Donna DeNomme

THRHABREODDILS @ MEHLA NUAT BAN
Fnowledsa far e Fuliss Y TH{-':IE n.ﬁ.i



Table of Contents

Thong tin vé tac gia
1 Giup dd ban than
2 Ban la ai?
Panh gia sic khoe
Khéam pha bén trong co thé ban
Trwong hoc trai dat: Ban dang theo hoc 16p nao?
Nhitng muc tiéu va dy dinh: Ké hoach cua ban cho cudc song
Hay xem xét nhitng vi du sau day:
Cai gi xay ra néu?
3 Khong ai c6 thé lam dugc diéu nay
Nhitng chiéc banh bun
4 Khu vuon cia ban phat trién nhw thé nao?
Thiét ké “phong canh” ctia ban
Cong tac chuan bi - Xd&i dat
Trong trot — Lira chon khon ngoan
Ludn canh giac:
Dung nén mét bu nhin bang rom — Tao ra sy an toan cho ban
than
Twdi nwdc — Lam giau cho cudc song
Nho co
Co dai va hat giéng
Bo6n phan — “Nhitng chat thai 1au ngay” trd thanh phan bén t6t
Khong gian song
Tri tué ty nhién
5 Thém tudi mdi: Nhan ra ban la ai?
Vé dep thé chat
L&i khang dinh cia mot nguwoi khong gidi han
6 Thoi diém

https://thuviensach.vn



Chao budi sang, tia nang mat troi!

Danh thoi gian:

Thoi gian giai lao!

Thoi gian ty do

Long biét on

Diéu tuyét voi nhat moi ngay

Tat ca nhitng thit cia cudc song déu rat quy gia
7 To6i bi mac ket véi chinh minh!

Dbing mot minh

Ty tin?

Nhu cau/ Khat vong

Vong luan quan cao thwgng/ thap hén

Su hoan hao cua nguoi hoan hao

Anh sang phan chiéu

G0 roi qua bong hon don

Nam bat thay doéi

“Khong c6 thtr thach, khong c6 thanh cong.”

Thay d6i hinh dnh, Sy chuyén d6i ca nhan diy manh mé
8 Nhitng ngay thang kho khan

T6i van cam thdy “khong du tot”

Nguoi ban than tin cay

Su tha thi

Xoba bd! Xdba bo!

Tinh lgc nhitng suy nghi va hanh vi

T6i da danh mat do va t6i da tim lai duwgc

Trau doi khiéu hai huée
9 Thuat luyén kim cho nhitng rac r6i

Bi kich bi ton thuong

Ton thuwong thue sy

Sv rén luyén sé dan tdi thanh cong

Mot vong cua cudc hanh trinh

Kién tri va bén bi

https://thuviensach.vn



Tién lén
10 Co thé ctia ban, thanh dwong cua ban
11 Boc 10 ban chat that cda minh
V@i con ngudi that cia minh, hay tién budc. ..
Anh mét — Ctra s6 tam hon
Tw do cam nhan
Chiéc dia mau bac
Vong tron danh gia
Bai hoc cua Bo Tat
12 Ngay cua Rua
Kha nang thich ng cta ban thé nao?
Ngay rua con ra doi
13 Khoi day tiém nang
Ban hay lam theo cach cua minh!
Loi chao
Tai but Ban la ngudi viét (nhitng) chwong cubi
L.oi cam on

https://thuviensach.vn



“Du ban la ai, du ban ¢ dau, du dié u gi xay dé n véi cudc doi ban,
day 1a mot 101 kéu goi... hay tro vé ... véi chinh minh.”

“Pié unay trén ta t ca dé hién thuc hbéa ban than.”
- WILLIAM SHAKESPEARE

L&i ndi dau

Vai nim trudce, toi d trai qua mot bié n c6” 16n trong cudc doi.
T6ida nbjma thé ttinh tha n sucluc, cud i cing tdi qua mét moi
dé n ndi viéc di vé  phong cia minh cling c6 thé duge xem 1a mot ky
tich. Cong viéc cua toi bi anh hudéng, can nha cua t6i tré thanh tham
hoa. Té hon nita, t6i khong hé  c6 mot chit niang luong nao dé cam
tha "y vui vé hay ba "t ky cam xtic ndo. T6i qua mét moi, tinh tha n
hoan toan tré ng rong.

Viéc suy nghi thoi cling tré nén qua stre voi toi. Mot thoi gian dai,
cac chirc ning tha n kinh di chuyén qua cham chap va khé khin.
Thinh thoang, t6i khong thé tu duy hay khéng hiéu nguoi khac dang
noi gl. Sau nay, khi tri tué minh méan, t6i nhan ra ra ng c6 mot cau tra
161 t6 "t hon cho nhitmg va 'n d&¢ ma bo ndo cua t6i khong thé tié p
can duoc vao lic ca n thié t. Toi sé tha t bai né u t6i cir kéo dai tinh
trang nay!

Véi su gitip d& cua bac sy chAm ctru va mot nha vat 1y, téi da co thé
can ba ng lai su trao d6i cha "t caa minh. That 14 tha vi khi quan sat
cac chirc ning ndo bo cua téi khi n6 da n da n binh phuc. Téi dara 't
4 ntuong boiséd  luong 1on nhitng hoat dong ma t6i cé thé tung hing
cting mot liic ma khong phai nd luc gi. B6 ndo cua t6i tu dié u chinh
chirc ning nay, chirc ning kia va nhié u tha khac nira. Khong ca n
ba tcirsycd gid ng té nhat ndo, gio day t6i dd quen véi viée ¢
gd ng. Phu nit néi tié ng voi kha niang lam nhié u viée mot Iac va khi
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trai nghiém dié u nay, t6i cang ngudng mo sau sa c tri tué cua loai
nguoi va ca ban than minh.

T6i gd n nhu ddanh ma t chinh minh... t6"i thiéu 1a cam gi4c cua
minh. “Cai t6i” da tung 1a chd dva cho t6i. Kha ndng ma toi c6. RS i
tinh trang s6 ng chi dé cho qua ngay. Téi di ngu trong tAm trang mét
moi va thue day trong tinh trang kiét sirc hoan toan. Va chinh trong
giai doan tuyét vong nay, khai niém vé  viéc hoc cach yéu quy va tu
chim so6c ban than minh xu4 "t hién trong t6i mét cach da 'y du.

Ngud n gd c cua tri tué nay da hinh thanh tir sém. Khi t6i con trg,
gia dinh t6i tin tuong va giao t6i cho mot nguoi cham soc. Nhung t6i
lai tré thanh nan nhén cua ste khoe tinh tha n, thé chat, tinh duc va
lam dung tin ngudng tir ho. B6 me t6i hoan toan khong hay bié t. Téi
da s6 ng trong so hai mot vai nim troi.

Tinh tha n cua t6i khong hé  bi suy sup. Xét theo khia canh nao
d6, nhitng khé khin ma t6i trai nghiém trong cudc s6 ng caa minh da
gitp toi hiéu va cam nhan duogc tan sau thim trong tim hd n minh va
tié p can duoc strc manh 4n sau bén trong. C6 mét thu gi @6 tuyét
d6 i va duong nhu khong cham téi duoc van to n tai trong toi du ba "t
ky dié u gi xay ra véi cude s6 ng bén ngoai. C6 mot cam giac thu thai
trong t6i, du ra ng t6i dang gap kho khin va cam tha 'y c6 don trd ng
trai.

Khi tham hoa xay ra, chiing ta bi bo lai @é duong da u véi hau qua.
C6 thé 12 mét tai nan hay mot tinh trang ste khoe ndo dé thay doi
ching ta bi ng cach nay hay cach khac, nhung chiing ta luén ludn
con lai ban cha "t kiéu ky va tu phy v6 n c6. Khi chting ta thich nghi
v6i mot cach thire méi, mot sy danh gid rong mé vé ban than cb thé
hé tro cho su dié u chinh. Quan niém ra ng chiing ta c6 thé téi g n
nhiing ngué n lyc bén trong — ngud n lwc khong thay @i, 1a vé ciing
quan trong. Khi téi trai nghiém sy thay déi tuyé n giap, t6i da cd
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gd ng lu6t séng, 1am ta t ca nhimg nhiém vu khi van con ning luong
vangd inghi khi ma t sire. That 1 thu vi vi vao nhimg ngay khi ma
t6i gd n nhu khong thé cA m cu duoc nira, t6i van c6 thé 1am vuon va
thinh thoang con vié t lach. Ctr nhu thé 14 linh hé n t6i dd mong cho
nhimg th mao hiém d4 'y sang tao nay va sé dua t6i di theo hudéng @6
b ng cach 14"y di nhiing gia tri cong viée cua toi.

Khoéng ké nhing thtr thach ma ching mang @& n cho minh, t6i
that su cam tha y hoan toan hai long v6i cha “n thuong tir nhé va tinh
trang strc khoe hién tai boi vi ching khich 1¢ t6i thay d6i cam xtc
huéng t6i su an toan, ty tin va yén binh. Bén trong méi chiing ta luén
c6 mot ngud n stc manh va tri tué vi dai, c6 thé gitp ching ta d6 i
dién va ché” ngu nhiing khé khin theo cach thire ma chinh ching ta
khong nghi 1a minh c6 thé. Cudc s6 ng cb thé 1a mot cude hanh trinh.
Tham chi trong nhiing thoi ky khé khin nha “t, chiing ta c6 thé tim
tht chiing ta cA n khong chi @ s6 ng ma con dé 16n manh. Bi quyé "t
labid "t @@ u bi ng viéc nhin vao bén trong co thé ban. Tai d6 cb tri
thue, tri tué va ca quan niém vé  cach thire @é suy xét. Hay dao béi ti
mi nhirng quing vang do, vu tién nhing gi t6 t nha 't cia ban. D6
chinh 1 gia tai gi4 tri nha "t caa ban.

Nhirng ngay nay, chi cA nra’t it thi ciing 1am t6i hanh phtic. Tt
ca nhirng gi t6i cA n 13 Ban than t6i va ngdi nha di dong ctia minh —
cai mai trén lung. Chiing ta sé doi hoi thém nhing tha ching ta
mud n trong cudc hanh trinh cia minh.

“Moét nguot sé nd m gii tinh tha@ n vang trong tay khi anh ta tim
tha "y duwoc chinh minh”
- CLAUDE M. BRISTOL

Ngud n lyc bén trong cho phép t6i duong da u voi nhimg viée xay
dé"n véi minh. Sau @6 mot dira bé da tao dong luc cho tdi chon lva
nghé ma toi c6 thé gitp dd va ddn di "t nguoi khac vuot qua nhimng
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kho khan caa chinh ho. Khach hang cua toi khong chi la nhirng nguoi
hién tai dang gip kho khin ma ca nhimg ngudi phai d6 i dién véi tén
thuong tir nhé. That 1a vui va vinh du khi giap do moi nguoi chira lanh
vé t thuong.

Téi ciing da dugc yéu cd u chia sé vai dié u riéng tu. Kinh nghiém
1am viéc v6i khach hang khié n tdi tin rd ng nhimg canh tuong nay
c6 thé c6 ich trong sud t thoi gian khing hoang va cha n thuong. T6i
cling tin r4 ng n6 ra t phu hop véi nhitng ai chi don gian muoé n thay
ddi cudce s6 ng hang ngay tré nén té6 t dep hon. Nhié u nguoi thach
thuc ca nhirmg kinh nghiém s6 ng, 6 nhu 1a cha "t xdc tac dé lam
ting sy thira nhan gia tri cua ban than. Nhung d6 i v6i nhitng nguoi
khong 1am viy, mong mud n cua t6i 1a chuyén hudng cha ¥ cia ho, ho
s& ¢6 thé nd 'm 14"y rd hon nhitng cam giac cia ho vé ban than ma
khoéng bi roi xud ng hd”~ sau. Co 18 ho c6 thé duoce ciru thoat tir hanh
trinh d6. Boi khi ta t ca @& u duoc noi ra va duoce lam, né u ban con
c6 chinh minh, “dié u d6 khong té chit nao!”

