nhw khong c6 nghia
la ban s€ phai tha thit cho hg. Muc dich cua sy tha thi¢ 1a ty thao bo nhitng
xiéng xich dang tréi budc cam xiic ctia ban vao nhitng ton thwong trong qua
khit. Ti¥c, ta tha thit khong phai vi doi phwong, ma vi ta mudn tré nén tu do,
hoan toan thoat khoi nhitng dau dén va &m trc bén trong minh. D€ dat duoc
su tu do ay, viéc hiéu déi phwong dong vai tro quyét dinh.

Khi ban mé& long minh va quan sat doi phwong, ban sé bat ngd vi nhin
thdy nhitng diéu trudc kia ban khéng hé cdm nhan dugce. Vi du nhw nguoi
hay lam ban tén thwong thye ra 1a mot ngudi cling da phai chiu nhiéu tén
thwong khi con nhd, duwéi vé boc hay xem thwong ban la mot linh hon tirng
bi nguoi khac khinh thuwong vi ngoai hinh, hoc lyc, gia canh. Khi kham pha
ra nhitng su that sau kin dy, ban sé cam thay thanh than hon. Ban sé hiéu
rang ai cling c6 nhitng noi dau khong khéac gi minh, va noi dau trong ban sé
dan bién thanh sy tit bi hwéng t6i chinh ban than ban va tat cd moi nguoi
trén thé gian nay.

Khi nghe t6i khuyén hay dé nhitng tiéng néi bén trong thoat ra ngoai,
sau mot hoi im lang, ban t6i bat dau huéng vao khoang khong, vira gao 16n
vitra boc 16 con gian dir da phdai de nén bay lau nay. R6i anh guc dau vao vai
toi va khdc nitc nd nhv mot dira tré. Toi cling khoc theo, ban toi da phai
chiu dung biét bao nhiéu, da dau dén biét nhwong nao. Sau khi khéc mot
hoi 1au, ban t6i binh tinh lai va néi. "Thi ra la vay. Ly do t6i ving vay c6

gang song chinh la vi muon trd thu bac gai, mat khac cling muén dugc ba



cong nhan. Nhung sau khi bac gai t6i dot ngot qua doi vao nam ngoai, muc
tiéu ay bién mat nén long t6i mdi trong trai thé nay day."

Vai ngay sau toi nhan dugc email ctia ban minh. Ban t6i gwi 10i cam on
va néi rang anh da nhe long va thanh than hon rat nhiéu. Anh con néi thém
rang:

"Phai dén ltic nay t6i mdi c6 thé tha thi va quén duwgc bac gai. Sau khi
vé nha t6i da lam nhw s Hae Min noi, thir suy nghi xem bac gai t6i da chiu
dung noi dau gi, réi t6i nhan ra bac cling da phai song mot cudc doi bat
hanh. T6i nghe noi bac trai la ngwoi thanh dat, nhvng hay ngoai tinh, con
bac gai phai song rang budc véi gia dinh nha chong. T6i nghi rang néu bac
gdi c6 cudc song hanh phic thi ba da khéng do6i xtr vGi me téi nhw thé. Tw
bay gi0 toi cling sé lam hoa v&i qua khit titng khién t6i dau kho va séng
cudc doi cua rieng minh."

Bén trong moi ching ta khong chi ¢ gian dit, ganh ghét, buon dau, c6
don va sg hai ma con luén an chita 4&nh mat cta long tr bi &am ap ludn doi
theo nhitng cam xtc ay nita. T6i cau mong rang moi khi gdp nguwdi ma ban
nghi rang khong thé nao tha thit, va vi ho ma ban cam thdy cudc séng cta
minh qua kho6 khan, ban sé bat gap anh mat cua long tir bi luoén hién hitu
bén trong minh.

V6i nhitng nguoi tho bao va hung ton

Bén dwdi tinh cach bao lyc ay la noi sg hai,

Va bén dudi noi sg hai ay la sy yéu dudi cung nhitng ton thwong ho da
phai chiu h6i con nhoé.

Ping chi nhin vé ngoai, ma hay nhin cd sy yéu dubi cung nhitng ton
thwong bén trong ay.

Twr d6 ta mGi c6 thé bat dau thau hiéu, thwong cam, va tha thi.

—00000—

Khi ban that sy thau hiéu mot ai dé



Nghia la ban da tha th cho ho.
- Thién sw Thich Nhat Hanh

—00000—

Du la ban ghét bé mét nguwoi dang bi ghét di chang nita Long ghét bo ay
van sé khién ban bat hanh trwdc tién. Long ghét bé cang 16n

Ban sé cang cam thay nhu minh dang bi nhét trong dia nguc.

Hay quyét tam thay d6i tam tri.

Khong phéi vi ai khac, ma vi chinh ban than minh...

"Thua thay, con da néi 16i xin 10i, nhing nguwai ay van chwra hét gian. Lé
nao con phai quy goi dé xin tha thi?"

Khong phai c xin 16i vai cau la d6i phwong sé thoa long. Doi phuong
da dau khé trong mot khodng thdi gian dai vi ban, moi chuyén dau thé duoc
xi x6a nhw chuva tirng xady ra chi bang vai ba cau xin 16i. Néu ban thuc sy
cam thdy c6 16i, hay that tdm xin 16i nhiéu lan. Néu chi don gidn bd qua sau
mot cau xin 10i, doi phwong sé cam thay lam vay qua dé dang so vGi noi

dau ma ho da phai nhan.
—00000—

Nhitng ngwoi doi xit té vdi ban

Néu dé y k¥ ban sé thay ho khong chi lam nhw thé vGi ban Ma véi tat ca
nhitng ai & hoan canh giong ban.

D6 1a ban tinh xdu von c6 cua ho.

Vi vay ban dirng suy nghi qua nhiéu vé hanh dong va 16i néi cta ho

Dé r6i chinh ban than minh bi ton thvong...

Khi nguwoi khac noi 16i lam ban ton thuwong

Hay ngam xem ho néi vay la vi ban da mac 16i,

Hay la vi ho dang chiu ap luc tir ngwoi khac,

Hodc ciing c6 thé 1a vi nhitng t6n thuong trong qua khit cia ho.



Ban khong can bién nhitng ap lwc hay ton thwong ma ho nhan tir noi
khac

Thanh 16i 1am cta ban than minh.
—00000—

Hay nghi k¥ xem ly do ban gap kho6 khan va cang thang Co phai la vi
trong dau ban ldc nay

Pang chita dung nhitng 16i ndi va suy nghi cia qua nhiéu ngwoi hay
khong.

Hay thi tat dién thoai va khong dung Internet vai ngay Dé lang nghe co
thé va trai tim minh.

Dan dan trai tim minh sé trd lai trang thai yén binh von cé.
—00000—

Qua nhiéu thit 1at vat nam lung tung trén ban, trén san nha

Sé khién ban cang bira bon hon nita.

Va di nhién cling sé anh hwéng dén tién do lam viéc cta ban.

Sau khi vé nha, du cé phién toai dén mdy ban cling nén thay quan 4o cat
gon gang vao trong tu.

Ban toi n6i rang, sau khi tré vé Han Quoc

Anh da bé xem thdi sy nhw nguwdi ta bé hut thudce Vi sitc khée tinh than
ctia ban than minh.

Va sau khi lam vay, anh thay long minh khong con réi boi ma thanh
than hon nhiéu.

Chung ta déu dang tiéu thu lwgng 16n tin tic vé nhitng sy kién, sy co
giat gdn ma thuc ra ching ta khong can biét Nhuw khi dung thyc pham an

lién.

—00000—



Doi khi sy yén tinh ctia tdm hon ma chiing ta cam nhan dwoc khi @ mot
minh

Lai chinh Ia liéu thu6c quy gia danh cho tam hon.

Khi im lang mot minh

Ban sé tim lai dugc trong tam cua ban than va cham tdi su thiéng lieng
trong minh.

Hay tu ké don thudc tinh lang cho chinh minh.

—00000—

Nhitng noi dau trong cudc séng la doi twgng dé chita lanh chit khong
phai dé khac phuc.

Néu cang c6 pht nhan, cang c6 quén di

Thi ta lai cang nghi dén ching nhiéu hon nita.

DPirng phu nhédn va c6 phan khang, hdy ngam nhin n6i dau v6i anh mat
hién tur.

Khi dy, ban sé nhan ra rang nén tang nang d& noi dau chinh la tinh yéu
thvong.

Hay dung tam long lwong thién, chan thanh cdu mong noi dau ctia ngudi
khac duoc chira lanh

Dbé chita vét thuwong long ctia minh trudc.

Hay thanh tam chuc phuc

Cho gia dinh, ban be, va ca nhitng ngudi ban gdp khi qua duong.

Phat khong phai la 1am viéc tw bi

Ma tam long ttr bi chinh la Bic Phat.

—00000—

Chi la hom nay tam trang ban khong t6t
Chtt tuyét doi khong phai toan bd cudc song ctia ban 1a mét mau den u

uat.



Tam trang khong vui ay

Sau khi ngti mot gidc ban sé thay kha hon nhiéu. Xin dwgc vo vé ban...

Nhitng vét thuwong long

Ciing c6 thé dugc chita lanh khi gap nhitng diéu dep dé hodc hai hudc.

Khi ban van dong co thé gitra thién nhién twoi dep va cho suy nghi nghi
ngoi,

Khi ban ngam nhin mot tac pham nghé thuat tuyét voi va md canh cira
cam xuc dang dong chat,

Khi ban gap mot nguwdi hai hudc va cam thdy trong minh binh an, tuwoi
sang hon,

Long ban sé quay trd lai trang thai ven nguyén ban dau Théng qua
nhitng diéu dep d€ va hai hudc.

—00000—

Mot cau dua nhat tw trao ma t6i nghe dwgc gan day.

"Sw c6 biét khi mot nha sw nhap vién

Nguoi ta sé goi phong bénh cta nha s dy la gi khong?" "T6i khong
biét."

"Phong diéu tri dac biét."

Sé c6 mot sO nguwoi mat dén 10 gidy dé hiéu cdu chuyén dua nay ha ha
ha.

Dé nhom duogc Itva thi gitta nhitng cay cai dot

Can c6 khong gian trong.

Khi xép nhitng cay cui dot qua chat khong chira lai choé trong nao

Thi Itva sé rat kho bén vi thiéu khong khi.

Twong tw vay, trong cudc song néu khong c6 nhitng khodng nghi hoac
nhitng khoang trong

Thi cho du cudc séng cé duge 1ap day bai nhitng thi quy gia dén mic

nao di chang nita



Chung ta cling kho long vui vé tan huéong.

Dé hoan thién cudc séng, thay vi tao nén nhitng thit ma ching ta cho
rang ching quy gia

Hay tao nén nhitng khodng khong gian nghi ngoi cho chinh minh.

—00000—

Khi c6 viéc phai di dau, hdy xudt phat sém muwoi phut. Bwdc chan cta
ban sé thw thai hon va ban c6 thé tan huwéng chuyén di cia minh.

Twong tw, khi dn com hdy an cham lai nam phut.

Ban sé cam nhan dugc tron ven vi cda thitc an va khong khién da day
ban lam viéc qua strc.

Chi nam, mudi phit ay théi cling c6 thé quyét dinh chat lwgng cudc
song cua ban.

—00000—

Néu trong nha ban cé nhiéu mén do c6 cung cong dung Hay chi giit
moén do tot nhat va bo hét nhitng thit con lai di.

Néu trong nha c6é qua nhiéu doé vat, thi khong phéi ban dang s& hitu
ching

Ma chinh nhitng do vat ay dang s& hitu ban day.

Nhitng khodng trong duwgc don dep dy chinh la mén do6 xa xi nhat

Giup long ban tré nén thanh than.

—00000—
Moi ngay hay thir bé di vai ba mén do6 ban da khong dung trong mot
thoi gian dai.
Nhitng goi thirc an, thuéc, my pham qua han st dung, Nhitng b6 quan

ao ban khong mac dén mot lan trong su6t ndam nam qua, nhitng cudn sach



ban sé khong bao gid doc lai, nhitng mén do gia dung da hong, nhitng thi
dwgc cho mién phi nhing khong c6 chd dung ma chi chiém khong gian...

Sau khi vitt chiing di, ban sé dat dugc nhiéu thi.

Trudce tién la sy thodi mai ma nhitng khoang khong gian dugc don dep
mang lai.

Va moi khi nhin nhitng thit thye sy quan trong dwoc gitr lai

Ban sé thay vui vé hon nhiéu.



THUA SU’ THAY, LONG CON QUA U SAU

a la con nguwoi ai cling sé c6 lic cam thay u uat, chi khac nhau &

cho thwong xuyén hay khong ma théi. Néu trong cudc song ching

ta chi toan gdp chuyén wvui thi t6t biét may, nhung nhu sinh lao
bénh tir da dugc dinh san lun di cung nhau, méi khi c6 chuyén buon hay
kho khan ap dén di nhién ta khong thé khong cam thdy u uat.

