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Ngmtatlmngnq an ngKi sng 1
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Dlalhankydlalnfmalaan:smg
chinh 13 vt 1én nhing b an ol suy nghi.”

Joseph Campbell
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LOI GIOI THIEU

C() nhirng lac ta phai ty minh quyét dinh
rang minh 13 ai va minh muén tré thanh nguoi
nhu thé nao. Khoanh khic dé xuét hién khi ta
mudn “hdi sinh” cudc sébng ctia ban than sau
nhing ném trai dén dau va bi phin. P 6 1a khi
ta dd chiu dyng rat nhiéu vét thuong long va
mudn ding day tir nhirng bai hoc xwong mau ay
dé hoan thién ban than va sin sang d6i mat véi
cudc séng.

Trong nhitng thoi khic nhu vay, ta can phai
xac dinh rd rang nhing quan diém va hanh vi
nao minh s& giir [am hanh trang di sudt cudc doi
va nhitng diéu gi ban than nén loai bo. Liéu
cudc sdng ma chung ta dang vé& ra cho chinh
minh trong giai doan phuc hdi nay co tién trién
sudn sé khi ta ludn bi cdm tu trong nhing bi
han cua qua khua? N6 s& khién ta phai tra gia
thé nao, xét vé ca sy hanh phuc va khia canh
lam nguoi, néu ta ¢t mai nhin vé nhirng kho
dau tung ném trai dé ma d6 16i va oan trach?

Chungta khong thé trong chéc lat ma budc
qua ndi dau va ca long oan han dé thanh than
tha th néu chua trai nghiém nhitng cam giac
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nay va gitp ban théan lay lai nhitng gia tri da
mat. “Quén hom qua” va “Séng chongay mai” 1a hai
buéc 16n trong hanh trinh song tét va séng hanh
phuc. Thiéu hai yéu t6 nay, chung ta s& khong
bao gio gidi thoat dugc minh khoi sy bua vay
cua bong ma qua khu.

T4t ca chung ta déu xing dang duoc huong
mot tuong lai tot dep. Va ban khong can phai
cam ghét hay han hoc qua kh néu d4 sin sang
vuot qua nhitng 4m anh d6 dé song hanh phic.
Chi c6 ta méi giai phong dugce cho chinh minh.
Khoéng ai khac c¢6 thé 1am thay ta diéu do.

Quén hém qua - Séng cho ngdy mai 1a cudn
sach dugc viét tir nhitng chiém nghiém trong
cudc sdng hang ngay, gitp mdi ngudi tim vé va
séng tron ven voi nhitng gia tri ciia ban than.
P ay cling 1a cudn sach duogc viét tir niém tin, hy
vong va nghi luc cia mot con nguoi da ty vuon
lén tim kiém su d6i thay cho cudc doi minh.

Qua tung trang sach, ban s¢ dugc goi md
nhiéu diéu tha vi trong qua trinh hoan thién
ban than, dong thoi tim dwoc cho chinh minh
nhitng niém hy vong, sttc manh va cam hung
ma&i trong hanh trinh cudc song.

- Tién si Tian Dayton
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VE TIEN SI TIAN DAYTON

Tian Dayton la thac si nganh tam 1y gido duc,
tién sT tam 1y tr1 liéu va la mot nha dao tao uy tin
trong linh vuc bién ¢ tam 1y. Ba 1a giam d6c Hoc
vién Pao tao nganh Bién ¢b Tam Iy New York, phu
trach cac nhom dao tao vé bién ¢ tam 1y, do luong
tam 1y xa hoi va liéu phap kinh nghiém nhom. Tién
s Dayton la thanh vién va cling 1a nguoi doat giai
thuong nghién ctu sinh ciia Hiép hoi Hoa Ky vé
Bién c6 tam Iy & Liéu phap tam Iy nhém (ASGPP).
Ba da viét hang loat bai bao ¢ tiéng vang va la
khach moi1 dac biét trén cac kénh NBC, CNN,
MSNBC, Montel, Rikki Lake, John Walsh, Geraldo.

Thud 4u tho, ba séng trong gia dinh khong
hanh phtc vi nguoi cha nghién ruou, luén 1a ndi
kinh s¢ ciia me va cac anh chiem ba. Cudc séng gia
dinh bi dao 10n, ba mat niém tin vao tuong lai.
Tham chi sau khi cha ba da bo ruou, ndi 4m anh nay
van con deo dang cac thanh vién trong gia dinh va
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ho khong thé xay dung dugc moi quan hé hoan toan
tin tudng va thoai mai voi nhau.

Chinh ndi dau thoi nién thiéu nay di anh
huong dén cudc sbng hén nhan gia dinh sau d6 cua
ba. N6 nhu mot can bénh ung thu vé tadm 1y va cam
xuc, gim mon nhitng méi quan hé mén yéu nhét ciia
ba va khién cho tinh hinh ngdy cang thém toi té.
That ra, ndi dau nay duong nhu duoc an gidu rat siu
- tuy mdi lic cang trd nén nghiém trong - va chi thé
hién ra ngoai qua nhiing phan g thai quéa khong
kiém ché dugc trong cac con gian dit va tuyét vong.
No trd thanh mot thur cocktail pha tron ky quac gitia
cam xtc, sy hiéu 1am va cam giac co lap. Nhan biét
diéu nay, ba di danh thoi gian chuyén tam chita tri
cho cam xtic va tdm 1y cua minh, vi tat ca cudc doi
ba phu thudc vao no, vao nhiing diéu no gayra cho
ban than va cd nhitng nguoi than yéu cua ba.

Ngaynay, véi cudc hon nhan hanh phuc sau 33
nam, hai da con dang yéu va mot nghé nghiép
tuyét voi, ba c¢6 thé cho rang minh d3 thanh cong
trong viéc chira tri ndi dau cho chinh minh va rat
nhiéu nguoi khac, gitp ho tim ra cau tra 15i cho
nhitng mau thuan da vuong mang tr qua khir va tim
thdy mot dinh huéng tét dep cho tuong lai.
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Tha thir

Tha thur 1a mot trong nhiing dtc tinh quy bau
ctia con ngudi. Khi dé sy phan nd bua vay tam tri, ta
s& khong con du tinh tao dé tng xir mot cach ding
muc, va do cling 1a mot trong nhitng nguyén nhan
quan trong dan dén su d6 v& cta nhiéu mdi quan
hé. Nguoc lai, néu biét tha thi, bo qua lam 15i va
thiéu sot, ta s& giai thoat minh khoi vong luan quin
clia sy ton thuong dé thanh than tién vé phia trudc.

“Khi tha thir, ta s& nhan vé sy thanh than”. D6 1a
diéu ma hau nhu ai cling biét nhung khong phai luc
nao cling lam duoc. Trudce kia, to1 ludn cho rﬁng tha
thr [a mgt dac an qua hao phong ma nhimg nguoi
timg gdy ton thuong cho toi khong dang duge nhan.
“Tai sao t6i phai tha thir cho ho? Tai sao to1 phai cho ho
quyén thanh than sau nhimg g ho giy ra cho t6i?”.
Nhung thoi gian da gitip t6i hiéu rang, khi sin sang
bo qua moi chuyén khong hay, toi s€ rii bo ganh
nang cua su bi han dang nang triu tdm tri minh.
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Nguoi ta khong thé tha tha cho ngudi khac
trong mot som mot chiéu; cling khong thé tha tha
chi bo1 vi do 1a mot viéc nén lam. Tha tha cling
khong c6 nghia 1 ta phai mién cudng gan giii nhing
ngudi ma ta can gitr khoang cach, hoic quay vé qué
khtr dé stra d6i 161 1am. Pon gian, tha thir 13 sin sing
song v4i thyc tai ma khong day nghién hay phan xét
nhimg sai lam di qua. Trudc khi tha th{, hiy danh
thot gian dé cam nhéan va thau hiéu can ké tat ca
nhiing khiic mac trong 1ong va dé tdm hon ty thao
bo nhiing rao can d6. Khi thuc tam tha tha cho
ngudi khac, tdm hon ta s& dugce giai phong, tri oc ta
s& khong con vuéng ban ndi dau qua khir. Tat ca s&
duogc bo lai sau lung.

H iy lam nhu Thuong dé di lam, hay tha tha
cho nguoi khac; vi nhu thé, ban da tu tha tha
cho chinh minh.

William Shakespeare
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Gian dir

C}lafm dit 1a cam xuc rat ty nhién khi ta théy
dicu gi d6 trai y minh. Nhung sy tirc gian ciing 1a
“con dao hai udi”. Khong nén dé “néng gidn mat
khon”, cling khong nén co tinh chén vui hay che
gidu su gian dir dang soi suc trong long. Tuy nhién,
néu gian dir dung lic va dtng chd, ta s& tim ra cach
giai quyét van dé va thao gd nhiing cam xc tiéu cyc
cua ban than.

Khi mot sy viéc ndo d6 dién ra ngoai y mudn,
ta c6 thé lya chon: hodc bude thém mot bude, ¢
ging kiém soét sy viéc va khién ching dién tién nhu
cach ta mong mudn, hodc lui lai mot bude, lang 1€
quan sat su viéc, suy ngim va tim ra cach phan tng
khién cho tdm hén minh thanh than. Ping bao gio
danh mat su binh yén trong tdm hon chi vi nhiing
néng gian nhat thoi,

Trude day, téi thuong cd che gidu su gian dit
ctia minh, ciing vi thé ma trong toi luc nao cling nhu
chat chira mét dong nham thach chi chuc cho co
hoi 14 tudn trao, pha huy tat ca. Nhung gio day, toi
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hiéu rang, minh can biét nhin nhan va lam chu cam
xuc nguy hiém 4y, dong thoi lwa chon thoi diém
thich hop dé giai thoat chung. Co6 nhu thé, chung
moéi khong khién tdi mac phai sai 1am, hogc lam ton
thuong nguoi khac.

N guoi ta c6 thé dé dang bay bong véi niém vui
— bét cir ai ciing co6 thé lam diéu d6. Nhung dé
gian dt dang nguoil, dang muc do, dung thot
diém, dung van dé va dung cach la mot diéu
khong phai ai cling lam duoc.

Aristotle
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Udc mo

M o udc tya nhu doi canh giap con nguoi
thoat khoi kho khin dé vuon téi nhimg diéu tt dep.
Vi thé, chang c6 gi 1a sai khi ta v& cho minh nhing
wéc mo khong qua xa voi. Ap i udec mo va nd luc vi
mo udc dy s& gitip ta biét huéng dén nhing diéu tich
cuc.

Nhung néu chi mo mong vién voéng va chang
chiu lam gi dé bién wdc mo thanh hién thuc, ta s&
chudc thém buc boi va su tu ti vé minh. Con nguoc
lai, khi biét dat long tin vao nhiing mo udc co y
nghia, déng thoi nd lue dat duge no thi do sé la mot
qua trinh giip ta truong thanh va hoan thién ban
than.

Su rong mao cua tuong lai phu thudc vao viée ta
séng hét minh cho thuc tai.

Albert Camus
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Pé co nhimg moi
quan h¢ tot dep

H ay ludn tin rang ban hoan toan c6 thé co
nhimg mdi quan hé than thiét va tét dep. Co thé
trudc kia ban chua tung c6 ban than hodc ban tung
v& mong trudc mot mdi quan hé nao do, nhung
dimg vi thé ma cho rang minh s& khong bao gio co
dugc nhimg mbi quan hé tét dep. Thay vao do, hiy
rt ra bai hoc tir nhitng d6 v& va tim cach lam méi
minh. Cudc séng 13 sy ndi tiép cua rat nhiéu trai
nghiém, vi thé nhiing thay doi tich cuc hoan toan c6
thé xay ra.

Bén canh do, cling khong nén vi mot 1am 16i
nhat dinh ma chdm dat méi quan hé. Hay tiép tuc
mbi quan hé do, nhung & mac do khac. Chéng han,
ban ¢ thé duy tri khoang cach nhét dinh véi ho néu
can thiét, dong thoi cho ban than thoi gian dé xoa
b6 nhiing vét ran nut trong quan hé giita hai ngudi.
Viéc ban khong mudn nghe bat ky mot 10i giai thich
nao cta dbi phuong trong nhitng lac nhu vy ciing
la 1& thuong tinh. Ban c6 quyén tu bao v€ minh.
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Nhung sau do, hay tha thtr cho nhiing 161 n61 hay
hanh dong thiéu té nhi cua ddi phuong bdi trong
cudc song, bat ctr ai cling c6 thé mic phai sai lam. Sy
ton thuong co thé khién ban trach moc, gian doi
nhung hay tip cach bo qua tat ca.

Hiy cho ban than co hoi dé phat trién nhiing
mbi quan hé maéi. Trudce kia, t61 ludn mac dinh ran g
hodc cac mbi quan hé cia toi phai that gan gili than
thiét, hodc chang 1a g hét. Cu thé, t6i mang quan
diém d6 sang tudi truong thanh. Vi téi, mbi quan
hé than tinh phai 1a sy gin bo khang khit ma & d6
t6i va nguoi toi yéu thuong phai co sy dong cam vé
so thich, y tuong, hay vé mot van dé gi d6. Nhung
gio day, toi nhan ra rang sy bat dong va biét cach
chap nhan nhimg khac biét ctia ngudi khéc cling 1
mot phan cua tinh cam than thiét. Diéu nay tuong
ty nhu khoang cach 1a mot phan cta su gan bo, cho
13 mot phan cua nhan. Mdi nguoi 14 ca thé riéng
biét, chinh niém tin va sy thau hiéu s& gitip chiing ta
xich lai gan nhau hon.

Nhimg diém twong déng dem lai niém vui cho
cac moi quan h¢, nhung mot chut khac biét sé€
khién chang thu vi hon.

Todd Ruthman
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Ycu thuong va tran
trong ban than

N gan ngit ¢6 cau: “Khéng ai hiéu minh bang
chinh minh”. Qua dGng nhu vay, hon ai hét, ta la
ngudi hiéu rd nhat sy don dau cua nhimg vét thuong
ma minh tung ném trai, thau t6 nhat cam glac sQ
hai bua vay trong long. Vi thé, ta can biét tran trong
va cham soc ban than. Thay vi cho doi sy quan tam
tr nguoi khac, hiy 1a tdm 14 chan che ché va nudi
dudng tdm hon minh. Va thay vi chi biét doi hoi ban
than va nguoi khéc, hodc c¢b ging che gidu sy kho so
cia minh bang vé ngodi cing ran, ra sttc pht nhan
nhing ton thuong dang phai ganh chiu, hay déi dién
tt ca bang thai do thang than chan thanh.

Ciing dung ghét bo hay coi thuong ban than va
nhimg gi thudc vé minh. Moi ngudi dbi xtr véi ta
theo cach ta d6i xtr v6i chinh minh. Qua thai do cua
ta v6i ban than, ta da ling 18 dan dat ho cach dbi xur
v6i ta. Hay nghi rang minh xtmg dang nhan duoc su
dbi dai tir té gidng nhu bao nguoi khac.
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Hay chiam soc ban than nhiéu hon sau nhimg doi
thay kho khan ma ban vira ném trai. Hiy cho minh
nhung phut g13y thu g1an Hay don gian hoéa cudc
sdng va tao ra niém Vu1 song mdi ngdy. Hay bd qua
nhimg diéu khong can thiét va tap trung vao nhiing
viéc nén lam. Hay cho moi sy thay doi thoi gian dé
tham thau vao ngéc ngach cia tdm hon, cung lic,
hay dé ban than thu gidn giita thién nhién cdy co. Hay
lam nhitng gi khién ban cam thay hanh phuc.

Pé tam hon thyc sy thanh than, con nguoi can
ca tinh yéu va sy can dam - tinh yéu dé nudi dudng
con tim yéu dudi nhing khi can thiét, con su can
dam dé chap nhan nhiing thiéu sot cua ban than.
Quan trong hon, hiy chap nhan va yéu thuong
chinh minh khong phai vi d6 1a mot viéc nén lam ma
d6 1a vi ta thuc sy suy nghi va mong muén nhu vay.

Cudc song 1a sy ndi tiép cua nhig ngay dai
day thir thach, vi thé, hiy hoc cach yéu thuong
chinh minh.

Yéu thuong ban than 1a khéi nguén ciia niém
hanh phuc dai lau trong cudc song.

Oscar Wilde
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Dadc 1ap trong cam
Xuc, tu chu trong
hanh dong

Chia sé suy nghi va cam xuc voi nhimg nguoi
xung quanh 1a mét liéu thube diéu ky giup con nguoi
lay lai can bang mdi khi gip kho khan. Tuy nhién,
d6i lac nguoi ta lai nham 1an gitta chia sé suy nghi véi
nguol khac voi suy nghi theo ngudi khac.

Trong mbi quan hé sé chia binh dang, ta c6 suy
nghidoc lap, biét cach 1am chu no va chia sé coi mo
nhimg suy nghi d6. Tuy nhién, trong méi quan hé sé
chia mot chiéu, ta thuong dé ban than choangngop
boi nhiing suy nghi ctia nguoi khac. Thay vi dua ra
chinh kién va cam nhéan cua riéng minh, ta lai bi
cudn theo 16i suy nghi ctia ho dé roi khong con gii
duoc 13p truong cuia minh.

Trong moi mbi quan hg, sy tuong tro la diéu rat
can thiét. Ta c6 thé nhd nguoi khac gitip d& nhung
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khong dugc dé minh trg thanh cai bong cua ho bai
cudc song cua ta 1a do chinh ta quyét dinh. Con khi
c6 ai d6 cong kich minh, hay tim hiéu nguyén nhan
trudc khi phan ung lai bang nhig 16i khé chiu.

Hiy song that véi chinh minh, béi d6 1a chia
khoa dua ta dén hanh phuc. Hay lam bat ct diéu gi
ta cho 1a nén lam, vi chinh ta méi 13 ngudi quyét
dinh cuoc séng cua ban than. Bén canh do, cling
khong can bao chira hay giai thich vé minh; khong
can sy cho phép cua bat ctr ai dé duoc 13 chinh ta.
Ta c6 thé séng hanh phuc v6i con ngudi thyc cila
minh va hiy nghi tét vé ban than, bt ké nguoi khac
nhin nhan thé nao ching nira.

P img dé ngudi khac chi phdi ban. N gudi khiéu
khich ban tirc gian la nguodi mudn kiém soat
ban. Con néu ban phai ddi mat véi nhiing hanh
XU xau, dung danh mat chinh minh.