“Né u téi ma t di ta t ca nhitng nguoi ban trén trai da 't, it nha 't
toi van con lai mét ngueot ban, va nguwot ban d6 luén ¢ trong to1.”
- ABRAHAM LINCOLN
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A o \A / « ?
Thong tin vé tic gia
Donna DeNomme 14 din gia, hua n luyén vién vé tinh tha n.

Donna da ¢6 25 nam kinh nghiém tr¢ gitp khach hang trong viéc han
gd nvé t thuong, 1am giau thém cudc s6 ng va phat trién kha nang
vé tinhtha n.Baco bi ng carnhinvé Nghién cu Gia dinh va Phat
trién Con ngudi, Pai hoc Cornell, va c6 ching chi caocA pvé Hua n
luyén vién Tinh tha n cung nhié u nim dugc ddo tao vé cac liéu
phap tam 1y va nghién ctru cac vA n dé tamIy.

Nié 'm dam mé cua Donna 14 tro gitp moi nguoi kham ph4, phat
trién va dao sau kha niang tim ra chinh minh va nhirng cach thac té6 n
tai doc nha "t vo nhj trong thé”~ giéi. Donna dwoc 5.280 tap chi binh
chon l1a “Nguoi c6 uy tin trong nganh Stc khoé tam linh” cua
Colorado vi da hd tro moi nguoi nhan ra va thé hién Veé dep ndi tai cua
minh.
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Giap d& ban thin
“Co hgi vang ma ban dang tim kié ‘m ¢ ngay bén trong co thé
ban. N6 khong phdi nd m ngodi méi truong cia ban, khéng phdi la
co may hay co hoi, hay su tro gitip tir nguwot khac, né chi la chinh ban
ma thoi.”
- ORISON SWETT MARDEN

Dt ban ¢6 gip ba "t ky kho khin, thar thach hay trai nghiém nao
trong cudc s6 ng, cd6 mot dié uludn té6 n tai ba t bié n. C6 mot dié u
ma ban c6 thé dua vao d6 @ tim ra sttc manh cua ban than. Ban chinh
la nguoi nang do minh, khong phai ai khac. Ban lu6n mang trong
minh nhimng tai nguyén, gi6 ng nhu mot cht rua ludn mang cii mai
cia minh trén lung vay.

Nhimg sirc manh bén trong con ngudi ban khong chi gitp ban t6 n
tai, n6 tao ra nghi luc & ban vuot qua ta t ca nhitng tro ngai trong
cudc sd ng.

Khi Aron Ralston, mét van dong vién thé thao & Aspen, Colorado
bi mi ¢ ket ban tay giita hai tang d4 16n, anh da quyé 't dinh ci "t bo
ban tay dé thoat than. Chinh mong mu6 n dwgc s6 ng da tao dong
luc cho hanh dong @6 cua anh. Anh khéng nghi vé  tinh trang khing
khié p khi phai ci "t bo di mot ban tay, hon hé t, anh nghi vé  cudc
s6 ng tuoi dep dang chod doi minh phia truée. O tudi 27 cia minh, anh
da quyé "t dinh chon cudc s6 ng.

Khi mot cuéc hon nhan tan v, khi ta ma t di nguoi ma ta yéu
thuong, hoic khi phai d6”i mat v6i nhitng thay d6i mang tinh bude
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ngoit trong cudc doi, van cd6 mot nguoi ma ta cd thé tim dé n, co thé
dwa vao, @6 chinh 14 ban thin mdi ching ta. C6 mot nguoi ludn sin
sang trai qua nhimg thir thach hay nhitng khoanh khi ¢ vui suéng
mdi ngay. Tham chi vao thoi diém khong c6 ba "t ky su kién dic biét
ndo, ai van & d6? Chinh 1a ban! B ng viéc nudi dudng nhing dié u
t6 t dep nha "t cua ban than, ban that sy s& c6 duge mot ther quy gia.
Nhin chung, h4 uhé 't chiing ta @& u nhan rari ng ching ta c6
dié u kién dé cha p nhan va yéu quy chinh ban than chang ta. Tri tué
lodi Rita khai thac sdu si ¢ quan niém doé.

Cha ruia mang trén lung minh chié” ¢ mai bao vé. N6 lya chon thoi
diém caA n sir dung chié ¢ mai d6 va thoi diém nén chui ra ngoai. Mbi
ngay chung ta s6 ng 1a mdi ngay chting ta phai lva chon - s6 ng trong
so hai hay s6 ng voi nié m tin. Cude s6 ng ludn van dong, van vat
luon khéng ngung bié n @bi. Con ngudi ciing vay, nhung c6 mét thu
luon t6 n tai ba "t bié n, &6 chinh 14 ban. Né u ban truy cap vao mot
trang web phuc tap ma d6 an toan dya trén yé uté  ban 12 ai, ban dai
dién cho cai gi, va ban ¢6 ng hié n duoc gi cho thé” giéi; ban s& ludn
duoc bao vé. Né u nhu ban dat nhiing suy nghi, 16i néi va hanh déng
1am né n tang cho su chinh tryc cia ban than, ban s& khong bao gio
tha "t vong. Vané u ban ¢ noi ¢6 sy hién dién cua ngud n lyc tinh
tha n, thi du ba ng cach ndo c6 ¥ nghia véi ban, ban s& khong bao gio
don doc.

Con nguoi dat nié m tin va long trung thanh
vao ra t nhié u thu. Ho tim tha 'y su an toan, gia
tri ciia ban than qua tié n bac, tinh yéu tir nhiing
nguoi khac hay mét loai cong viéc nao d6 ho dang
1am. Du vay, nhitng tht @6 lu6n luén thay doi.
Khoéng c6 gi bén ngoai c¢6 thé chi ¢ chi n 100% 1a
lu6n dtng tai chd dé hd tro hay nuéi dudng ban. Chi
c6 mot thi duy nha t ma ban c6 thé dua vao, thu
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duy nha "t @6 1a CHINH BAN. Tai sao lai khong ting thém su an toan
ma ban khao khat tir nguoi khac bd ng cach tim kié¢ ' m né trong
chinh ban than minh? Tai sao khéng cung ci p dudng cha "t ma ban
mong chd? Hay ding ngay viéc tim kié m né ¢ bén ngoai, trong “thé”
gioi kho khiin, kha ¢ nghiét!” Thay vi danh sy quan tAm vao mot
cud n sach vé phét trién ban than hay noi lam viéc, hay danh thoi
gian cua ban dé phat trién mo i quan hé quan trong nha "t ma ban da
c6 — md i quan hé voi chinh minh. Hay tao ra sy tinh t&, su tro gitip
va sy an toan ma ban ci n.

Gi6 ng nhu loai rtia, ban mang trén lung minh kho tri tué cua ban.
Va theo mot cAu chaAm ngdn ¢6 da noi: “Du ban di ba t et dau, ban
ludn & @6!” Va du cho c6 ba "t ky dié u gi xay ra, BAN LUON CO
CHINH MINH!
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Ban 14 ai?

Ban nén ba t @4 u tir cAu hoi “Ban ¢ dau?”, nhung c6 mot tin 6t
lanh @6 1a ban khong phai tim d4u xa ca. V& mat vat 1y hoc ma noi,
ban c6 thé bié "t chinh x4c minh dang ¢ dau. Ban di thing, ban di lui
hay quay vong vong, ban dé u tim tha y minh. Cudc s6 ng c6 doi lic
nhu viy, bd ng cach nay hay cach khac, ching ta ¢c6” gi ng thoat
khoi ban than minh, nhung cud i cting ching ta lai dang d6 i dién véi
chinh minh.

Hay dirng lai va quan sat. Hay tu danh gia xem ban tié p can cudc
s6 ng theo cach ndo. Ban cam tha 'y thoai mai thé” nao trong 16p da
bao vé cua ban? S& nhu thé” nao né u ban ty danh thire minh déy vao
mdi sang? Ban cb yéu quy ban bé minh khéng? Hay d6 ng ¥ danh gia
cao nhiing dié u ban thich va cii thién nhimg pha n ma ban mu6 n
thay d6i. Hay phat trién hon nira nhirng thé” manh caa ban — nhing
pha n ci nthié t c6 thé mé ta chan thuc nha t kha ning doc nha 't
v6 nhi va nhirng tai nang thién phu cua ban. Trudc tién hay kéo ra
cudc s6 ng cia ban ban cha 't d6. Ban anh huong téi nhiing nguoi
xung quanh nhu thé” nao? Ban da ¢6 ng hié n duoc nhiing gi cho
thé” gi6i? Ban da dé lai nhirng da u chan nao trén trai da t?

Cong viéc ban 1am, s6~ tié n ban kié m dugc khong thé néi hé 't
nhirmng gi vé  cudc s6 ng caa ban. S6 ng chinh 1 sy phat trién tro
thanh mét con nguoi that sy. Ban ¢6 mang lai cho chinh minh nhié u
su thoai mai, nié m vui va tinh yéu? Hay cam nhan cudc s6 ng cua
ban mot cach da y du hon va dua ra nhitng lya chon tinh tdo vé cach
s6 ng mot cude s6 ng that su. Hay bié t on nhitng co héi ma cudc
s6 ng mang lai cho ban!
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Ban c6 thé dimg lai va PE MINH VAO THUC TAI Hay chan
thanh gap go chinh ban véi toan b thoi gian va sy toan tam ma ban
sé da u tu vao mot thir hay mot nguoi quy gia ndo d6. Hay hiéu sau
hon v& con ngudi that cua ban va con ngudi ma ban dang dA n tré
thanh. Thich tha kham ph4 qué trinh va tidn duong vé dep 14" p lanh
cua ban... ban chinh la mét vién ngoc sang choi!

Dinh gid stic khoe

Hayba tda uvéiyé utd thé cha tcuaban. Ban c6 thuong
xuyén chim séc ban than khong? To6i khong hoi s6” 14 n ban nhin
vao trong guong va nhan tha y rad ng minh cA n d& n hiéu ci "t toc;
hay phat hién ra minh c6 thém né p nhin méi trén mat. T6i cling
khéng quan tam dé n thoi gian ban lua chon 40 qua n cia minh
trude guong.

Ban c6 thuong chi y d& n cam nhén cia co thé? Nhimng bo phan
nao trén co thé ma ban c6 thé cam nhan dugc su thay d6i cua ching
va nhimmg bo phan nao thi khong? Nhiing noi nao mang lai cho ban
cam giac yén binh? Cudc s6 ng cia ban c6 thuan loi va da y du cling
v6i mot co thé khoe manh? Hay danh thoi gian nay dé ng6 i mot
minh & mot noi yén tinh va cht y dé n co thé ban. Ban c6 thé ba 't
da u tir dinh d4 u, dich chuyén tir tir xud ng cac bo phan khac va tan
huong cude kham pha ba ng cam nhan cua ban khi ban di chuyén.

Ban tha y buc bd i, ap luc hay dau dén ¢ ddu khong? Pha n nao
dang bé” ta c hay té liét? Ban hiy chi quan sat thoi, dimg danh gia gi
c4 va ban s& cam nhan duoc mot dié u ra t quan trong véi tinh trang
suc khoe cia minh.