Chang noi dau xa ngay vdi toi day, cdm xtc u udt cling giong nhw mét
vi khach, thuwdong tim dén khi t6i ngd minh da quén. Khi toi that vong vi da
no lic hét minh nhwng két qua khong nhw mong dgi, khi t6i gdp phai nhitng
hiéu lam, va cham trong méi quan hé véi nguwdi khac ma khong thé lam gi,
khi t6i nhan ra nguwdi khac dang dat diéu néi sai vé minh... Nhitng lic nhw
thé cdm xuc u uat lai ua dén. Hodc khi ngudi t6i tin twdng phan boi toi, hay
khi t6i cdm thay khong con chit hy vong nao thoat khéi tinh huéng kho
khan minh dang gap phai, vi khach u uat nay lai lanh lung dén g6 ctra trai
tim toi.

Vi nhitng ngudi tim dén trudng hoc chita lanh trai tim trong tinh trang
tram cam kéo dai chit khong chi & mitc do doi khi cam thay u uat nhu t6i,
toi lu6n khuyén ho dén cac bénh vién chuyén khoa truwdc. Pac biét véi
nhitng nguwdi cd suy nghi mudn ty ti hodc nhitng treong hop gan nhu mat
ngu lau ngay, viéc tim dén cac bac si chuyén khoa dé dugc tw van la hét stc
can thiét. Ciing c6 mot s6 ngwoi dén nho chung toi tw van trén phwong dién
tam ly hoc Phat gido, mudn dwgc dwa ra 10i khuyén nén lam gi khi roi vao
trang thai u uat, du ho khong mac céc triéu chitng tram cam nghiém trong.
Ho mudn biét tinh trang u sau ay c6 nhitng ddc tinh gi, va nén c6 thai do
nhu thé nao khi ban than tré nén u sau nhw vay, ho mudn nghe nhitng 10i an

ui twr ching toi.



Trwdc hét, moi khi cdm thay u sau, t6i déu c6 gang nhin that k§ vao bén
trong long minh, nho lam vay t6i da phat hién ra mot so diém dac biét noi
bat. Pau tién, nang lwgng lam ndy sinh va duy tri tdm trang u uat chinh la
nguon nang lwgng tr "nhitng suy nghi 1dap di 1dp lai ctia chinh ban than
ching ta". Nghia la tdm trang hodc cadm xtc sé thay doi tuy theo viéc chiing
ta c6 suy nghi gi. Néu ta suy nghi tich cyc thi nhitng cdm xtc tich cuc sé
xuat hién, ngwoc lai, néu suy nghi tiéu cyc thi ching ta sé bi cdm xtc tiéu
cuwc xam chiém. Va néu chung ta kiém ché, khong lién tuc ném nhitng bé
cti duge hinh thanh tir nhitng suy nghi u uat vao 10 ltra trong long minh, thi
chang bao lau nhitng cdm xtc u uat ay ciing sé bién mat. Tom lai dé c6 thé
hiéu duwgc cdm xtc u uat, chiing ta can hiéu dugc "suy nghi", nguyén nhan
chinh gay ra cam xtc nay.

Suy nghi la mot loai quan diém do tdm hon tao ra, phan ling vé nhitng
tinh huéng x4y ra bén trong va bén ngoai co thé. Ngwoi ta ndi rang moi
ngay con nguoi c6 dén 17.000 suy nghi. Xét vé nodi dung thi suy nghi
thuvong dugce tao nén tir nhitng ky e ctia qua khit va sé n6i nhau xuat hién
nhw nhithg quan domino. Nhung chiing ta lai hau nhw khéng nhan thic
duwgc vé nhitng suy nghi do, hoan toan dam chim vao chiing va dé tam trang
minh troi theo hudng suy nght kéo di. Chung ta la ngwoi tao ra suy nghi,
nhung chu cach bi ddo 16n, tir d6 suy nghi sai khién tam trang ching ta chit
khong phdi tdm trang chung ta diéu khién suy nghi nita. Hon nita, suy nghi
lién tuc xuat hién va bién mat trong vo6 thitc nén doi khi ching ta khong thé
phan biét dwgc nhitng suy nghi ay la sy that hay chi don thuan la nhitng
quan diém xudt phat tr cai nhin ca nhan. Va ching ta luon deé tin vao tat ca
nhitng suy nghi xuat hién trong tam tri minh. Du cé thé ching khong ding
v6i hién thurc.

Ching ta da tim hiéu vé ban chét ctia suy nghi, vay bay gio chi can
quyét tam la duge. Thi nhat, t6i hy vong moi ngwdi luon nhé rang khi suy

nghi u uat xuat hién, né chi la mot ddm may nhé bay ngang qua bau trgi noi



tam thoi, chit khong phdi ca cudc doi ching ta déu u &m nhw suy nghi dé.
C6 nhiéu van dé tam ly ndy sinh vi ching ta coi nhitng suy nghi ndy ra
trong dau va ban than minh la mot. Tuy nhién suy nghi la th sinh ra roi
bién mat trong gidy lat gitta cac tinh huéng thay doi lién tuc. Khi cé suy
nghi hodc cam xuc u uat xuat hién, hay Iui lai mot buwdc va binh than tw nha
"Ai cha, lai c6 mot ddm may u &m xudt hién roi day!", nhw vay nhitng suy
nghi u uat sé khong dugc duy tri, va khi chady hét nguyén liéu chiing sé ty
dong dirng lai. Néu lién tuc bam lay nhitng suy nghi xudt hién khong ngtring
va dong nhat n6 vaGi ban than minh, ching ta sé roi vao viing lay tram cam.

Thi hai, néu ban nghi rang minh phai chiu dwng chitng tram cam do 10i
nhitng nguwoi khac ban tdn vé minh, thi t6i mong ban hiéu mot diéu. Rang
c6 thé ban cdm thdy nhitng diéu ho néi la vé ban, nhung néu nghe k¥, ban
sé nhan ra rang nhitng 16i ho dang béng gi6 lai boc 16 chinh trang thai tam
ly ctia ho day. Vi du ngay nhu ban than t6i day, khi t6i dung mang xa hoi,
cling c6 nguoi chi trich toi la nha su tré ma khong biét kiém 101, n6i nay néi
no qua nhiéu. Nghe vay, ban dau t6i cling cam thay oan c va bu6én rau mot
chit, r6i c6 mot lan t6i to mo tim hiéu xem ngwoi dé thuwdng ngay noi
nhitng gi, thi to6i phat hién ra trén trang ca nhan ong ta con viét rat nhiéu
nhitng 10i 1€ khong hay vé nhitng tac gia noi tiéng, nhitng chinh tri gia,
nhitng ngbi sao thé thao, nhitng nghé si,... Nghia la van dé khong phai & toi,
ma nam & nguwoi d6. Chung ta khong can phai bién tdm trang bat 6n cuta
nguwoi khac thanh van dé ctia minh dé r6i dau kho vi né. Di nhién chiing ta
van c6 thé cau nguyén cho ho, mong ho sé hanh phtic hon dé vaéi trai tim
hanh phtc ho s€ n6i ra nhitng 16i hanh phtic.

Thit ba, phai luén ghi nhé rang dai da s6 nhitng suy nghi cia ching ta
xudt phat tir nhithg quan diém dwa trén nhitng kinh nghiém cuwc ky ca nhan.
Nhitng quan diém ca nhan ay khong phai la sy that c6 dinh bat bién ma thay
do6i tuy theo hoan canh, nén nhitng suy nghi trong qua khit chwa chac da
diung véi thoi diém hién tai. Vi du khi nhitng suy nghi bi quan trong qua



khit xudt hién lam ban mat ty tin, dirng c6 gang chiu duwng chiing ma hay
kéo long minh vé véi hién tai. Pdc biét néu ban c6 thé bién ching thanh
"hoi thé" 1a tot hon cd. Hoi thd luon & trong hién tai, khi ban cam nhan
dugc hoi tha di ra va di vao bén trong minh, ban sé thay thanh than hon va
co thé cling sé thodi mai hon. Khi long ban hwéng vé hién tai, vao khoanh
khac ban dang thé, nhitng suy nghi sé tix dong dirng lai. D6 1a vi chiing ta
khong thé suy nghi vé chinh khodnh khac hién tai nay. Khi ban vé v&i hién
tai, sé khong con suy nghi nita. Dé kiém chitng ban hay thtr tam dat cuén
sach nay xuong va hit thd that sau r6i cdm nhan trong ba phit. Chi can tap
trung vao hoi thd, tam trang u uat cia ban sé nhe di rat nhiéu.

Cam xuc u uat c6 thé dén véi bat ky ai trong cudc song. Nhung cam xuc
do cling sé bién mat sau mot thoi gian ngan

Cang nghi vé nhitng viéc sau ndo trong qua khir

S€é chi cang khién nhitng cdm xtc 4y bam dinh lay ban va kéo dai tam
trang u uat.

Ptring dam chim trong suy nghi ma hay y thitc duge rang minh dang suy
nghi

Va thoat ra khoi no.
—00000—

Cach nhitng ddm may vugt qua nodi buon

La khoéc dén khi nao khong con khéc dugce nita.

Sau khi da trit hét sitc ndng ctia nhitng giot nwdc mat

Va khong thé khéc dugce nita

Nhitng dam may sé tréd nén nhe nhom

Ri sach n6i buon khéi bau troi tdm hon minh.

Khi thay buon, ban ciing c6 thé kh6c nhw nhitng dam may.

—00000—



Néu ban cam thdy mét moi vi c6 chuyén buon,

DPirng pht nhan n6i buon 4y ma hay buwdc thang vao bén trong né.

Va thé hién cam xdc bu6n ba cua minh cho thoa.

Sau khi chap nhan no6i buén va khéc mét lic

Ban sé nhin thdy diém cu6i ctia n6i buon.

Khoéng phai bat ky suy nghi nao ndy ra trong dau ching ta cling déu la
st that.

Pac biét khi ban dang lam vao hoan cdnh khé khan, dirng tin tat ca
nhitng y nghi ndy ra trong dau minh.

Khi dau 6m, ban sé c6 cam gidc minh sé dau dén nhw thé nay mai

Khi dang 6n thi vién chitc, ban sé cam thdy nhw minh dang buéc di
trong mot con duong ham tam t6i dai vo tan Khi mat mat th gi do, ban sé
nghi rang minh sé séng kho s@ nhw thé nay su6t doi.

Nhung chac chan rang khong c6 diéu gi la mai mai ca.
—00000—

Khi ban cé diéu kho tam, cdm thdy mét moi va rau ri, hady ngang dau
quan sat that ky vat dang nam tredc mat ban. Vao khoanh khac ban ngam
nhin né, dong suy nghi sé dirng lai va ban sé nhan ra diéu kho tam khi nay
chi don thuan 1a "mot mé suy nghi" ma thoi. Bung tiép sitc cho nhitng suy
nghi &y ma hdy xem chuing la "nhitng suy nghi cén con" khong dang ban

tam.
—00000—

Khi nhitng cdm xtc tiéu cywc nhw sg hai, buén rau, c6 don trao dang
trong minh,

Viéc diing cam nhat ban c6 thé lam

Chinh la danh thdi gian ¢ bén nhitng cam xtic ay.



Pirng o tron chay khéi nhitng cdm xtc tiéu cuc bang cach bat ti vi hoac
goi dién thoai cho ban bé ma hdy ngam nhin nhitng cam xuc dy tit bén
ngoai.

Khi dugce chid y ding cach, nhitng cdm xtic ay sé dan thay doi,

Hodc sy diém tinh c6 duwgc khi ngam nhin chiing sé gitip ban vugt qua

chuing.
—00000—

Viéc chuing ta can thiép mot cach thai qua vao chuyén ctia nguoi khac,
C6 thé la do ching ta dang sg¢ hai

Khong dam do6i mat v&i noi c6 don va sy trong trai bén trong minh.
—00000—

Nhitng nguoi ban thuwong hay ghen ti, néu hiéu ho hon ban sé nhan ra
ho cling dang song trong "mot gian ctia dia nguc".

Ké ca nhitng ngudi ban twéng chirng nhw c6 tat ca, ho cling dang song
trong mot gian nao do cua dia nguc.

Nhi*ng gi ban nhin thay chwa phai la tat ca dau.

bang ngac nhién la khi tim hiéu vé nguyén nhan ctia chitng tram cam

T6i nhan thdy nhiéu trweong hop xudt phét tir nhitng con phan nd chit
khong phai noi buon.

Khi cdm xtic phan nd no6i day bén trong

Ma ta lai khong thé thé hién ra v6i doi phuong

Va c6 nén no vao trong,

Thi con phan nd ay sé bat dau tan cong chinh ban than ta.

Néu chiing ta khong thé xi¥ ly cdm xtic cta chinh minh Thi dén mét lic
nao do6 ban than ta sé mat hét sinh khi Tinh trang nay néu ctt tiép dién sé
dan dén chitng tram cam.

Néu ban dang kho s& vi chitng tram cam



Hay ngam lai xem minh dang phai dé nén su phan nd nao.

Néu chi nghi vé nhitng van dé ctia ban than ban sé cam thay ching cuc
ky quan trong va ddc biét, lic nao ban cling nghi dén ching, va c¢ nhu thé
ban sé khong tranh khoi u sau.

Ngwgc lai, khi dé tam dén noi dau kho cta nguwoi khac véi tam long tir
bi, ban sé nhéan ra rang "so v@i noi dau cua nguwdi khac héa ra van dé cua
minh chang c6 gi to tat".