Gerard L Nierenberg
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Biet can nhac

Tru’('yc khi dé ndi budn hay su gian dir choang
ngop tam tri, hay tu hoi: “Diéu d6 c6 dang khong?”.
Cam xuc tiéu cyc co thé khién ta mat binh tinh va
1am nhimg diéu dai dot ma ta s& phai hdi han ca doi.
Liéu phut gidy nhat thoi d6 co dang dé ta phai mat
dinhimg gi t6t dep va su thanh than trongtam hon?
Li¢u ching c6 dang dé ta phai chiu dung sy phan
xét ctia nhiing nguoi xung quanh vé rac rdi ma ta
dd gy ra? C6 thé ta s& dua ra hang ngan 1y do khac
nhau cho tam 1y ti€u cuc cua minh, vi nhu, néu ta
khong budn vé diéu dé thi nghia 1a ta dang ty lira
dbi ban than. Tuy nhién, chang c6 gi dang dé ta hy
sinh sy binh lang cua tam hén. Sy an vui trong tam
twéng méi chinh 1 sudi ngudn hanh phiic vinh ciu
ta can tim vé mdi ngdy.

Ké that bai duoc hoan nghénh madi 1a nguoi
thang cudc.

George Herbert
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Nhin la1 qua khtr

H ién tai dugc wom mam tir qua khtr. Ching
ta song khong thé khong c6 qua khir. Vi mot so
ngudi, qua khir 1a chat chong nhitng dén dau tui
nhuc, 1a bong t6i ma ho bat lue khong tim duogc 161
ra. V6i toi, qua khir dong nghia véi cam giac bi hat
hui va xa lanh trong chinh t6 4m cta minh. Ciing vi
thé, khi gan giii v6i mot ngudi nao do, toi thuong
nay sinh nhiéu trang thai cam xtc mau thuin nhau.
Tham chi, chi cin nghi dén viéc lam sao dé khong
guong gao khi & bén nguoi than cling du khién toi
roi tri. Toi tu tao cho minh mot vo boc khé chiu dé
tranh tiép xtGc v6i nguoi khac. Nhung rdi, nam
thang gitp toi hiéu rang qua kht khon kho tya nhu
loai ky sinh can phai loai bo. Toi ¢b gang coi mo va
than thién hon vdi mo1 nguoi.

That vay, du la qua khr hay hién tai, ching ta
cling dimg ngan ngai d6i mat véi ching. No6i minh
khong co qua khir nghia 1a ta dang tu Itra doi ban
than. Nguoc lai, néu chi biét sdng véi qua khi, ta sé
1am hai chinh minh béi diéu d6 déng nghia véi viec
phu nhan cudc séng hién tai. T6t nhét, hai mang
cudc sdbng d6 can dugce can bang.
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Phan xét quéa khir 1a mét viéc lam v6 nghia va
lang phi thoi gian, boi chang bao gio ta ¢ thé thay
d6i duoc nhimg chuyén di qua. Tuy nhién, néu ta
dam duong dau véi nhimg ndi dau, su xau hd, gian
dit nhu chiing vén co, ta sé& tich lity cho minh nhiéu
bai hoc quy va thanh than hon khi nhin lai chtiing.
Khi d4 san sang chap nhan qua kh, ta s& khong bi
qué khr dan vit thém nira.

Néu qua khir vin quan quanh qudy nhiéu, hiy
tim cach giai phong né khoi tam tri dé tranh anh
huodng t6i cude sdng hién tai. Van biét rang qua
trinh d6 rat dau dén, nhung hay nhin lai nhitng gi
minh gip phai va giai quyét triét dé chung bang cach
thdo g& vuéng mac véi nhimg nguoi lién quan, trong
mot hoan canh thuan loi hoac béng su tinh lang cuia
tam hon. Ban s& khong thé tha th&r néu khong thuc
su xem x€t va nhin nhan chung. Vi thé, haylam tat
ca nhiing gl c¢6 thé dé giai phong minh khoi nhing
van dé con dang do trong qua khir va nhe 10ng bo
qua tat ca.

DPimg bao gio quén rang, qua khir 1a mot phan
ciia cudc song, nhung hién tai méi 1a quan trong
nhat. Chi nén xem qua khit nhu nhimg bai hoc dé
ta chiém nghiém trén con duong vimg budc vé phia
trudc.
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Mdi quan tim ciia chiing ta khong phai 13 tho
phung nhiing lang mo da chon vui trong long
dat ma 14 lam sao dé duy tri tinh nhan van cia
con ngudi trong cudc séng thyc tai.

Abraham Joshua Heschel
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Chan thanh

B 0 16i cho nguoi khac chang thé gitp ta voi
b6t ndi dau, cling chang thé khién cudc song ciia ta
thém hanh phuc. Néu chi biét dung nhiing10i 1& chi
trich, x0 xién, ta s& kho c6 thé nhan duoc sy cam
thong tir moi ngudi. Thay vao d6, néu mudn moi
nguoi lang nghe, ta phai chan thanh - khéng phai
theo cach ta mong mudn moi nguoi nhin nhan, ma
theo ding véi ban chat ta von co.

S€ 1a doi hoéi vo 1y khi ta néi ra nhitng 161 kho
nghe ma lai mong moi ngudi tan dong. Néu mudn
ho thau hiéu, ta phai chdp nhan minh c6 thé bi ton
thuong khi chia s¢ nhiing cdm xtc chan thyc turtan
daylong. Lam dugc diéu d6 khong don gian, nhung
néu ta tap cho minh théi quen thang thin trong ca
suy nghi 1an hanh dong, chac chian moi thir s& tro
nén dé dang hon. S& chang ai hiéu ta néu ta khong
mao long voi ho.
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T6i mudn anh don hét ning luc caa minh dé vé
nén birc hoa thuc su giéng toi. b ung quén danh
dau tat ca nhiing nét thd cimg, mun nhot,
khuyét tit va moi tht ma anh thay & t6i. Néu
khong, anh s& ching ldy dwoc mét xu nao tir
toi hét.

Loi Oliver Cromwell™®  giri cho Peter Lely *%

(*)Oliver Cromwell (1599 - 1658): Nha lanh dao chinh tri va quan sy ngudi Anh,
nguoi dong vai trd quan trong trong viéc thanh lap nén cong hoa & Anh. Sau
khi danh bai nhitng nguoi bao hoang trong cudc ndi chién Anh va chinh phuc
cac nude phu thudc vuong tridu Anh nhu Scotland va Ireland, Cromwell trd
thanh Huén tude bao hd cua ca ba nudc nay. Nam 2002, 6ng dugec BBC binh chon
1a mot trong “10 ngudi vi dai nhat nuéc Anh".

(**) Peter Lely (1618 - 1680): Hoa singudi Ha Lan nhung lam viéc chu yéu ¢
Anh. Ong duoc xem la mot trong nhimg hoa sivé chan dung hang dau.
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Pé duoc la
chinh minh

N hidu ngudi van thuong ty hoi tai sao minh
lai bi 4m anh trudc tién tai, dia vi, danh vong va
nhiéu ham muén khac dén vay? Cau tré 16i 1a do ho
khong biét tran quy nhitng gi ho dang c6. Khinhiing
gi ta co xuat phat tir niém khat khao mong méi thyc
su, tam tri ta s€ khong vuéng ban vao nhiing suy
nghi quan quanh, ta s& séng thuc véi cam xuc ciia
minh hon. D6 ciing 1a khi ta khong phai duong dau
v6i cam gidc hoang mang lo lang; khong cam thay
khién cudng nhu khi budc ban than lam nhiing diéu
dang chan. Tién tai va dia vi khong thé khoa lép su
trong rong trong tam hon. Vi thé, trude khi lam mot
viéc gi, hdy tu hoi: “Ta dang mudn 1am gi?”.

Hay séng that véi chinh minh va ty tin vao
nhitng mat manh cta ban than, néu khong ban s€
lang phi cugc doi minh mét cach vo nghia. Khi khoac
1én minh chiéc mit na hong thu hut tinh cam va sy
quan tdm cua nguoi khac, ban s& danh mat diéu quan
trong nhat —do 1a con nguoi that cia minh. Tién tai,
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dia vi tya nhu mot thur chat kich thich. N6 lam nay
sinh trong mdi nguoi ham muén so hitu dé xoa diu
nhitng khat khao ma ho chua gianh dugc hoac dé
théa man sy to mo trong ho. Khongnén dé ban than
roi vao cam bay do. Soéng thuc véi chinh minh tya
nhu tam khién vimg chic gitp ban khong bi bién
thanh nan nhan cua sy 4o tudng

Trudc day, toi timg sai lam khi mai mé tim kiém
minh trong cai nhin ctia nguoi khac dé r6i lac 16
trong mé cung cua ho. Nhung gio day, toi hiéu rang
nguodi ta chi c6 thé tim thdy minh trong chinh
nhiing suy nghi va hanh xtr cua ban than. Con
duong 4y, khong ai khac ma chinh ta phai lam chu
lay no.

Hay 1a chinh minh thay vi ép ban than séng
theo mong doi cia ngudi khac.

Franz Schubert
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Thai do quan tam
dang muc

Tru’c’rc kia, toi luén cho rang, cach tt nhat dé
quan tdm mdt ai do 1a lo chung ndi lo ciia ho. Bsi
vay, mdi khi nguoi than gip khé khin, toi thuong
khong ngai ngan can du vao, ctr nhu thé kho khan
ctia ho clingla ric roi cua riéng toi. Nhung viéc lam
ay khong chi khién cudc sdng cua toi bat 6n, ma
nhiéu khi con khién véan dé thém rac roi.

That viy, c¢6 nhiéu cach dé giup d& nguoi khac
ma khong nhét thiét phai bién ganh ning ctia ho
thanh ganh nang trén vai minh. Chang han, ta c6
thé lang nghe, chia sé, goi md cho ho nhimg huéng
giai quyét méi... Va quan trong hon hét, ta nén dé
ho ¢6 nhiing suy nghi va cam nhan ddc lap vé van
dé minh dang méc phai. Viéc dé ho tu chiu trach
nhiém véi nhimg sai 1dm ma ho giy ra c6 thé mang
lai cho ho su thanh than, déng thoi tai sinh nguén
nang luong méi gitip ho hoan thién nhimg thiéu sot
cua ban than.
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Khi lang nghe tAm sy ctia ngudi ndo do, hiy tu
nht rang mdi nguoi déu co kha ning ty giai quyét
van dé cua minh va thay vi 1am moi chuyén rdi tung
lén boi nhiing phan tng ngoc nghéch, hay truyén
cho ho strc manh b::ing tinh cam chan thanh.

Ta khong phai chiéc chia khoa c6 thé thao gd
moi khiic méc, cling khong thé c6 mat moi lac moi
noi khi nguoi khac gip rac roi. Boi thé, sé 1a sai lam
néu ta dit ganh nang ctia nguoi khac 1én vai minh
va co1 do 1a nhiém vu cua ban than.

N guoi ¢6 tai hung bién 1a nguoi biét nd1 nhing
ginén noi va chi thé ma thoi

La Rochefoucauld
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Thay doi
cach nhin

Cuéc song von mudn mau mudn vé, d6i khi
chi can ta thay doi cach nhin, su viéc s& duge khoac
1én mot sic thai hoan toan khac. Néu ta thay bé tac
trudc mot sy viec nao do thi thay vi khang khang
giit ldy cach nhin nhan mot chiéu, hay thir thay doi
cach nhin sy vi¢c theo mdt hudng khac. R4t o thé
s& c6 nhiéu bat ngd méi la hé mé trude mat ta.

Chang ai 12 hoan hdo, cling chang c6 mot cach
nhin nao 13 hoan toan dung. Vi thé, khi dé dau 6c
minh m& rong véi nhitng cach nhin nhan khac
nhau, ta khong chi da dang hoa duogc tdm nhan
thirc, thoat khoi nhimng dinh kién hep hoi, ma con
trau doi cho minh 16i suy nghi sang tao, doc 1ap. Khi
dé ban than tu do bay lugn véi nhiing cach nhin
méi, ta s& thdy tdm hén minh thém phong phu.
Pung quén rang ching ta c6 thé nhin nhan moi viée
theo nhiéu huéng khac nhau.
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Khong diéu gi co thé che khuat nguon 4nh sang
ma t6i mong nhin thay

Chung ta dung trong anh sang
Va trong anh sang, moi vat trong s€ khac di.

Trich tir “A Course In Miracles” ¥

(*) A Course in Miracles: Tén mot quyén sach ctia Tién siHelen Schucman va
Tién si William Thetford néi vé cach tiép can thé gisi tim linh.
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Mot tdm hon
tuo1 mot

D 01 khi con nguoi ty lam kho ban than khi
tr6i minh vao nhitng u sau phién ndo. Nguoi hanh
phuc 1a nguoi biét coi bo dam day leo chang chit d6
dé tam hon duogc thanh than. Thay vi glam minh
trong nhitng lo toan khong dang co, ta hay vui vé
tan huong timg ngay, hiy song hét minh nhu thé
chua bao gid ¢6 nhimg mudn phién va rang cudc
song ludn an chira nhitng thu vi bat ngo.

Hiy tin rang mdi ngdy maoi 1a su htra hen vé
nhiing diéu méi mé chua tung xay ra trudc d6. Hay
ty lam méi cudc sdng ctia minh mdi ngdy. Chung ta
khong biét trudc ta tir dau téi hay tai sao chiing ta
lai & day, nhung c6 mot dicu chung ta c6 thé hoan
toan chic chin d6 1a chung ta dang song, va vi vy,
dung lang phi du chi mot ngay.

Cudc séng thuc sy cua ta dang dién ra ngay
chinh hom nay. N6 khong can ta phai cho doi, sap
dat hay1én ké hoach. Piéu quan trongla ta can phai
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nhap cudc va sbng hét minh véi nd. Néu canh cira
ma ta mong chd van im im déng, hiy ty nhu diéu do
chic chin co 1y do, va tai sao ta khong tan hudng
niém thich tha khi thi bude vao mét canh ctra khac
dang mé san don minh?

Cudc song cia ta 1a & diy va ngay bay gio,
khong phai “néu” hay “gia nhu”. Va vi vay, hay vui vé
tan hudéng nhiing gi c6 trong hién tai.

Ban dang sbéng, va vi thé hiy thoa stc bay
nhay trén d6i chan cia minh. Hay di khap noi
dé mo rong tam hiéu biét. Hay khién cudc song
quanh minh sinh déng hon, boi séng hoan toan
d6i nghich véi chét. Néu chi séng ling 1& cho
qua ngay thi d6 méi chila “ton tai”. Mdi nguoi
chung ta cin ning dong hoic it nhat hiy dé tri
ndo cua minh sang tao, phong phu va tuot mai.

Mel Brooks
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Su ich ky

N éu cho rang chi ban than ta méi xing dang
dugc huong nhimg diéu tét dep con ngudi khéc thi
khong, chic chin ta s& khong thé co méot cudc song
hanh phuc dich thuc. Quan ni€ém minh c6 thé giau
co con nguoi khac phai chiu ngheo kho cling tuong
tw. Néu thé giéi nay la mot khu vuon day hoa thom
qua ngot thi sy tru phu sung tic do can duoc chia
déu cho moi ngudi. Cudc séng ciia nguoi khac ciing
quan trong nhu cudc song ctia ban than ta vay.

Nhiing diéu t6i tin tuéng vé ban than va cudc
séng s& tré thanh hién thuc voi toi.

Louise Hay
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Hiéu duoc thé nao
la hanh phuc

Cu@c séng la mot mon qua tuyét voi ma ta can
biét on. N6 ban tang ta nhiéu diéu tot dep, cho ta
tan huong nhiéu cam xtc hanh phtc ngot ngio.
Phai nd luc that nhiéu toéi méi nhan ra rﬁng cudc
song ky diéu dén thé nao, va tir nay, toi s& dé chinh
minh trai nghiém nhimg du vi ngot ngao do. Voi toi,
ciru canh cuta cudc doi nay chinh l1a hanh phuc.
Trude kia, nhan thirc han hep khién toi nay sinh
thoi quen chi chu ¥ vao nhitng diéu tiéu cuc. Du co
thé moi viéc dang dién bién tét dep nhung chi can
c6 mot diéu khongnhu ymudn 13 tdi don hét tam tri
minh vao d6. Du vi ding chat ctia mot qua kha
khong hanh phuc da khién t6i mat niém tin vao
cudc séng dé roi ty day minh vio tdm trang uu
phién, lan tranh nhimg diéu tot dep. Nhung nay, toi
nhan ra minh dang hanh phuc.

Su bat hanh bat dau khi con ngudi qua tham
vong voi vigc duge hanh phtc hon.

Sam Levenson
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Su truong thanh
cua ban than

Sau bao thang tram cta cudc sdng, gior day toi
c6 thé nhin thay anh sang cta niém vui va vé dep
cta cudc hanh trinh ndi tim. Mot cdi t6i chin chéan
hon khién cudc doi toi y nghia va dang sdng hon.
Qua thuc, cam giac phan bén trong con nguodi minh
ngay cang truong thanh 1a that dac biét va di¢u ky.
No khoi mo cho t61 ynghia dich thuc cua cudc doi.
Va bang cach thao gd timg van dé kho khan ma
cudc séng dat ra, to1 da tiép can gﬁn hon diéu toi
luon tim kiém. T6i tim ra muc dich cudc doi minh
nho su giac ngd tur chinh ban than, sy cdm nhan sau
sic vé dep cudc song. T d6, téi nghiém ra rang
cudc song nay dang sdng va dang dugce tan hudng.

T6i s& chang lam gi khac ngoai viéc lam theo
101 chi day cua vua Solomon: “Khdéng ngung
hoc héi; khong ngimg mé mang”.

John Keats
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Dat niém tin
vao nguol khac

N im thang dd gitip toi hiéu ra rang khi toi
biét dat niém tin vao nguoi khéc ciing 13 lic t6i co
thé tin tudong chinh minh. Néu t6i rip tdm dua dén
nhimg diéu xdu xa cho ngudi khac, hon ai hét, toi
biét ban than minh s& bi ton thuong trudc nhit.