Ban sé& ching thé nao chita lanh mét vé "t thuong trir khi ban y thire
dugc vé nb.
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Trong x4 hoi ban ron, c6 ra t nhié u
ngudi ldo héa nhanh hoic bi ma 't can
bi ng sinh 1y nhung lai khong tim dé n su
chita tri nao. Bai vi ho da bo bé co thé minh
nén khong thé tha y duoc nhitng da u hiéu
b4o truée dé chira tri kip thoi. Trong khi
d6, né u thinh thoang cha ¥ mot chat dé ' n
cam giac caa bo phan nao d6 trén co thé
cling da dé duy tri n6 ¢ tinh trang khoe manh. Chi b4 ng viéc cht y
dé n mot bo phan nao @6 bi té liét, chiing ta c6 thé cung ca p ning
luong s6 ng cho né. RA"t ¢d thé c6 nhirng bo phan trén co thé ban
dang kéu ctru!

Khdm pha bén trong co thé ban
Gio hay di chuyén sdu hon vao bén trong co thé ban. Poc luét
nhirmng huéng dan sau rd i nhd m ma 't lai va suy ngdm vé no.

Hit vao that su. Thu gidn. Tap trung vao co thé ban, dé cho nhing
tac dong bén ngoai 14 ng di. Tap trung toan tri cia ban vao bén
trong...

Hay tuwéng twong mot con dwong dang da n da n rit
ngd n. L6 i di udé n khic chd nay chd kia. Hay cht y ¢ n nhing
mau si ¢ trén duong. Trong nod co6 sang trong? S6 ng dong? Ven
duong c6 nhié u hoa dai khong? Hay trong n6 kho ci n, thié u nude
va chay ni ng? Chi quan sat nhimg gi tic dong dé n nhan thuc cua
ban. Né u ban that sy khong tha y mot buc tranh, hiy chi tap trung
vao viéc tréong né nhu thé” nao hay 1a ban nghi gi ngay sau do...

Xa xa, bgn nhin tha y mgt 16 i di. Ban quan sat no véi su
mong doi, nhu thé ban bié "t duoc ri ng noi ma ban dang dé n dién
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ra mot sy kién ra "t quan trong. Ban nhan bié t n6 véi ta t ca kha
ning cua ban. Sy tién doan da n hinh thanh khi &m thanh xdo xac
dé n ga nhon. Cé gi dang dé n ké t hop véi ban thé” nhi?

Vit thé ha p din d6 da ndé nga n hon. GA nhonvagi n
hon... va cud i ciing ban nhin tha y mo mo. Cé gi d6 than thude,
nhung ban khong thé hoan toan dinh hinh né. Mot thtr gi d6 ban da
bié "t nhung ciing ra "t xa la va méi meé.

Gid day bire tranh da dA n sang to va véi cam giac vira so hii vira
kinh ngac, &nh ma "t ban tap trung nhin vao mét thu that sy khié 'n
ban ba "t ngd. Po6 chinh 14 ban! Ban gip g& chinh minh doc duong di.
Ban tha y chinh minh dang di t6i va & 6 cac ban di cung véi nhau!
Ca hai BAN. Ban va chinh ban.

Va bgn nhin tha y gi nao? Chu y that ky @& n c6 4"y (anh
a"y). Quan sat ta t ca nhiing chi tié "t b4 ng su say mé.

Va bgn cim tha y nhw thé” nao? Ban c6 cam nhan gi vé
nguoi nay? Co6 ta (anh ta) bud n hay vui? Hai long hay ué oai? Mét
moi hay s6i noi? Ban c6 thich ¢6 ta (anh ta) khong? Ban c6 tha 'y than
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thudc voi ¢6 ta (anh ta) mot cach nhanh chéong hay phai ma”t mot
thoi gian @é 1am quen voi c6 4"y (anh 4 y)?

Khi ban quan st vi khach nay trén duong, ban c6 thé thu hit o ta
(anh ta) vao cudc néi chuyén, vao chuyén vui hay tinh ban khéng?
Hai ban c6 thé cing ngd ixud ngva udé ng tra khong? Hay 1a ban c6
cam gidc cu tuyét hinh anh cua chinh minh va b4 ng cAch ndo d6 ¢’
gd ng day co (anh) ra di, khoa c6 ta lai bén ngoai hay phét 1o su c6
mit cua cO ta (anh ta)? Hay trung thuc véi danh gia nay, vi day la mot
viéc ra t quan trong.

Kha ning nhan bié "t ban than c6 thé
anh huong t6i b t ky cudc hanh trinh hay
con duong nao ma ban lya chon. Y thirc cua
ban khong ngimg chuyén dong va rung 1én
trong timg hoi tho duy tri sy s6 ng cua ban.
D6 chinh 1a diém xua "t phat cua ta t ca
nhitng viéc ban lam. Cho d& n khi ta ba 't
gip chinh minh va nd m duoc ¢6 pha n,
1am sao chiing ta bié 't dugc chting ta ¢6 mé i lién hé sdu si ¢ nhu
thé” ndo véi con nguoi thyc cia minh? Va né u ching ta khong bié 't
ching ta g n ké t nhu thé” nao, 1am sao chiing ta phat trién duoc
md i quan hé? Ching ta nén chim séc né gié6 ng nhu cham séc mot
khu vuon thiéng liéng vay, cung cA p da y da cha "t dinh dudng, dé
n6 c6 thé no ra the gi d6 vi dai hon. Su tié 'n héa 1a qué trinh dién ra
hoan toan tu nhién cua cude s6 ng. Cude s6 ng cua ching ta luén don
chd duge moé rong va vuon xa hon, dé truong thanh hon, trai nghiém
nhié u hon...

Vi viy, ban hay dit minh vao cudc gip go tinh co trén
duwong di. Ghi chép lai vé né. Ngdim nghi vé noé trong nhirng
ngay toi. Ching ta sé ba t da u tir diém nay.
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Truong hoc trdi dat: Ban dang theo hoc 16p nao?

Thoi gian cua ching ta trén trai da "t chinh 1a dé hoc cao hon.
Gi6 ng nhu truong hoc, c6 nhitng bai hoc 1a ba "t budc va nhu vay,
ching ta khong c6 lya chon nio ngoai viéc tham gia vao tinh huoé ng
d6 va nd m ba "t chuong trinh giang day. Mot vai nguoi danh toan bo
tam stc vao nhirng gi ho duge yéu ca u.

Thé” con nhitng co hoi khi ban quyé t dinh huéng di ma ban theo
dudi thi sao? Ban c6 nd m giit dugc ching nhu 1a nhing lya chon hay
khong? Ban c6 chiu dong kham pha nhirng khu vuc d6 khong?

Mong mud n thyc su cua ban 1a gi?
Khao khat trong tAm hd n ban? Ban nho
dé”n chinh minh & kham ph4 va theo duéi
nhimg udec mud n nay, ban ciing nho chinh
nhirng nguoi ban yéu quy nita. Mot vai
nguoi trong ching ta s6 ng chi dé dap tmg nhimg gi nguoi khac ca n,
s6 ng theo nhitng luat 1, lam nhitng viéc ma chiing ta nghi 1a ching
ta “nén” 1am. Chang con thoi gian dé khAm ph4 nhitng so thich ca
nhan nita. Lich trinh cudc s6 ng cua ching ta 3@ y 4 p nhing yéu
cA u, khong con chd cho nhitng quyé n ty do vui vé nita! Né u ban
tié p tuc hi sinh cho nguoi khac va khong theo duéi nié m say mé
trong trai tim minh, ban s& tré nén suy yé u va kiét sire, d6 1a hau qua

cua qua trinh wrc ché .

Ban ky vong dié u gi? Ban chon di theo huéng nao? Ban mud n cb
duoc nhitng trai nghiém nao? Pié u gi mang lai nié m vui cho ban?
Ban c6 mong mud n tha m kin ndo khéng? Téng hop ta "t ca nhimg
muc tiéu d6 trong cudc s6 ng cua ban, cAn bi ng ching véi nhirng
bén phan. Khi ban hoan thanh, ban tré nén tran dd yvayéuca u
nhié u hon nira. Khi ban ton vinh gia tri ban than ba ng viéc thuc
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hién nhitng dié u ban yéu thich vi don gian 1a ban thich, nié ' m han
hoan cia ban s& tic dong dé” n nhitng nguoi xung quanh.

Khi ban nhin nhin ban than 14 tAm diém cua sy thich hop va mong
doi trong cudc doi, thé” gi¢i mé ra cho ban nhitng co hdi. Ban c6 thé
danh thoi gian cho 16p hoc ngoai ngit hoic tié t kiém cho mot
chuyé n du lich ban hi ng mo uéc.

Ban la sy sang tao tir cudc s6 ng cua ban. Hay da u tu thoi gian,
stc luc va ngué n luc tai chinh dé tao ra mét kiét tac.

Nhing muc tiéu va du dinh: K€ hoach ctia ban cho cudc
song

Muc tiéu 1a nhitng dié u ban mudé n trai nghiém hay thu nhan
duoc va 1én chié 'n lvge @é danh dugec mong mud n cia minh. P6
chinh 13 dinh huéng cho tuong lai. Ban ph4n bo thoi gian va ning
lugng dé huong toi muc tiéu. Nhirng muc tiéu d6 géop pha n tao nén
mot ¢ u tric hoan chinh cho cude s6 ng cua ban. Pat duoc mot muc
tiéu la co s¢ hinh thanh nhirng muc tiéu khac.
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Nhitng du dinh c6 lién hé véi nhirng gia tri n6i bat nha t bén trong
con ngudi ban va nhimng lya chon cia ban dé s6 ng cting véi nhimng gia
tri @6. Tam diém cua su cht y chinh 1a cich thirc ma ban s6 ng trén
thé” giéi ndy. Ching duogc biéu hién qua thai d6 va nié m tin cua ban.
N6 lién quan dé n nhimng thoi diém hién tai. D ban v6 tinh hay hiru ¥
nhén dién ra sy to n tai cua ching, ban that sy dang s6 ng véi nhimmg
dy dinh m&i ngdy. Trong lic cing thing hay r6 i loan, nhimg dy dinh
c6 thé gitp ban tap trung vao nhimg dié u that sy quan trong, va
khong bi chi phé i bsi nhitng yé u t6~ bén ngoai. N6 gitip ban tao ra
su binh yén trong tAm ho n ma khéng mot sy ndo dong cua thé” gisi
bén ngoai nio cb thé xam nhap duoc. Khi sé6 ng bi ng nhiing gia tri
dich thye, ba "t ky dié u gi ban trai nghiém dugc & u tré thanh mot
pha n khong thé thié u trong cudc s6 ng cua ban, mot su kham pha
da 'y y nghia v mot co hoi dé thé hién ban than véi thai do xay dung.
Thay vi huéng t& m nhin cua ban dé n nhitng thir ma ban c6 thé dat
duoc nho s6” ménh, tiéu chuin danh gia cudc s6 ng quan trong nha 't
cia ban tré thanh dié u chan thuc nha "t @6 i véi ban.

Ludn y thire v&  nhiing dy dinh s& gitp ban dat dwge muc tidu coa
minh nhanh hon. Béi vi nhitng tiéu diém sé& 1am noéi bat kha ning caa
ban dé c6 nhirng buéc chuyén tich cuc véi nhirng thay doi trong cudc
s6 ng.