Mot trong nhitng liéu thudc hitu ich nhat dé khac phuc cdm xtc u uat,
buc doc va suy nghi cudc doi nay qua vo nghia

Chinh la viéc than thién v6i nhitng nguoi xung quanh. Hay ludn tam
niém

"Hom nay du c6 ban ron cling hdy c6 than thién véi moi nguoi."”

Nhitng hanh dong xuat phat tir suy nghi lwong thién ay Chinh la khoi
dau caa nhitng thay doi tich cuc.
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Ptrng tim kiém hanh phuc ttr tién bac hay thanh qua céng viéc

Ma hdy tim né tir nhitng cudc gap g& am ap giita ban va nhitng nguoi
than thiét.

Khi dat duwgc muc tiéu nao dé vé tién bac va thanh qua, ngay lap tirc
nhitng muc tiéu mai sé xuat hién.

Chinh vi vay lic nao ban cling sé cam thay minh rat gan hanh phtc réi
nhung khong bao gio cham dugc tdi no.

Nguoc lai, ban c6 thé cdm nhan dwgc hanh phic ngay lic nay ch@
khong phai trong twong lai, tir nhitng cudc gap gd day than thiét.

Két than v&i nhitng nguwdi ban c6 thé cung chia sé niém vui cling nhw
noi buon trong cudc séng chinh la con dwong ngan nhat dé tim dén hanh
phuc.

Néu ban cdm thdy u uat vi cugc séng cia minh qua trong rong



Hay chon va thue hién mot trong nhitng diéu duwdi day.

1.  Hoc mét diéu gi d6 mdi.

C6 thé la nhac cu, k¥ thuat, thé thao, ngoai ngit, hodc mét mon nhan van
bat ky.

2. Tham gia cac hoat dong tinh nguyén can dung sitc khoang ba tiéng
moi tuan.

Khi tham gia tinh nguyén ban sé cdm thay "Thi ra minh ciing la nguoi
c6 ich."

3. Goi cho mot ngudi ban lau ngay khong gap va moi nguwdi ban ay
mot bira an.

Khi cdm nhan dwgc moéi lién hé gitta minh va nguwoi khac, long ta sé
cam thay hanh phtic va bét u sau.

4.  Giac ng0 chan ly nhan sinh vo thuong.

Hay nhan thitc rang tat cd moi thit trén thé gian nay déu sé thay doi theo
thoi gian r6i bién mat vao mét ngay nao do, va nhitng thit ta dang dat muc
tiéu von di la nhitng thit chwa tirng ton tai.

Hay thtr twéng twgng rang

Ban da dat dugc tat ca nhitng diéu ban muon.

Con ban do vao treong dai hoc danh tiéng, 6n dinh viéc lam, két hon
v&i mot nguoi tot,

Nguoi than cta ban khong con dau 6m nira, gia dinh ban chuyén dén
mot noi & tot hon,

Tai khoan ngan hang cua ban ludn dv da... Ban thdy thé nao?

Ban sé an tam va bdt lo lang hon chi@?

Nhung sau mot thoi gian

Chang phdi ta sé lai cam thdy b4t man vé nhitng thi khac Va lai n6i
rang minh phdi thay doi ching hay sao?

Nghia 1a, cho du chiing ta cé thay doi hoan canh bén ngoai theo y minh

Nhung khong thay doi théi quen suy nghi



Thi cho du c6 & trong hoan canh t6t dén mitc nao di chang nita

Ta cling s€ lai boi ra van dé va tw lam kho ban than minh.
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Ngay ca nhitng ngudi sinh ra véi tai nang troi phu

Ciing no6i rang qua hoan hdo ciling la mé6t van de.

Trén thé gian nay tat ca moi nguwdi déu wdc minh tréd nén giau co, noi
tiéng va s@ hitu moi thit minh mudén. Nhung dén khi dat dugc tat ca nhitng
diéu do, ho m@Gi nhan ra rang. Chung khong phdi cau tra 16i thuc sy ma ho
dang tim kiém.

- Jim Carrey

Gan day t6i c6 ghé mot quan ca phé kha dep méi mé gan nha.

Toi dinh chon mén banh crepe tra xanh vi trong né c6 vé ngon

Nhung khi biét mot phan banh ay cé gia 7.000 won, t6i da chi goi mot
tach tra.

Thé nhung cad ngay hom d6 moén banh ay cit hién 1én triedc mat t6i.

Trai qua hai ngay bi am anh boi mén banh crepe, t6i da quay lai quan ca
phé ay

Va goi mén banh minh da rat muén an.

Moén banh ay ngon. Nhung khong phai qua xuat sac.

Co6 1é néu nhan giai Nobel hay dac ctr tong thong thi tam trang t6i cling
sé giong nhu Iic nay ma thoi.

Trong cudc song sé cé nhitng lic ban khéng diéu chinh dwgce cam xtc
ctuia minh.

Nhitng Itic nhw thé hay danh ra mot khoang thai gian yén lang cho riéng
minh.

Ban c6 thé di dao, xem bd phim ban yéu thich,

Hoadc ciling c6 thé ng6i thién hoac cau nguyén.



Hay cho nhitng cam xtc ban dang c6 dé nén mét khoang khong gian dé
ching co6 thé hit tha that binh an.
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Khi Thién sw Thich Nhat Hanh 1én chua, trong tuan sé c6 mot ngay
dugc sw goi la Ngay lwoi biéng.

Vao ngay do cac vi su sé chao héi nhau rang "Hom nay su da luwdi biéng
dugc bao 1au r6i?"

Dboi khi hay lam ban vé&i bau tri xanh cung con gié mat Va danh tang

mot ngay luwdi biéng cho ban than minh da ludn c6 gang séng that cham chi.
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C6 nhitng khi tré vé nha sau mot ngay lam viéc ban ron Ta khong muon
lam gi cd ma chi nam dai trén san va than nguwdi ra xem ti vi.

D6 chinh 1a khoang thoi gian dé bo ndo da vat va ctia ban dwgc nghi
ngoi.

Ban hoan toan c6 quyén than thd nhv thé, khong sao ca.
—00000—

Khi thé gian huych vai ban

Lam ban nga,

Hay ditng day va tiép tuc budc di.

Du ban c¢6 roi nwéc mat vi dau dén

Du ban c6 cam thay xau ho dén mirc mudn chét

Hay ct ti€p tuc buwdc veé phia trudc.

Buéc di dwge mot Iic ban sé cdm thdy minh kha hon. Buwéc di duwgc mot
lic nita ban sé quén di moi chuyén. T6i sé luén tng ho ban,

Nguoi ludn c6 gang tredng thanh tir nhitng noi dau!



—00000—

No6i dau
Chinh la canh ctta mé ra mot thé gidi hoan toan méi.
- Hong y Kim Soo Hwan

Luon c6 mot khodang cach giita "biét" va bién diéu ban "biét" ay thanh
hanh dong.

Béi vay ban khong thé ngay lap titc dwgc chita lanh va tré nén hanh
phuc

Chi nho vao doc sach

Hay dugc ai chi bao.

Khi ban titng buwéc tirng bwdc hanh dong hoa nhitng diéu ban biét va
trng dung vao cudc séng ctia minh

Nhitng thay doi ro rét sé xuat hién. Viéc nay can rat nhiéu quyét tam va
no luc.

Pay chinh la dao ly duwgc thé hién qua hinh anh ngwdi am hiéu Phat
phép - Van Thu Bo6 tat va Pho Hién B6 tat - nguwdi ho vé ctia nhitng ai tuyén
giang dao phap.



HIEN TAI LUON THUC TINH CHINH LA QUE

HUONG CUA TAM HON

au con mua kéo dai hai ngay nhw muon thic giuc mua thu tGi, bau

troi xanh ngat dan 16 dang. Hang cay khoac 4o vang, do, muwon bau

troi lam san khau bat dau nhdy mua theo titng con gi6. Doi véi toi,
quang dau mua thu mo6i nam luén la thoi gian tu tdm, tim lai ban tinh cua
tam hon. Thuong t6i hay ghé tham cac chua trong nuwdc dé tham gia ky An
cu tai do, nhuwng nam nay diém dén t6i chon la Lang Mai , cong dong tap
thién do Thién sw Thich Nhat Hanh sang 1ap, nam & mdot ngdi lang nho
thudc mién Nam nwéc Phap. Tir rat 1au roi t6i da ty hita rang nhat dinh phai
dén dé mot lan. Khi Thién sw Thich Nhat Hanh cung cac tang than dé tw
dén tham Han Quoc, t6i dd ddm nhan vai tro théng dich, moi nhan duyén
dang quy cua t6i véi Thién s cling khéi nguon tr dip dé. Toi da luén to mo
khong biét nhitng 16i day bdo xuat ching ctia Thién sw Thich Nhat Hanh
dwgc thye hién nhw thé nao thong qua cong dong ay, cudi cung cling da cé
thé dén tham va chitng kién tan mat.

Thién sw Thich Nhat Hanh la nguwdi da lanh dao cac phong trao phan doi
chién tranh Viét Nam ciing nhu phong trao Phat gido dan than. Muc su
Martin Luther King da rat cam dong trwedc hinh anh Thién s no lwc cong
hién cho cac hoat dong vi hoa binh va con tién ct 6ng cho giai Nobel hoa
binh. Sau khi chién tranh két thiic, Thién suw Thich Nhat Hanh khong thé tré
vé Viét Nam nén 6ng da thanh 1ap mot cong dong tap thién nhé tai mién
Nam nuwéc Phap va danh ca cudc doi dé tu hanh cung nhitng ngwoi tim dén
10i day ctia minh. Ban dau cong dong nay rat nho, sau mot thgi gian so6 tang
1t cling nhw s6 ngwdi dén tham gia hoc thién ngay mot dong va da dan hinh
thanh cong dong Lang Mai c6 quy mo nhw hién nay. Khi Thién sw budc

sang tudi chin muwoi vao nam ngoai, sttc khoe ctia 6ng yéu dén noi khong



thé tham gia cac buoi giang Phap mon. Du vady Lang Mai van la dia diém
duwgc nhiéu nguoi tir 65 quoc gia trén khap thé gidi tim dén dé tu hanh.

Vay tai cong dong tap thién nay cé hinh thitc tu hanh gi dac biét ma thu
hiat nhiéu nguoi tww khap thé gidi bat chap xa x6i tim dén nhuw vay? Khi cac
ban dat chan dén Lang Mai, diéu sé khién cac ban bat ngg dau tién do la tat
ca nhitng nguwdi tu hanh tai day déu budc di rat cham, hoan toan doi lap véi
hinh dnh thwdng ngay ctia con nguwdi hién dai luén voi va hoi ha. T6i co
cadm giac nhw moi nguwoi ¢ day buéc di that cham dé truyén dat rang ching
ta c6 thé tan hudng tirng budc chan ctia minh. T6i c& ngd ho chi buéc di
cham thoi, nhung khong ngd rang ho an com ciling rat cham. Ho cho tirng
thia thitc an vao miéng, im lang thwdng thitc moén an trong ca qua trinh ay.
Bai dau c6 la son hao hai vi di chang nita, néu khi an ta dat tam tri minh &
noi khac thi ta sé chi don thuan an cho no bung ma khéng biét dén mui vi
thwe s cia moén an. Nguoc lai, du chi uéng mét ngum tra thoi nhwng néu
tam tri ta hoan toan thitc tinh va tan hwéng thi sé cdm nhan dugc vi tra rat
ma&i me.

Nhu vay, qua cach nhitng ngwoi tu hanh an uéng va buwéc di ching ta da
c6 thé thdy duwgc 10i day bao quan trong nhat cta Thién sw Thich Nhat
Hanh, d6 la hay thitc tinh tdm hon ngay tai day, ngay chinh lic nay. Khi lam
diéu gi do, ding dé tam tri dam chim vao nhitng suy nghi vé ky tic trong
qua khit cting nhw lo lang vé twong lai, ma hay tinh tdo, tap trung vao chinh
thoi diém hién tai. Vi hién tai chinh la qué hwong ctia tam hon va ciing la
diém quy y ma nhitng ngwoi tu hanh ludn tim kiém. Khi tam tri hoan toan
nam & hién tai, ta s€ cam thdy nhe nhom, thanh than, khéng con phai ban
long vi tap niém nita. Va nho khéng dam chim vao nhitng suy nghi cta ban
than, ta cling mé&i c6 thé nhin ro khuén mat ctia ngwoi doi dién va hoan toan
yén long tan hwong hién tai.

Vay n6i mét cach cu thé hon, phdi lam nhw thé nao dé cé thé huéng tam

tri vé hién tai khi tdm tri dang chim trong ky @c ctia qua khit hodc tran tr&



vé twong lai? D6 chinh la trd vé véi hoi thd caa hién tai. Hoi thd la cau noi
rat quan trong giita co thé va tam tri. Néu hoi thd dé chiu thi tdm tri cling dé
chiu, néu hoi thé nang nhoc thi tam tri cling nang né theo. Ngwoc lai, néu
tam tri v6i va thi hoi thd sé trd nén gap gap, khi tam tri tinh lang thi hoi thé
cling nhe nhang. Va diéu quan trong nhat la, hoi thd luén dwgc thue hién
ngay trong khodnh khac cuda hién tai. Chi can khong bé 16 hoi thd ciia minh
thi ban sé khong bo 1 hién tai. Néu ban cdm nhan tirng hoi théd ctia minh, tw
nhién ban sé cam thay hoi thé trd nén dé chiu hon, sdu hon va roi tam tri
cling theo d6 ma tré nén nhe nhang, va ban sé tim thay duwgc sy thanh binh
nam sau bén trong sy tinh lang.