Con ngudi chiing ta khéng don thuan la nhimg
c4 thé riéng biét ma gitta ching ta ludn ¢ soi day vo
hinh gin két. Sy dong cam trong suy nghi va cam
xuc gitip chting ta xich lai gan nhau hon. Bén canh
d6, nhiing suy nghi ciia ta vé ban than va ngudi khac
s¢ giap ta tai hién con nguoi chan thuc cua chinh
minh. Vi thé, ta can quyét dinh xem c6 nén danh
mat sy thanh than cua tdm hén va khién ban than
kho s& vi mang trong dau nhimg suy nghi tiéu cuc
do6 hay khong.

Ghét bo nguoi khéc cling tai hai nhu viée ta dot
ca can nha chi dé giét mot con chudt.

Harry Emerson Fosdick
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Ra quyét dinh

R a quyét dinh 13 viéc 1am céan thiét & mdi
nguoi. Do 13 hanh dong thé hién sy doc lap, trach
nhiém va su trudng thanh cua con ngudi. Vai toi,
gi day toi co thé dua ra quyét dinh ma khong bi
mac ket trong cam giac hoang mang rang quyét dinh
d6 ding hay sai. T6i da khong con dé sy lo ling
choang ngop tam tri mdi lan suy ngdm vé viéc thay
d61 mot diéu gi do, cling chang may may cam giac so
hai nhimg thét bai hay sai lam. Va quan trong nhit,
toi nhan ra rang bat ctr ai cling c6 thé thay doi néu
c6 quyét tam.

Cudc song cua ta do ta dinh doat, vi thé, hiy
dua ra quyét dinh cta riéng minh vé nhiing budc
tién trong cudc doi. Lap ké hoach phu hop véi mong
muon cua ban than 1a diéu nén lam. Tuy nhién, néu
qué cung nhic, thiéu linh dong va chi biét ap dat
nguoi khac nghe theo minh, ta sé khién d6i phuong
dan 1& thudc vao ta, ban than ta cling s¢ bi dong
trude ké hoach do. Nguoc lai, néu ta khong biét
hoach dinh cho cudc séng cua minh ma chi cham
cham lam theo ké hoach ngudi khac dé ra thi cudc
song cua ta s& khong con 1a cua ta nira.
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Khong nén ban khodn vé hau qua trudc khi ra
quyét dinh bai ta chang thé nao biét dugc mot quyét
dinh 1a sai Jam hay khong khi no6 chua thuc sy xay
ra. Chung ta khong thé hoan toan nam chac su
thanh cong hay thét bai ctia mot quyét dinh vi diéu
d6 con phu thude vao nhiéu yéu td. Ta chi co thé
chiac chan rang minh hoan toan c6 kha ning ra
quyét dinh.

Tom lai, suy nghi va hanh dong ctia mdi ngudi
s& quyét dinh cudc doi ho. Néu khong c6 ké hoach
cu thé, ta s& “danh mat ban thin”. Con néu khong
linh hoat, ta s& “danh mat nguoi khac”. Bé co duoc
hanh phuc, ta phai hoc cach hai hoa ca hai yéu t6 ay
trong cudc song.

Ching ta s& khong con s hdi mdi khi phai quyét
dinh bat cir diéu gi néu ta hiéu rang du quyét
dinh d6 c6 sailam chiang nira, ta van co thé tich
Ity cho minh nhitng bai hoc kinh nghiém quy
biu tir sai lam do.

Bill W.
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Strc maph
tinh than

N éu Thuong dé ban cho con ngudi sy song
thi con nguoi chinh 1a cha nhan quyét dinh cudc
song d6 1a vui suéng hay budn dau, thanh cong hay
that bai. Viéc chon lya 16i séng nhu thé nao, mong
mudn dat duoc diéu gi, phat trién cac moi quan hé
than tinh ctia minh ra sao va cach déi xir véi ban
than nhu thé ndo... déu do ta quyét dinh.

Khoéng nén chéi bo nhitng thing trAm cua cudc
song ma hdy sin sang d6n nhan du phai chiu ton
thuong. Hiy manh mé va tin tuéng rang ta co thé
séng theo cach minh Iua chon, tir d6 kién cuong
vuot qua moi ndi dau. C6 thé hanh trinh d6 kho
khan nhungné toi luyén cho ta sitc manh va sy hiéu
biét, n6 1a minh chimg cho thdy ta c6 thé han gin
nhimg vét thuong nhirc budt nhat. Trong mdi con
nguoi déu ton tai mot con thu dit, can dling cam
thuan phuc n6. Nguoi hanh phuc nhat 13 nguoi
duoc la chinh minh.
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C6 mot ky nguyén mang tén Bong toi, nhung
khong phai vi ky nguyén do6 khong ¢ chat anh
sang nao chiéu roi ma d6 1a do con nguoi da tir
chi nhin vao né.

James A. Michener
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Tm vao nhiing
dicu tot dep

Trong mdi ching ta déu c6 mot giac quan thu
sdu gitip ta cam nhan nhimg diéu ma niam giac quan
kia khong thé cam nhan duogc. Mot khi biét dé tam
tri ty do bay bong voi nhimg ¥ tuong méi mé, ta sé
bat ngd trude nhiig bién chuyén tuyét voi trong
tam hon minh.

Cudc song s& phong phti hon néu ta mé rong
bién d§ cua tri tuéng tuong. Hay hinh dung nhiing
kha nang khac nhau trong cach hanh xir hién tho,
va dé lam duoc diéu do, can dit niém tin vao nhin g
diéu ma mat tran khong thé thay. Khi di cau, hay
quing can ra xa, biét dau ¢ ngoai Ay mot dan ca 16n
dang tung tang boi 16i. Tuong ty, hay dé tam tri bay
bong cung nhitng diéu tuong tuong, hdy huéngnd ra
Xxa va tin tudéng vao nhimng du cam cua ban than.
Khong phai lic nao ta cling nhan ra dugc nhiing
kha ning tiém an, nhung chic chin chung dang
hién hiru va cho doi ta.



QUEN HOM QUA SONG CHO NGAY MAI

Trudce kia, to1 tung ném trai biét bao ndi dau, su
khuée tir, lra doi va odn gian, nhung toi di manh
dan gat bo tat ca nhitng ton thuong timg am anh,
giay vo minh. Ti héi tiéc vi dd dé ban than dam
chim qua 1au trong gian di, sdu kho. Chinh nhimg
cam xtc tiéu cuc ay khién con ngudi toi tronén tam
thuong. Khong nhimg thé, né con khién toi nghi
ngd va mat niém tin vao tuong lai. Budc qua qué
kht dé tim lai niém tin vao cudc doi va sé)ng VOl
nhitg vién canh tot dep, voi to1, 1a mot hanh trinh
khong don gian, nhung né dua toi t6i mién anh
sang, gitip toi sdng mot cude doi ¥ nghia hon. Giéng
nhu dong nudc c6 thé tu do tudn chaynéu khong bi
vat can, tam hon ching ta ciing c6 thé thanh than
bang cach ngimg kich dong va bo tt ca vu phién lai
sau lung.

Hay tin réng minh s€ duoc hanh phuc, néu
khong hanh phuc s& chang bao gio gd cira nha
ban.

Douglas Malloch
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Nang do cam xuc

Cu@c séng s¢ hanh phtc hon nhiéu néu ta biét
nang niu cam xuc cia minh thay vi mo xé va phan
xét n6. Néu ta dang c6 don, tuyét vong, dimng cd
gang lam diéu gi d6 dé tim quén, cling dimg xem nod
nhu moét ung nhot khong thé ctu chita. Thay vao
d6, hay cho minh thoi gian va su tinh tdm dé nhin
nhan lai nhimg cam xuc ay. Hiy mé rong tm hon
minh bang nhiing cam xuc khac, thay vi chi tap
trung nghi dén diéu tiéu cuc hién tai.

Cam xtc thuong tudn theo mot sd quy luat
nhét dinh, vi thé thay vi kiém soat, hay nhin nhan
ching moét cach khach quan theo tumg giai doan nay
sinh, phat trién, dén choang ngop tm hon, sau d6
loai bo hoan toan tac dong xau tir chung. Chi khi
don nhan nhimg trang thai cam xac do, ta maoi thuc
sy song tron ven voi y nghia 1a mot nguoi dang song.

Tuynhién, ban rat can biét vé su khac nhau va
tam anh huong cta hai 161 suy nghi tiéu cyc va tich
cuc ddi voi cude doi minh.

Loi suy nghf tiéu cuc cung nhiing quan diém
thiéu tinh xay dung s& khién ta gip nhiéu kho khan,
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bat hanh. Ching nao ta chua chiu thay d6i thi
chimg d6 chtng con dai dang deo bam ta. Mic du
khé c6 thé thay ddi cach suy nghi cia minh trong
mot sém mot chiéu, nhung ta can gitr dau oc that
tinh tdo dé nhin nhén su viéc. B::ng cach nhan dién
van dé, chia sé voi moi ngudi va giai quyét no, ta sé
dan loai bé dugc thoi quen nhin moi vi¢c mot cach
ti€u cuc.

Gitra suy nghi tich cuc va ti€u cuc ton tai mot
su khéc biét rat 16n. Chi can mot ¥ nghi “minh khong
thé” thoang qua dau, phan tiéu cuc trong con ngudi
ta s& nhanh chong lan luét, roi 4m anh cho dén khi
tam tri ta bi mic cam bat luc bua vay. Két qua, la ta
rat dé buong tay dau hang. Nguoc lai, néu biét
hudng su lva chon Ay dén nhimg diéu tot dep, ta s&
nhan dugc mot két qua khac, sang stia hon. Nhiig
suy nghi tich cyc dugc wom mam trong tdm hon ta
s& khong ngimg sinh s6i nay né va dua ta dén mot
cudc sdng tuoi dep.

Hay san sang don nhan cudc song ma ta tin
rang minh xtmg dang dugc hudng!

Hay gieo mam ¢ tan cung trai tim va mang hoa
lén phia trudc.

Shigenori Kameoka
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Chap nhéan
hien thuc

Cuéc sdng khong phai ic nao ciing tuoi dep va
dién ra nhu ta mong mudn. Trong qua trinh trudng
thanh va hoc cach hoan thién ban than, hiy chap
nhan tat ca nhimg diéu ta timg ném trai - nhimg diéu
tuyét voi 1an xau xa, boi du thé nao di nita ta ciing
khong thé thay d6i chtiing. Khi sin sang ddi dién véi
phan bat on trong con nguoi minh va vuot qua
nhiing cdm xUc x4o tron, ta s€ nhan ra niém vui va
sttc manh. Hanh trinh vuot qua cai toi sé khién ta
thém manh mé&, khoan dung va biét tran trong cudc
song hon. Néu ta di tich lily hang ngan 10i gido ly
ma chua ting mot lan trai nghiém, hay cho minh co
hoi dé thr thach nhitng diéu d6 timg ngiy.

Hay dé cudc séng ctia minh dién ra mét cach tu
nhién. S& rat tuyét néu ta biét tha hon tan hudng
nhimg diéu vu vo. Pdi khi, chinh nhiig phut gidy
lang thang khong muc dich lai dwa dén cho ta nhiing
tht vi bat ngo. Hoi sinh khong ddng nghia véi viée
¢p minh tré nén hoan hao, muc dich dich thuc cua
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hanh trinh la tim lai cdm giac thanh than va hailong
noi tam hon minh. Pung ty gidy vo bang mong muén
tat ca phai hoan hao vi d6 1a diéu phi thuc té. Hay dé
moi thtr dién bién binh thuong. Mién cudng ép budc
cudc sdbng vao mot khudn mau nhat dinh chi khién
né méo mo va danh mat ¥y nghia dich thuc. Vi thé,
hay chap nhan hién thyc va vui song,

N ghé thuét song thé hién & sy hoa quyén nét
thing hoa ciia tdim hoén véi sy lanh manh cia
the xéc.

Henry David Thoreau
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Lua chon sO phan

Cu@c séng von co rat nhiéu su lua chon khac
nhau, va mdi nguoi déu c6 quyén lya chon cho minh
mot 161 di riéng. Co6 thé luc nay day ban dang ding
trude hai con duong — mét con duong cuia qua khir
va mot con duong cua hién tai. Hai con dudng ay
clr trai ra trudc mat va am anh tam tri ban. Mot bén
rat rd rang — con duong ctia qua khir voi nhiing diéu
da rat quen thudc — con mot bén lai that mo ho,
khién ban phai do dim ting budc nhu mot nha
tham hiém.

Ban s€ chon con duong nao trong hai con
duong Ay? Con dudng cua thtr thach, chong gai va
cling day bt ngd; hay nhiing 16i mon quen thudc?
Pé viéc lua chon duogc chinh xac, ban can biét can
bang gitra nhiing viéc ban muén va hoan canh cy
thé ctia minh. Mién cudng mot diu gi d6 1a trai véi
quy luat tu nhién, nhung nhu vay khong c6 nghia la
ta khong cé quyén lya chon va hanh dong. Hay can
dam quyét dinh va dimg qua ban tam vé két qua.
Hay ty tin rang néu viéc 1am cua ta xuét phat tirndi
khat khao chan chinh thi chac chan ta s& git héi
duoc két qua tét dep.
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Néu trude kia, ban luon lya chon mét 16i séng
binh ling thi nay ban hay thir thay d6i mot chut -
van giit cudc song binh ling nhung chi du dé tam
hon tinh tai va thanh thoi chi khong bo budc minh
voinod. Hay tan huong cam gidc phi€u luu tuyét diéu
ctia cudc sdng nay va hon bao gio hét, hiy dan than
vao cudc phiéu luu ay ngay hom nay.

Hay siap xép moi manh ghép trong cudc doi
ban.

Virginia Woolf
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BO qua no1 dau

N di dau bao gior cling 4m anh va khién nguoi
ta kho quén hon niém vui. Ta c6 thé cam thay dau
dén vi bi ai d6 ton thuong, hay kho s vi héi tiée
cho nhimg diéu khong tot ma ban than da trot thuc
hién.

Khi bi ai d6 gdy han va ton hai, con nguoi
thuong dé roi vao vong xody cua sy thu han dé roi
quén mat chinh minh. Han thu che mat chung ta,
khién ta khong thé nhin nhan moi viéc mét cach
thau do. Nhimg lic nhu thé, chinh su phan no da
day lui ta vao bong toi.

Con khi su ran nat hoac nhiing khé khan bét
dau xuit hién trong mdi quan hé cua ta voi ai do, ta
thudng cam thay hoang mang. Nhiing ciu “gid ma”
quen thudc lai ndy sinh trong tam tri: “Gia ma ta lam
thém mdt chit nita”; “Gia ma ta ¢b gZing hon”; Gi1a ma
ta di lam g d6 dé thay doi”, v.v. Nhung dé chi la
nhimg 101 tiéc nudi mudn mang. Nhiing gia thiét dit
ra s& chang di ¢én dau.
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Thuc té cho thay, vdo nhiing luc nhu vay, bo
qua la su lya chon khon ngoan nhét. Bo qua khong
ddng nghia v6i dau hang ma don gian 1a ta hiy sin
sang dé chao don nhiing d6i thay. Poi khi, thay doi
dén trong lang I€ va ta chi nhan ra sy hi¢n di¢n cua
n6 khi tAm trang ta cam thdy nhe nhang hon, nhung
cling ¢ lic, d6i thay dién ra rd rét 1am bung lén
trong ta nhan thic méi.

Néu moi sai lam déu duogc stra chita khi nguoi
ta phat hién ra thi sailam s€ mang dén su that.

Hans Reichenbach
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Tu chiém nghiém

Trong cudc sdbng hién dai chat day nhimg lo
toan tat bat, con ngudi rat can nhiing phut gidy thu
gian dé chiém nghiém vé chinh minh. Hay cho minh
mot khoang khong gian va thoi gian tinh ling ling
nghe nhimg thanh 4m vang vong tir cudc song, dé
Thuong dé c6 thé 1én tiéng trong phan sau tham
nhat cua trai tim.

Nhu moi thtr khac trén doi, thé gi6i tinh than
ctia chiing ta khong thé phat trién néu thiéu sy nang
do va luyén ren. Khi ty chiém nghi€ém voi thai do
thanh that va nghiém tdc, ta s& hiéu hon vé ban
than, con nguoi va cudc doi. Mgt khi khong nhan
thirc dugce nhiing diéu do, ta s dé ban than bi mac
ket trong suy nghi ctia chinh minh. Pa c6 lic t61 ban
khoan réng liéu ty chi€ém nghiém co6 phai la dat ban
than lam trung tAm va ty yéu minh. Nhung r6i toi
nhan ra rang, chi khi ta khong nhin thdy mdi tuong
quan gitta ban than véi cudc song va vii tru thi ta
mai roi vao céi toi ich ky, hep hoi. Tam ban do dan
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duong dén sy that nam trong moi ching ta. Bang
cach tu chi€ém nghi¢m, ching ta s€ hiéu hon vé
nhan sinh quan va cudc song.

Budc vao thé gidi ciia van chuong, sach vo, hay
danh cho minh nhiing phut giay chiém nghiém, suy
ngam... chinh 1a con dudng giup doi sdng tinh than
thém phong pha. Khi tdm hon dugc that sy thanh
thoi, ta s€ cam nhan duoc mot ngué)n strc manh 16n
lao tiém an bén trong con ngudi minh. Ta s& khong
con ¢6 doc khi biét giao hoa véi phan tinh ling bén
trong va mo rong long minh véi dat troi.

Du cho ¢6 rat nhiéu nguoi cd van, ban cling
dung bd qua tiéng noi cia chinh tdm hon minh.

John Ray
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Han gan

H 4y mo rong long minh dé han gin nhing
moi quan hé da tung bi thuong ton. Cudc séng nay
hanh phac hay kho dau phan 16n phu thudc vao cai
t6i ma ta nam giit. Va cai toi 4y c6 thanh thoi hay
khong lai phu thudc rat nhiéu vao moi quan hé cua
n6 véi moi ngudi xung quanh. Tat ca ludn duoc dit
trong moi quan hé twong hd. Khi ta gitr tdm minh
thanh than, cac mdi quan hé cia ta s& ndy nd tot
dep vi su quan tam ma ta danh cho nguoi khac luon
c¢6 anh hudng to 1on dén ban than ta. Mot tm hon
rong luong bao dung s& t6 mau cho cudc song thém
hanh phic.