Hay xem xét nhting vi du sau diy:
MUC PICH: Tim dugc céng viéc ma t6i thich va duge @& n bu
xung dang voi gia tri cua toi.

o DU DINH: Pé chia s¢ mén qua déc nha 't caa téi khi ¢6 co hoi. Bé
phét trién ban than ¢ mic t6 t nha t 6 thé. Pé bié t duoc rd ng
nhimg c¢6 ng hié n cua t6i c6 gia tri va dé danh gia cao vi tdi c6
thé 1am duoc dié u d6 ba ng nhié u cach. Pé thira nhan ra ng t6i
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xung dang dugc dé n bu da y du cho nhirng ¢c6 ng hié n cua
minh.

MUC PICH: C6 mét ngudi ban doi.

« DU DINH: bé biéu 16 tinh yéu trong ta t ca nhimng viéc toi 1am, véi
ta t ca nhing gi t6i d6 i mat. Tro thanh ngudi yéu mé nta 't ca
nhitng ngudi téi gip. Pé nod ro tinh yéu rong lon trong cudc s6 ng
cua toi.

MUC DICH: Giai quyé t nhitng v n dé  cua con tdi.

o DU DINH: Téi cd n binh tinh, tinh tha n va tinh cam phai tich
cuc va khong muong tuong dé n ké t qua dic biét nao.

Kh4am ph4 danh sach muc tiéu va dy dinh caa ban. Ban c6 thé di
vao chi tié "t hon. P& hd tro t6 t hon cho ban trong qué trinh nay, hiy
doc cud n Turtle Wisdom Companion A Motivational (Ban @6 ng
hanh cua Rua: Cudé n sach da y dong luc).

Cai gi xay ra néu?

S& nhu thé” nao né u ban chot nhan ra ra ng ban 1a bao vat quy
gia nha t? Ban ludn c6 thé kié m that nhié u tié n, mua mét ngdi
nha mai, tham chi cé thé thié "t 1ap lai hay thay ddi cAc mé i quan hé.
C6 mét nguoi ma ban khong bao gior 6 thé trd n tranh, @6 chinh 1a
ban than ban. Ban luén td n tai cing véi ta t ca nhitng nié m vui
trong cudc s6 ng. Ban cad n chinh ban than minh & d6 i dién mbi
ngay dé n va tréi di - nhitng lac thang, ldc trd m va ca nhirng lic
binh thuong. Ban t6 n tai vinh hi ng.

Vithé , sé nhuthé naoné u ban thuc sy danh gia cao gia tri cua
nguol ma ban s6 ng ngay trong bo da ciia nguoi do, moi bude di cua
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anh ta la cua ban, va con duong anh ta lya chon ciing la cia ban? Sé ra
saoné u ban d6 i xir v4i chinh minh nhu thé ban 14 mot tai san quy
gia nha t? S& ra sao né u ban hiéu ra ng ban 1a mot mén qua quy gia,
doc nha t vo nhi dé n voi thé” gisi nay? S& nhu thé” nao né u ban ca
ngoi nhitng thanh cong ctia ban va cam giac thoa man véi nhirg
thanh cong d4? Né u ban hd tro mét cach nhe nhang cho ban than dé
vuot qua nhirng thir thach voi sy kién tri ma ban dung khi ¢ cing méot
dtra tré? Né u ban thye sy yéu quy chinh minh? Né u ban thuc day
mdi budi sdng bi ng bai hat cam on vi sy t6 n tai trén trai da t nay
va vé6i sy phong bi cho nhimg dié u ma moét ngay méi c6 thé mang
lai? Sau d6 cudc s6 ng cua ban s& nhu thé” nao?
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3
Khong ai ¢6 thé lam dugc didu nay

“S6 " phdn thuge pham trit co héi, la va ndé cia sy lua chon; doé
khoéng phdi la thir ma ban ngd i doi né dé n, né la thir ma ban phdi
né lyc dé gianh duwoc.”

- VO DANH

“Ai cting phdi hoc cach tu ldp. Chi c6 nhitng ngwot thanh cong maoi
nhdn bié "t dwgc dié u nay.”
- VO DANH

Dt ban c6 quyé t tim s6 ng tron cudc s6 ng theo cach cia minh
hay khong, thi cfing chi c6 ban méi c6 thé thyc hién duge. Khong ai co
thé lam dié u do thay cho ban dugc.

Trong ching ta cling c6 vai nguoi di lai dat do nhu nhirng thay ma,
s6 ng cude s6 ng dé u dé u, cham chap 1é tirng bude tir noi nay dé n
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noi khac, lam viéc nay dé n viéc khac. Ho s6 ng ma khong hé cho
minh co hoi @é lya chon, s6 ng khéng c¢6 muc dich. Ho khong bao gio
cam nhan mot cach da y da vé nhimg trai nghiém trong cudc doi, sy
phong phti trong cdc m6 i quan hé c4 nhan hay 14 nié m vui khi dat
duoc thanh qua. Sy 1 ach da ngan can ho tin huéng cam xic manh liét
tir sy trai nghiém cudc s6 ng.

Ban c6 tung gip ai da phai @6 i mit véi ci ché tlié nké chua?
Sau gidy phut d4 u tranh sinh tir 4"y, ai cling s& cam tha "y tran trong,
tan huong nhimg khoanh khi ¢ ma pha n16n trong s6~ chung ta
dé u khong nhin tha u duoc vé dep cua no, dé né troi qua ting ngay.
T6i luon hi vong ra ng ngdy cang ¢ nhié u ngudi nhan bié t dugc
moén qua gia tri va hao phéng ma cudc s6 ng ban ting theo cach thuc
khuyé n khich chiing ta tinh t4o hon va khich 1é ching ta 1am nhimng
dié u16n lao hon.

Ching ta c6 thé ba "t @3 u bi ng cach tuong tuong ri ng chiing ta
dang cting nhau ng6 i trén mit da t va cam nhan duoc sy td n tai cua
Me Trai DA t v6i ta t ca 1ong ton kinh hanh tinh cia ching ta. Ban
ning gd n ké t chit ché v6i thé” gisi tu nhién da cung ca p cho
ching ta nhimg Am thanh, nhimng trai nghiém dé lam cho mé i lién hé
v6i Trai PA"t manh mé& dA n 1én. Mic du chting ta 1a nhimg chu thé c6
linh h6 n, nhung sy té6 n tai cia chiing ta trén trai @it voi hinh hai
cu thé 13 hoan toan c6 li do. M6 i lién hé cang chit chg, ching ta cang
duoc hé tro nhié u hon dé thyc hién st ménh cia minh. Ching ta xay
dyng mot né n tang quan trong dé tro gitip nhiét tinh trong ta "t ca
nhirng viéc ma ching ta lam.

Nhing chiéc binh bun
Khi con nhé, ban ¢é thuong nghich da "t khong? Hay quay vé
quang thoi gian d6. Ban c6 danh thoi gian @é lién hé véi Trai Pa 't
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mdi ngay khong? Toi bié t dié u nay nghe c6 vé budé n cudi, nhung
t6i hoan toan nghiém ttic. Mot vai dta tré ctr chay mai mié t cho dé'n
khi nga dap dd uxudé ng da't, t6 isd m mait miii méi ding lai. That
ky diéu 1a chting c6 sy gd n ké t voi thé” gii — nho lyc ha p dan! T6i
cling mud n dua ra mot bai thyc hanh don gian c6 thé gitp ban ting
cuong su lién ké 't va cung cA” p cho ban mét né n tang viing cha c.

Hoat dong nay dat dugc hiéu qua té6 i da nha "t khi thuc hién ngoai
troi, khi ban dung that virng vang trén mit 84 t. Trong dié u kién
thoi tié "t khi ¢ nghiét hodc nhirng tinh hud ng khac khié n cho hoat
dong ngoai troi nay khong thé tié n hanh, ban cé thé s dung nhiing
dung cu dé thuc hién trong nha va cam nhan mit da "t ngay duéi chan
ban.

Hay dimg thit viimg trén doéi chan
bgn va cim nhén mgt da t. Cha y dé ' n
cam xtc cua ban khi nhan tha 'y rd ng mit
da"t dang 6m 14"y ban va tié p thém suc
manh cho ban... mé 1ong d6n nhan ta t ca
nhirng cam x1c tir cdc ngén chan, ban chan
va ca co thé ban. Nhié u ngudi cam tha 'y
mot sy rung chuyén, mot ngudé n ning
lugng chay trong day tha n kinh hoic chi
don gian 12 cam gidc A" m 4p. C6 thé ban s&
ngac nhién! Hay bo qua nhitng mong doi va tap trung vao nhirng thir
t6 n tai xung quanh dang chao d6n ban.

Gio hay tuong tuwong nhimg cai ré nhé xiu dang moc ra tir
chan ban, ddm vao trong da "t va sau 1a dé n nhiing cai ré to hon,
cud i cung la ré cai dam that sau vao trong long da " t, dé Me Trai
Pa’t 6m tron 12"y va giit cho ban dugc an toan va thing bi ng... giw
cho ban dimg vimg trén thé” gidi ciia chung ta.
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Mot 14 n nira, dé ¥ @& n nhimg cam giac ¢ tir 1ong da " t, nhimg gi
co thé ban cam nhan duoc va ca sy thay ddi cia nhirmg cam xtic do.
Cam gidc moc ré nhu thé” nao? Né u nhu ban khong nhan tha 'y duoc
dié u d6, hiy tuong twong vé noé. Ban cb tha y mot ngud n dinh
dudng d6 i dao ma ban nhan dugc qua nhimg céi ré d6 khong?

Hay thtra nhan rd ng ban da duoc ké t nd i, dd bam ré vao da t va
thong qua su gd n ké 't nay, ban nhan dugce su tro luc trong ta t ca
nhiing viéc ma ban dang c6~ gi ng lam mdi ngdy. Gi6 ng nhu nhing
cai cay, ban dugc nudi s6 ng bi ng cac cha t dinh dudng. Tap trung
vao dong chay ning luong ty nhién nay va y thirc vé sy hién dién cua
n6 sé gop pha n lam ting tinh hiéu qua va cé thé gitip ban tié p cin
mdi ngay cia minh véi tu thé” sin sang va viing vang hon.

Hay ap dung phuong phap nay trong vong mét tua n va
quan sat xem nhirng ngay thang cia ban hé 16 nhu thé” nao?

“T6i tha minh vao Pa t Me, P4 t Me 6m tron la y t6i.”
“Téi tha minh vao Pa t Me, Pa t Me 6m tron la 'y téi.”
“Hay gi6 ng nhu mét cdi cay khi theo duéi sw nghiép cia ban.
bing vimg, bam chd "¢, vieon vé  phia truée, thudgn theo huéng gié
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trot, va hoc cach tinh tam.”
- PE" TANG RICHARD ST. BARBE BAKER, CHA CUA CAC LOAI
CAY

Ban d6 i dién véi chinh minh!

V6i hira hen cia ngay hom nay
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4
Khu vuon ctia ban phic trién nhu thé

nao:?

113

dy quan sat nhimg nguwot lam vwon tré ng cay.
T6i xin thé  vdi ta 't ca la sé thuc hanh nghé ™ lam vwon ¢é xwa va dé
cho cac loai cay gd n bé véi téi.”