Khi tam tri dat dugc trang thai tinh lang thong qua nhitng hoi thd thi
dén mot lic nao do6 ban sé tiép can duwgc ca tri tué. Thuwong ngay ching ta
hay dong nhat nhitng suy nghi trong tam tri v&i chinh ban than minh, nhung
khi ban cam nhan dugc khoang khong gian cua sy tinh lang yén binh gitta
bon bé nhitng suy nghi, ban sé nhin thay cac suy nghi ct ty sinh ra roi ty
bién mat thoi. T, suy nghi sinh ra khong lién quan gi dén ban than ban va
bién mat cling khong can dén sw quyét dinh cia ban, va roi sau nay ban
cling sé khong con qua ban tam dén tat ca nhitng suy nghi hién 1én trong
dau minh nita. Thay vao do, ban sé cam nhan dugc khodng khong gian ngay
cang 16n dan cua sy tinh lang va hiéu ra rang "Suy nghi du cé vi dai dén
mic nao di chang nita cting khong thé sanh bang su tinh lang yén binh!"

Bén canh do, ban sé con nhan ra mot sy that nita, rang su tinh lang yén
binh ma ban cdm thay khong chi dn bén trong ma con hién hitu & khap noi
bén ngoai co thé ban. Khi sv tinh lang cua ban than moi ching ta dwgc bao
boc bdi ca vii try, ranh gidi gitta diém bat dau va két thdc caa sy tinh lang
sé dugc x6a nhoa. Sy phan chia trong va ngoai co thé, cling nhu sy phan
chia ban than minh va vii tru sé tan bién trong su tinh lang, va khi dy ban sé

cadm nhan dugc chi con tam tri ban 1ap day toan vii tru.



Bau trdi bat dau nhuém anh hoang hén, mot nha sw nguwdi Viét Nam go
1én tiéng chudng budi t6i vang khap. T6i co thé nghe 1o tiéng buwdc chan cta
nhitng ngwoi tu hanh tién vé phap dwong chuan bi cho gio thién téi. Duong

nhw c6 mot déa hoa vira né bang long biét on cua toan vii tru nay.
—00000—

Ban muon c6 nhitng trdi nghiém méi mé? Vay hay lam thé nay.

Khi dung bira, ban hay cho thitc an vao miéng va nham mat lai.

Trong nam giac quan, ching ta dac biét phu thudc nhiéu nhat vao thi
giac.

Khi nham mat va tr tir thwdng thirc hwong vi cia moén an Mot thé gidi
hoan toan méi dang dén dgi ban day.

Mot sb cach don gian dé chan nhitng suy nghi phitc tap trong dau

Va giup cho tam tri tr@ vé véi hién tai
Ngam nhin phong canh dep dé v6i mot nu cuoi.
Nham mat lai va hit thé that sdau mwoi lan.

Nham mat lai va tap trung nghe mot ban nhac hay.

=

Van dong khoang hai mwoi phit dé tim dap nhanh mét chuit.

5.  Hay cdm nhén vai va lung ban bang tit ca nhitng gidc quan trong
co thé.

Khi bi mac ket trong nhitng suy nghi

Ban sé khong thé nhin thdy ngudi doi dién hodc khung canh trdc mat
minh.

Nguoc lai, néu ban dé y va ngam nhin nhitng thit dang & tridc mat

Tam tri ban sé thoat khoi nhitng suy nghi dang btia vay xung quanh.

Thay vi c6 xua hét nhitng suy nghi di hay nhin that ky nhitng thit dang
hién hitu tredc mat ban.

Tam tri ban da vé vé6i hién tai khong chit mong lung roi day.



—00000—

Khi hoi thg ta thodi mai, tam tri ta cling sé tré nén thoai mai theo.

Hoi thé xua di nhitng suy nghi va ciing la chiéc may thdgi gian than ky

Giup cho tam tri dang chao dao gitta twong lai va qua khit cia ta tré vé
vGi hién tai.

Céac cau thua bong chay cho du c6 giéi danh home-run dén mitc nao di
chang nira

Ciing phai qua goén 1,2,3 va trd vé dia nha, noi ho da xuat phat lic dau.

Cudc song va tu hanh cling vay, ta luén roi gia dinh dé tim th gi dé vi
dai

Nhung sau vo so trai nghiém vé thanh cong cling nhu that bai

Ta md&i nhan ra tdm quan trong cua noi minh da bat dau va tim vé vaéi
nguon coi.

Thit ching ta tim kiém bay lau cé thé chinh la thi da luén nam trong tay
ta ngay tur dau.
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Khi tam tri hoa vao hoi thd

Va ta thirc tinh trong trang thai tinh ldng, khong con dung nap nhitng
tap niém

Ta sé nhan ra rang:

Su yén binh va nguyén ven cua tam tri

Quan trong hon bat ky diéu gi trén thé gian nay.

Khi thirc gidc vao sang tinh mo, ban thay can phong t6i den va ca thé
gi6i dwong nhuv tinh lang. Hay cdm nhan va tan hwdng sy tinh lang ay. Hay
lang nghe am thanh cta sy im ldng. Khi lang nghe am thanh ay, ban sé nhan
ra rang sv tinh lang tuy trong rong nhuwng tran day sitc song. Sv tinh lang

cang sau thi sy binh yén trong né sé cang lan téa. Khong can phai trd thanh



tht gi to tat, khong can phai ép buéc mién cuwdng, ciing khong can phai dau
tranh, si binh yén toan ven van ludon ton tai khap trong va ngoai moi ching
ta.

Hay cho tdm hoén cua ban dugc nghi ngoi

Bén trong chinh tam hon do.
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Bén trong sy tinh lang t0t cung cua tam tri da tiém an san sy binh yén
tot cung

Chit khong hoan toan trong rong nhu ta twéng.

Neéu ta thitc tinh trong sw tinh lang dé

Ta sé gdp dugc ban than thuc sy khong bao gid bién mat ctia minh.

—00000—

Chan ly

Khoéng phai la thit dé kiém tim Ma né sé tu xuat hién

Khi tam tri ta binh yén.

Sy im 1ang sdu sac nhw Vinh hang, 16i ndi nong can nhw Thoi gian.

- Thomas Carlyle

A

E

Bén trong chiing ta c6 vo van suy nghi va cdm xtc xuat hién ré6i bién
mat

Nhung ciling c6 mot ca thé bang quan ditng phia sau va theo doi tat ca.

Ca thé bang quan 4y im lang ngam nhin va hiéu thau moi sy

Nhwng khong dé minh bi cuén vao suy nghi hoac cam xtc.

Ca thé bang quan dy chinh la ban tinh cta ching ta.

Ban tinh ctia tdam hoén ciing nhv mot tdim guwong

Chua tirng bi vday ban va sé khong thé nao bi vay ban. Nhitng ghen

tuong, hon ghét, ham muon



Co thé dugc phan chiéu trén tam gwong dy trong gidy lat. Nhung cho du
c6 phan chiéu bao cam xuc, tdm gwong van khong bao gio bi vay ban.
Ping bi &m anh béi nhitng hinh &nh phan chiéu ay va nghi rang dé

chinh la ban than minh.
—00000—

Bau troi phai hoan toan tréng trdi ta mdi cé thé biét dugc bau troi cao
bao nhiéu.

Tam hon chiing ta cling vay, phdi xua tan cac suy nghi Ban tinh ctia tam
h6n von trong xanh nhw bau trgi méi hién ra.

Ptng gan thém chi® "t6i" vao nhitng suy nghi, cdm xtc chi xuat hién
thoang qua trong tam tri

Va bién ching thanh "suy nghi cta t6i", "cdm xuic cta t6i" R6i lam
twong do chinh la ban than minh.

Vi nhitng suy nghi, cdm xudc ndy sinh trong hoan canh ban khong
khong ché dugc

Pirng nghi rang ching la "caa minh"

ROi tr lam kho minh.

—00000—

Ptrng dong nhat suy nghi va ban than minh.

Nhitng suy nghi xudt hién vi hoan cdnh bén ngoai ma ban khong diéu
khién dugc

Chi la nhitng ddm may thoang qua chit khong phai ban tinh vén c6 cta
ban.

Btrng c6 niu kéo nhitng suy nghi thodng qua ay.

Tu do thuc sy 1a ty do khoi chinh nhitng suy nghi cua minh.

- Jiddu Krishnamurti
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T4t ca nhitng gi c6 thé quan sat dugc déu khong phdi la ta. Vi dy, ta c6
thé quan sat nhitng thit bén ngoai co thé nhw coc nwdc, toa nha

Nén chiing khong phai 1a "ta" ma la doi twong quan sat dugc.

Twong tw v6i nhitng cadm xuic, cdm nhan, suy nghi bén trong co thé

Vi ta c6 thé quan sat dugc ching xudt hién va bién mat Nén ching
khong phai ta ma ciling chi la d6i twong quan sat ma thoi.

Ly do co ban nhat khién con ngudi ta dau kho

Chinh Ia vi ho cho rang nhitng doi twgng minh quan sat dugc la chinh
ban than minh.

Su binh yén khéng dén khi nhitng diéu kién cua cudc song thay doi theo
y ta muon,

Ma n6 dén khi ta nhin nhan duwgc su ton tai sau sac ctia minh nhu né
von 6.

- Eckhart Tolle

—00000—

Chan ly va ban tinh
Khéng phai la nhitng thit c6 thé danh mat du chi trong giay lat.
Ciing giong nhw ching ta khong thé danh mat hién tai.
Du ta c6 thé vuot mat hién tai vi mai suy nghi vé qua khi
Nhwng hién tai van ¢ dé chir khong hé tiéu tan.
Su siéu thoat
Nghia la khong con cam thay bat an
Vé nhitng thit khong hoan hao nita.
- Thién sv Tang Xan



“BAN THAT GIONG BUC PHAT”

hi con hoc cap ba, t6i khong biét gi nhiéu vé Phat gido, nhung toi

rat thich dip 1é Phat dan. T6i sé dwgc nghi hoc vao ngay 1é, mot

ngay thang Nam dep dé, thoi tiét khong néng cling khong lanh, t6i
cling rat thich ngam nhin con pho Jongno & Seoul rang rd han 1én nho
nhitng chiéc den 16ng nhiéu mau sac. Budc di trén con duong dwoc chiéu
sang bdi anh den 16ng khi trdi bat dau nha nhem t6i, téi co6 thé tam quén di
nhitng ap lyc vé diém so6 cling nhw nhitng lo lang vé twong lai. Nhat la moi
khi ghé chuia Doseon & nii Bukhan, cach nha t6i khong xa lam, t6i vira di
bd dwdi anh den ngili sac vira nghe nhac cia George Winston hodc Simon
and Garfunkel bang may Walkman. Nhitng Itic nhu thé t6i cam thdy long
minh vira khéc la vira rat doi yén binh.

Hoi ay, to6i c6 mot thd vui 1a choi bong 16 hodc béng ban cung nhitng
nguwoi truyén gido dén tv My vao nhitng chiéu cudi tuan. Nhitng ngudoi
truyén gido & do tudi hai mwoi khéng khac nhitng ngwdi ban, ngwdi anh cta
toi la bao. Khi & cung ho, mot cach tw nhién, t6i cé thé vira hoc tiéng Anh
vira hoc vé van héa phuwong Tay. Hon nita, khi t6i giao lwu cung ho, nhitng
ban khoan vé cudc song cling nhw moi quan tdm vé ton gido cua t6i cling
tang dan. T6i da rat thich tha khi c6 thé thdo luan vé6i ho bang tiéng Anh vé
nhitng tran tré nhw t6i 1a ai, tai sao ching ta lai dwgc Sinh ra, sau khi chét di
ching ta sé nhu thé nao, hodc vé nhitng van dé bat cong trén thé gigi. Co 1é
b&i dé la nhitng tran trd toi khong thé héi cling nhw dwgce giai dap & truong
hoc nén t6i lai cang thay thu vi hon.

bén ngay Phat dan, t6i da c6 gang thuyét phuc nhitng nguwdi ban truyén
gido cua minh. T6i bao ho rang da dén Han Quoc r6i thi chang phéi ho nén
biét mdt chit vé tén gido truyén thong cua Han Quoc hay sao. Thyc ra khi

ay ban than t6i cling khéng biét gi nhiéu vé Phat gido, lai cang khong thé



goi la Phat ti. Chi 1a t6i cam thdy muon gidi thiéu cho ho biét vé truyén
thong Phat gido cuia Han Qudc ma thoi. Khong biét vi thay toi noi cé 1y, hay
vi cling mu6n leo nui mot chit ma nhitng ngwdi ban truyén gido da cung toi
dén chua Doseon & nai Bukhan vao mét budi chiéu mudn, khi ma den 16ng
bat dau sang.