Y nghia dich thuc ciia sy han gan khong nam &
viéc dem lai cho nguoi khac sy thoai mai mdt cach
khién cudng. Do cling khong phai giai phap hi¢u
qua dé dat duoc nhitng diéu ta mong mubn. Han
gan 1a nd luc giai thoat con tim va khéi 6c khoi
nhiing gdnh ndng de nang tam tri. Do 1a sy nhan
thuc tan day sau tam hon dé vuon dén su binh lang
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trong cam xuc. Mdi khi co thé cai thién moi quan hé
v6i mot nguoi ndo do, ta s& cam thay ban than nhe
nhdm, vui vé hon rat nhiéu. Hay thap sang ngon ltra
trai tim minh trude khi 1am diéu ay cho mot nguoi
nao khéc.

Tha thtr 1a stc manh ky diéu co thé han gin
nhiing gi da ran nGt va lam thanh khiét nhimg
gi timg hoen 0.

Dag Hammarskjold
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Con nguo1 tu van

Trong mdi chung ta dudng nhu ludn ton tai
hai con nguoi doi lap. Khi ta 1am mdt viéc gi, mot
con ngudi s& tng ho moi quyét dinh ta dua ra va
nguoc lai - mgt con nguoi lai 1én tiéng phan ddi, dua
ra nhiing cau héi nhu: “Viéc minh 1am c6 dang hay
khong?”, “Quyét dinh nhu thé di chinh xac chua?”. Tuy
nhién, dimg voi nan 1ong hodc qua khe khat véi ban
than trudc nhimg 101 ty van ay. Hay xem d6 nhu ddu
hiéu cho thdy ta dang bat dau thay d6i. Thiéu di
tiéng noi ngin can, ta s& khong thé hiéu thau dao
viéc minh dang lam.

Khi ta ty yéu cau ban than phai thay doi cach
nhin nhan moi vi¢c va ren luyén mot thé giG1 quan
tich cuc, mangtinh chat xay dung nhiéu hon thi rat
nhiéu rao can s& hinh thanh trong tam tri ta, chiing
lién tuc phat tin hiéu rang ta khong thé lam duoc
viée d6, rang viéc d6 khong xtng dang dé ta ban
long, v.v. Nhiing Iuc nhu viy, hay tinh tdo suy xét
tinh hinh, hiéu rd nhing rao can tam Iy va tu tin
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vao nhiing quyét dinh cta ban than. Piung quén
rang, thay doi dong nghia véi viée sy phat trién dang
bat dau dién ra.

Ty van la bude dau cua su thay doi.

Louise Hay
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CuQc song va
tinh yeu

Cuéc song 13 mot hanh trinh 1y tha ludén hia
hen nhiéu niém vui bat ngd. Tuy nhién, chang gi
c6 thé dam bao réng moi chuyén s& dién ra nhu ta
mong doi. Su bién d6i khong ngimg ctia cudc séng
c6 thé khién moi ké hoach sép dat trudc d6 dao
16n trong phut choc. Cung voi nam thang va
nhitng d6i thay, ta s& tich liily cho minh nhiéu trai
nghiém quy gia.

Con ngudi séng khong thé khong cé tinh yéu.
Ngudn ning lugng ma tinh yéu mang lai that dat
dao. Hay dé tinh yéu bao boc va chay tran trong con
ngudi ta, dm 4p ta trong sy ngot ngio ctia nd va trao
guri n6 toi nhitg nguoi xung quanh. Nhitng khi tam
hon ta thon thic véi ndi dau, hiy tim vé tinh yéu dé
tdm hon duoc xoa diu. Khi dim minh trong suc
manh cia tinh yéu, ta c6 thé lién két v6i nhiing
ngudn ning luong khac dang hién hitu quanh minh.
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Hon ai hét, ta la nguoi 1am chi cam xtic cta ban
than. Vithé, chang c6 Iy do gi khién ta khong thé dé
tinh yéu c6 co hoi ndy nd trong trai tim minh.

Tinh y€u day ta cdch kham phé vé dep noi tam
hon, thau toé nhiing diéu ky diéu ma mat thudng
khong nhin thay. Vi thé, hay dé tinh yéu hién hiru
va diém sic cho cudc song. Tinh yéu khéng can 1y
do béind von 13 mot cam giac tron ven, va chiriéng
tinh yéu da du cho tinh yéu roi!

N gudi biét yéu thuong 13 ngudi co thé tin vao
nhiing diéu khong thé.

Elizabeth Barrett Browning
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Tieng no1 trar tim

D Ung voi tin nhimg diéu tai nghe mat thay
ma hay danh chd cho sy lang nghe nhitng mach bao
tUr trai tim. Céc giac quan c6 thé danh lira ta nhung
trai tim s& ludn chi dan cho ta nhiing diéu dung dan.

Hay dat long tin vao su mach bao cua trai tim
boi thong diép ma né mang lai quan trong hon gap
nhiéu lan so véi nhitng 10i néi khac. Do ¢ thé 1a
tiéng n6i manh mé, thuc giuc nhung ciing c6 thé 1a
tiéng noi thu thi, nhe nhang... DU 16i mach bao ay
thé nao ching nira, ta cling nén ling nghe bang tat
ca sy quan tam.

M®di khi mudn thay doi mot diéu gi do, hay
mudn cam nhéan siu sic hon su truong thanh cua
minh, hdy bat dau bang nhiing 16i khang dinh. Vi
du: “T 61 that may min khi 6 mot co thé khoe manh va
xinh dep”; “T i s& giai quyét moi chuyén bangthai do tu
tin va sy nd luc hét minh”, v.v. Tat ca nhiing diéu ta
can 1am 1a lap lai 16i khang dinh d6 cho dén khi ta
chép nhan né nhu mét diéu von cé & minh, sau do,
hay dé trai tim thay ta 1am tat ca. Trai tim luén 4n
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chura sttc manh di¢u ky. N6 luén ban ron véi viée
hién thuc hoa nhiing di€u ma no tin la ding.

Hay di sdu vao tAim tuéng caa minh! O d6, hiy
héi trai tim diéu gi khién minh dau kho.

Matthew Arnold
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Tinh than
trach nhi€m

Chia khoa giip con nguoi duy tri sy thanh
than 1a kha nang tu chiu trach nhi€ém trude nhiing
gi minh 1am. Khi biét chiu trach nhiém, ta s& khong
don ngudi khac vao thé phai chiu dung hau qua do
nhitng gi minh gay ra. Nguoi co6 trach nhiém ludn
biét nhin nhan hai mit cia mot van dé va giir cho
minh mot trai tim cong binh.

Tuy nhién, “c6 trach nhiém” dén muc o6m lay
nhimg rac roi ctia ngudi khac thi chi la lam kho ban
than va lang phi thoi gian ma chang giai quyét duoc
van dé gi. Viéc cho rang minh c6 thé kiém soat
nguoi khac cling 13 mot diéu do tudng.

Néu biét san sang lam cht nhimg viéc ca nhan,
ca thanh conglan that bai, diém manh lan diém yéu,
ta s& khong chi giai phong minh khoi ndi vu phién
ma con biét cach phan dinh dung — sai, biét viée gl
nén va khong nén lam.

N guoi thanh dat 1a nguot ddm lam va ddm chiu
trach nhiém trude nhitng viéc minh lam.

Stephen Covey
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Bi an

Cu@c song luon chtra dung vo van bi an va vi
thé hay chap nhan rang c6 nhiing diéu s& mai la mot
an sO ma ta khong thé 1y giai. Trong ta ludn ton tai
mot khoang trong day ap su to mo chua tim duoc
101 dap. C6 thé trong nhimg lac mic ket vi mot bai
toan kho, ta s& thay chan nan va c6 cam giac nhu
cudc séng that té nhat. Tuy nhién, hay chép nhan
va hoc cach yéu cai toi chua bao gio thoa mén ay,
boi diu d6 s& dem lai vé dep va ¥ nghia cho cudc
doi. Poi khi, ¥ nghia cua cudce song khong nam o
viéc ta thau to moi th&r, ma nam & sy chép nhan
nhimg diéu ban than chua tuong tan. Chinh nhimg
an sb ay lai dem dén cho ta cam giac rang cudc séng
con rat nhiéu diéu ta can kham pha.

Hay nhim mat lai dé phiéu luu.

Emily Dickinson
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Chap nhan ru1 10
khi thay doi

H dy nho rang thay doi 1a diéu can thiét cho
moi su phat trién. Nhimg thay d6i d6 c6 thé an chira
rat nhiéu rui ro, va vuot qua chung bao gid ciing 1a
viéc day kho khian, thir thach.

Nhiing thay d6i mang y nghia sau sic doi hoi &
ta nhiéu nd luc va 1ong diing cam béi chung thuong
dé lai vét thuong nhtic nhéi. Néu chua ting trai
nghiém cam giac dén dau hay thuong ton ay thi ta
chua thuc sy thay doi. Khi ta khong san sang doi
mat véi rui ro ma chi muu cau su an toan thi cudc
song cua ta s& that don diéu. Néu ta khéng dam
chap nhan ton thuong, cac mbi quan hé cia ta s&
dan dan tan bién.

Dung bao gio bién bach cho su tri tr¢ cia minh
bang tir “nhung”, cling dimg lam thui chot ¥ chi phan
d4u cua minh bang nhimg tir kiéu nhu “mong rang”.
Ta 14 ta, nguoi khac 1 nguoi khac. Cudc sdng nay
van doi thay day bat ngd nhu ban chat von c6 cua
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né. Picu can thiét 1a ta phai biét vuot qua hoan
canh bang tam thé sin sang va c6i md dé hoc hoi va
cam nhan. Khilong ta ndy sinh cam xtc du tich cuc
hay tiéu cuc, hiy chap nhan chiing nhu mét phan
ctia con ngudi minh, dimg chdi bé hay phan xét
chung. Sy truong thanh cua con nguoi dugec wom
mam tUr chinh qué trinh vuot qua va chap nhan nhu
thé. Hay tin rang cudc séng ludn an chtra nhitng bai
hoc quy gia ma ta can hoc hoi.

Hay cho minh co hoi dé thir thach! Hiy nd
luc... Ngoaira khong con gi ca.

Tennessee Williams
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Cho vanhan

Winston Churchill timg néi: “Chung ta kiém
song bang thir ma ta cd nhung chingta song bang nhimg
g ma ta cho di”. Qua that, khi sy chia s¢ bat nguén
tu tinh cam chan thanh, nguoi cho di s€ hanh phuc
hon rat nhiéu.

Cho va nhan la quy luat dé hiéu & doi nhung
gitra viéc cho dé nhan va cho thr minh muén nhan lai
ton tai sy khac biét to 16n. Khi chit “cho” 4y di kém
Vol y dod truc loi ctia ban than, né s& dem dén su that
vong khong chi dbi voi ngudi nhan ma ngay ca o
ngudi cho. Vi nguoi nhan, ngay tir dau, cai “cho”
d6 khong mang y nghia 1a mgt mon qua, con véi
nguot cho, muc dich tu lgi cua ho s€ kho c¢o6 co hdi
dat duogc. Tuy nhién, néu chit “cho” éy thyc su xuat
phat tir tam long thi chinh nguoi cho di s& dugc nhan
vé mot mon qua 1én, do la niém tin yéu cudc doi.

Trude kia, t6i ludn nghi rang moi thtr déu can
co qua c6 lai, va toi s€ 1a mot ngudi ngd ngrfm néu toi
chi biét cho ma khong biét nhan vé. Nhung gio day,
t6i hiéu ra rang khi ngudi cho thuc tdm mubn gitp
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dd, ho s& duoc nhan vé mot moén qua tinh than 16n
lao va ynghia. Khi t6i cho béng mot tay va nhan vat
déap tra bang tay con lai, toi chi cho mét nira thir toi
c6 va nhan vé mot nira thi c6 thé da duoc trao cho
t6i. Va khi ay, toi da tu gioi han ban than minh. Vi
thé, toi s& cho di bang ca doi tay.

Cho di va quén rang minh da cho, d6 mai 1a
cach cho tbt nhat.

Max Beerbohm
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Quy luat cua sy
truong thanh

Sgr truéong thanh cua con nguoi luén song
hanh cung nhiing vap ngd va sai lam. Vi thé, hay
chap nhan diéu d6 nhu mét 18 tu nhién. Khi tré hoc
néi, hoc di hay bat cir diéu gi, chung déu phai ném
trai nhiing va vap. Chiing ta ciing vay, c6 thé dang
sau nhing tu tuong vua linh hoi, hodc sau sy chin
chén rén gitia dugc 1a mdt thét bai, hay mot budc
lui ndo d6. Tuy nhién, dimg danh dong nhiing sai
lam 4y véi viéc ta khong thé truong thanh. Hay hicu
r::ing, nhu mot 18 tu nhién, sau mot bude tién xa ludn
ton tai mot budc i gan va hay tin tuong rang moi
trai nghiém déu dem lai cho ta nhiing bai hoc quy
gia néu ta biét tran trong no.

Chinh vi vay, dimg gitr thai 6 cau toan trong
moi su. DT nhién, dé dat duoc diéu minh mong
muodn, ta phai khong ngimgnd lyc. Nhung dimg yéu
cau cudc doi phai vién man thi ta méi hai long va
cling dimg doi hoi moi mdi quan hé phai hoan hao
thi ta méi nang niu tran trong, Hoan hao 1a mot dicu
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khong tuong. Trén doi, chang c6 gi 1a hoan thién,
hoan my ca. Chi c6 qua nhitng co xat, va vap thita
moéi co duge nhitng diéu twong thich.

Khi kiém tim sy hoan héo, nguoi ta dé tré nén
ha khic, hay phan xét ban than va moi nguoi. Boi
vay, trén con duong truong thanh cia minh, mdi
ngudi can phai hoc cach chap nhan ngudi khac va
chap nhan ban than nhu vén co.

N & Iyc dé moi thtr phai tot hon thuong khién
ching ta huy hoai nhitng diéu dang tt dep.

William Shakespeare
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GOt rira no1 tam

Trén hanh trinh tim lai chinh minh, to1 da
khong ngung chi€ém nghiém ban than trong tung
budc di. Trude kia, toi 1a con ngudi khong biét hai
1ong véi cude song ca vé vat chat 1an tinh than. Toi
dd cd gang tim kiém 16i vao phan toi tim sdu tham
nhat noi tdm hon dé thip sang nd. Nhiéu luc tbi
cam thay chiang duong minh di sao qua kho khan,
nhung t6i van khong ngimg nd luc boi trong toi luon
nung nau mo uwéc duoc dim minh dudi bau troi
xanh tuyét dep va tha hon theo tiéng chim liu lo.

Trong giai doan dau, duong nhu moi nd luc cua
toi déu dem lai két qua t6t dep mot cach nhanh
chong. Toicam théy that thanh than, moi viéc that
an khép v6i nhau. Tuy nhién, khi toi tiép tuc khoi
mé nhimng ving ky tc tiung bi thuong ton, moi
chuyén bat dau kho khan hon. Téi ¢ cam giac nhu
toi khong con nam bat duge cudc sdng cua minh.
Nhiéu lac, ndi cd don, tuyét vong trd vé &m anh tam
tri to1, tudng chung ching chi chuc cho ¢6 1énh la
sdn sang pha huy tat ca nd luc cta toi. Nhung roi
than may man da gitp t6i dan cam nhan phép mau
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cua su thay doi. Téi tim lai duoc sy binh an trong
tam tuong, niém vui lai dén; nhiing bién dong da
khong con khién tbi co cam giac bi don ép dén muc
ttc tho.

Ciing tir d6, ngdy méi véi toi dan tro nén tuoi
sang va hanh phuc hon. T6i di tu quyét dinh dugc
nhiing diéu minh c6 thé, phé v& rao can cua su I¢
thudc vao nguoi khac — mot truyén théng cia gia
dinh toi. Toi nhén ra rang tat ca nhimg dicu d6 déu
xtng dang dé téi nd lyc. Chung giup toi cam nhan
tron ven vé dep cua cudc séng, du chi trong mot
khoanh khic.

Khi thay d6i cach nghi, thé gidi dudi mét ban
ciing s& thay doi.

Norman Vincent Peale
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Son 1g chan hoa
vO1 mO1 ngUol

Truéc kia, t6i luén cho rang mot minh t6i 1a
du dé ddi dién voi tat ca. Nhung gio day, toi nhéan ra
rang don doc va cam giac bi co lap dang so biét
chimgnao. Cling tir d6, téi hoc cach séng chan hoa
v6i moi ngudi. Toi khong con cb che gidu ban than,
cling khong con goc khuat nio trong tam hon khién
toi phai giat minh hoang hét. Toi dd sin sang 1a
chinh minh, du rang t6i van con rat nhiéu khiém
khuyét. Toi khong con lo so trude nhing 10i chi
trich, danh gia ctia nguoi khac. Nho thé, toi da giai
thoat ban than khoi buc tuong ngin cach ma chinh
t6i dyng nén. T6i ¢ nhiéu ban bé hon, nhiing nguoi
xung quanh cling trénén than thién véi téi hon. Tat
ca khién cudc séng cua toi ngdy cang thém am ép.
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N guoi chi muén don doc s& khong thé hoan
thién trén phuong dién con nguol. Anh ta sé chai
san néu khong bat nhip vé1 mat trai tim khac.
Tri 6c anh ta s& kho can néu anh ta chi nghe
thdy tiéng vong tir suy nghi cta riéng minh thay
vi mot s dong vién nao do.

Pearl S. Buck
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Tan huong cugc
song do1 thuong

N guol ta thuong khat khao tim dugc hanh
phtic ¢ nhimg chén xa voi ma quén mat rang hanh
phtc hién dién ngay bén minh, trong cudc song doi
thuong. That vay, vui vé tan hudng cudc séng binh
di hang ngiy ciing 1a cach dé xoa diu tAm hén.

DPung yéu cau hanh phtc dimg chan ma hiy
tim cach tan huéng niém vui giita sy thay d6i khong
ngimg cua cudc song. Khi niém vui téi, hiy néng
nhiét don nhan va tan huéng no6. Khi niém vui di,
hdy binh than chap nhan va viing tin rang c6 ngy
no s¢ quay tro lai.