- ROBERT AITKEN

ﬁﬁﬁﬁ%ﬂh\%

2 Cudc s6 ng cua ching ta la nhirng phong
,{f\}' q R canh dep, v6i vo van mau sa ¢ va hinh

\ { =3 AL s » AN A A
ey Lz" 1 kho i. Cach ching ta tré ng ciy, nudi
?:;-' W ¥ o I \ IIr ‘\-: = ~ N ’, o« \ ” N
s L@\.\y‘i’%ég'{w_}:' dudng va phat trién khu vuon cia minh
IR 0Dy v hoan toan mang tinh c4 nhan. Mot vai chd

bi bo qua, dang ¢ trong tinh trang rd tca n
phan bon va nude. Chiing bila n chié 'm bai ¢ dai, nhitng loai cay
linh tinh va rac ruéi. Nhirng goc khac cta khu vuon thi ruc rd, sang
bumg 1én v4i vé dep da y mau s ¢, boi vi ching dugce chim soc can
than ba ng tinh yéu thuong. C6 nhitng khu vuon thanh nha véi mot
vai loai thue vat quy hié m, trong khi nhitng khu vuon khéc thi cay
¢d i moc 16m chém va phai ché ng choi v6i dié u kién kha ¢ nghiét.
Ban lam gi dé gitp cho cudc s6 ng cua minh tré nén phong pha? “Hay
di dao quanh “khu vuon” cua ban va danh gia nhirng gi ban nhin

tha y.”
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Hay c6i mo don nhin nhirng gi ban quan sat duoc trong khu vuon
cia minh. Thanh that danh gi4 ban than ban va cudc s6 ng cua ban.
Cht tAm dé n su phong phti trong tinh c4ch cua ban, nhimng nét dic
trung cua con ngudi ban. Pé ¥ @& n nhimg “hat ma m” ma né u duogc
chiam séc can than, chiing c6 thé no hoa. Quan sat xem “khu vuon” cia
ban con thié u gi va cd n bb sung nhitng gi? Nudi dudng nhing tié m
ning cua ban dé ban c6 thé boc 16 6t hon cai t6i chan thyc cia minh.
Thira nhan ban than — ciing v6i tA m nhin vé sy phat trién trong
tuong lai. Khi ban hiéu rd gia tri caa viée di dao trong khu vuon, hay
rong long don nhan sy thinh vuong cia chinh ban va caa nhirng trai
nghiém cudc s6 ng cua ban. Nén bié 't ri ng, moi thit d& u la mot
manh ghép trong tong thé nhimg pha n 1am nén con Ban d3 bao gio
tha "y mot bong hoa hudéng dwong lai wéc minh 13 mot bong hoa thuy
tién chua? nguoi ban. Hay danh gia cao “phong canh” cua riéng ban
nhu nhitng gi vo6 n c6 cua nd.

15 boo 9 thdy mdt bdng hoa fyes,
o

%qﬂ A 2 F L!b’?
L \a mdt bdng hea thiy fig 3

h ) o2
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Nhén dién va cha p nhin vé dep cia chinh minh
- RUA THONG THAI

Ban thuéc vé noi nay!

Su ra doi cua ban khong phai 1a mot sy nha m 1an. C6 mot dié u gi
d6 ra’t quy gia va duy nha "t vé ban. Khong 6 mot ai co thé gio ng
ban hoan toan ca. Ban c6 kha ndng mang d& n mot sw cd ng hié n cho
thé” giéi ndy ma khong mét ai c6 thé 1am duoc; khong c6 ban pha n
d6 s& bi khuyé "t di.

“Chiing ta phdi tin rd ng chung ta duoc ban ting mét dié u gi dé,
va du phdi tra ba "t cir gid nao, chiing ta ciing phdi dat duoc dié u
do.”
- MARIE CURIE

“Khi ban bé 't da u nhdn bié "t chir khéng phdi la nghi ngo vé " tai
ndng ciia minh, ban sé kham pha ra nhitng kha ndng vdt lj ca n
thié 't dé thuc hién muc dich cia minh.”
- WAYNE DYER

Ban 1a mot pha n trong k&~ hoach cia Pa ng T6 i Cao. Ban sinh ra
da c6 quyé n tié p nhan ngué n ning luong cua vil tru - ngud n ning
luvong @é duy tri cude s6 ng — va trong ra t nhié u truong hop, ban st
dung n6 nhu 1a phuong tién dé thu vé  nhimg trai nghiém vo song caa
minh. Ban sinh ra i c6 quyé n tié p nhan ngudé n ning luong danh
riéng cho ban.

Khi nh4n bié "t dwvgc mén qua cua ty nhién nay, mdi mot gidy phut
dé u tré nén quy gia. M&i mot trai nghiém lai déng goép vao tong thé.
Khoéng c6 gila td m thuong ca... Cha p nhén vj tri c4 nhan cua minh
trong vong doi va nhan dién duoc gia tri cua chinh ban sé lam tang
ngudé n cam hing tra n tuc ctia ban mdi ngay. Tham chi viéc di dé n
mot cira hang rau qua cling c6 thé tro thanh mot cudce phiéu luu! Ban
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khong bao gio bié "t minh c6 thé gip ai hay
c6 thé nhin tha "y nhitng gi. TA t c4 nhimg / / /
dié u d6 1a mét buée dic biét trong duong - /

doi. / /

Thiét ké “phong canh” ctia ban

Ban c6 thé dé khu vuon caa minh phat
trién mot cach ty do va hoang dai hoic 1a
lya chon thié "t k&~ noé theo cach ti man véi
nhirmng khé i hinh hozc ba "t ky céi gi xen
k&. Khong chi c6 duy nha t mot cach ding.
Hay thié t k&  cudc s6 ng cua ban theo
cach ma ban chon. Hay tao ra phong canh
cho khu vuon cua riéng minh.
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Cong tic chuin bi - X6i dit

Hay bd t d4 uba ng viéc nhan thic v& mot ngud n sirc manh 16n
tié m 4n bén trong con nguoi ban va rd ng cudc sd ng chinh 1a nhing
thr hé 16 d3 ng sau nhirng trai nghiém cua ban. T4t ca nhiing tht xay
ra dé u theo mot trinh tu va ¢ ¥ nghia. Su tan héo cua cay ¢6 i vao
mua thu hay sy d@m ché i nay 16¢ trong mua xuan dé u la mot pha n
cia vong doi. Toan bo cude doi cua ban dé u tuan theo quy luat tu
nhién; bao g6 m nhiing thir thach, nhiing thanh céng, nhing tré ngai
cling nhu nhitng nié m vui, sy truéng thanh ty nhién hay nhimng
khoanh khi "¢ thu gidn. Hay cam nhan tir vé bé ngodi dé nti ng
nghia sdu hon vé " vithé  cua ban trong timg thoi diém.

Ban c6 md i lién hé vé6i coi ngud n cua cude s6 ng. Ban khong thé
s6 ng duoc né u thié und. Na m siu bén trong coi ngud n do6 chinh
14 tri tué va su sang sud t. Nhan bié "t dugce kha niing tié p can nhing
chi din va nhu thé 1 ban niing, ban bié t dwoc minh nén s6 ng nhu
thé” nao va lén 1én nhu thé” nao tir md i lién hé bén trong nay. Hiy
tin tuong vao sy sang sud t ndy. Mé rong 1ong dé d6n nhan nhimg su
hd tro va dan duong tir nhitg hiéu bié 't bén trong.
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“Chung ta cé thé chuin bi minh da” t mau mé cho cugc
s6 ng da y sang tao ba ng cach tin twéng nhimg hiéu bié t
trong tham tam.”

- TRI TUE LOAI RUA

Chiing ta c6 thé phat trién kha ning tié p cin cua tri thuce va tri tué
da t6 n tai sdn co6 trong chung ta. Tran trong nhitng gidy phat quy gia
khi ban hoan toan bié "t duogc ci gi 1a ding, 1a chan 1y nho vao su
quyé t dodn manh mé tir trong tham tam... Hoc cach cam nhan va st
dung strc manh truc giac gitp ban tié p can thé giéité t hon. Ban s&
tim dugc nhitng hudng di méi, ¢6 kha nang don nhan nhirng rui ro va
c6 diing khi thir nghiém nhirng cach thirc méi la dé thoa man tri to mo
cting nhu 1ong ham thich kham pha. Hay mé ra chan troi cia cam xtc
va toa sang nhimg tié m ning dé kham pha ban than. Khi ching ta
tran trong nhirng gia tri cia nhitng cam giac cua ban than, va lam néng
no véi sy thong thai cia con tim, chiing ta c6 thé can than di doi nhiing
manh vun cua sy nghi ky ban than va sy vo gia tri; ching ta s& x6i da 't
dé sin sang cho mot vy mua méi cia nhiét huyé t.

https://thuviensach.vn



Tré)ng trot — Lua chon khén ngoan

Bén trong ban c6 ra "t nhié u hat gié ng tai ning ma chi c6 duy
nha "t ban sé hiru duoc. S6 ng cd ¥ thie cho phép chiing ta tao nén
cudc s6 ng tuoi sang bén canh nhimg nguoi ma khi & bén canh ho
ching ta dugc la chinh minh. Nhirng lva chon tinh tao gitip ban tao
duoc nhirng trai nghiém dé quyé "t dinh viéc ban “tré ng” cai gi. Né u
chiing ta tap trung vao tha "t bai, ching ta s& ching bao gio c6 duge
thanh cong ca; khoang cach khong duy tri dugc tinh yéu; su di chuyén
tha "t thuong khong thé 1a né n tang cua sy thinh vuong. Ca n bié't
ra ng ta t ca nhimg gi ban nghi, n6i va hanh déng dé u c6 mot anh
huéng dé n trai nghiém caa cudc doi ban. Quan sat ban than va do i
chié u su can ba ng voéi nhirng ther ban that sy mong mué n. S6 ng
ding voi nhimg du dinh caa ban than ban (xem chuwong Ban la ai).

“S6 ng cé Y thirc cho phép chiing ta tao nén cujc sé6 ng
tuwoil sang bén canh nhiimg ngwoi ma khi ¢ bén canh ho chiing
ta duwoc la chinh minh.”

- TRI TUE LOAI RUA

Nhin nhan ting “hat gi6 ng” quy gia trong ban dé né cb thé dam
cho i va duoc nudi dudng tré thanh cay nhiét huyé t va né ro voi ta 't
ca vé dep cua no. Bé qua nhitng 16i chi trich c6 thé 1am mé m di sy 16n
manh cua nhirng tié m ning trong ban. Chuyén nhirng hiéu bié "t va sy
hoan nghénh cua ban t¢i nhirg cai méi, cai da té6 n tai bén trong, tao
cho né6 thoi gian va khong gian dé truéong thanh.

N6i nhimg gi ban mu6 n va trung thanh véi nhimg gi ban
noi. Hay c¢6 trach nhiém véi nhitng suy nghi, nhirng ngon tur va nhimg
hanh dong cua ban... va né u ban 15 dé thé hién ra nhirng dié u ban
khong that sy mué n thi ban van c6 thé ¢c6~ g ng @é thay ddi nd, hoic
tham chi v6 hiéu héa anh huong cia nd. Ban nén bié t ra ng ban co
kha ning vo hiéu hoa tac dong tir nhitng gi nguoi khac noi va lam do i
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v6i ban. (Tham khao chuong Nhing ngay thang khé khén dé hiéu hon
vé" chi @&’ nay.)

Chiing ta la nhiing gi ta nghi vé  minh.
Moi thir dé u phdt sinh tir suy nghi cia chinh chiing ta.
Khi ta néi va hanh déng véi tri 6¢ trong sang, hanh phiic sé dé n véi
ta.

Gi6 khong thé It dé nili, ciing gié ng nhu nhitng cam dé khéng thé
lam siéu long nhitng nguoi tinh tdo, khée manh va khiém té n.
Hay dé ban than minh luén tran tré  khat vong.

Hay nhin moi sy theo diing ban cha 't cia né.

Bd ng trai tim minh, hdy di theo tié ng goi ciia tw nhién.

Na ‘m duoc chan lij nay, ta sé binh an.