Nhitng nguwdi truyén gido da trang ditng trwdc phap duong, vira cdm
than vé dep ctia ngbi chua, vira dat cho t6i rat nhiéu cau héi. Ho nhin khuén
mat vira uy nghiém vira cé chit dang sg ctia T Thién vuong ¢ cong vao va
hoi "Tai sao Phat giao lai tho ac quy?", ho nhin nguwoi ta cui lay twgng Phat
khac trén vach nii da va héi "Tai sao ngudi ta lai cuii lay twong da, do
chang phai la thd ngau twgng hay sao?" T6i nin thinh. Khi ay t6i da khong
thé trd 10i rang cling nhw trong Thién Chuia gido cé cac thanh than tiép nhan
vinh quang Chtia nhu Gabriel hodc Michael, trong Phat giao cling c6 cac
than ho phap bao hd cho Phat phap, va T Thién Vuong la mot vi du. Khi
ay t6i da twdng rang twong Phat chinh la Pirc Phat va khi téi lay twgng Phat
thi Pirc Phat cia bitrc twgng dy sé lang nghe 10i cau xin cua toi. Bay gio
nghi lai, ding 1a hoi ay t6i chang biét gi ca.

Dén khi vao dai hoc va bat dau nghién cttu cu thé hon vé tén gido hoc,
toi doc dwoc 10i day trong kinh Kim Cang, rang "Khong thé nhin dwgc Bic
Phat thyc si qua cac hinh thu." Nghia la Bic Phat khong c6 hinh dang nhw
co thé con nguwdi ma chinh la tam tri thitc tinh, khong c6 hinh dang nhat
dinh ma lu6n c6 ¢ khap moi noi trong vii tru nay. Va tam tri ay la ban tinh
cha tat ca nhitng sinh vat séng, néu toi giac ngd dugc diéu do thi chinh ban
than toi sé khong khac gi Pirc Phat. Chinh vi vay viéc ching ta cui lay thé
hién long ton kinh v&i mot hinh thé nao dé twgng trung cho Pitc Phat chinh
1a cui lay bén tinh, tdm tri v hinh thé ctia minh.

Sau khi xuat gia, dé bat dau tim hiéu vé Thién tong t6i da tim doc Thién
nglt luc. Khac vdi nhitng bo kinh dién khac, Thién ng luc chita dung



nhitng 101 day cua cac vi dai su ti thoi xwa gitp ta gidc ngd vé ban tinh, vé
tam tri thitc tinh. Cac vi dai su c6 dat ra mot cau hoi rang:

"Chung ta cdm thdy twgng Phat da thiéng liéng la béi ban than tugng
Phat da thiéng liéng, hay la long ta nhin twgng Phat mot cach thiéng liéng?"

Cung mot birc twgng Phat, sé c6 ngudi cam thay no thiéng liéng, cling
sé c6 nguoi khong c6 cam giac gi ca.

Vay su thiéng liéng nam & bitc twong da, hay nam & tdm tri nhan thirc
duoc sy thiéng lieng cta chinh ta?

Khi hoc van cta t6i dan chin mu6i, co hdi duwgce tryc tiép trai nghiém
nhitng gi da hoc dén vdi toi. B6 chinh la chwong trinh tap trung Thién Khan
Thoai do s Soo Bul, tru tri chuia Beomeo & Busan t6 chirc. Trong mot thoi
gian ngan thyc hanh, tap trung tam tri theo 16i day ctia cac vi dai su, t6i da
c6 thé trai nghiém Nghi tinh Da thanh nhat phién , Nghi doan doc
16 cac qua

trinh ma t6i m@i chi xem qua trong Thién ngit luc. R6i t6i nhu roi vao
khoadng khong vo tan, tit ca cac suy nghi déu dirng lai, va lan dau tién t6i
nhin thay rd ban tinh tdm tri cia minh.

Von di ban tinh vuegt qua ranh gidi ctia ngon ngi¥, nhung néu phai giai
thich vé ban tinh bang 16i, thi d6 la khi tam tri thitc tinh trong trang thai
trong rong, cam gidc nhw minh khong phai da chét ma thuc sy dang song,
chi c6 mot minh nhung 14p day ca vii tru. Va ban sé nhan ra rang van vat
hitu hinh trong vii tru déu bat nguon tir tam tri thitc tinh va tréng rong nay.
Tam tri nay da ton tai tir trede khi vii tru hinh thanh, hién hitu dén tan bay
gio va chua tirng tranh ddu vdi thé gian nén sé khong bao gid bién mat. No
luén hién hitu nhw bau trgi luén réng mé chita dung may, sdm sét clung
nhitng con mwa, nhu sy tinh lang lam nén cho 4am nhac, nhw tdim guong
phan chiéu nhitng hinh dnh khac nhau cta thé gigi, nhv 4nh mat nguwdi me
doi theo dita con minh choi dua tir xa. Toan bd vii tru déu nam trong tam tri,

khong c6 gi ton tai bén ngoai tam tri ca.



Sau vai s kién, danh tinh cua t6i xuat hién sy thay doi. Hai chit Hae
Min tén t6i bat dau dwgc nhiéu ngudi trén thé gigi biét dén. Khi nhin lai
cudc doi minh, to6i nhan thdy ban than cé nhiéu diéu thiéu soét cling nhw
dang xau ho. Nhat 1a khi nghiép tu hanh chwa hoan toan dat dén do chin ma
da c6 nhiéu nguwoi biét mat va tim dén cang khién t6i ho then véi ban than
minh. Khi qua sttc boi r6i va hoang mang trwdc twong lai, toi da tim dén
chua Bongam. T6i sinh hoat cung cac vi su tién bdi & Thién phong, va toi
da rat vui vi c6 thé hoc hoéi nhiéu diéu vé tam tri t sw Thu toa Jeok
Myeong.

Su Thu toa da noi rang:

"Khi nhan thitc dugc ban tinh Bo6 tat, chi can ¢ budc So dia dau tién thoi
ching ta da c6 thé linh hoi dugc tri tué sang sudt, cé thé hiéu dugc bat ky
b6 kinh dién hay luc ngit nao. Tuy nhién ly do ching ta phai di thém chin
bwdc nita dé dén bwdc Thap dia la vi ching ta phai hoc cach bién hanh dong
trong cudc song thuong ngay cia minh dong nhat vdi nhitng gi da linh hoi.
C6 vay ta méGi duwgc nghe nguwoi doi nhan xét 'Ban that giong Dirc Phat' va
ttr d6 madi co6 thé hoan tat viéc tu hanh."

Trén thé gian nay, kho nhat la viéc bién nhitng diéu minh biét thanh
hanh dong, cling nhw gii* cho 16i n6i khong mau thuan vgi hanh dong cua
minh. Khi nhin lai minh, t6i nhan thay 16i néi va hanh dong cia minh van
con cach nhau mot khoang kha xa. That xdu ho. Du vay t6i van mudn no
lve t'ng ngay gitta nhitng s kién, nhitng tinh huong xay dén véi minh. Tuy
con nhiéu thiéu sét, nhwng t6i van mudn tiép tuc tu hanh, bwdc tirng budc
mot dé rut ngan khodng cach gitta diéu t6i biét va hanh dong t6i lam.
Nhitng chiéc dén 16ng ngii sac dwoc treo doc con phd Jongno hém nay van
gilt nguyén vé dep nhu thoi toi con di hoc.

Ban thay co thé minh gia di

Nhung tam tri van nhw thoi con tré?

D6 chinh 1a vi tam tri khong bao gio c6 tudi.



Hién tai vinh hang khong mang dén thdi gian chinh la tudi cia tam tri.
—00000—

Ban cam thay tdm tri minh bi nhot trong than thé chat chdi Va qua nho

bé so v6i vii tru rong 16n kia?

Nhung su that khong phai nhuw nhitng gi ban nghi.
Ly do tam tri ban c6 thé nhan thitc dugce vii tru
Chinh la vi tam tri ban cling bao la nhw vii tru.
Vi tru nam trong tam tri ban

Cht khong hé c6 vii tru nao 16n hon tam tri ton tai ngoai kia ca.
—00000—

Tam tri nhan thitc va khong gian vii tru thyc ra la mot.

Tam tri nhan thitc tao ra khong gian, va khong gian lai chita day sy song

nén tam tri nhan thirc duogc.

Khi troi mwa, bén ngoai trd nén u toi va lanh 1éo,

Néu trd vé can phong sang sua ctia minh, ban sé cdm thay dm ap hon

nhiéu.

tri.

Ciing nhuw thé, khi thé gian xdy ra nhiéu chuyén 6n ao va mét moi
Ta thwong c6 xu huwdng trd vé vai thé gidi bén trong va tim hiéu vé tam

Chua biét chirng nhitng viéc khé khan cta hién tai
Chinh la co hoi troi cho dé ban hiéu hon vé ban than minh.

—00000—

Ban khong can phdi dén mot dia diém nhat dinh dé tu hanh.

Diém giao gitta tam tri va thé gian chinh la noi danh cho ban tu hanh.

—00000—



Duong nhw vi nhitng ngwdi ta khong mudn gap

Ma ta lam 10 ra nhitng géc sau tham nhat ctia tdm tri minh. Chinh bai
vay khong co6 ai day ban tu hanh t6t hon chinh nhitng ngwdi ban ghét.

St Seong Cheol tirtng n6i rang

"Bai hoc 16n nhat can tham nhuan la c6 cai nhin khac vé nhitng khiém
khuyét cua doi phuwong."

Nhitng ton thwong va am anh trong qua khi

Khong thé dé dang duwgc chita lanh bang tham thién hodc tinh tam.

Tot hon ban nén van dong co thé bang cach tap yoga hodc leo nii kém
theo cac budi tw van tam ly

Lam vay sé co6 hiéu qua hon la tu hanh tam linh.

Néu ban khong chita lanh cac vét thwong tam ly trwdc ma bat dau tu
hanh ngay

Ban sé khong dat duoc tién trién nao,

Nguwagc lai con dé giam minh trong ky rc dau buon cua qua khit va nghi
nhitng ky tc do chinh la minh.

—00000—

Ptng hiéu lam rang viéc hanh ha co thé va tdm tri minh Chinh 1a mot
hinh thitc tu hanh.

Hay ngua da giac, an uéng phu hop

Va dirng ngo6i thién qua 1au khién c6 hai cho sttc khoe.

Ban sé c6 nhiéu tién bo hon néu gitr dugc co thé va tam tri can bang.

Khi ngwoi tu hanh mac bénh, ho sé ti biét minh da tu hanh duwgc dén
dau.

Ho c6 thé danh Iita nguwdi khac nhung tuyét doi khong thé danh lira
chinh ban than minh,

Ho sé nhan ra rang minh van con théi quen xem co thé chinh la ban than

va quén di ban tinh.



Va ho cling sé nhan ra rang 16i néi cua ho da di trwedc hanh dong nhw thé

nao.
—00000—

Ban dau, ta tw no lyc dé bat dau tu thanh chinh qua. Nhung sau mot thoi
gian c6 gang ta sé nhan ra rang, Ca thé gian nay von déu da la Phat.

Ban dau, ta c6 song cham chi dé dugc Chua yéu thuong.

Thé roi ta nhan ra rang Nguwoi chwa bao gio ngirng yéu thwong ta.

—00000—

biéu ky bi nhat

La khi ta giac ngo dugc ban tinh

Ta dong thoi cling sé gidc ngd vé ca vii tru.

Bo tat di khap vii tru dé gitup d& chung sinh

Nhung thure ra ngay tir dau Nguwoi da biét rang tat ca déu la Pitc Phat va
la chinh tam tri minh.

Duwdi day la nhitng tir cung dién td maot diéu.

Hién tai, Im ldng, V6 niém, Yén binh, Khong rE,

Tam tri, Thitc tinh, Chdp nhan, Tw do, Nguyén ven, Tinh yéu, Tw bi,
Sinh ménh, Khong ranh gidi, Nhitng diéu chwa nhan ra.

—00000—

Khong phdi khi giac ngd thi nhan cach ta sé hoan thién. Sau khi giac
ngo ta van can phai rén gitia nhan cach théng qua méi quan hé véi nguoi
khac.

Ta cling can tiép tuc hoc hoi cac tri thitc can thiét trén thé gian

bé str dung ching nhw nhitng phwong tién hitu ich.

Giac ngo khong phai 1a sy hoan thién, ma la diém bat dau.



—00000—

Mot nguwoi thay thuc sy gidc ngd sé khong bat ban phai nghe 16i mot
minh minh.

Mot nguoi thay chan chinh sé khuyén ban néu c6 mot nguwdi thay nao
khéac t6t hon thi hay dén dé ma hoc hoi.

Mot nguwoi thay thye sy sé quan tam dén sy tredng thanh trong tam hon
cua hoc tro

Chir khong xem hoc tro la vat sé hitu dé duy tri thé Iyc ctia minh.

Néu ban gdap mot nguwdi thay mudn dwge sung bai nhw than linh va dung
quyén uy dé khong ché ngwoi khac Ban cé thé thé hién 1ong biét on dén ong
ta, nhung hay nhanh chéng rai khoi to chire y

Trudc khi chinh ban than ban bi ton thwong.

—00000—

Néu chi c6 tri tué ma khong cé cdm xuic

Ban sé khong biét cam théng khi nhin nguwdi khac dau kho.

Néu chi c6 cdm xtic ma khong c6 tinh chat duy linh Ban sé danh mat hy
vong va guc nga trueace kho khan.