Tudi tho cta t6i von gin voi nhimg cuc nhoc,
bat dong va tranh cdi. Dan dan, toi chi cam thay
minh thyc sy séng va gan bo voi gia dinh khi chung
toi cung gip kho khan. Va roi thoi gian da day toi
hoc cach vuot qua nhitng suy nghi tiéu cuc d6, dong
thoi cho phép ban than tin tuéng va tan hudéng
nhitmg niém vui nho nhoé cua cudc séng thuong
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nhat. Khong co6 song gio trac tro khong co nghia 1a
cudc doi don diéu budn chan. Cudc sdbng mdi ngay
van chat chira mot vé dep riéng, n6 khong phai dé
ta voi vang chiém lay trong mot khac ma chinh 1a dé
ta nham nhi tan hudng timg phut mot.

Mong mudn gianh dugc niém hanh phic trong
tuéng tuong thuong gian lién voi sy mat mat
niém hanh phuc trong thuec tai.

Aesop
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Ch?ip nhan
cal chét

H ay chap nhan cai chét nhu mot diéu tat yéu
cua cudc séng, boi khi ta biét chép nhan va dau
tranh véi cai chét, ta méi hiéu ra ¥ nghia dich thuc
ctia cudc sdbng. DU ta co chdp nhan va hai long hay
khong thi cudc song va cai chét van ludn tiép dién.

Néu khong hiéu y nghia thyuc sy ctia cudc song,
ta s& khong biét tran trong nhiing gi minh dang c6 va
khong biét on nhimg moén qua cung niém hanh phuc
dang duoc huong. Khi hiéu rang cai chét s& c6 ngay
g0 cura tim ta, ta s€ cam nhan duoc sy ngot ngao cua
cudc song. Va thay vi lang phi thoi gian, ta s& séng
v6i thai d6 biét on, nang niu timg khoanh khac.

Chang ta s& khong thé hiéu thé nao 13 su séng
cho dén khi ta nhan ra ring mot ngay nao do,
su séng nay sé bj tude doat khoi tay ta.

Billy Graham
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Thoat khoi cam
glac dua dam

M di chiing ta déu da timg dua dam vao cha
me trong nhitng ngay tho bé. Vi viy, cam giac khi
khong con ai dé nuwong tua s& khién ta giat minh
thang thét.

“Cha me & dau khi con can cha me nhat?’ — Pua
tré trong toi timg nhiéu lan thon thic. Noi dau ay
deo dang t6i mai cho dén luc toi truong thanh. Toi
ludn c6 cam giac khong ai thuc sy hiéu va thong
cam voi minh. Cam gidc trong réng va tuyét vong
xam chiém to6i. N6 tya nhu mot bic tudng lia
khong dé gi pha bo. Va toi biét, né cling la san pham
cta su Ira doi ban than, cta ndi dau uat nghen
khong thdt nén 1o, cua su budn tham va ndi so hai.

Chi khi ndo pha bo dugc rao can ay, toi mdi tim
duoc su thanh than va tré lai vol chinh minh.

Ty do dugc wom mam tir nhilng hanh dong
dling cam.

Robert Frost
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Nguoi thay vi dai

N guoi thay thong thai, vi dai va dang kinh
nhat trong cudc doi chinh 1a ban than ciua moi
ngudi. Nhimg quyét dinh dugc thai nghén trong
nhimg phut gidy ban trin trd, suy ngdm thuong anh
huéng sdu sic téi cudc séng cua ban mdi ngay. Trai
tim ludn 12 nguoi dan duodng tai ba nhat cua ban,
hon moi 161 chi bao ctia nhiing nguoil xung quanh.
Téat nhién, ban cling nén co1 md dé chia sé va dén
nhan moi 16i khuyén. Nhung néu ban coi trong va
dit 1ong tin vao ¥ kién cua ngudi khac hon chinh
kién cua ban than, ban di tu tude di kha nang dac
biét cia minh. Suy cho cing, ban méi 13 nguoi biét
rd vé kha nang va cam giac thyc su trude nhitng viée
minh lam.

Khong ai day ta bai hoc quy bau hon bai hoc ta
tu nhan thic. Khong thong di€p nao giau y nghia
vOi trai tim ta bang thong diép dang ngin nga trong
tam hon ta. Khong tri tué nao thau to chiéu sau noi
tam ta hon nhiing 101 trai tim ta mach bao. Vay tai
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sao phai danh qua nhiéu thoi gian dé nghe nguoi
khac udn nin ta 13 ai trong khi ta c6 thé tu nhin
nhan va tim ra cau tra 161 cho minh?

Vi vay, hdy giit vitng niém tin vao kha ning cia
ban than va ludn ghi nhd rang chon lya ctia ban méi
1a diéu quan trong nhét.

D img bao gio tin tudng vao nhiing dicu do duc
tin mu quang mach bao.
Hay tin vao chinh minh!

Ban s&khong thé hiéu duoc nhimng diéu ma ban
than ban khong nd luc hoc hoi.

Bertolt Brecht
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ya trinh
han gan ty nhién

Thoi gian 1 liu thudc t6t nhat dé chira tri
moi vét thuong, nhung con nguoi voi nhiéu cach
khac nhau c6 thé ty han gan ndi dau cho minh. D6
c6 thé 1a gidc mo chap chon hinh anh cta nhimg
chuyén budn dang an giau trong tiém thirc, tir d6
giip ta xem x€t, cam nhan va tha thir cho nhiing gi
dd qua. D6 ciing c6 thé 1a nhing giot nudc mat xot
thuong, tiéc nudi. Chuing giup ta giai téa moi ndi
uu phién.

Khi khéc, nude mat co tac dung xoa diu ndi
dau, han gin nhimg vét thuong long. Nguoi ta co
thé bat khoc trong lac don dau va ciing c6 thé trao
nudc mat trong niém hanh phuc.

Trude kia, mdi khi ¢ cam giac minh sap khoc,
t0i lai c6 ¥ nghi rang nudc mat khong giai quyét
duoc van dé gi, va rang khoc cho nhimg diéu nhu
thé thi changbao gid 1a du. Cling vi vay ma toi ludn
kiém ché cam xuc thét ciia ban than. Diéu d6 khién
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ndi sau kho trong tdi cang chong chat. Mai sau nay
t6i moi nhan ra rang nudc mat chinh 1a nguodn sic
manh tuyét voi, 1a liéu thudce diéu ky xoa diu moi
vét thuong. Khi cho phép ban than bat khoc, ciing
12 lac tdi biét déng cam véi ndi dau, sy bat hanh cua
ngudi khac nhiéu hon.

Khéng it 1an t6i 0a khoc nhu mot dira tre.
Tham chi c6 nhiing lac t6i khong hiéu n6i minh
dang nghi gi, nhung t6i van dé nudc mat ty do tudn
chay. T6i biét giot nuwde mat 4y s& khong thé tudn roi
néu trong tdi khong ton tai ndi dau ma chung muén
x6a nhoa. Chiing dd han gin nhiing vét ran nut
trong tdm hon toi, gitip tdm hon t6i tinh tan, thanh
than va an binh.

P img bao gid tin twong mot nguodi khong biét
roi nudc mat, boi do khong thuc su 1a mot con
nguol.

Norman Schwarzkopf
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 Dung tuy
dan vat minh

Cu@c song khong cho khong ai diéu g, ciing
khong tudc doat cua ai moi thir. Nhitng bai hoc ma
t6i tich liy dugc qua ndi dau va sy co don di day toi
rang mdi nguodi déu co thé vuot qua nhimg tha
thach 16n lao dé trd vé véi tinh yéu va co duoc su
chap nhan ctia moi ngudi.

Quan tdm qua nhiéu dén nhimng chuyén tun
mun hodc quan trong héa moi viéc chi khién cudc
sdng ctia chiing ta thém rac réi, nang né. Cudc song
khong nhiéu khoé khan nhu ta van tuong. N6 chi
kho khan khi ta tu tao ra ric rdi cho minh.

That thién can khi cho réng hanh phuc chi
thudc vé nhimgngudi hoan hao, nhiing ngudi cu xi
khong sai sot va chua ting mac sai lam. Su that thi
trén doi, chang c6 ai 1a hoan héo ca. Ta ¢ hanh
phuc hay khong 1a do trai tim ta cam nhan. Va vi
thé hay cho ban than co hdi méi mdi ngay. Ping
daynghién ban than khi thdy minh khong tré thanh
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ngudi nhu minh mong mudn. Thay vao dé, hay giai
phong ban than khéi nhitng suy nghi ti€u cuc dang
bua vay tam tri va 1ip day khoang trong trong long
bang viéc chap nhan con ngudi thuc ciia minh.

Khong phai nhiing suy nghi ciia nguoi khac vé
ta ma chinh trai tim ta méi la noi quyét dinh
hanh phuc thyc su.

Friedrich von Schiller
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Cau nguyén

D s khi, chtiing ta khé c6 thé xac dinh duoc
diéu gi 14 tét nhat cho minh, tham chi c6 lic ta con
roi vao su bé tac tuong chimg khong tim duoc 16i ra.
Nhimg lac nhu vay, ta nén cau nguyén. Cau nguyén
khong chi gitip ta lién két voi mot Pang thiéng liéng
v6 hinh nao d6, ma con giup ta tim dén cai toi sdu
tham cta minh. P6 c6 thé 1a cai toi yeu dudi can
duoc vo vé, ciing c6 thé 13 cai toi tiém an ngudn stc
manh ma ta chua c¢6 dip kham pha.

Vi toi, rat nhiéu lan to6i cam thay bat luc trude
nhimg thu thach gip phai. Nhitng lic iy, ngoai viéc
than khoc va lo lang, toi chang thé lam gi khac. Roi
toi phat hién ra rang, cau nguyén gitp toi diu bét lo
toan va nhin nhan vin dé mot cach tuoi sang hon.
Loi cau nguyén la phuong tién dé toi thay doi va
trudng thanh. Duong nhu toi chua timg mot 1an
that bai khi tim vé tiém thirc cia minh.

Toi ciing thay can cAu nguyén cho nhimg ngudi
d6i xtr khong tt hodc lam minh phién long, C6 theé
ban s& cuoi khi nghe tdi néi diéu 4y. Nhung qua
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thuc, d6 12 phép mau sé dem dén cho ta sy thanh
than. Viéc cau nguyén cho ho khong phai dé ching
minh rdng minh 13 ngudi tot hay cao quy hon ho,
ma 14 vi 10i cau nguyén s& dem lai cho ta nguon ning
luong tuyét voi, mot doi song tinh than tinh tan.

Bong t6i khong thé ngu tri khi 4nh sang tran
vé, va diéu x4u s& khong thé sinh s6i néu ta khong
nudi dudng né bang cai xau noi tdm hon. Khi ta
dung tinh yéu va sy rong luong dé doi dai véi su
ich ky, nho nhen, tac dong ti€u cuc ctia n6 s€ thu
hep dan. D6 ciing 1a cach tét nhat dé ta bao vé
chinh minh.

Phép la 1a mot su chuyén bién trong nhan thirc
con 10i cau nguyén 1a phuong tién caa phép la.

Gerald G. Jampolsky
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- Khac bigt
giira cac theé he

M i chingta 1a mot ca thé riéng biét. Vi thé
nhimg bat dong gita con cai véi cha me hoic giita
cac thé hé khac nhau trong gia dinh 13 diéu dé hiéu.

Ngay ca khi cha me 1a nhiing nguoi tuyét voi,
con cai van khong mudn minh 14 ban sao cua ho.
Chung dat cha me sang mdt bén, tao khoang cach
trong mdi quan hé véi cha me. Trudc 16i hanh xu
ay, nhiing bac cha me tam 1y thuong dé dang chap
nhan hon vi ho cling tung trai qua qua trinh nay nén
ho hiéu con ho danglam gi. Nguoc lai, c6 nhiing bac
cha me lai xem d6 1a ddu hiéu cta su chéng d6i, tir
d6 budc con cai phai gan giii hodc lam theo ¥ minh,
tham chi con khién moi quan h¢ vai con cai bi ran
nut. Dudi sy tac dong ti€u cuc cua cha me, con cai
s& kho co duge khoang khong gian riéng dé phat
trién cai téi cia minh.
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N gudi duoc ca ngoi khong phai la nguoi lén tudi
con néng ndi ma 1a nguodi tré tudi nhung da
truong thanh.

Alexander Chase
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S¢ chia va dongcam

Thémh that trong cac moéi quan hé khong co
nghia 1a ta phai chia sé tat ca nhitng suy nghi va cam
xuc sau kin cia minh, ma chi c6 nghia la ta phai
chan thanh trong moi 101 n61 va viéc lam.

Thuc té cho thay, khi n6i qua nhiéu hodc bayto
qua chi tiét vé ban thén, ta rat dé pha hong cac moi
quan hé. Doi khi im lang dé ddng cam va sé chia lai
14 chat xuc tac nudi dudng va han gin cdc moi quan
hé hiéu qua hon nhiéu so véi nhimg 10i giai thich va
ké 1. Xét cho cung, diéu tao nén sy than tinh khong
don thuan 13 nhitng cudc tro chuyén ma 1a sy dong
cam va thau hiéu 1An nhau. Khi mot nguoi chia sé
nhimg diéu riéng tu vé cudc doi minh, khong nhat
thiét nhiing 161 néi d6 phai xuat phat tir mot tinh
cam sdu sic. Tinh than thé hién ¢ viéc sin long &
bén va sot chia moi budn vui. Vi thé, noi chuyén
khong han 1a biéu hién cta tinh than néu ta chua
sdn sang 1am nhiéu hon cho dbi phuong.

Khong c¢6 gi dang quy hon mot doi tai lang
nghe dong cam.

Frank Tyger
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Pung hiéu thang

Théng — thua chi 1a m¢t khai niém mang tinh
twong d6i. Khi gitra ta va mot ngudi nao d6 nay sinh
bat dong, du c6 thang trong cudc tranh cii ching
nita thi vé phuong dién tinh cam ta van 1a nguoi that
bai. Chic chin, sau nhiing bat déng do, tinh cam sé
it nhiéu bi sttt mé.

Vi vy, cho rang nguoi nay dung, ngudi kia sai;
nguoi nay that bai, nguoi kia thua cudc. .. cling chi
mang tinh tuong d6i. Khong phai diéu gi cling co
thé phan biét ding - sai mot cach rach roi; ciing
khong phai luc nao gianh chién thang vé minh ciing
1a diéu tot. Mdi cude tranh cii khong chi lién quan
t6i hai nguoi ma con kéo theo rat nhiéu quan diém
khéc ctia nhitng nguoi xung quanh. Thanghay thua
déu khong thé giup méi quan hé tét dep hon duoc.

Cach duy nhét khién chung ta tré nén than
thiét va gin bo véi nhau hon 13 tir bo tinh hiéu
thang, biét mang lai cho nguoi khac nhimg diéu ma
ta mudn nhan vé minh.

Khi cdm xtcroi vao thai qué, nguoi ta sé khong
thé kiém soat duoc ban than.

Blaise Pascal
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Vuot qua
no1 so hai

SQ hii 1a mot cam gidc ma bat ctr ai ciing co
thé c6. Ndi so hidi mach bao ta nhimg diéu bat 6n
noi tim hon. Khi so hai, vo hinh trung, ta da dé mat
mot phf?m nang luong va su tu tin cia ban than. Téat
ca nhimg diéu ta tuong tuong s& choang ngop tam
tri ta. Boi vy, diéu can thiét 13 phai trai nghiém su
so hai nhu nhiing cam xtc khac thuong gip ¢ con
ngudi, dimg dé n6 chi phdi va bao phii bong tdi 1én
cudc doi minh. Hay gitt cho minh su tinh tdo dé
phén dinh rd rang khi nao ta can can than hon, va
khi nao ta khong nén kim ham ban than trong sy
khat khe, phan xét.

MB&i khi roi vao so hii, ta can dong vién minh
hodc kiém tim su an Ui tir nhimg nguoi khac. Hay
nhé rang du ta so hii nhimg diéu toi té nhét thi
chiing khong nhat thiét s& xay ra. Cang god ép cam
xtc bao nhiéu, ching cang nhirc nhbi bay nhiéu.
Tuy nhién, cdm xtc khong phai l1a hién thuc, ta
hoan toan c6 thé vuot qua va tin tuéng rang chiing
s€ nguoi ngoai.
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Khi bi ndi s¢ hdi ché ngy, con nguoi lai co ging
ngan can nhitng thay doi 1€ ra co thé day lui
duoc su so hai.

Alan Paton
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Tung chang
h()% sinh

H i sinh 1a két qua ctia timg thay d6i nho, tir
trong suy nghi 1an hanh dong. Héi sinh khong c6
nghia 13 ta néi ning khac di ma 1a ta thyuc su song
khéc di. Bé 1am duoc diéu do, hay dé ra ké hoach vé
mot cudc song nhu minh mong mudn va timg budc
thuc hién ké hoach 4y.

Muc dich cta hoi sinh khong phai 14 thay doi
qué khir ma dé ta khong dam 1én nhing vét xe do
trude kia. Trong qué trinh nay, ta phai quan tam tai
timg budc nho. Hiy nhé rang thay do6i 16n 1a diéu
khong thé néu khéng c6 nhiing thay doi nho. Bén
canh do, ta cling khong nén dat ra nhiing muc tiéu
qua xa voi cho ban than béi chung chi khién ta cam
thay kho s va bat luc. Thay vao do, hiy lam that tot
nhiing viéc nho nhat, chung s€ gilip ta tu tin va sang
subt hon.

Strcc manh cua ta thé hién ¢ su viing chai trudc
nhitng cdm do6 va su cam thong véi cudc song
bén ngoai.

Ralph Waldo Emerson
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Tudo

Tu: do khong c6 nghia la viit bé moi vudng ban
trong long. Su thanh than thuc sy chi dén khi ta
thanh tAm nhin nhan tit ca moi thir thudc vé minh.
Nhiém vu cua ching ta trong cudoc hanh trinh tim
lai chinh minh 1 gitp tdm hon trd nén thanh than
va thoi vao ndé mot sc séng méi. Khi tAm hon ta
thuc su thanh thoi; sdn sang doi dién va séng VOl
nhiing trai nghi€ém cua minh, ta s€ khong con phai
hoang mang hay chay tron bat ctr diéu gi. Cho du
ndi so hii hay bong t6i van lan quat dau do6 trong
tam hon doi lac khién ta cam thay hoang mang,
nhung ban hay lam cht lay n6. Hiy thap 1én anh
sang dé xua tan bong toi tir trong mién sdu tham do.