- DUC PHAT

Luon canh gidc:

L4 ng nghe nhiing 4m thanh trong cin
phong. Quan sat xem cach ban than ban
nghi, néi va tac dong d& n moi ngudi nhu
thé” ndo va nguoc lai. Pié u gi c6 tac dung
dung hoa su tuong tac giira cac ban? C6 bao
nhiéu 1a n ban khong thé hiéu hé "t noi
dung nguoi d6 truyé n tai? C6 mot vai
dié u 6 tA m nhan thuc cao hon. Cam xtic cia anh ta khéng 36 ng

nha "t v6i nhitng gi anh ta noi, hoic 1a anh ta nghi mét d4 ng néi mot
néo. C6 ra t nhié u kha ning dan dé n mot cudc do i thoai véi cac noi
dung khong khép nhau. Hay kiém tra lai phong cach riéng cua ban khi
chia s¢ dié u gi d6 v6i nguoi khac. Khi ban ¢6” gi ng thié tlap sy ké 't
noé itirta t ca nhimg linh vuc trong cude néi chuyén cia minh, ban s&
kham pha ra mét san choi @4 y ning luong.

https://thuviensach.vn



Y thirc vé  nhimg ngué n ning luong xung quanh ban va thich tht
cam nhan sy tac dong 1an nhau cua nhirg dao dong khi ban tié p xtic
v6i moi ngudi. Coi mé do6n nhén ta t ca nhitng si ¢ thai manh m& ma
chdng ta thé hién.

Chiing ta thuong han ché” nhimg lgi thé” danh cho minh khi nhan
dinh moi th b4 ng tA m nhin bi giéi han. Nhan bié "t cac kha ning
xem xét su viéc theo nhié u goc canh s& gitp ban mé rong duge td m
nhin cia minh. Khi cin nhi ¢ nhirng hinh mau manh mé nay, ban c6
thé bié "t dugc no6 anh huéng nhu thé” nao d& n ban than ban va
nhirg kinh nghiém ma ban thu duge. Hay hoc cach nhin nhén lac
quan vé nhiing gi xay ra trong ba t ky hoan canh nao. Khi ban ¥ thuc
duoc vé nhip diéu tinh té~ nay, ban c6 thé dwa ra nhimng lira chon can
than hon trong viéec d6 i mit va giai quyé t cac tinh hué ng. Ban s&
thac ddy duoc cic md i quan hé ca nhan cia minh né u ban tinh tao
quan sat va tin dung dugc ngud n stc manh nay.

Dung nén mot bu nhin bang rom — Tao ra sy an toan
cho ban thian

bung bao gio dé 1ii qua ph4 hoai mtia mang cua ban. Hay tu bao vé
minh dé ban c6 thé thu hoach vu mua béi thu. Ban 14 nguoi 6 trach
nhiém duy nha "t trong viéc tao ra sy an toan cho ban than minh.

e Ban c6 tha y an toan khong? Hay thé ™ gi¢i nay da y de doa véi
ban?

e Ban c6 kha ning b "t kip nhip s6 ng khong?

e Ban c6 mot thanh tri vilng manh khong, hay 1a moi nguoi dé u c6
thé vuot qua rao ngin va xAm pham lanh thé cua ban?

e Ban c6 buc tuong bao vé riéng khong?
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Kham phé ra nhimng gi ban ¢4 n, ban s&
tha "y dugc bao vé, tha y an toan hon. Hoc
cAch phat trién ba ng cach tao cho minh
cam gi4c an toan mot cAch 6n dinh va dang
tin cdy. Sau d6, dung quan taAm dé n nhiing
su thue qué xa voi hay nhitng dié u cé thé
xay dé n, ban c6 thé tha”y tAm minh binh
an. Hay ¥ thirc dwge minh 13 ai. Trau d6 i
nhén thte ri ng ban hoan toan c6 thé ty lap
b ng chinh kha ning cia minh dé tié p
nhéin nhimmg thay déi trong cude s6 ng. Thay vi nhirng ngué n lyc dé
ma t di tir bén ngoai, hay phat trién sy an toan tir bén trong.

Chiing ta cd n c6 nhirng cach thuc trong moi mit: Sinh Iy, tam 1y,
tinh cam va ning luong dé bao vé chinh ching ta.

e Ban da bao gio & gd n mot ngudi b xu huéng 14"y di stec manh cua
ban?

 Pia bao gio ban cam tha y mét moi khi & bén canh mot ai d6?

e Trong cudc s6 ng, ban cb quen ai ludén & trong tinh trang khing
hoang, luén huéng vé ban theo kiéu muoé n ban ganh trach nhiém
giai quyé t chir khong don thua n1a hd tro ho?

Pé 14 nhirng da u hiéu cua sy thié u hut va ro ri ning lveng.
C6 nhimng thoi diém thich hop dé hd tro nguoi khac mot cach hing hai,
vi du nhu khi mot dta tré bi 6 m ning; va ciing c6 nhirng thoi diém
ban khong ca n thié t phai lam thé . Ngay nao cling ché @6 ng
nghiép cua minh di 1am 12 mét cach khong phu hop dé tiéu t6 n ning
lurong cua ban! Ban hily dong lai ba "t ki dong chay ning luong khong
cA n thié 't va ting cuong ning lugng s6 ng cua ban. Ban c6 thé luya
chon thoi diém va @61 tuong dé chia sé nang luong cua minh, va c6
kha ning nhan bié "t khi ndo nén cha m dat truyé n ning luong cho
nguoi khac.
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S6 ng khoe manh trén thé~ giéi nay la yéu cA ura t quan trong, vi
vy chiing ta cA n sit dung va ha p thu ning luong cua minh that sang
sud t. Cudc sd6 ng van dién ra, ching ta phan ho i nhing tin hiéu cua
cudc sd ng, hoc hoi tir chiing va cam nhan su tac dong cua ching. Muc
tiéu chinh cua ching ta vin bao ham ta "t ca nhirng tht lién quan.

Ba "t ky mot ai hay mot thir gi @& u c6 thé gitp ta dinh hinh nhung
khong thé ddc nin mot nguoi gié ng hét ta.

Muc tiéu chinh cia chuing ta vin con nguyén ven nhimg
anh huéng tir né.
- TRI TUE LOAI RUA

Gi6 ng nhu may loc khi cye manh, chiing ta hoc cach phan loai va
loc bo di nhitng tht khong thich hop. Chiing ta cling c6 thé chuyén
bié n nhirng thi tiéu cue va giai phong khoi né dé tro nén to6 t hon, vi
dai hon. Nhirng ngud n niing luong chuyén dbi va tang cao cb anh
huong ra tt6 t d& n moi truong sé6 ng cua ching ta. Khi ching ta
thay d6i chu trinh ty nhién caa hoi thd, né c6 thé tré thanh cha 't xtic
tac cho nhitng chuyén bié¢ n vé mit sinh li xung quanh chiing ta. N6
1a mot phuong phap ra "t hiéu qua trong viéc gay anh dé n chinh ban
than ta, @ n cac mo i quan hé c4A nhan va ca hanh tinh ma ta dang
s6 ng. That 1a ba "t ngd! Tung nguoi, ting ngudi trong chiing ta dé u
c6 mot ngud n ning lugng dic biét, c6 tA m anh huong dé n thé™ gisi
cua chung ta.
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Nhié u gido vién di timg dua ra nhitng nguyén ti ¢ ky luat hiéu va
truyé n dat phuong phap dé ap dung chié n lugc nay. Né u mud n
hiéu bié "t nhié u hon nita, ban nén tim mét gido vién hodc mot vi c6”
va n day dan kinh nghiém dé chi din cho ban. Nhan tién, t6i ciing c6
mot cai dia hoc thié n mang tén Spinning the Light (Ngugc sang) din
16”1 ban trai nghiém nhirng bai thuc hanh chuyén déi nay.

Tuéi nuée — Lam giau cho cudc séng

Chiing ta cA n dem lai cho minh stc s6 ng méi. Né u chi cho di va
cho di ma 1am mdi lai, chiing ta sé& bi thié u hut va kiét suc. Pié u gi
khié n ban kiét strc? Nhirng tinh hué ng gy cing thing cho mét
ngudi lai ¢6 thé kich thich, hd p dan va dé 1am d6 i véi mot nguoi
khéac. Hay quan sat xem yé u to6 nao rat kiét stc luc cua ban va hiy
thu nhoé tA m anh huéng caa n6 ba ng cich phac thao nhimg thi gitp
ban can ba ngvala’y lai duoc ning luong.

Th gi c6 thé gitp ban 14"y lai stre s6 ng gidé ng nhu mot ¢d ¢ nude
mat trong ngay hé néng buc? D6 i voi vai nguoi, nhimg dudng cha 't
c6 thé tim tha y ngay ngoai tu nhién, nhu viée ngd i dudi tan ciy hay
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boi trong dai duong. Nhiing nguoi khéc thi di khiéu vii hay tim nié m
vui trong su budng tha, cam giac ty do va dé dai voi cude s6 ng. Du la
mot budi xéng hoi, mot cud n sach tuyét voi hay mot bira dn ngon,
cling mang lai cho ban nhirng sy thich thi ngot ngao, sy hai long gian
don dé dam bao rd ng ban da duoc nap ning luong s6 ng va sin sang
d6n nhan moi yéu ca u caa cudc sé6 ng. (Poc chuong Thot diem &é cb
nhitng cong cu hiru ich.)

Ban khong thé ctr tié p tuc cho di ma khong nhan lai. N6 1a vong
quay tha n thanh. Mot quy luat cua vii try. Tham chi nhitng loai cay
chiu han gi6i nha 't cling cA n phai c6 nudc. Nhitng loai hoa quy hié¢ ' m
thi thuong cA n su chdm séc can than mdi ngdy. Ban cA n thoi gian dé
nap lai ning luong. Ban phai vu tién cho ban than va nhimg nhu ca u
ca nhan cua minh. Ban khong thé chi tié p tuc cho di va cho di.

Nho co
Ching ta cA n lam sach co dai, béi vi khi bé di nhirng tht vo dung
trong cudc s6 ng cua minh, chiing ta sé tao ra dugc khong gian s6 ng
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cho nhirng thir hiru ich kh4c. Don rac sé md duong cho su phat trién
moi.

\ )
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>
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Mot sO loai co dai bAm ré sdu va cA n phai dao lén tung chat mot.
Nhimg loai c6 moc sau ki mua xuan thi dé dang duoc nho 1én. Nhimg
ké xAm chié m bi tiéu diét tan go c ré s& dé dang bi quén lang.

C6 mot s6 loai co dai ra t khé nhé. Téi c6 mot 6 vuon lon &
san truge. D co cd g ng thuong xuyén chim séc, nhung c6 dai vin
khong ngimg 14 n chié m nhimng loai hoa. Vi thé t6i da boc da y
manh nhwa den xung quanh dé thiéu chay n6 b ng tia ni ng mat
troi, ngan n6 don cac con mua dé sinh séi, va khong cha ¥ g1 @ n no
trong vong hon mot nam. Khi t6i bo tA m chd n ra, c6 duong nhu da
bi tiéu diét; nhung chi mot thoi gian ngid " n sau, ching moc tré lai tir
nhing gi con soét lai trong da " t. T6i 4 phai ddo ca khu da "t 1én dé diét
tan g6 c ré cua chiing, tao khong gian s6 ng cho nhimng loai cay khac.
Thanh that ma noi, t6i c6 thé bo mic ching va cho chting mot khu dé
phat trién, nhung lai gip mot tro ngai 16n: Loai c6 dai nay 13 lodi xAm
chié m, chiing c6 thé nhanh chéng chié m ca khu vuon.
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Pay la mot sy quan tdm ra t dic biét danh cho “vuon co dai” cua
chinh ban. Loai sinh vit nao dang moc tran lan trong khu vuon cua
ban? Ban dang dinh diing cach nao dé phu 1a” p nhiing loai dang nd m
tié m tang trong 1ong da t? Né u chi 1 di nhiing loai sinh vat cii hoic
da bi ton thvong ma khoéng giai quyé t no thi s& ching bao gio ndé ma 't
di ca. Chi cA n cho chtng co hoi, ching sé ddm ché i va xadm chié¢ ' m
tro lai cude s6 ng cua ban. Phat hién nhitng loai c6 dai phié n ha do6 va
nhe nhang day ching di b4 ng cach tiéu diét tan go c ré.