Néu chi c6 long duy linh ma khéng co tri tué

Ban sé dé lac vao nhitng tdp doan nguy dao va lam kho chinh minh.
—00000—

Ptrng voi tin 10i nhitng ngudi tu tuyén truyén rang minh da gidc ngo.

Trong noi dung cua sy giac ngd khong c6 "ta", nhung ho van con néi vé
ban than minh

Vay chang phai qua mau thuan véi cau chuyén da giac ngd cua ho sao?

Trong Ban nhugc tam kinh c6 néi "di vo s& dac c6

W



Nghia la nho khong dat dugc thit gi nén ta dat dugc ti do vo han.

Vay lam sao ho c6 thé ty khoe rang minh da giac ngé Khi van con
khang khang gilt ldy ban than minh va khoe khoang minh da dat dugc giac
ngo?

N6i mot cach nghiém tuic thi khong c6 ai la nguoi giac ngo ca

Chi c6 nhitng khodnh khac giac ngd ma thoi.

- Shunryu Suzuki
—00000—

Mot vi cao tang thoi nha Tong tirng noi rang

"Vao nhitng ngay tuyét roi, c6 thé nhin thdy ba loai tang 1 trong chua.
Thit nhat, nhitng nguwdi thu minh vao Thién phong,

Thi hai, nhitng ngwdi thich luan vé giac ngo,

Thit ba, nhitng nguwdi ban tan vé thirc an."

Toi thich cé ba diéu trén, vay toi la kiéu tang I gi day?
—00000—

"Cam giac van sy déu qua phién ha."
Khi suy nghi nay xudt hién thi khéng chi tu hanh ma moi sy déu tiéu

tan.
—00000—

Co6 mot cach dé biét duwoc

Rang minh da hoan tat viéc tu hanh hay phai tu hanh thém nita.
Néu ban van con diéu mudn xac nhan, mudn hoi nguwdi khac?
Thi c6 nghia 1a ban can di thém mdt chit nita.

Viéc giac ngo dugc chan ly



C6 y nghia nhu viéc ban da biét diéu gi dé tir 1au nhwng khong thue sy
hiéu né

Va cubi cung ban cé dugc co hdi thye s trdi nghiém né.

Chting ta chwa giac ngd dugc khong phdi vi chiing ta con thiéu hiéu biét

Ma vi nhitng diéu ta biét chuwa tré thanh kinh nghiém do chinh ching ta
trai qua.

Vao ngay gidc ngd, ban sé hiéu dugc rang

Nhitng 10i cac bac thanh nhan ttrng néi déu la nhitng diéu co ly.

—00000—

Khi tam tri dwgc nghi ngoi, ta thiy trang 1én va gi6 thoi, Rt cude thé
gian nay dau chi toan kho dau.
- Trich Thai can dam



HAY CHO PHEP BAN THAN MINH PAU KHO

6 18 "boé qua" la mot trong nhitng tir chiing ta thuwong nghe nhat

trong cudc song nhung lai khong biét phai thwe hién nhw thé nao.

Trong thoi gian qua t6i da gap rat nhiéu ngwoi tho 10 rang ho cam
thdy mét moi vi khong thé bo qua noi dau cia quéa khit hodac khong thé bo
qua nhitng tham vong bén trong minh. Vi du nhv khi ta gap mot ai do va bi
ho lam that vong hodc ton thwong, ta biét r0 rang t6t hon hét minh nén
nhanh chéng quén ho di va bat dau cudc séng méi, nhuwng cang c6 queén ta
lai cang nghi vé ho nhiéu hon, va diéu do6 khién ta dau kho v6 cung. Hoac
khi sap dat dugc mdt viéc ta thue sy khao khat thi moi sy lai dé bé & ngay
bwdc cudi cung, ta ¢d bat dau mot cong viéc méi nhung noi tiéc nudi va
tuyét vong khién ta khong nhitng khong thé quén trai nghiém dau thwong doé
ma con lam ta mat phwong hwéng trong mot thai gian dai.

Bat ky ai ciing tirng ném trai noi that vong va tuyét vong do cudc song
mang lai. Moi lan nhw thé moi ngwdi xung quanh thwong khuyén bao ta
rang "Quén hét di, thoi gian sé gidi quyét moi viéc, cit bé qua di." Thé
nhung ta cang co6 quén thi ky la thay, nhitng ngudi, nhitng ky c ta muodn
quén lai cang hién hién ro rang. Chiing ta lu6n mong sao minh c6 thé "bé
qua" dé long thanh thdn cang sém cang t6t, nhung cang nhitng ltic nhw thé
thoi gian lai tr6i cham hon khién ta khong dé gi buong bé va cang hoang
mang khong biét phai lam nhw thé nao dé tam tri minh dwgc yén on.

Thyc ra "bo qua" 1a mot cach noi khac cta "chap nhan". Néi bo qua
khong c6 nghia la x6a sach nhitng ky ttc dau kho trong qua khit. Néu c6 thé
dung tdy dé xo6a hét nhitng ky rc buon thi that tot biét bao, nhung dé la
chuyén bat kha thi. Va dac biét, cang c6 gang quén ta lai cang khac ghi va
bi &m anh hon béi nhitng ky c ay. Nhung & day c6 mdt diéu quan trong ma
ban can chi y. Thi¢ lam ta dau kho khong phadi 1a ky ttc dau buén ma chinh



la nhitng cdm xtc tiéc nuoi, that vong, tuyét vong dugc ta dinh kém vao ky
e do.

Dbiéu nay twéng nhu nho nhat nhung lai cé sy khac biét rat 16n. Khi nhd
lai tinh hudéng tirng khién minh dau khé muoi nam trudc, ta sé khong con
cam thdy khé khan nhv muwdi nam trede nita. B&i nhitng cdm xtc di kém ky
trc dy da phan nao bién mat. Tic ta dau kho dau phai vi ky tc do, chinh vi
thé ta cling khong can phai ép minh quén hay x6a bo né, nhat 1a khi ky tc
cling chang phai thit néi xéa la x6a dugc dé dang.

Vay dé cé thé "bé qua", ching ta phdi lam gi? Hay chap nhan chinh ban
than dang dau kho cua minh. Pirng pht nhan cling nhw né trdnh ma hay
chap nhan nhitng ky ttc ciing nhw nhitng cdm xtic kem theo. Khi ban cho
phép ban than minh dau kho, ban dau ban c6 thé cdm thay kh6 chiu mot
chit nhung trang théi dé sé khong kéo dai lau. Khi coi cdm xtc dau kho cta
minh la van dé va luon cho rang minh phai khac phuc, phai thoat khéi no
cang s6m cang tot ban sé luén cam thay nang né. Nhung mot khi da chap
nhan va cho phép ban than minh dau kho, ban sé€ nhan ra rang cam giac dau
kho dwong nhu khyng lai, khong tiép tuc hanh ha ban nita. N6i cach khac,
tam tri ban sé tré nén an nhién. Va ban c6é thé ngam nhin ban than minh
cling nhw nhitng cdm xtc tirng lam kho ban bang cai nhin &m ap hon. Tw
tredc dén gid ban chi ¢6 thay d6i hodc quén di nhitng cdm xuc dy, nhung
khi ban chap nhan ching, tam tri ban sé dwgc nghi ngoi va tw nhién ngam
nhin chuing.

Khi doéi theo nhitng cdm xtic ciia minh bang anh mat 4m ap trong trang
thai tam tri tinh ldang, ban sé c6 nhitng trdi nghiém ky la ngoai sttc twdng
twgng. Ban da twdng rang bén trong minh chi c6 nhitng cam xtc lam ban
dau kho, nhung gio ban sé nhan ra bén trong dé con ton tai "mot ban than
khac", mot nguoi luon doi theo nhitng cam xuc xdy ra bén trong ban. Ban
hang nghi rang chi c6 minh ban don ddc chién ddu trén thé gian nay, nhung

thure ra van ludén c6 mot ngwdi khong bao gio roi xa ban, lu6n doi theo tam



tri ban trong im lang vd&i cai nhin day tir bi. Va d6i khi ban sé cam nhéan
dwgc rang nguwoi dy dang vo vé minh "Tam tri a, mét mai lam ding khong?
Pau dén lam ding khong?"

Khi da t6i dugc canh gigi nay, gitta ban than ban va nhitng cam xtc dau
kho sé bat dau xuat hién khoang cach, va ban ciing sé dan nhan ra minh
hoan toan c6 thé chap nhan nhitng cam xuc ay.

Nhitng cdm xtc dau khé von bi nhot kin trong mot can phong tam tri
chat chdi t6i tam, nhung khi bén bitc twdng ctia can phong sup do, tam tri sé
bién thanh mot cong vién rong rai ngdp tran anh nang va ban c6 thé nhin ro
nhitng cdm xuc chi dang nam & m6t goc nho cda cong vién ay thoi. Tuy
khong hoan toan bién mat, nhung nhitng cam xtc ay chac chan khong con
la van dé khién ban khd ndo nita. Ban ciing khong can phai tranh né hay co
thay d6i ching, ma c6 thé ty nha rang, um, c& nay minh hoan toan cé thé
chap nhan dwgc, va tir d6 tam tri ban bong tré nén yén binh.

Trong cudc song néu co lic ban cdm thdy minh dau kho vi khong thé bé
qua diéu gi do, hdy hoc cach chap nhan. Khi ty nht rang "C6 dau khé mot
chut cling khong sao, c6 mét méi mot chut cling khong sao”, ban sé cam
thay tinh tai hon, va sé nhin thdy mot céi t6i khac 16n hon, dang vo vé
nhitng vét thwong trong ban bang anh mat twr bi.

Khi ban cam thay dau kho, dirng qua c6 gang thoat khéi sy dau kho Ay.

Néu ban cang c6 gang

Cam giac dau kho sé cang tang 1én khién ban cang mét moi hon.

Nhi*tng cdm xtic xdy dén déu ndm ngoai tam kiém soat cia chiing ta

Chting sé lwu lai trong chiing ta dén khi nao ching mu6n. Hay ton trong
va cho khodng thoi gian do troi qua.

Vi cho du cam xuc xdy ra bén trong ban

Khéng cé nghia ching la thit ban cé thé s& hitu Nén chiing sé khong
bao gio nghe 16i ban dau.

—00000—



Vao khoanh khac ban hoan toan chdp nhan ban than minh Sy binh yén
sé tim dén vdi ban.

Khi ban hoan toan chap nhan va ty 6m lay minh

Ban sé cdm nhan dugc tinh yéu thwong tir chinh sy ton tai ctia minh.

Chung ta khong thé, cling nhw khong can phai tré thanh ai khac ngoai
chinh ban than minh.

Khi ban tir chap nhan ban than

Chap nhan minh c6 don, dau kho, yéu dudi,...

Tw sw chap nhan ay sé ndy sinh m4t nguon nang luwgng.

Khi ban chap nhan sy that nhw né von thé

Ban sé c6 duoc diing khi dé quyét dinh can lam gi ti€p theo.

—00000—

Suw 4&m anh sé khong bién mat khi ban nghi rang "minh can phai tr bo sw
am anh nay di".

Chi khi ban quan sat va nhan ra kho khan gi dang cho dgi minh phia sau
noi am anbh,

Ban mdi c6 duge sitc manh cta sy khon ngoan va buéng bé duge noi
am anh ay.

Hay quan sat that k§j xem c6 phai minh dang c6 gang chi dé ném mot
chut mat ngot dinh trén dau lvdi dao hay khong.

—00000—

"Viéc ban ctt khang khang yéu cau ai dé thay doi chwa biét chirng la do
ban khéng thoa man véi hoan canh hién tai chit chang phai vi ban mu6n tot
cho ngudi dé nhw ban nghi dau. C6 thé van dé khong nam & anh ta, ma nam
& chinh ban than ban day."

Cau "Néu anh yéu t6i,

Vay chang phai anh nén thay d6i mot chit chiéu theo to6i sao?"



Noi thang ra chinh la sy tham lam ich ky chi¢ khong phai tinh yéu.

Tinh yéu la tw do va bao dung, chit khong phéi khong ché va kim ham.

¢

Nhitng nguoi khong duge lam diéu minh muon va hay ty kiém ché ban
than, dén khi c6 quyén luc trong tay thwong cé xu hwéng kim ham va diéu
khién moi ngwdi xung quanh. Vi ho tin rang viéc ho kiém ché ban than la
chuyén binh thvong va nhitng ngwdi xung quanh cling phai séng theo ding
nhw vay. Moi ngudi déu dang séng cudc song cda riéng minh. Ban phai
chdp nhan ban than minh tredc réi mdi c6 thé chap nhan nhitng ngwoi xung
quanh.

9

Khi ban noéi viéc gi do cé van de, thi n6 sé tré thanh mdt van de.

Chinh vi suy nghi rang viéc dé c6 van dé, ban sé muon diéu khién va
thay doi suy nghi cia nhitng nguwdi cho rang viéc d6 khong phai la van dé gi
to tat.

Chang phai ban da séng rat 6n tréc khi ban nghi rang né la van dée day
sao?