Giai phong cay khoéi sy bao boc cua dat me
khong tao nén su tu do cho ching.

Rabindranath Tagore
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Don gian hoa
cuQc song

Trong x4 hoi hién dai, nhiéu nguoi mai me chay
theo tién tai dia vi ma quén mat y nghia cia nhiing
gidy phut binh di trong cudc song. Nhu mot ngudi
nghién ruou lau nam, phai uéng that nhiéu méi thoa
con thém khat dé roi sau d6 lai kho so vinod. Néu qué
mét moi vai 16i song bon chen thi da dén lac chung
ta nén don gian cudc song cua minh. Hoat dong
nhiéu hon, tién nhiéu hon, du lich nhiéu hon va sach
vo nhiéu hon... khong phai 14 cau tra 10i.

Hay nhin lai xem ta c6 thé bo qua nhiing gi dé c6
duoc su thanh than. Khi tam binh lang, tri 6c ta s€
rong mé dé don nhan nhimg diéu méi mé. Khi khong
phai b6 budc qua nhiéu ganh nang, tam tri ta s& c6 co
hoi nghi ngoi va tai tao nguén ning luong moéi.

Cudc song chira day cam dd va nhimg diéu
khong tot khién ta phan tam. Vi thé, hiy danh
khoang thoi gian can thiét cho riéng minh. Thay vi
xao lang nhimg nhu cau tinh cam cua ban than, ta
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hay lang nghe va thau hiéu chting. Khi giit tim minh
thu thai, cudc séng s& dem dén cho ta nhiing cam
nhan thuc su khac biét. Ta sé€ théy diéu quan trong
khong phai la nhiing thanh cong trong ca tuan dai
ma chinh la nhiing cdm nhan cua ta trong tung
khoanh khac. Thém nira, hiy don gian cudc séng
thay vi lam né tré nén phiic tap. Va hiy nhé rang
chinh sy binh ling trong timg khoanh khac méi 1a
yéu to gitip tAm hon ta cham dén sy bat tir.

P on gian hoa 1a kha ning b qua nhimg diéu
khéng can thiét dé nhimg diéu can thiét co thé
cat 10i.

Hans Hofmann
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Vui ve

Tién bac va gidu sang ¢ ¥ nghia gi néu cudc
song cua chung ta khong thoai mai va vui vé? Tham
chi, ngay c4 khi chting ta khong giau c9, khi ta phai
ném trai nhiing su viéc kho khin nhat thi ciing
chang co 1y do gi ¢6 thé ngin chung ta tan huong
niém vui.

Biét cudi v6i chinh minh va cudi véi nguoi
khac, d6 mdi thuc su la cudc séng hanh phuc tron
ven. Tién g cuoi tua nhu khuc hoa am cta tam hon.
C6 khino rao ruc mdt niém vui, c6 khi lai cangtran
niém hanh phuc, va doi luc lai sang 1én niém hy
vong... Khi khéng vui, nu cudi s€ tré nén guong
gao. V&1 mot trai tim bang gia, nu cuoi co thé toa
lan hoi 4m va dem dén ngon gi6 an lanh. Vi thé,
dimg quén nhac nhé ban than rang minh can khoc
dé giai toa moi ndi dau va can cudi dé thap 1én niém
hanh phic.

Néu biét cam nhan, ta cling dé dang tim thay
niém vui ciing nhu tim thay nu cuoi: Niém vui c6
duoc khi ta thoai mai va dé moi chuyén dién ra tu
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nhién; khi ta c6 thé cudi voi chinh minh va nguoi
khéc; khi ta khong qua nghiém trong hoa van dé
nao dé. Po ciing 1 khi ta c6 thé thu thai tro chuyén
that hon nhién, coi md. Vui vé 14 khi ta khong phai
song mot cach guong ép, khi nhitng ganh ning trén
vail ta duoc coi bo, khi moi suy tinh trong ta duoc
gat sang mot bén va khi ta cho phép minh ngdc
nghéch trong gidy l4t. Vui vé 1a khi ta khong can c6
bat ctr Iy do gi van c6 thé tuoi cudi.

“Hay tiép tuc khiéu vii va déniém vui chay tran
khong bo bén”. D 6 1a phuong cham sbng cua
t6i, bat ké toi c6 hay khong nhiing diéu nhay,
nhiing niém vui dé tiép tuc vui cuoi.

Mark Twain
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Chuyén bién
nhan thirc

D & thay d6i cudc séng, trude hét ta phai thay
d6i chinh minh béi néu khong cé su chuyén bién
tich cuc vé nhan thuc, ta s khong thé trai nghiém
cudc séng nhu mot nguot dang thuc sy séng, tinh
tdo va tu chu.

Khi ta n6i rang ta mong mudn thé gioi luén hoa
binh thi dau tién ta phai hiéu rang thé gidi s& chang
c¢6 hoa binh nao hét néu trong mdi c4 nhan ching
ta, hoa binh khong ngy tri. Bé céng hién cho nhan
loai, chinh chiing ta phai la nhiing con nguoi giau co6
vé nhan thirc va phong phu vé tinh than, biét 1am
chti ban than, tranh nhimg cam dd va 16i suy nghi
ich ky, han hep.

Suy cho cting, mdi chiing ta déu c6 co hdingang
nhau trong hanh trinh kiém tim tri thitc. Vi vay, hay
kiém tim sur that trong con nguoi minh thay vi do dam
& thé gidi bén ngoai. Hiy chu dong tim dén nhing
diéu tot dep bang sy quyét tam va nd luc hét sic.

Song t6t, séng dep hay song ding nghia thuc
ra chi la maét.

Sophocles
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L& nghi va nhimg
cuQc gap go

Gép g0 ban be cti hay hop mat cung cac thanh
vién trong gia dinh khong chi la khoang thoi gian sé
chia v cung ¥ nghia ma con giup ta nhan ra tdm
quan trong sau sic cua sy quan tim va dugc quan
tam. Do 1a dip gitip chiing ta cam nhan dugc sy chay
troi ctia thoi gian, 14 dip séng lai véi timg ky te dep
dd qua, va hanh trinh ta chuan bi téi. Thong qua
d6, ta s& nhan ra cudc séng dang song, dang tran
trong biét nhuong nao. Céc 18 nghi trong gia dinh
chinh la sy kién lam nén budc chuyén minh trong
cudc doi mdi thanh vién. Chung cho ta biét ta da
nd luyc duogc bao nhiéu, d@)ng tho1 mach bao ta dich
dén cta doi minh. Chung con cho ta sy viing vang
dé tan huong cai dep ctia cudc song va bo qua nhiing
mAat mat sai lam. Chung mo ra trudc ta nhiing trai
nghiém vé thé gioi.

Ban da co6 trong tay cdy co, mau vé cling dang
nam trong tay ban, ban da v€ nén mot thién
duong, vay viéc con lai la hay kham pha thién
duong ay.

Nikos Kazantzakis
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Cormo

Tru:(')’c nhimg sai lam mac phai, ta nén nhin
nhan, rut kinh nghiém va hoc cach boé qua. Khong
nén dé cam giac c6 16i va xau hd deo dang minh, boi
nhu thé, ta s& chéng bao gio cam nhan duoc tron
ven su ngot ngao va tot dep cua cudc séng. Su x4u
ho s& che léip moi thir ta lam va mai mon su tu tin
ctia ta. Ngoai ra, khi chon gidu ndi xau ho trong
1ong, khong sém thi mudn, ta ciing s& bién thanh
nguoi cau ban, va bién mot nguoi vo td1 nao do tro
thanh nan nhan cta ndi tlc gian nay.

Vi vay, khi bi cam giac xau ho xam chiém, hay
nhé rang “nhan vo thap toan”, ban than ta von di 1a
mot con ngudi bat toan nhu bao ngudi khac. Hay
co1 md don nhan moi thur & phia trude. Do 1a cach
nhanh nhat dé giai téa nhiitng khic mac trong 1ong.
Do ciing 1a cach ngin nhat dé truong thanh va 1a
cach thoai mai nhat dé song ma cam thay minh thuc
s s6ng.

Néu tung 16n 1én trong mot gia dinh khong
hanh phuc, ban s hiéu duoc cam giac bi ghé lanh,
sur ¢6 doc 1a thé nao. Nhimg luc Ay, hanh phtc nhu
mot dicu gi d6 qua xa xi ma chang bao gio ban c6
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thé véi toi. Truong thanh ludn di kém vai kho khan.
Vi vay, hiy nd luc kham pha moi diéu tot dep, dong
thoi x6a bo moi rao can trén hanh trinh 4y. Ta chi
c6 thé hoi sinh khi nd lyc théo bo chiéc mit na ty
khoéc 1én minh va song thuc véi chinh ban than.

b ung ty danh ltra ban than.

Hay dé thyc t€ l1a thuc t€ va co1t md don nhan
cudc song.

Arthur Hugh Clough
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Cach nhin rniéng

Cu@c séng la mot birc tranh da mau bdi no
duoc ghép nén tir suy nghi da dang ctia rat nhiéu cé
nhan. Chi khinao ta tin tuéng vao suy nghi doc lap
cua ban than thi khi d6 mot tu duy riéng bi¢t mdi
duoc hinh thanh trong ta. Pung nghi rang nguoi
khéac khong déng tinh véi ta nghia 1a ta khong dang.
Trén thuc té, doi khi theo dudi mot cach nhin riéng
biét s& giup ta c6 duoc nhiing cong hién to 16n va y
nghia nhat cho ban than va ngudi khac. Vi thé, hay
tran trong suy nghi cua riéng minh.

Nguoc lai, cting khongnén ép budc nguoi khac
phai c6 cach nhin nhan giong minh. C6 gang thuyét
phuc cac thanh vién trong gia dinh tin tuéng nhiing
diéu minh tung trai qua la mot viéc lam vo nghia,
béi trudce tién, mdi nguoi déu co nhiing trai nghiém
cua riéng minh. Bén canh d6, mdi nguoi lai cé tam
hiéu biét riéng va thai do vé su hién dién cling nhu
vai tro ctia ban than trong cudc séng ciling rat khac
nhau. Cho rang bang cach nao dé, ho s& suy nghi
giéng ta 1a mot diéu 4o tuong, Mbi chiing ta trai qua
tudi tho cia minh theo nhiing cach khac nhau va
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mo1 nguoi déu co quyen gitt nhiing cdm nhan dé cho
riéng minh.

Hay vui vé khi la chinh minh va hay dé nguoi
khéc cling c6 dugc cam giac ay.

Ton trong nhiing nguoi giéng minh that dé
dang va doi khi n6 con khién ta ty hao vé ban
than. N hung ton trong nhitng ngudi khac minh
méi 1a diéu dang quy.

Stephen Covey
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Phat huykha nang
cua ban than

H 3y tu tin v6i nhimg nang khiéu va diém
manh ban c6 duoc. Trudc day, mac du luon khao
khat duoc moi ngudi quan tdm va né phuc, nhung
khi d6i dién véi nhimmg mén qua Thuong dé ban
tang, toi lai c6 cam giac lo ling va xau ho. Téi cd
che gidu nang lyc ciia ban than dé tranh cam giac bi
ganh dua hoac phai ganh vac trach nhi€ém qua nang
né. Toi so rang néu toi qua ndi troi trong mit moi
ngudi, di theo nghia tot hay xau, tdi s& cang bi moi
nguoi sdm soi va ghét bo hon. Nhung gio day, to1
nhan ra réng toi co thé dén nhan tat ca, vuot qua
chiing va séng thanh than. T6i khong con khoéa
minh trong ndi so hai. Khi sin sang chap nhén ca
diém manh va han ché ctia ban than, toi cam théy
cudc song hanh phuc hon nhiéu — t6i c6 thé tao ra
mot noi chén an binh cho chinh téi.
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M 6i nguoi déu rat can su dong vién khich 1¢ cua
nguoi khac dé tu tin vao ban than, dic biét trong
nhiing nim thang tudi tho boi didu d6 s& tro
thanh nén tang gitp ho tim ra chinh minh.
Thiéu su ty tin nay, ho s& khong khoi ling ting
trong cach song vé sau.

Arthur Schopenhauer
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Thu stc vor co hdi

H ay hudng su quan tam cua ban té1 nhiing
viéc ban c6 thé lam thay vi nghi hoac kha nang ctuia
ban than. Thuc té cho thy, chung ta s& chang dat
duoc bat cir diéu gi néu ctr luén miéng ndi rang minh
khong lam dugc.

Khi phai d6i mat v6i kho khin, hiy ty nhi rang
moi rac roi 16i s& dugc giai quyét, tir d6 nd lyc tim
giai phap cho van dé. P chinh 1a cach tao ra su
khoi dau tét dep. Hiy nho rang thanh cong trong
cudc song ludn di kém véi nhimg cau khang dinh
nhu “Téi ¢ thé” hodc “Téi s& lam duoc”, va hanh
dong bao gio ciing tao ra diéu ky di¢u. Pimgngdi d6
cho doi mong tuong bién thanh sy that. Khi da nd
lwc hét minh, du co6 that bai, ban cling khong phai
tiéc nudi. That bai khong chi gitip ban rut ra bai hoc
kinh nghiém ma con hiéu dugc gid tri cua thanh
cong. Ban chi thuc su that bai khi chua thtr moi co
hoi ma ban dang c6. Khi thyc sy mudn lam mot diéu
gi do, chic chin s& c6 cach dé ban lam duoc.
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Piéu quan trong la ban phai xem xét cac kha
ning dé tao ra co hoi chir khong phai lang phi thoi
gian dé md xé nhimg trach nhiém cua minh.

Loi néi suong khong thé nau chin com.

Tuc ngit Trung Quéc
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Cam nhan, ve dep
cuQc song

B iét cach phat hién va cdm nhan vé dep cua
cudc song ciing 1a mot biéu hién cia sy thong théi.
Cudc doi chang co gi 1a tinh tai hay bat bién, hanh
phuc hom nay cling c¢6 luc phoi phai nhung s€ 1a
ngdc nghéch néu ta ngin minh tan hudng va tran
trong nhirng phut gidy dang quy do.

Trudc day, toi timg ddm chim trong cam gic lo
lang, so hai va bat an. Va dé bao vé ban than khoi
sy gidy vo cua nhimg cam gidc ay, toi luén than
trong thai qua. Ngay ca khi cudc séng dang tét dep,
t0i cling cam thdy so héi. Toi v& ra trudc mat moi
vién canh toi té nhat véi hy vong danh Itra hodc
ngan can chung trd thanh hién thuc trong cudc doi
minh. T6i dd khong nhén ra rang bén canh nhing
mang mau u toi, cudc doi con chira dung vo van
diéu tot dep, ching dan xen nhau lam nén buc
tranh cudc song,

Nguoi biét cam nhan moi gam mau trong birc
tranh ay méi la nguoi song mot cach tron ven nhat.

D 61 mat s€ noi nhitng di€u d61 méi ngai nou.

Will Heny
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Tinh khi
that thuong

Tru’éc kia, toi ludn cam thay rat nang né moi
khinhan ra su that thuong trong tinh khi cia minh.
ROi t6i budc ban than phai duy tri tAm trang vui vé
on dinh va nguy bién rang minh dang rat 6n. Moi
khi cam giac budn dau kim nén trudc d6 hién vé, toi
nhanh chéng mat phuong hudéng, gian dit, cau ban
hodc tram cam, va hai gio sau do, to1 lai to ra vui vé
mot cach bat thuong. Nguyén nhan khong chi la do
t6i khong thé kiém soat duoc cam xuc ctia minh ma
con la vi to1 khong dam nhin nhan chung. Sau nay,
khi mé 1ong don nhan nhimg gi da dién ra, to6i
khong con phu nhan nhiing cam xdc thuc trong con
ngudi minh dé c6 dong cho dat nhiing vai tro nhat
dinh nira. Ky la thay, khi t6i dam nhin nhén thyc té
cam xuc cua minh, su that thuong trong tinh khi
clia toi cling giam xudng,

Hiy tin tudng vao ban than, ban s& hiéu thé
nao la song tot.

Johann Wolfgang von Goethe
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Tuyet vong

Cu@c doi khong phai lic nao cling 1a nhing
ngiy xuan am ap. Bong tdi c6 thé s& bao phu trudce
lic binh minh mang anh sang hanh phtc dén tam
hon ta. Cudc doi s& co nhitng don dau tuyét vong,
va ta can biét cach d6n nhéan chang.

N&i tuyét vong trong qua trinh hoi sinh c6 thé
13 biéu hién cua su tir bo 16i séng tiéu cuc dé hoc
cach sbngtich cuc hon. Chungta von khéng phai la
nhiing con ngudi hoan hdo ma chi dang trén duong
hoc 1am nguoi hoan hao. Vi vay ta can c6 nhimg trai
nghiém dé thuc su giao hoa véi cude sdng nay. Néu
tim cach phu nhan cam giac dau don tuyét vongnoi
tam hon, ta s& vo tinh ngan minh cham dén nhing
niém vui ngot ngio nhit.

Cudc séng luén an chtra sy sép dat tuyet di¢u
trong nhimg sy viéc duong nhu 1a kho khan nhat. Vi
thé, hdy tin tudng rang luén c6 anh sang & cudi
duong ham, ludn co bai hoc quy cung nhimg phép
mau lang I€ sau nhiing kho khan, luén c6 su tu do
sau nhig thang ngay tAm hon bi bé budc va ludn
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c6 sy binh yén sau nhiing nhiéu dong. Tat ca nhiing
trai nghiém ma chiing ta va vap trong cudc séng déu
mang lai nhimg ¥ nghia nhat dinh nao d6. Va hay
nhé rang ngay ca khi tim mat cta ta khong thé thau
to thi vl tru nay van sinh soi.

C6 thé ban khong nhén ra, nhung sau ndi tuyét
vong ludn co niém hanh phtc.

Jean Anouilh
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Tham vong
kiém soat

Tham vong lam chu ngudi khéc chi 1a diéu 4o
tuong. Ngay ca than xdc ta cling chi la cua ta khi ta
dang song, r0i mot ngay ta s& phai trd vé cat bui ma
chéng thé nao cuong lai duoc. Vi thé, s 1a sai 1am
khi ta cho rang mot nguoi nao d6 thudc vé minh.
Trén doi nay, chang co ai thudc vé ai ca; chang co
ngudi nao song chi dé dap tng nhimg ky vong cua
ké khac. Chung ta c6 mat trén thé gian nay dé yéu
thuong va chap nhan moi nguoi nhu ho von 6.