Ba’ t ki ngwoi lam vuon nao ciing bié ' t, cé dai luén té6 n
tgi va phdi don sach né. Vi thé, hay thuong xuyén xem xét
lai nhimg thir gi khong cé tac dung d6 i véi bgn va khir hoan
toan né. Lam thoang khu vwon ciia ban va dé anh na ng mqt
troi chié u sang cho su phat trién méi cia ban.

- TRI TUE LOAI RUA
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Co dai va hat giéng

C6 dai cia mot nguoi cd thé 1a hat gid ng
cua nguoi khac. Co6 vai ngudoi nhin khu vuon
cua t6i va tho t 1én: “Oi, nhin ddm co dai kia!”
P61 véi toi, d6 1a mot loai hoa dep. Nguoi
1am vuon cua t6i néi ri ng, mot vai loai cay
c6 thé duge xem 1a doc hai 6 méi truong nay
nhung noi khac ching lai c6 ich. Kiém tra
dinh ky va thong bao nhitng loai ciy nao nén loai bo dé dam bao rd ng
ching khong tré thanh nhimg ké xAm chié m.
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Cong viéc cua ching ta la phan loai nhirng loai c6 pha hoai va
khong ca n thié t tir nhirng hat gi6 ng dac biét... Khi sy quan tam,
nhitng noéi lo, su bido mat va sy so hai xua thién, sé rd tcoéichné u
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nhan thie duge sy thich hop cua céng viée ndy. N6 c6 thé 1a mot thir gi
d6 am anh ban tir nh6? N6 c6 that sy ding véi ban khong?

Vi dy nhu, r4 "t nhié u nguoi ké mot cau chuyén gié ng nhau ra ng
ho duoc b6~ me nudi dudng trong hoan canh hé "t ste kho khin. B6
me luén phailo 141 ng vé tié n va phai thu luom vo hop dé ting thém
thu nhap. V& sau, nhitng dira tré nay luon than phié nvé tié nbac
trong khi chting ra "t thanh céng trong sy nghiép va chu cA p trén muc
da 'y da cho gia dinh minh.

Ching ta c6 dinh nghia “ngud n go ¢ gia dinh” 1a vi mot 1i do —
pha n 16n nhitng dié u kién s6 ng ban da u coa chiing ta dé uba’t
ngud n tir 6. Nguo n gd c xua t than anh huéng ra t nhié u dé ' n
thai do, nié m tin va trié "t 1y khi chiing ta truong thanh. Tham chi n6
con anh huong dé n ca nhirng the hinh thanh trong giai doan khi
chung ta truong thanh.

Khi mot va n dé phét sinh, hiy xac dinh xem no6 c gia tri gi
khong. Né u c6, n6 chinh 14 hat gid6 ng tié m ning cho sy phat trién
cua ban.

« Xem xét nhitng kh6 khin mang lai cho ban nhirng hiéu bié 't gi?

e N0 c6 phuc vu muc dich nao khong?

e Gio no co tac dung gi khong?

Ban c6 thé 1am gi dé cai thién tinh hinh? Ban c6 thé dié u chinh né
theo cach nao?

Kha ning phét trién ¢ day 1a gi?

No6i mot cAch khac, né u ban tha 'y ri ng su lo 14 ng khong phu
hop véi hoan canh hay nié m tin cua ban than ban, nhung n6 lai vin
t0 n tai, thi hdy xem xét d& n nhimg nguyén nhan cé thé. Hay loai bo
nhitng loai cay leo xA u xa d6, mé rong khong gian dé ting thém suc
s6 ng cua ban.
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Pay hoan toan khong phai viéc c6 thé 1am mot 14 n 1a xong! Khi
ban tié p tuc thyc hién, ban s& han ché” duwgc nhirng thir 1am ban suy
yé u di va 1am 16n manh nhiing thir khuyé n khich ban tré nén manh
me.

Mt cau chuyén cé cia nguoti dan da dé & My néi vé  viée mét
nguot ong dwa ra nhimg loi khuyén cho chau cua minh.
Ong néi véi cdu bé rd ng trong con nguoi luén td n tai hai con séi
xam chié 'm nhau.
Mgt con la biéu tuong cia long nhan ai, hoa binh va tinh yéu.
Con con lai la con s61 tham lam, luén so h@i va dé~ ky.
Cdu bé tron xoe ma 't héi ong,
“Vdy con s6i nao sé tha ng hd éng?”

sohai
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Nguoi 6ng da tra loi mét cach théong thai,
“La con ma ta cho n6 an hang ngay chau a.”

Bén phin - “Nhing chit thai ldu ngay” tré thanh phan
boén tot
“Cugc s6 ng gié ng nhur viéc chup dnh vay...
chiing ta sir dung sy mau thudn dé phat trién.”
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- HARRY COHEN BABA

Nhitng du vi ctia nhirng kinh nghiém, nhirng cudc thir nghiém,
nhimg kho khin, nhimg bai hoc ching ta thu duge, nhitng néi dau
ching ta cam nhan, nhimg cam xtc dau bud n; ta t ca dé u la nhimng
cha "t dinh dudng d6 i dao cho manh d4 "t mau m& dé chiing ta phat
trién.

Né u ban tha "y khong hai long vé  mot pha n nao d6 cua co thé
minh, hiy ghi nhé mét dié u rd ng ban hoan toan c6 kha ning thay
d6i né. N6i mot cach khac, né u ban khong thanh tAm vu tién cho
nhitng dié u tich cuc, thi khi c6 ba "t ky chuyén gi xay ra, ban ciing s&
bi ma "t diém. Chiing ta cA n x4c minh cha 't thai. PA u tién, hiy
thanh that thira nhan né 1a cha "t thai (phan)! Sau d6 hiy chuyén no
thanh phan boén, cha "t dinh dudng bo ich cho sy phat trién.

Né u chtng ta tong hop ¥ nghia tir noi ching ta dé n va nhiing trai
nghiém chiing ta c6, né u chung ta ting cha t dinh dudng vao da’t, va
sau d6 tran trong nhing giai doan nay, diiné t6 t hay xa u. Ta s& tan
dyng ting pha n kinh nghiém va s& huong loi ich tir ching. Gid ng
nhu loai phan bén giau cha "t dinh dudng, du c¢6 hoi ning mui mot
chit nhung lai gitip chiing ta phat huy hé 't tié ' m ning cua minh.
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Khoéng gian séng

Nhié u ngudi néi véi toi: “Tinh dé n bay gio t6i da lam viée duoc...
nim. Pé n khi ndo thi né mai ké "t thac?” Khong bao gio! (T6i hi vong
thé ). Trong khi ban dang hit tho' 14 n nita, hi vong ra ng ban dang
16n dA n, vuon xa hon, kham pha ra nhié u dié¢ u méi mé va khié n
cho ban than ban tré nén tinh té~ hon. Khi con trai t6i con tré, t6i da
treo trén tuong phong n6é mét 16i nha n nhu danh cho minh, “Hay
kién tri. Chtia khong hé bo roi téi ddu.” Va Nguoi cling chua bo roi
ban.

Ban 1a mot sinh vat phat trién. Hay nhe nhang véi ban than minh
khi @61 mat v6i nhitng d6i thay. Cling gi6 ng nhu nhiing loai hoa
trong vuon véy, hiy hiéu ri ng mdi mot loai dé u c6 gia trj cua no.
Hay ton vinh ta t ca nhirng kinh nghiém cia ban, chit khéng
riéng gi nhirng thanh cong... boi vi chang gitp ban vuon xa hon,
khi ban tié p can véi anh sang.

e Hay tin tuéng ban than, tin vao kha nang cua chinh minh, tin vao
nhitng mén qua ban duoc ban ting, nhimng tié m ning cta ban.

 Hay cht ¥ t6i nhimg thé” manh ciing nhu nhirng kha ning tié m
an caa ban dé phat trién ching.

« Nhan bié 't cudc s6 ng trong tié n trinh tu nhién cia no, diung yéu
cA u sy hoan hao, ban s& dat dugc nhié u tht hon 1a ban nghi.

« Hay mang su cha p nhén, sy tin tuéng va sy yén binh d& n cudc
s6 ng hang ngay cua ban, ban s& nhan ra ri ng moi thu t6 n tai
dé u c6 myc dich va y nghia.

 Hay diing cam dé tro nén dang tin — hanh dong thong minh, thanh
tam theo dudi nhimg du dinh cua ban, luén tinh nguyén, bao vé
nhimg nguoi ban tin tuong khi ¢ thé” giéi bén ngoai.
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Ban c6 dang ngan ban than minh tré
nén noi bat? Ban cé dang kié m ché” nhirng ﬁ
kha ning tié m 4n cua ban? Cudc s6 ng cua
ban s& nhu thé” ndo né u ban boc 16 nhitng kha ning d6, tan dung né
va s6 ng cung nd? Chang ta han ché” ban than minh b ng nhing
dié u nhan dinh ma ta nghi 1 dtng v6i minh. Ban c¢6 qua nhié u tht
thuoc vé minh ma ban chua bié t hé "t duoc! C6 thé ban dang so hiru
mot khu vuon kinh troé ng nhitng loai lan quy hié m va dang doi dé
ban dem ra chia sé.

M6 rong tam hé n ban hon dé cam nhan
duoc sy td n tai cia ban 1 moét mén qua coa tao
hoa, va hoc cach thé hién ban than mét cach
hoan hao nha t.

Hay thanh that thé hién ban thian minh
véi thé” gisi! Hay 1a chinh minh!

“Chan thuc la gi a?” m¢t chit Tho da hoi bac
Nguwa trd ng khi ca hai dang nd m canh nhau ¢ vuon wom, truée khi
ba Nane chuan bi vao don phong.
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“N6 c6 nghia la cé thir gi d6 chay ¢ bén trong va tay cd@ m tho ra
ngoai khong a?”

“Chan thuc khéng phdi la cach ma chdu lam,” bac Ngua trd ng
néi. “Né la thir gi d6 xay dé n véi chqu. Khi mét diva tré yéu quij chau
trong m¢t thot gian dai, khong phai vi chau hay chot cung né, ma la
vi no thuc sw yéu chau, khi dé chau tré nén Chan thuc.”

“Vay né co6 dau khong a?” Tho hot.
“Ciing thinh thodng,” bac Ngiwra Trd ng tra loi thanh thdt.

“Nhung khi chdu da tro nén Chan thuc, chau sé khong so dau

niea.”
“Sw dau dén chi dién ra mét la n, nhu kiéu bi thuong, hay la dau
tung con, timg con?”

Ngua trd ng trd loi: “Né sé khéng dé n vao mét liic dau. Khi chdu
trai nghiém né, chdu sé tha 'y né dién ra trong thot gian dai. Pay
chinh la li do vi sao ma chuyén nay thuong khéng xdy dé n véi
nhiing nguoi méng manh, dé xiic déng; nhirng nguwoi sd c sdo hay
nhig nguoi qud can trong. Théng thuong, khi chau tré nén Chan
thuee, timg sot téc cua ban sé diroc quy trong, md t cua chdu long ra
va cac 6 c vit cling bi mon va long ra. Nhung nhitng thi dé ciing
khong hé " gi, bt khi chau da tré nén Chan thue, chdu khéng hé
x4 “u, trir phi nguot ta khéng hiéu dwrgc chdu thoi.