Liéu c6 phai ban dang khién chinh ban than minh ctng nhitng nguwoi

xung quanh mét moéi chi vi mot suy nghi c6 chap?
—00000—

Co6 mot s6 nguwoi noi rang "Van dé nam & nguwoi do, sao suw ci néi toi
phdi mé long truedc?" Nhung ban hdy thi nghi xem. Néu ban hoi doi
phwong, ho sé trd 16i nhu thé nao? Chang phai ho cling sé nghi rang van de
khong nam & ho ma nam & ban hay sao?

Néu ca ban lan d6i phuwong déu khong chiu md long, thi rot cudc moi
quan hé gitta hai ngwoi sé do vao.

Hon nita thay vi c6 gang thay do6i doi phuwong, viéc ban ty thay doi
chinh minh sé nhanh hon rat nhiéu. Néu ban mé& long trwéc, doi phwong



ciling sé nhanh chong thay doi.

Khi ban gap nhitng viéc dau dau trong cudc song

Hay nh@ dén cau noi sau ciia Andrew Carnegie.

"Chung ta dang ty hanh ha va lang phi thoi gian quy bau ctia minh

Chi vi nhitng chuyén chiing ta sé hoan toan quén di sau mot nam nita."

Néu ngay lic nay ban dang kho s& vi mot viéc gi do

Hay nhé dén viéc da lam kho ban mot nam truwéc.

Ban c6 con dau kho vi viéc d6 hay khong?

Hodc ban c6 con nhé chinh xac viéc ay la viéc gi khong?

Trong cudc song sé c6 nhitng lic ban cam thdy néng gian Va chi muén
vitt bo hét moi thir.

Cho du c6 kho khan ciing hay c6 chiu dyng.

Khi ban nghi rang thyc sy minh khong thé chiu dwng hon, hay c6 nén
thém lan nita.

Néu ban khong nhan nhin thi nhitng gi da tich gép trong thoi gian qua
sé tan bién trong nhay mat

Va ban sé h6i han mai vé sau.

Khi con ngwoi nhan nai va chiu dung trong kho khan 1a Iic gia tri that
cua ho hién ra ro nhat.

Trong moi cong viéc ludn ton tai song hanh ca mat t6t lan mat xau.

Néu ban bé mot cong viéc chi vi khong thich nhitng mat xau cta n6

Thi ban ciing sé ty lam vu6t mat nhitng diém t6t c6 thé nhan dwgc tw
cong viéc do day.

Nguwaoi sang suot la ngwoi khi co viéc tot xay dén véi minh van ludn san

sang dé don nhan ca nhitng diéu xau.
—00000—

Khi mot nguwdi nao dé thanh cong hodc trd nén noi tiéng Thi chang bao

1au sau sé bat dau cé nhitng diéu tiéng ché bai ho.



—00000—

Duong nhw khong cé hanh phiic nao la hoan hao déi véi ching ta.

Khi bong dung c6 dwgc mot khoan tién 16n thi sé dé sinh tranh cai véi
anh chi em,

Khi nam duwgc quyén lwe thi nhitng thanh vién trong gia dinh giy ra
chuyén phién long,

Khi noi tiéng qua lai xudt hién nhitng anti fan ma ban than minh chwa
bao gio nghi dén.

Ct nhw thé, khi ta c6 duwgc thit gi do sé lai c6 mot thit gi dé6 mat di.

Vii tru da lu6n tuan hoan nhu thé, vay nén néu ta van wdc ao van may
tim dén v&i minh

Thi do6 1a vi ta chi biét mot ma khong biét mudi.
—00000—

Khi gi6 mua dong théi va troi bat dau trd lanh, rat kho dé buwéc ra khoi
nha. Nhung nhd chinh nhitng con gi6 lanh dy ma bui siéu vi bi day lui va
bau khéng khi ciing tré nén trong lanh hon. Twong tw, v6i nhitng thi khi
md&i nhin thay lan dau tién ta chi cdm thdy chiing xau xa, néu nhin k¥ ta sé
nhan ra ching ciing c6 nhiéu wu diém ddy. D6 chinh la quy luat cia thé

gian.
—00000—

Bi quyét ctia cudc séng hanh phiic
Khong phai la dege lam viéc minh yéu thich Ma yéu thich chinh cong
viéc minh dang lam.
- Suw Hae Kwang

—00000—



Ban dau con nguoi ta thwong co gang lao t6i thanh cong Nhung khi ¢
tudi, ho bat dau nhin thay nhitng gia tri khac.

Néu tréo 1én qua cao sé c6 ngay ta nga dau Chinh vi thé thay vi cham
chut cho thanh cong

Nguoi ta sé quan tam hon dén nhitng moi quan hé doi nhan x thé, bat
dau rén gitia tam linh va hwéng dén gia tri hanh phic chung cho tat ca.

Cho du ¢6 dugce ¢ trong mot moi tredng tot nhw thé nao di chang nita

Nhung néu khong biét chap nhan ma luén ham mudn nhitng thit khac

Chung ta sé khong cam thay hanh phtc.

Vi hanh phuc la thit ta cdAm nhan dwoc thong qua sy chap nhan, khi tam

tri ta khong con 6n a va da tim dugc sy yén binh.
—00000—

"Thuwa thay, thay c6 biét diéu khién con vui nhat khi nhan duwgc thang
lwong dau tién la gi khong?

La con co thé tra tién dé nguwdi khac ki lvng cho minh ¢ phong tam cong
cong."

Vay day. Hanh phtc dau c6 to tat? Day chinh la hanh phic.
—00000—

Chtng ta thuwong nghi rang minh sé hanh phuc lau dai sau khi dat duoc
tht minh hang ao wdc bay lau, nhung thyc ra khéng phai vay. Sau khi dat
duwgc diéu do roi, chiing ta chi cAm nhan dugce hanh phiic trong choc lat, r6i
sau d6 con song cua sy trong trai sé bat dau thé cho, kém theo nhitng con
giong bao bat ngd do nhitng tinh huéng mdi tao ra. B&i vay ban hay ci tan
huwdng qua trinh cé gang ctia minh. Vi von khong co6 gi la hoan hao trong
cudc song nay.

Chung ta can hoc cach bé trong. Ching ta luén c6 dé lap day



Nhung sy hoan thién va sang su6t lai nam bén trong sy trong trai.
Khong phai cit suy nghi nhiéu thi sé dé dang dwa ra quyét dinh Hay nhitng
y twong sé dua nhau hién ra.

Hay tin twdng vao sy sang sudt nam bén trong sy trong trai Va tu cho

minh mot phut nghi ngoi.



KHI BAN DA CO GANG NHUNG TINH HINH VAN

KHONG TOT PEP HON

au nam ngodi, t6i nhan dwgc mot cudc dién thoai tir cau thu béng
D chay Chu Shin Soo hién dang thi dau cho d6i Texas. Chuing t6i

quen nhau ttt hoi cuén sach Buwdc cham lai gitta thé gian v6i va
cda to6i dugc xudt ban. Sau nhiéu lan nhan tin va trdo chuyén qua dién thoai,
chiing t6i da tré nén kha than thiét. Moi khi Chu Shin Soo c6 tran dau &
New York, t6i déu c6 gang dén xem va c6 vii. Nhung tir nira dau nam ngoadi,
thanh tich danh bong ctia cau khong con dugce t6t nhu trde nita, va cau da
goi hoi toi lam sao dé thoat khéi tinh trang xuéng phong do nay. Nhin cau
thi Chu Shin Soo don doc c6 gang & xit ngudi, toi cam thay lo lang cho cau
ay nhv lo lang cho em trai ciia minh vay. Bugc nhan mitc lwong cao, Chu
Shin Soo phai chiu &p lwc 16n dé cé dwogc thanh tich t6t, dong gép cho chién
thang cua d6i minh, chwa ké con phai dap @ng sy ky vong ctia ngudi ham
md. Khi t6i hdi cau da thir lam nhitng gi dé thoat khdi tinh trang xudng
phong do, Chu Shin Soo ndi rang cau da thir hét tat ca nhitng phuwong phap
minh c6 thé nghi ra, nhung van dang vo cung bé tac vi chwa thé tim ra
nguyén nhan chinh xac tai sao minh lai roi vao tinh trang ay.

Thyc ra trong cudc séng, bat ky ai cling sé gap tinh huéng nhw vay. Co
thé ching ta khong bi xuéng phong do nhv Chu Shin Soo hodc cac van
dong vién thé thao khac, nhuwng chac chan c6 nhitng tredng hgp du ta da co
gang hét sirc nhung tinh hinh van khong tot dep hon. Gan day t6i cling gap
mot tinh hudng twong ty lién quan dén sitc khde. Cudi ndm ngodi t6i bi cam
rat nang, sau con bao bénh, tuy céc triéu chitng khac déu da bién mat nhung
c0 hong t6i van dau khong thuyén giam. T6i da c6 thwong xuyén sic miéng
bang nuwdc muodi, uéng khang sinh va du loai thuéc khac theo hwéng dan
cta bac si nhung van khong thay kha hon. Con dau hong kéo dai may thang



lién, toi cling da thw chup cat 16p CT, tim dén ca cac bac si Pong y va vién
t@i bién phap cham citu, nhwng mai van khong tim ra nguyén nhan va diéu
tri dit diém chitng dau hong dai dang ay.

Trong s6 nhitng nguoi dat cau hoi cho t6i trén mang xa hoi, co6 rat nhiéu
treong hgp roi vao tinh trang giong to6i. Nhw nhitng treong hop cd gang hoc
hanh dén may thanh tich van khong kha hon, hodc nhitng trieong hop doc
hét sitc kinh doanh nhung van khong thay tia hy vong thanh cong nao, hay
c6 ca nhitng truong hgp da no lwe dé tao dung moi quan hé tot dep véi gia
dinh nha chéng hoac v6i dong nghiép nhung khong co6 tién trién, hodc
nhitng ngwdi nhu t6i, du cd gang chay chita nhung bénh tinh van khong
thuyén giam. Nhitng Iic nhw thé chiing ta dé tuyét vong va tré nén u uat.

Du da dén chua, nha thd va khan thiét cau nguyén cling nhu thir nhiéu
cach khac nhung van chang c6 diéu ky diéu nao dén véi ching ta. Nhitng
lic nhw vay chiing ta phai lam gi? Khi cau n6i "Coé gang thém mot chit nita,
moi chuyén sé 6n thoi" khong con du sitc dong vién ta nita, khi da no6 lwc da
dwong nhung khong thay tia hy vong nao, chiing ta phai gitt tam tri nhw thé
nao dé thoat ra khoi kho khan nay?

Trudc hét ching ta can quan sat tinh hudng hién tai vGi tam nhin 16n
hon. Song dang lén at c6 ldc phai rit xudng. Phdi chang ching ta dang 1am
twédng rang chi khi song dang cao moi la binh thwong, con khi song rut
xuong la bat binh thwong? Hay c6 phaéi ching ta da qua tw man cho rang doi
v6i minh chi c6 nhitng ngay nang rang ma quén rang bén canh nhitng ngay
nang rang dé con c6 ca nhitng ngay mua roi? Trong doi, can phai biét chap
nhan sy xudng déc nhw mot phan caa cudc séng. Hay thit nhin lai xem ban
c6 dang chan ghét s xuéng doc nay vi n6é nguge véi y ban, va ban c6 dang
dé dang no6i néng, bat an va do 16i cho nguwoi khac hay khong. Néu nhin xa
trong rong hon, ban sé nhan ra ngay rang sy xuéng phong do la mét qua
trinh tit yéu, song phai rut thi méi cé thé tiép tuc dang cao mot lan nita.

Nho c6 trai nghiém trong hién tai ma khi trd lai dinh cao, ching ta khong



con ngao man nita ma luén khiém t6n, biét ty gittr minh tranh hwng phan
qua da va sang sudt hon.

Biét tan dung nghich canh ctia hién tai dé danh thitc long tr bi trong
minh ciling rat quan trong. Von di con ngwoi ta hay dé lam twéng cong viéc
ctia minh dién ra tréi chay la diéu hién nhién va tat ca déu nho vao su no
lyc cta chinh ban than minh. Khi nhin thdy ngwdi khac c6 thanh tich kém
hon minh, cé dia vi thdp hon minh, sitc khoe kém hodc bi nguwdi khac xem
thuwong trong cac moi quan hé, chiing ta sé dé dang d6 16i cho ho. Ta cho
rang ho buon ban khong thudn lgi la do ho khong c6 gang, ho phéi nhan
mutc lwong thap la do ho khong cham chi trong cong viéc. Nhung von di thé
gian nay ciling giong nhw mot cai lwdi 16n, ching ta séng gitta nhitng moi
lién hé phirc tap, lam sao c6 chuyén tat ca nhitng khé khan xdy ra chi vi 16i
ctia mot ca nhan dugc? Chwa biét chitng ho chwa thanh cong vi khéng may
man c6 dugce diéu kién tot nhw ban day. Bai vay, khi roi vao canh kho khan,
ban hay tan dung chinh hoan canh dé dé nhin nhan lai ban than dong thoi co
gang thau hiéu cho nhitng nguwdi dau dén va vat va hon minh. Pay ciing
chinh la co hoi dé ban t6 long biét on am ap dén nhitng nguwdi xung quanh
nhiéu hon.