Dicu d6 khong dongnghia véi viéc ta khong co
hy vong hay uéc mo vé ban than va ngudi khac.
Thay vao d6, n6 nhic nho ta rang tinh yéu khong
phai la sy phu thudc vao ngudi nao do6 chi vi dé hoan
thanh nhimg mong méi ctia ban than. Hay sbng hét
minh véi cudc song. Diéu quan trong khong phai la
chiing ta duoc gi sau mot ngiy, ma 1a ta da song thé
nao trong ngay d6. Khi chi chu trong két qua va lo
la qua trinh, ta s€ ép ban than cling nhu nguoi khac
phai chiu dung sy bao thu ctia minh. Chéng ai co
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thé biét trudc diéu gi sé xay ra, vi vy tim cach kiém
soat moi thr s& khién ta danh mét nhimg co hoi quy
gid. Thuc ra, s¢ rat tot néu ta biét 1én ké hoach cho
ban than, nhung khong phai vi thé ma chi cham
cham kiém soat nguoi khéc.

Khi ¢ niu kéo hay kiém soat mot moi quan h¢
nao do6, khoang cach doi bén s& ngay mot 16n dan
va su binh an trong ta cling bién mat. Su ty ti va ndi
so hai nhu bua vay ta. Nguoc lai, khi ta khong con
¢ ap dat, cudc séng cua ta sé dién ra mot cach tu
nhién hon va cac moi quan hé von co cling dan tré
nén t6t dep.

Nhimg suy nghi tét dep s& gép phan lam nén
hanh phtc doi ban.

Grenville Kleiser
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Cuoc giai ph?iu
tnh than

K hi danh thei gian trd vé noi tham sdu tam
hon dé nhin nhin moi ndi dau va sy phan no da
qua, déng thoi cam nhan nhig cam giac bay lau
kim nén, ta s& cham t6i phan thuong tén nhat noi
tam hon, va khi ay ciing 1a luc ta thuc hién cudc giai
phau tinh than.

Khi moi sy btic boi duoc giai toa, ta s& dao thai
khoi co thé luong doc td c6 thé khién ta chét dan
chét mon. Cudc giai phau nay cé vai trd quan trong
chan gkém bat cir mot su chira tri vat Iy nao khac. Vi
vay, khi thay tam tri réu ra, than kinh mét moi, do
14 Iuc ta can tién hanh mot cudc “gai phau tinh than”
dé lay lai cho minh ngudn nang lugng méi tran day
stic song.

Pung c6 che gidu phan yéu dudi trong con
ngudi minh. Kho khan va mat mat 1a nhimg diéu c6
thé xdy ra bat ct khi ndo. Vi vy, hiy khoc khi ban
mudn khoéc, va hay chia s¢ khi ban can sy sé chia.
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Céach tot nhat dé d6i dién véi cude song bang tam
1ong chéan thanh 13 thira nhan phan dé& ton thuong
trong con nguoi minh.

Khéng can phai to ra qua tu ton vl nhiing gl
minh cé, cling khéng can phai che giau cam xtic yéu
dudi trude moi ngudi chi vi so bi nguoi khac thuong
hai. Hay giai phdu nhimg ton thuong tinh than dé
cho minh mét co hdi phuc héi, va cho moi nguoi co
hoi thau hiéu con nguoi ban. Bang cach d6, ban s&
co duoc sitc manh no1 tam va nhan duoc su sé chia
nhu mong muén.

Muén nhin duoc sy yéu mén cua ngudi khac
ngay tir lan dau tién gip mit, ta cAn cd dong
thoi hai thr: mét thir dé ta duoc ton trong va mot
thir dé ta dugc cam thong.

Stendahl
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Hog hoi nhimg
di€u mo1 me

H oc hoi 1a mot qua trinh rén luyén va boi dap
khong ngimg. Chung ta c6 thé trau doi sy hicu biét
ctia minh khong chi qua sach vé ma con qua thyc té
cudc séng. Tham chi, ngay ca v&i nhimg su viéc da
qua, néu biét mo rong tam tri dé nhin nhén ching
theo mot hudéng khéc, ta van c6 thé thu vé cho
minh nhimg bai hoc méi la. Piéu quan trong 13 can
tir bo 16i suy nghi sio mon, rap khudn. Lam méi
minh timg ngay — d6 la cach gitp ta cam nhén rang
minh dang thuc sy “séng”.

Nghién ctru cho thay, khi tiép can van dé mot
cach da chiéu, bo ndo ctia chiing ta s& phat trién tot
hon. Khi nhin nhan mét van dé cii theo hudéng mai,
ta s& tao diéu kién tét cho su phat trién cua cac té
bao ndo. Va nhu thé, cho du nim thang c6 khién
chiing ta gia di, ta van duy tri duoc su tré trung va
linh hoat. Diéu d6 c6 tac dong tich cuc téi cude séng
cua chung ta.
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N guoi ngimg hoc s& tro nén gia cbi bat ké ho
dang & tudi hai muoi hay tdm muoi. N guoc lai,
bat ctr ai khong ngimg hoc hoi déu sé gitr duogce
su tré trung. Va diéu tuyét voi nhat trong cudc
doi moi nguoi 1a duy tri sy tuoi tré trong suy
nghi.

Henry Ford
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Suc manh
cua tinh y¢u

Tinh yéu 1a nguoi thay vi dai nhat va ciing 1a
ngudi ban than thiét nhat ciia mdi ching ta. Tinh
yéu 1a ngon ngudn cam xuc, nd chira dung ngudn
nang luong ky diéu ¢ thé cAn bang moi bat 6n noi
tam hon mdi nguoi. Khi dén gan tinh yéu, ta c6 thé
it nhiéu thay minh lo ling. Nhung khi ta biét mo
ctra tAm hon dén nhan tinh yéu tran vao, moi thir s¢
lap tuc thay doi, chang khac nao mot tia sang chiéu
roi khong gian u t6i. Tat ca s& dugc khoac 1én minh
mot tAm 4o ky diéu — khong con dang so, khong con
lanh I€o... Tinh yéu hién dién moi luc, moi not,
khong phai cho dén khi ta co Iy do dé yéu. Tinh yéu
khong doi hoi gi ngoai né. Khi tinh yéu dén, tam
hon ta nhu rong md, mot ngay s& trdi qua trong ém
dém, hanh phuc.

Khong c6 gi trén thé gidi nay khong ¢ ddi co cap
Moi thir déu tuan theo quy luat ty nhién
Rang luén c6 mot nira dang chd doi minh.

Percy Shelly




QUEN HOM QUA SONG CHO NGAY MAI

Co lap

B ung bao gio tao nén sy tach bict gifra ban
than v6i nhitng nguoi xung quanh, béi nhu thé ta
dd ngan can hanh phuc tim dén v6i minh. Khi ta
truyén di thong diép: “Pung lai gin t6i”, cling 14 lac
ta ty dung 1én buc binh phong ngin cach. Nbi budn
va su don doc s& dan 14n chiém ta. Hon thé, néu ta
khong du can dam sdng diing voi con ngudi minh
hodc chia s¢ chung vé1 nguotl khac thi moi mong
mudn ma ta ép U s& kho ¢6 thé tré thanh hién thyc.

Khi biét mo 10ng tin tuéng moi ngudi, ta s&
nhan duoc tinh yéu va su tin tudng cia nguoi khac,
khongnhiing thé, ta con cam nhan dugce sy gﬁn gl
va yéu quy moi nguoi danh cho ta.

Cudc séng khong phai chi c6 mau héng, ma
con s u tdi cia bao gidng, nhimg lac ay ta méi hiéu
duoc sy hién dién cua nhitng nguoi than yéu quanh
ta quan trong thé nao.

Hanh phuc hay kho dau khong phu thude vao
hoan canh ma phan 1én phu thudc vao suy nghi
cua chung ta.

Martha Washington
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Puoc va mat

M oi giai doan cta cudc doi déu di kém voi
dugc va mat, chiing 1 yéu t6 lam nén su doi thay.
Khi budc sang mot giai doan mai, ta s€ phai tur bo
mot phﬁn hoac hoan toan nhiing diéu da thuodc vé
qua khir. Moi thir trong cudce doi déu co thé dén va
di. D6 1a quy ludt chung va ta chang thé thay doi
dugc. Khi hoc cach thich nghi véi thang tram,
nhiing gi ta nhan dugc sé€ 1a ban linh va sy ty tin.

Néu chua tung trai nghiém su mat mat, ta kho
c6 thé cam nhan tron ven niém vui va hanh phuc
khi ¢6 dugc thanh cong. Pé thuc su truong thanh,
ta can phai chap nhan nhiig kho khan lam nén sy
truong thanh 4y. Khi phai lia bo mot diéu gi d6 von
quen thudc voi minh, ta s€ cam théy nudi tiéc va
hoang mang; roi ta tu huyén hodc ban than rang
nhiing diéu do can thiét v6i minh, néu ¢d niu kéo,
chic chang s& & lai. Nhung cudc song khong nhu
thé. Ta can phai budng tay trudc nhimg thir khong
con thude vé minh va dé moi diéu dién ra ty nhién.
S& chang con gi qua dang sg. Ta s& binh tdm hon khi
ai d6 roi xa ta, boi ta hiéu réng moi duogc mat & doi
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déu mang tinh tuan hoan, ching mat di va sé tré lai
dudi nhimg dang thirc moi; va rang “trong cai mat
luén cé cai duoc” va “trong cai rui luon cé cai may”.

b €& bat mot con ca hoi, ban can mdt con rudi
lam moi.

George Herbert
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Tulap

N gay tur khi con tho bé, gitta cha me va con
cai da ton tai mot khoang cach nhat dinh — khoang
cach giira hai thé hé. Pia tré cang 16n, khoang cach
gitra n6 va cha me cang 1on theo. Tré s& dan xa vong
tay cha me, tung chut tung chut moét, khoang cach
ay s& n6i dan cung su thich nghi cua ching dé chuan
bi cho mot cudc séng doc 1ap. Moi khi chung tu lap
thém mot chut, ching s€ c6 nhiing trai nghi¢m khac
biét vé ban than. Khi cha me khong cho phép con
cai lam diéu nay, chung s& khong thé thiét 1ap ranh
gi6i cho riéng minh. Khong nhiing thé, viéc lam d6
con khién tré hinh thanh suy nghi rang minh s&
chang thé 1am gi néu thiéu sy chiam soc ciia cha me.

D6 1a mot suy nghi sai lam. Khong phai cho dén
nam 18 tudi, chiing ta méi hoc cach trudong thanh,
ma thuc ra, ching ta da hoc cach truéng thanh va
tw chiu trach nhiém cho cudc sdn g ciia minh ngay tu
khi con tho bé. Nhimng gi ta ty 1am cho minh da day
ta cach cham soc ban than. Pung la cha me cho
ching ta sy séng va nhd c¢6 ho ma chung ta 16n
khon, nhung néu qua 1€ thudc vao cha me, s¢ chan g
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bao gio ta truong thanh. Poi khi, ta nham tudng
r?mg néu phu thudéc mot nguoi nao do vé vat chat
thi ta cling can dya dAm ho vé mit tinh than. Diéu
d6 khong dung. Nhu cau tinh cam cta ching ta c6
thé va nén duogc dap tmg tir nhiéu ngudn khac nhau.
Do 1a cach ta hoc cach séng, cach ton tai va hanh
phtic trong thé gidi nay. C6 thé néi sy doc lap veé
cam xuc, khong dé nguoi 16n 4p dit chinh 1a cach
giup ta huéng téi mot cudc song hanh phuc cho
riéng minh.

Truéng thanh 1a mdt qua trinh vo cung khoé
khan. S& dé dang hon néu bo qua giai doan nay
nhung nhiing gi ta nhan dugc s€ chi la mot dira
tré nay bién doi thanh mot dta tré khéc.

E Scott Fitzgerald
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Chan lyva cai dep

Chan Iy va cai dep hién dién khap noi. Co céi
dep binh di, lai c6 cai dep thanh tao, quyén ru. Cai
dep an chira trong bau troi xanh trong, bai co mon
mon, dai duongrong 1oén va doi nti bat ngan... Ta co
thé bat gip cai dep trong dang vé nhon nho rong
choi ctia bay tha rimg, hay cai dep ctia nhimg canh
chim tung gié bat ngan, roi cai dep trong timg nu
cudi 1ap lanh trén méi con nguoi...

Cung v6i cai dep, chan 1y luon hién hiru dau do
quanh ta, ¢6 khi n6é nam trong nhiing diéu huyén bi
mo ho, vi nhu trong su hai hoa cta van vat, su van
hanh huyén bi ciia cac hanh tinh; ciing c6 khi né
nam ngay trong nhimng diéu binh di thudng ngay.
Chéan 1y ludn cho dot sy khdm phé cua con nguoi.

Caidep la chan ly,

Chan 1y 1a cai dep,

Thé thoi, day 1a tat ca nhiing gi ta biét
Va ta can biét.

John Keats
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Truc giac

Tru’c giac 1a mén qua Tao hda ban tang va co
vai tro quan trong trong cudc sdng con ngudi. Bo 1a
su giao hoa gilra cam x0c va ban nang giap ta co cai
nhin sdu sac hon vé thé gidi. Vi thé, can tin tuong
vao su mach bao cua tryuc giac. Chicod diéu, co nguoi
coO truc giac manh, c6 nguoi thi sy mach bao cua
truc gidc 1a hét stc yéu 6t va mo ho.

Thuec té cho thay, con ngudi hanh dong theo su
mach bao cua truc gidc nhiéu hon ho tuéng. Chic
chin da d6i lac ban tu hoi: “Tai sao ta lai 1am nhu
thé?”, “Tai sao ta chon ngudi nay ma khéng chon nguoi
khac?”, hodc “Tai sao ta lai 1én ké hoach nhu thé cho
cudc doi minh?”... Thuc ra, nhiing vi¢c lam d6 mot
phﬁn do tryc giac thoi thuc. Truc giac 1a co6 thuc. Vi
vay, hay dat long tin va hanh dong theo nhiing gi
truc gidc mach bao.

D an dit toi tir mién hu 4o dén noi co thuc
D An dit toi tir ving t6i tim ra noi 4nh sang
D an dat toi tir cai chét dén su bat tu.

Brihadaranyaka Upanishad
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Truoc sy gian dur
cua nguot khac

Cu@c sbng day lo toan khién chiing ta dé tro
nén cau gat. Khi gip mot nguoi nao d6 dang gian dir
va mat kiém soat, ban haybinh tinh, dung dé su buc
tirc ctia ho chi phdi minh. Khong nén dé mot ngay
kho chiu cua ho kéo theo mot ngay kho chiu cua ta.

That vay, khi dé minh bi anh huong vi cam xuc
gian dir caa nguoi khac, mot ngay tuoi dep cua ban
s& bién mat. C6 thé no s& khoi 1én tam trang khong
vul ban da kim nén béy lau, hodc c6 thé ban s co
nhiing phan tng khich bac trudc sy gian dir vo c&
ctia d6i phuong. Va nhu vay, lac nay ndi tic gian sé
nhan 1én d6i véi ca hai.

Trong truong hop nay, diéu ban can lam 1a tim
ra nguyén nhan tam trang, cam xuc cua ban than
va lam chu né. Bimg bao gio “d6 thém dau vao lira”.
Hay nhé rang cach tot nhat dé thao gd mot van dé
1a khong bién minh thanh mot phan cua van dé ay.

Lira khong thé bén tir noi lanh sang noi néng.
Rudolph Julius Emanuel Clasius
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Long tu trong

Tu’ trong la mdt trong nhiing dic tinh tao nén
nhan cach ¢ con nguoi. Nguoi co long tu trong 1a
ngudi biét no6i “khong” khi can thiét. Chi khi co tu
trong, biét dat ra nhitng ranh gidi phu hop, ta maoi
khong danh mat chinh minh va khong dé nguoi
khac xem thuong. Bén canh do, long tu trong con
giup ta khiém ton va dang muc. Ta s& c6 nhiing
quyét dinh va viéc lam phu hop véi hoan canh ma
khong bi 1& thudc vao bat cir ai.

Khi ¢6 long tu trong, ta s& biét cach truyén
thong diép dé ngudi khac hiéu ta mong cho ho d6i
XU v&i ta ra sao. S€ thodi mai cho cé hai khita ¢ bén
nhiing ngudi sbng chan that véi ban than va biét yéu
thuong chinh minh. Vi vay, gilt cho minh long tu
trong la diéu can thiét & moi nguoi.

Hay la ngudi ban cia chinh minh, nguoi khéac
ro1 s¢€ trd thanh ban ctia ban.

Thomas Fuller
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Dai dién voi
khoang toy trong
tam hon

Trong moi ngudi chiing ta co chira dung hai
phan d6i 1ap - bong tdi va anh sang. Dé hanh phic
ludn mim cudi, ta can phat huy mat tot va khong
pht nhan mat x4u trong con nguoi minh. Khi khong
dam dbi dién vé6i ndi so hai va nhiing con 4¢c mong
gidy vO tam tri, ta s& gian tiép khude tir nhitng cam
xuc tot dep dang hién hitu trong trai tim minh. Va
ctr thé, bong tbi dan xam chiém va bao phu 1én
nhiing diéu tuyét voi ta dang co6. Nguoc lai, néu ta
can dam duong dau va chiéu roi 4nh sang vao nhiing
vung tdi tam, bong toi s& 1ui lai va tan bién.

That vay, sy truéng thanh ctia mdi ngudi phu
thudc vao su diing cam khi d6i mat véi thir thach —
nhing thir thach khong chi & thé giéi bén ngoai ma
ca & thé gidi noi tam. Bong t6i s& khong thé ton tai
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néu ta phoi bay no trudc anh sang cia su thién tam,
longnhan hau va sy khoan dung, béi chéng cO bong
toi nao trén thé gian nay co stc manh va quyén
ning to 16n bang tinh yéu.

b ia nguc co6 ba canh ctra: Tham, San, D uc.

Bhagavadgita
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Biét

M i ngiy 1a mot sy khoi dau méi. Vi thé, hay
bat dau ngay méi bang tam thé san sang va tinh tao.
Hiy nghi rang mdi ngay méi 1a mdt mén qua ma ta
phai biét on, gin giit va tran trong. Thé gii rong 16n
luén an chtra vo van co hoi chia déu cho tat ca moi
nguoi. Ty nhién ciing khong ngimg sinh s6i dé dap
tmg nhu cau cua con ngudi. Khi mé 1ong d6n nhan
sy hao phong va gidu c6 ma cudc song ban ting,
cling 13 lc ban dang hién thyuc héa nhimg diéu tot
dep dén v6i minh. Vi vay, hiy mo long d6n nhan va
cam on nhiing diéu ban di va sé co.

C6 thé tinh yéu ta danh cho thé gidi nay chua
bao gio 1a du. Nhitng diéu huyén bi nhiém mau
khién ta co cam giac rang cudc doi rong luong va
bao dung vo chumg. Khi ta nghi vé nhiing thang
ngiy minh timg lang phi dé deo dudi nhiing uéc mo
vién vong, ta s& thuc su biét on khi thay cudc doi
van dep, van md cho ta nhiéu co hoi moi.
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Gio day, moi khi thirc gidc va tham chi trude khi
kip mo mat, t6i s& noéi 1oi cam on dén chiéc
givong vi gidc ngl ngon lanh minh c6 duoc dém
qua. Sau do, véi d6i mat vain nham nghién, toi
s& danh khoang muoi phut dé cam on cho
nhimg diéu t6t dep da dén vdi cude sdng cia
minh. T6i da 1én ké hoach cho ngay hom nay
nhung van luén ty nhil véi ban than minh rang
moi chuyén sé& tién trién t6t dep va ngay méi cua
t6i s& ngap tran niém vui. Ngay méi ciia toi
ludn bat dau tir trude khi toi kip budc ra khoi
giwong va danh thoi gian suy ngdm hodc cau
nguyeén.

Louise Hay
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Cham lai
dong suy nghi

Tﬁm tri con ngudi ton tai vo van suy nghi bam
dudi nhau rao riét. Thé nhung, khi tri 6¢ cta ta hoat
dong lién tuc, ta s€ khong kiém soat duoc nhiing
diéu ta suy ngdm. Nguoc lai, khi ta cham lai dong
suy nghi, ta s¢ thau hiéu mét cach cin k& moi dién
bién bén trong tam tri minh. Vi vay, néu ban cam
thady mét moi va lo lang, hiy coi d6 1a tin hiéu chimg
té ban dang can mot khoang thoi gian tinh ling cho
riéng minh.

Hiy ngoi xudng, yéu thuong ban than va chd
doi su tinh lang ctia tam tri. Dimg cd gang kiém soat
hay can thi€p vao hoat dongtri ndo dang qua tai cua
minh. Hay dé n6 - nhu mot dong song hién hoa -
chay ra khoi con ngudi ban va dén bat kynoinao nod
mudn. Va haynhip nhanghit tho dé cam nhan duoc
sy thanh than dang trd lai tAm hon minh.

Moi chuyén sé tot dep khi chiing ta lam ma nhu
khong lam.

Donald Blume
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Tién bac vat chat

K hi duoc hoi diéu gi quyét dinh hanh phuc
cia minh, nhiéu ngudi da tra 10i rang: “Tién”. D6 1a
mot 101 dap sai lJAm. Thrc an, tién bac, tinh duc...
chi dap tmg nhimg nhu cau vé thé xac ma khong
thé cho ta hanh phuc thuc su. Hanh phuc khai
ngudn tir trai tim va tdm hon con nguoi. P 1a su
thanh than, 4m ap, la niém vui tron dﬁy khién ta co
cam tudéng nhu minh dang dugc tan huéng nhiing
diéu ky diéu nhat.

Khi dé tién bac bién ta thanh nb 1¢ cho chung,
tam hon ta s& tro nén nghéo nan mot cach dang
thuong. Khi dung vat chét dé xoa diu sy tréng rong
va phién muon trong 1ong, ndi dau s& cang thém
nhtc nhoi. Nguoc lai, néu biét nhin ra ca nhiing
diéu tot va mat trai tu chung, ta s€ biét 1am chu vat
chét va tu do tan hudng cudc séng.

Nguoi ta can phai chon lya gitra sy giau co vé
vat chat va su tu do trong viéc st dung ching.

Ivan Illich
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Them muon

B uc Phat tung noi: moi kho nan cua con
nguoi déu bat ngué)n tor Tham, San, Si, Han. Qua
that, long them mudn chi khién con nguoi mic ket
trong vong tron luan quan cua viéc gianh giat va roi
tra gia cho su gianh giat y.

C6 thé cudc song mang dén cho ta rat nhicu
diéu nhung hanh phtc thuc sy khéng nam trong
nhiing diéu d6. Hanh phuc chi ton tai trong su nhan
thirc va giao hoa véi ban thé. Nhiéu ngudi nghirang
ho s€ hanh phuc khi ¢6 dugc mot cai xe mdi, mot
ngdi nha dep va mot ngudi yéu Iy tuong. Thé nhung,
ho da quén rang vat chat thuong khong mang lai
hanh phtc thuc su cho con ngudi. Hanh phuc chi
dén khi ta biét song hai hoa va can bang giita ban
than véi thé gidi bén ngoai. Vi vy, hiy loai bo suy
nghi rang minh chi hanh phuc khi dat duoc nhiing
yéu to vat chat bén ngoai.

Hai 1ong véi thyc tai 1 bi quyét ctia hanh phuc.
Vaban s€ khong bao gio cdm nhan dugc hanh phuc
that sy mét khi chua biét bé“mg long v6i chinh minh.
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Vi¢c than than trach phan chi khién cudc séng
thém bé tac.

Oliver C. Wilson
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Than thiét va
hoa tan

M di ngudi déu can nhitng mdi quan hé than
thiét dé nang d& minh vuot qua chong gai thir
thach. Tuynhién, than thiét v6i mot ai d6 khong co
nghia 14 hoa tan ban sic c4 nhan cta minh vi ho.
Su than thiét khac xa véi viec danh mat 16i séng
riéng ciia minh. Mic du tr noi sdu tham tam hon,
con nguoi ludn khét khao tim kiém hinh bong cua
minh noi mdt nguoi khac, nhung néu bat chép moi
thr dé c6 duge diéu do, ta s& bien minh thanh ké 1&
thudc. Thay vi tu quyét dinh cam xuc riéng, ta lai
cho doi nguoi khac bao ta nén cam thay thé nao.
Néu cam xuc cta ca hai dong diéu va hoa hop thi do
la diéu t6t, nhungnéu d6 chi la su guong ép thinén
dung lai.

Kiém tim mot hinh bong cho minh c6 thé giup
ta cam thay yén tdm va 4m 4p hon. Nhung ding
quén rang ngudi duy nhat hoan toan thau hiéu ta
va c6 thé kiém soat ta chi co thé 1a ta ma thoi. Néu
biét tran trong ban than, ta s€ c6 dugc hanh phtc
tron ven.
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To61 mét maéi khi phai lam chu cia nhiing tén n6
1.

Ld1 cudi cua vua Frederick 1T
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Hiéu biét

K ién thie va sy hiéu biét cua con ngudi 1a
hitu han, trong khi d6 thé gi6i lai rong 16n khon
cung. Vi thé, ching ta chang thé nao thau to moi
diéu trong cudc séng. Poi khi, ta dung hiéu biét cua
minh nhu céi c¢& dé né tranh su phan nd va noi so
hai. Vi to1, ting ¢ mot thoi téi mang trong minh
khat khao ngong cudng rang minh s& om trum tat
c4, s& kham pha ra moi thir. Nhung roi téi da phai
tra gia vé didu do. Pé thoat khoi nhiing xao tron
trong tam tri, t6i quyét dinh hanh dong dua trén 16i
suy nghi sai 1am rang chi can hiéu biét hon chut nita,
toi s& 1am duoc tat ca. Nhung gio ddy toi nhan ra
rang néu trudc kia toi biét chap nhan nhiing han
ché cta ban than va bo 16i suy nghi ngdng cudng,
c6 18 t6i di tinh tao va hanh dong dung din hon.
Hodc it nhat, toi cling gitt dwoc chinh minh. Ping
1a hiéu biét va sy nhiét thanh 13 con dudng dua dén
thanh cong nhung néu bi lam dung, chiing s€¢ quay
trd lai cam tu ban than ta.

B4t hanh bit ngu@)n tr su qua nhiéu hodc qua
it.
Publilius Syrus



QUEN HOM QUA SONG CHO NGAY MAI

Do lo1

Ta thudng c6 thoi quen do 16i cho nguoi khac
khi thay diéu gi d6 xay ra khong nhu mong mudn,
cho du sai lam c6 thé bat ngudn tir chinh ban than
minh. D6 1a cach giup ta nhanh chéng gidi téa ndi
birc xtc trong long. Tuy nhién, khi lam vay, ta
khong chi ty lam x4u di hinh anh minh trong mat
nguoi khac ma con chang giai quyét dugc van deé gi.
Bén canh do, thoi xau d6 16i con che md su sang
subt cua ta, khién ta trg thanh ké hén nhét khong
ddm doi dién voi chinh minh. N6 16i cudn ta roi vao
vong tron luan quan dé roi sau d6, ngay ban than ta
cling khong thé nhé chinh xac nhitng cudc tranh
cai va chi trich do la vi myc dich gi.

Do 16i 14 cach ta dung dé che day 16i 1am cua
ban than. Khi c¢6 van dé gi d6 xay ra khong nhu
mong muén, ban hiy ngdi xudng, danh thoi gian
thau hiéu nhiing cam xuc cta ban than va xem xét
chang c6 ¥ nghia thé nao vai ban trude khi d6 16i
cho ngudi khéc.

Trén doi nay, khong co gi sang t6 bang nhan
thure: thoi gian s€ giup con nguoi tim ra chinh
minh trong trai tim cua ho.

Bhagavadgita
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Thor gilan cho
ban than

Cu@c song voi qua nhiéu viée phai lo toan (tir
cong viée 1am an, dén cham soc gia dinh, con cai...)
khién ta hau nhu chang con thoi gian riéng danh
cho minh. Khi ép minh lam viéc qua stic, cing thang
s& bua vay, viéc nho bdng hoa thanh viée 16n. Két
qua 1a ta rat dé noi nong va c6 nhiig hanh dong
mat kiém soat.

Vi vay, hdy nang niu ban than bang nhiing phut
gidy thu gidn du dé hoi sinh ngudn ning luong trong
ta. Hiy an udng diéu do, tranh nhimng bira dn qua
loa, voi va. Hay tha long minh v6i nhiing gidy phut
thu gidn dé tan huong cudc sdng mdi ngay. Khi ban
quén mat viéc yéu thuong va cham chut ban than,
ban s& danh mat mobi lién hé véi nguoi ban than
thiét nhét cia minh — d6 1a chinh ban. Moi méi
quan hé déu can thoi gian dé phat trién va moi quan
h¢ cua ban vdi ban than cling khong ngoat 1€.
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Khong nén danh dong thoi gian cua ban véi
khoang thot gian ban danh cho chinh minh. Thoi gian
ban thuc sy danh cho ban than s& dem dén trong
ban mét cam nhan rat khac. Do 1a cam giac ménh
mang khong go bo, 1€ thudc; 1a phat gidy dao choi
trong tAm tri giup ban hdi phuc sic séng va trd nén
khoe khoan.

Cudc song sé& ra sao khi chi toan muén phién lo
lang; khi ta khong co6 thoi gian dé dung yén va
ngam nhin?

W. H. Davies




142 DAILY AFFIRMATIONS FOR FORGIVING AND MOVING ON

Chép nhan su
trong trai

Truse day, mdi khi dbi dién véi su trong trai
trong long ciing 14 lac ndi lo lang day 1én trong toi.
Nhiing lac nhu vay, t6i ludn tim cach lao vao bt ctr
hoat dong nao d6 hong khoa 1ap sy ¢6 don. Nhung
gio day thi khac. T6i biét danh cho minh nhiing
phut gidy thu gidn va don nhan khoang khong trong
trai Ay nhu mot phan cudc sdong ctia minh. Toi nhan
ra rang lo lang chang thé l1am voi diu cam xtc kho
chiu. Vi thé, tdi s& dé mic cho cam xtc éy bién
chuyén tu nhién thanh bat ctr cam xtc nao khac.

Nhin nhan va thau hiéu ndi dau 14 tit ca nhimg
gi chung ta c6 thé lam dé giup tAm trang minh tot
hon. Cang né tranh hay chon gidu ndi dau, vét
thuong chung dé lai trong ta cang thém nhirc nhéi.
Khi biét d6n nhan ching, chung s& dan ngudi ngoai
va tan bién.

Diing cdm la ddm duong dau vdi noi s¢ hai,
lam chu ndi sghai chit khong phai khong co noi
sQ hai.

Mark Twain
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QQuan sat vien cua
tam hon

D u hanh phuc, phién muon, hay thang tram,
ta cling can giit cho tAm minh “binh than nhu dat”.
Pé lam dugc diéu do, trude tién, ching ta phai luyén
rén dé tro thanh nguoi quan sat chi khong phai
ngudi chi dao tim hon. Khi ta ling 18 quan sat dong
chay ctia suy nghi va hanh dong, ta s& dan giai thoat
khoi gdnh nang suy tu, dau 6c ta s& tinh tao hon, boi
ta chi don thuan quan sat chtr khong tac dong, phan
xét hay kiém soat. Tu quan sat nhiig bat 6n noi noi
tam ciing gitip ta thau hiéu hon vé ban than. Roi ta
s& thay rang thay d6i hanh vi khong qua kho khian
va dang so néu ta khong con bi cam giac vé chiing
chi phdi.

Hiy quan sat moi thd, bo qua nhiéu dicu va
danh gia it di.
Gido hoang John XXIII
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Nuo1 dudng sur
sang tao

SJ sang tao la dac an ma Thuong dé ban tang
riéng con nguodi. Po 1a nguodn ning luong dua dén
cho ta nhiing diéu ky diéu hang ngay. Khi né chay
troi trong ta, no s€ nuoi dudng va cho ta strc manh.

Su sang tao giup tinh than ta thu thai. No
khong phai 1a két qua ma 1a hanh dong. Mdi khi ta
nhin diéu gi do br;fmg con mat cua sy sang tao, moi
thir s& hién hién trude mat ta. Mot ngay dep troi véi
bau troi xanh trong, buom budm rap ron, chim choc
véo von... tat ca s tré thanh mot trai nghi¢m hanh
phtic. Ta s& cam thay minh chinh 1 mét phan cua
thé giéi, rang ta dén cudc doi khong phai chi dé “ngd
nghiéng” ma 1a dé “budc vao” va “tan huong”, cling tir
d6 ta quén di 161 séng ich ky dé sbng hai hoa véi con
nguoi, van vat, troi dat.

Khi cho phép ban than tdn hudéng niém vui
trude nhimng gi minh lam duogc, ta s€ tao diéu kién
cho sy sang tao ty do bay nhay, ban than ta cling sé
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thoai mai va hoc hoi duoc nhiéu hon khi duge trao
d6i voi moi ngudi. Nguoc lai, néu khong biét don
nhan nhimng diéu minh 1am va khong biét bé qua
nhiing sai pham ctia ban than, ta s€ tu cam tu chinh
minh.

Tri tuéng tuong con quan trong hon ca kién
thtrc.

Albert Einstein
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LOI BAT

THA THU CO YNGHIA GI'
VA TAI SAO CHUNG TA PHAI
THA THU?

Tha thr la mot trong nhiing budc quan trong
va kho khan nhét dé quén di nhiig diéu khong hay
da xay ra. N6 giai thoat ta khoi nhiing u uat trong
long, gitip ta thoat khoi cam gidc tréng trai va so hai.

Néu ban 1a nguoi thong minh, ban s€ nhan ra
rang khi tha th{, nguoi duoc loi trude tién va nhiéu
nhat 1 chinh minh. Chting ta tha thi khong phai dé
x6a bo sai lam ma la dé giai thoat ban than khoi
nhiing cdm xuc tiéu cuc dang bua vay tam tri.
Chungta tha thir vi du that kho khin nhungné van
it dau d6n hon 1a dé ndi dau dé ning 1én trai tim.
Chung ta tha th vi néu khong lam thé, chung ta s
gdy ton thuong chinh minh. Chung ta tha tha boi
suy cho cung, d6 1a hanh dong khon ngoan nhat ma
ta c6 thé lam cho ban than. Va cudi cung, chungta
tha th vi diéu d6 sé dem lai trongta sy thanh than.

Pé thuc su tha thu, ching ta can trai qua hai
budc hay noi ding hon 1a hai giai doan vo cung kho
khan. Trong giai doan thir nhat, ta phai hiéu va chap
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nhan rang chung ta nén tha thu, rang cudc song
khong phai luc nao ciing dién ra nhu ta mong doi.
Giai doan nay doi hoi chung ta phai vuot qua nhiing
bat 6n ma minh mudn tir bo. Giai doan tht hai,
quan trong hon, nam ¢ nhén thic cua chung ta vé
viéc khi nao ta nén bo qua qua khtr va tién vé phia
trude. Nhan thtc nay danh dau su trudong thanh
thuc sy & mdi nguoi. Bé lam duoc diéu do, trudc tién
ta phai biét bo qua nhimg vong tudng va udc mo
vién vong. Co nhu thé, chung ta méi c¢6 thé dua ra
nhiing quyét dinh va viéc lam dung dan. Piéu nay
doi hoi chung ta phai thuc sy thau hiéu moi thuong
ton trong long va chap nhan rang qua kh 1a qua
khtr, chung ta khong thé 1am gi dé thay doi ching.

Ta chi c6 thé tha tht va bo qua khi d3 hoan
toan phuc hoi trude nhimg thuong ton trong qué
khir, dong thoi hiéu duoc rang tha thir cho nguoi
khac khong di do1 voi viée ta phai thoa hi¢p hay
mién cudng ban than.

Tha th va bo qua doi hoi thoi gian va su chap
nhan cudc séng nhu né von co, dé chungta co thé
séng hét minh cho thuc tai, véi nhiing su chon lya
do chinh ta quyét dinh. N61 tém lai, chingta chico
thé tha th( khi di thyc su san sang, khi chung ta
nhan ra qué khtr 1a nhiing viéc da qua va chung ta
hoan toan tu do dé tién vé phia trude.

- Tién si Tian Dayton
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Quén hom qua - Séong cho ngay mai la cudn sach dudc
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