Va hédy tu gidc ngd rang nhitng no lyc ching ta dang tao ra ldc nay sé
tich tu lai va cudi cung sé thay doi tinh huéng hién tai. Trwdc kia toi tirng
nghe mot cau chuyén rat hay tir cau thu béng chay Park Chan Ho. Anh noéi
rang, du c6 xuéng phong do va bi nguoi doi ché bai, anh van phai khong
ngirng ném bong, vi do6 la viéc duy nhat anh cé thé lam khi dé. Di nhién chi
mot qua béng dugc ném t6t sé khong thé gitp anh ngay lap tiéc lay lai
phong do

dinh cao. Nhung nhiéu qua bong nhw thé gom lai cudi cing sé tao ra
mot su bién doi to 16n.

Khi ban khong bé cudc, nhitng noé lwc nhé bé cta ban nhét dinh sé

khong lang phi vo ich. Néu kién tri c6 gang, cudi cung ban sé nhin thady mat



troi, nhw sau m6t mua mwa dai dang troi lai nang rang vay. Khi viét nhitng
dong nay, t6i nhan dugc tin rang cau thu Chu Shin Soo dang lién tuc ghi
diém cho d6i ctia minh. Tat ca ching ta, hay cung c6 gang!

Trong tdm vai ndi mang tén cudc song, c6 nhitng 10i khen cung nhitng
10i ché bai, c6 niém vui va n6i buén, c6 dat dwgc va mat mat, c6 hanh phiic
cung kho dau dugc dinh lién vGi nhau tao thanh mot.

V1 vay, tu hanh chinh la viéc gitt minh binh than treéc nhitng 161 phé
phan, noi buon, sy mat mat hay kho dau.

Néu chuing ta chdp nhan dwgc chan 1y rang nhitng thit d6 von di 1a mot
phan cta cudc song,

Tam tri chiing ta sé tré nén thanh than hon rat nhiéu.
—00000—

Dau ban cam thay dém t6i ct kéo dai mai

Nhung chac chan dén mét lic nao do troi cling sé sang dan lén thoi.

Cho du c6 cam thay noi dau ct tiép tuc kéo dai

Thi dén mot lic nao d6 ban cling sé cam thay ngudi ngoai, hodc long
ban bat dau "bé qua"

Va ban sé tim thay nhitng bai hoc trong noi dau ay.

Trén thé gian nay khong c6 gi 1a mai mai.

K& ca nhitng kho dau.

—00000—

Néu cudc song thiéu nhitng nghich canh thi ta sé khong thé phat trién.

Qua bao lan vat 16n c6 gang giai quyét nhitng van dé xdy ra v4i minh

Ta sé co them nhitng ky nang mdi va cang lac cang day dan kinh
nghiém hon.

Trong chuyén du hanh mang tén cudc song, nhitng sy kién khién ta gap
kho khan



Sé gitp ta nhin lai minh

Va nghi dén noi dau cta nhitng ngwoi cting gap khé khan giong minh.

D6 chinh la nén tang dé long tir bi tréi day trong moi nguwdi. T6i mong
sao nhitng nguoi dang gap chuyén kho khan Sé tim dugc tri thitc va sy tw bi
thong qua chinh nhitng kho6 khan minh dang gdp phai...

—00000—

Cho du nguoi ban da tirng giip d& hay ky vong Co6 khién ban tén
throng nang né di chang nita,
Hay van nghi rang ho la ngudi thay tuyét voi nhat déi vdi ban.
- Pat Lai Lat Ma

—00000—

Khi ta dé tam nhin k§

Thi bat ky ai cling 1a mét ca thé yéu dudi va day mau thuan.

Loi néi va hanh dong cua ta thay doi theo tirng tinh hudng, Tuy theo
nguoi dang ding treGc mdt minh,

Ta doi x tot v6i nguwoi ngoai nhung lai tuy tién v4i nguoi than trong gia
dinh,

K€ ca gia tri quan ciling dé dang thay doi theo tinh hudng... Sy trudng
thanh chi thue sw bat dau

Khi chiing ta biét nhin lai, tw suy xét ban than khong hoan thién va day
mau thuan.

Sy trwedng thanh veé linh hon

bi kem vdi qua trinh thita nhan va chap nhan

Nhitng diém ban ghét & ban than minh van luon la mot phan cta ban.

Khi ban chidp nhan duwoc rang bén trong minh ton tai mot ké nhiéu tham
vong,

Co6 khi nhv diva tré, cé khi lai rat bao luwc, c6 khi ich ky vo cung,



Thi ban sé dan hiéu dugc ngwdoi khac va co6 thé bat dau tha thit cho ho.
—00000—

Cang truedng thanh veé tam tri

Ban sé cang nhan ra rang

Nhitng thanh cong tim dén v&i minh

La nho vao sy gitup do cda rat nhiéu nguoi.

Néu ban nhan ra rang cong viéc khong phai la thit c6 thé lam m6t minh

Va néu ban biét cach thé hién long biét on v&i nhitng nguwdi xung quanh

Thi sau do thanh cong sé tim dén vGi ban.

Cach dé khong tréd nén khim num treéc nhitng ngwdi cdé quyén luc va
cua cai

Chinh 1a biét hai long véi cudc song cua chinh minh.

Khi ban khong nhin thay & d6i phwong thit minh mudn cé

Thi du gap g& ai ban ciing c6 thé dwong hoang tu tin.

Chi khi tham vong mudn c6 dwgc thit gi d6 & ho, ban méi trd nén luén

cui khium nam.
—00000—

Tt trdi nghia ctia tham lam khong phai kiém ché, ma la biét cach ty hai
long.

—00000—

Nhitng tiéng ndi khién trach va ché bai ta

Thwong 16n hon nhitng tiéng néi tng ho va that tdm lo lang cho ta rat
nhiéu.

Chinh vi vay khi gap khé khan



Ta thuong khéng nghe thay nhitng 10i dong vién ting hd. Nhung hay cho
thém mot lat.

Sau khi nhitng ngudi ché bai ta 1i Iwgt boé di dé chuyén sang ché bai
nguoi khac

Ta sé bat dau nhin thay

Nhitng ngudi con lai van luén ung hd minh.
—00000—

Khi c6 chin chuyén t6t cung mot chuyén xau xudt hién trong tam tri, ky
la 1a ching ta thwong chi ban tdm dén chuyén xau hon la nhitng chuyén tot.

Co y kién cho rang dé la do théi quen con lai tir thoi nguyén thay, dé
ton tai con ngwdi phai luon tap trung chuan bi cho nhitng tinh huéng xau de
gay nguy hiém cho minh.

Khi thdy ban than dang tap trung vao chuyén xau, hay tu nha rang

"Khong sao dau. Bay gio khong phai la thoi nguyen thuy nita.

Hay dé danh lo lang dén khi nao chuyén xau that sy xdy ra."
—00000—

MGt trong nhitng noi s¢ hai 1én nhat cta con nguwoi

La bi d6i phwong choi bo

Sau khi da boc 16 cho ho thdy ban chat von c6 ctia minh.

Vi vay ma ching ta thwong khong dé dang md long, ké ca véi nhitng
nguoi gan giii nhat,

Deé ro6i ty minh 6m lay moi ganh ndng va tréd nén mét méi. Khi c6 ai do
md& long minh va thé hién hinh anh thyc sy ctia ho véi ban

Pting v6i danh gia ma hay don nhan ho mot cach 4m ap. Khong c6 ai
hoan hdo c4, cting nhw chinh ban than ban day thoi.

Nhitng ngwdi ngo6i bén canh nguoi 1ai xe

Néu khong phai tinh huéng nguy cép thuc sy



Thi khong nén chi bdo ngwoi 1ai xe phai lai nhu thé nao.

Moi ngudi déu co cach 1ai xe cua riéng minh.

Hay dé viéc lai xe cho ngudi cam lai

Va thoai mai mim cuoi véi ho, khi an toan tai noi can dén thi tat ca sé

déu hanh phuc!
—00000—

Con nguoi ta thwong nghi rang phwong phap ctia minh la chinh théng,
la chuan.

Vay nén khi thady nguwdi khac 1am viéc khac minh

Chung ta luén mu6n bat bé ho.

Nhung thye ra dé chi la vi chung ta khong quen vd6i phuwong phap cua
ho thoi, chit khong phai ho lam sai.

Hay tht mét 1an lam viéc theo m6t cach thirc that khac, that méi mé.

Ban sé gdp dwgc mot thé gidi mdéi ma trede gio ban khong hé biét téi
day.

Khi ban n6i néng véi ai dé6 hay c6 gang nhan thitc dugc con gian cta
minh.

A, minh gian dit thé nay chi vi d6i phuong khong lam theo y minh
muon thoi.

Dbo6i phuong cling c6 1ap tredng va quy tac cta ban than ch

Nén c6 thé néu lam theo y minh sé khong ding véi nhitng gi anh ta
nghi,

Pau c6 dé boé qua nhitng gia tri ban than coi trong dé lam theo y nguai
khac.

Néu la anh ta chac minh ciing khong thé hanh xt khac dwoc.

—00000—

Tam tri ta thwong bi giay vo



Khi ta tri hodn cong viéc phai lam.

Hay 1én lich cu thé, hom nay phai lam viéc gi tit may gio, Va khi dén
gio, dirng nghi dén chuyén khac ma hay thuc hién viéc dé ngay.

D6i luc ching ta phan van

Khong biét c6 nén lam viéc gi d6 cho ngwoi khac hay khong.

Néu ban nghi rang minh sé 4y nay trong mot thoi gian dai néu khong
lam viéc doé

Vay thi hay nhanh chéng lam r6i quén no di.
—00000—

Khi nhin thdy mét cuon sach minh mu6n doc trong nha sach, t6i sé mua
ngay ma khong nghi nggi nhiéu.

Neéu dat cuon sach doé lén ké sach, thi nhat dinh dén mot lic nao do6 t6i
cling sé doc no.

Nhitng cudn sach nhan van, xa hoi, triét hoc, hay nhitng cudn tiéu
thuyét day c6 thé tréng kho nhan vGi ban bay gio nhung dirng lo, dén mot

lic nao do ban sé hiéu va thich thu khi doc chiing day.
—00000—

Viéc dot nhién tim dén mot nha s va néi "Sw hay noéi diéu gi tot dep
di."

Ciling chang khac nao viéc vira gdp nghé si hai da yéu cau "Anh hay
choc t6i cuoi di."

Nhung du gi dé chuan bi cho nhitng tinh huéng cdp bach, Co 1é t6i nén

phong san vai 10i t6t dep trong dau.

—00000—



Lau lam r6i to6i mdéi c6 dip di taxi, tai xé taxi da héi t6i rang "Trong sw
rat giong nha sw viét quyén sach Buwdc cham lai..., cai ngwdi ma cé lan 1én ti
vi dy. Chac s nghe ngwoi ta néi vay nhiéu lam dang khong?"

Sau khi nghi ngoi va tim toi nhitng chuyén hai hwéc dé ca tam tri va co
thé dwgc thw gian, téi chot nhan thdy minh da biét cach chap nhan nhitng
chuyén ma trong sudt thoi gian qua t6i da nghi rang minh sé khong bao gio
chdp nhan dugc. Toi cau nguyén cho nhitng ai dang doc cudén sach nay sé
yén binh, tinh tai, dan dan hoc dwgc cach chap nhan va budng bé nhitng

diéu dang khién ban than minh ban long.
—00000—

Khi hoa tan
Khi mat troi lan
Khi mot nguwoi lia doi
Gitra n6i bu6n sau tham
Ta van c6 thé hoc héi
Céach thau hiéu va chap nhan moi sy & doi
Ciing nhw long khiém t6n
Giup ta tha thitr cho nguoi khac.
- Nit tu Lee Hae In, trich tir tap tho L&i cau nguyén nhé bé



“Ngam lai cudc song cta chinh minh, ta sé nhan thdy rat nhiéu diéu
khong hoan hado. Truwdc hét, chi nhin vao ban than minh thoi ta da cdm nhan
dwgc nhiéu thiéu sot roi: 10i néi va hanh dong mau thuan vdi nhau, vung vé
trong nhitng mdi quan hé xa hoi, chuyén hoc hanh, céng viéc khong suén sé
nhw y mudn. Chwa ké doi khi ta con khién ngwoi khac ton thuong, tham chi
con lam nhitng viéc khién ban than cam thay t6i 16i va héi han. Va khi nhin
vao nhitng nguoi than trong gia dinh, ban be, dong nghiép, ta cling nhan
thay nhitng diéu khong-hoan-hédo twong ty nhu vay.

Nhwng du dang song gitta thé gian day ray nhitng diéu khong hoan hao,
ta van khong thé ngirng yéu thuwong chinh nhitng diéu khong hoan hao ay.
Cudc song rat dang dé tran trong, ta khong thé phi hoai cudc song vao viéc
mia mai hay cam ghét thi gi d6 chi vi khong thé hiéu duwgc né hodc no
khong vtra y ta.

Mong sao nhitng dong chi* nhé bé cua t6éi c6 thé dem dén cho doc gia
diing khi, gitip ho chita lanh vét thuwong long va danh ra cho riéng minh
khodng thoi gian dé yéu ban than... Mong sao cudn sach nay sé trd thanh
ban tay giir 1dy ban khi ban roi vao tuyét vong, sé tré thanh khoang lang dé
ban tam dirng chan gitta nhitng hon don 6n ao."

- Pai ditvc Hae Min
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Bira an truyén théng Phat gido tai Han Quéc.
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