- THE VELVETEEN RABBIT

Tri tué ty nhién
“Moi thir dé "u c6 mét mita, mét thoi diém cho méi muc dich duwdi
anh nd ng mdt troi. Mgt thoi diém duwoc sinh ra va ché 't di. Mot thoi

https://thuviensach.vn



diém dé gieo tré ng va mét thoi diém dé thu hoach nhirng thi: chiing
ta gieo tré ng...”
- TON GIAO: 3:1

Moi thir trong ty nhién dé u c6 khong gian cua né. Tir nhitng ngon
c6 nho bé nha t dé n cy tiung cay bach vi dai cling dé u c6 khong
gian cua noé trong hé sinh thai cia chang ta. Vong quay cua cudc doi
tac dong toi chiing ta ciing theo cach ma chiing tac dong toi thé™ gioi
tu nhién bén ngoai. Chiing ta c6 thé tin tuong vao su thong thai cua
mdi giai doan truéng thanh cua ching ta, gi6 ng nhu ching ta c6 thé
thich tht v6i mdi giai doan phat trién cia mét khu vuon vay — hat
gi6 ng, ndy ma m, ra ny, nd hoa, rung xud ng va tro vé véi da t.
Trong mot khu vuon, moi thir & u c6 khong gian riéng, ké ca loai co

dai.

Tao hoa c6 su thong thai va bié "t duoc khi ndo nén thich nghi. Co
mot ngud n sire manh va sy déo dai bAm sinh va ra t ty nhién. Dié u
gi an chra trong nhiing cai cAy moc 1én tir 4 hay nhimng loai co dai bé
nho tim tha "y khéng gian cua riéng minh ngay tai nhirng vé t nut trén
duong? Thir d6 té6 n tai cling véi loai nguoi ching ta.

Su vi dai t0 n tai trong con ngudi ban gié ng nhu sy tié m an bén
trong mot hat gié ng vay. Tuong ty nhu mot khu vuon 16n co ra’t
nhié u loai cay, ban ciing c6 nhié umau si ¢, hinh dang va nhiing
hoa vin c6 stc hd p din tw nhién. Hay @é cho vé dep cua ban buing nd
trude tién! Gi6 ng nhu nhimg hat gié ng, ban cd n nudi dudng, chim
bén va tudi nude thi méi tha y duoe su phat trién. Ban cA n nudi
dudng nhitng tié m ning caa minh va sau d6 huéng thu thanh qua.
Ban mang trong minh mét tié m ning vuot trén moi wéc mo hoang da
nha 't cia ban, va td t ca nhimg dié u ban ca n bay gio 14 mot moi
truong hoan hao dé phat trién. Ban 14 tro thu cia chinh minh. Ban c6
thé 1a phu huynh, 14 ban doi, hay 1a Ban cua chinh minh. Chi ¢ n tin
tuong chinh minh va moi thir dé u c6 thé.
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Tré thanh mét pha n cia Trai da "t chinh la khi bié "t duoc
sw phdt trién khéng ngimg nghi ciia mét hat gié ng,
béng t6 i khi diroc gieo tré ng
cugc chié n da “u véi anh sang
nét dau khi lén lén ciing anh sdng
nié 'm han hoan khi dom hoa, ké 't trai
yéu thich khi tré thanh thuc pham cho ai dé
sw phat tan cua hat gié ng
sw suy tan cua mot mua
su bi dn cua cdi ché’t
va sy sinh so1 ky diéu.

- JOHN SOOS
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C6 ra t nhié u tht danh cho ban
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ma ban chua bié t!
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5
Thém tudi maéi:
Nhéin ra ban la ai?

“Téi khéng ngimg tim kié “m sirc manh va sw tu tin cho ban than
minh tir bén ngoai nhung ngué n luc dé lai dé n tir bén trong. N6 da
[uon luén ¢ do.”

- ANNA FREUD

Tb6i khong nghi ra ng ndi so hai c6 thé han ché” con ngudi mot
cAch sau si ¢ nhu 1a nié m tin bén trong ra ng ho khong ximg dang
nhéin duoc tinh yéu, hanh phic hay la thanh cong. T6i ty hoi sé nhu
thé” ndo né u chuing ta ¥ niém vé dié u nay trong maot vai tinh
hud ng hay cach thirc ma ching ta khong du gioi. Khong hé ¢ suy
nghi gi vé  viéc khong du thong minh, khong da ha p dan hay tai gisi.
Khong hé 6 cam gidc vé viéc minh dang qué thé” nay hay thé~ kia.
Tham chi con khong c6 mot cam nhéin thodng qua vé sy khong an
toan. K& 't qua s& nhu thé” nao?... “Puté t” ¢ day nghia la gi?

Ban c6 tim su ung ho dé phé chuin cam nhén cia ban vé ban than
minh? Thue sy thi ban dang tim kié 'm dié u gi? Ban bié t da "y, khi
mot phu nit ¢6 tam trang, c6 ta nhan duoc 50 161 khen va mét 101 chi
trich... c6 ta s& chi ¥ vao dié u gi? Thuong thi ¢ ta chi tap trung vao
mot 161 chi trich d6 thoéi, du né c6 mang tinh xay dung hay khong.

Mot 14 n khi t6i bo cude d& dang, mot nguoi cung tham gia budi
thié n da noéi véi t6i mot dié u khié n t6i tha 'y that sy xtic dong va
duoc khich 16. C6 4"y ciing néi thém 1a: “Mdi khi anh néi ra tur
“Nhung”, anh c6 nhin ra ra ng khi tir d6 duoc phat ra, n6 pha nhéin
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ta t ca nhitng gi anh noi trude d6?” Toi tin 14 161 nhan xét cia co A’y ¢d
thién chi — Nhung thuc té” 14 t6i tham gia khoa thié n mét cach ngau
himng. Toi khong hé ™ c6 ké”™ hoach truée hay 13 1én lich sin. Né u t6i dé
v ky ting tir ¢6 4"y noi, no6 s& lam gian doan dong chay tu nhién va sy
uyén chuyén cua suy nghi. Quan diém cua c¢6 4"y khong anh huéng téi
t6i. Né u t6i coi d6 12 161 phé binh, né sé& tro thanh dié u khong mang
tinh x4y dyng. T6i tha y ra "t d& chiu vi tinh hudé ng nay da cho téi co
hoi kham phé sirc manh caa nhirng 101 nhan xét nay. C6 thé trong tinh
hud ng khac, t6i s& nhan duoc 16i nhan xét mang tinh ¢4 nhan hon va
kho chiu hon.

Tb6i nhan tha y con ngudi chi néi ra nhimg gi ma ho quan sat dugc.
Nhing hinh anh ma ho nhin tha "y 1a qua bo loc cua riéng ho va chila y
kié n chi quan caa ho. Loi nhan xét cia moét nguoi khong 1am nén
chan 1y d6 i véi nguoi khac. Khi ching ta tim kié m sy ung ho va tié p
nhén 161 nhan xét cia mot ai do6 qua sau, chinh la ta da mang lai stc
manh cho nhitng quan diém a"y. Loi nhan xét cua ho c6 thé 1am 1ong
tu ton cua chiing ta yé& u di va khié n chiing ta quay sang cha t v n
ban than, theo cAch d6 khié n chiing ta ¢ ¥ thac hon v& ban than.
Né u ta cho phép chiing thAm nhap, chiing s& 1am ban ning ty nhién
va nhirng biéu 16 ty nhién cua chiing ta y& u di, 1am giam di nié m vui
cta chiing ta, tham chi trong mot vai truong hop nd cé thé pha huy
ching ta.

Né u chtng ta nhin ra rd ng trung tAm gia trj cia ching tani m
ngay bén trong minh, ching ta s& khong run ray ngay ca khi ma ¢ 16i
hay khong bié 't phai 1am gi. Su ro ri tié m ning nay khong rit can
cam nhéan cua ban vé  cai téi. Nhitng bire tudng bao vé cua ching ta
ra t vimg chi c, c6 thé tham tha u, chi cho phép nhitng thong tin bo
ich va thich hop lot qua; nhung dé lai bén ngoai nhimg noéi dung gay
ton twong hay khong sinh loi. Gi6 ng nhu mua roi trén mai rua vay,
nhing 1oi chi trich khéng thich hop s€ tudt khoi “lung” chiung ta.
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Ching ta tré lai muc dich thue tidn va mé i quan hé vé6i ban than.
Né u ban khong yéu quy ban than minh, du nguoi khac cé yéu ban
nhié u bao nhiéu ciing khong bao gio 1a du ca. N6 gi6 ng nhu cai sang
véy, tinh cam s& ma "t di ngay khi n6 duoc boc 16 ra... Mot vai nguoi
lang tranh viéc nhéan tinh cam do6. Co6 1€ ho so tinh yéu.

Hay chu y khi ai do6 nhdn xét hay danh gia cao thanh tyu cua ban.
Pié u gi xay @& n véi co thé ban? Do6i vai cia ban c¢6 ha tha p xudé ng
dé gir cho tim minh khong bay ra khoi 16 ng nguc? Ban c6 nhin di noi
khac khong? Ban c6 thé van giit duoc tin hiéu bd ng ma 't va cam
tha "y su cam kich va tinh cam ma ho dang guri téi ban khong? Hay
quan sat ban than ban.

Ngay cd khi tinh yéu dé n, ban c6 thuc sy dén nhdn né. Hay 1a
tié 'ng noi tié m thuc ba t da u phan d6 i nhitng 161 yéu thuong ngay
khi chting xua "t hién? “Cam on anh vé& 10i t6 tinh d& thuong, nhung
t6i that sy chua sin sang. Chiing ta méi chi dang ba t @2 u.” P6 1a mot
su ro0 ri xirng dang!

Né& u chiing ta chd ¢ chd 'nvé tinh yéu
va su cam kich, thi khi ¢6 ai thuc sy tha u
hiéu, n6 c6 thé 1am 4" m moi ngéc ngach cua
trai tim ta. Chang ta khong ca n phai phan
xét chiing ta la ai. N6 chi don gian thém vao
trai tim trong sang cua ching ta. Khi ta c6
mot trai tim da 'y tu tin, khoe manh va soi
noi; va cho phép ban than minh boc 16 mot
cach tu do, khi hiéu 6 rd ng nhimng chia s¢
cua ching ta cd thé khong khié n nguoi
khac hung th(; sau d6 ching ta c6 thé
cha p nhan nhimg 16i khen hay chi trich
cua nguoi khac mot cach @6 ng thoi. Mot
cach hoan toan ty nhién. Ching ta khong
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ca n nhiing 16i khen dé nang minh 1én, hay nhiing 16i chi trich kéo
ching ta xu6 ng. N6 chi don gian 14 THONG TIN va chiing ta chd p
nhéin né véi ban cha 't vo n c6. Co6 1& nd gitp ching ta dinh huéng
twong lai t6 t hon b ng viéc thay ddi ching ta theo cach nao d6. Hoic
ching ta tié p nhan no, phan tich né va giai phéng né6 vi n6 khong
thich hop véi cach s6 ng cua ching ta.

Vé dep thé chac
“Nhiing thit c¢6 § nghia nha "t sé khong bao gio bi ché” ngu boi
nhiing thir v6 nghia nha 't.”
- GOETHE

Tbi c6 quen mot ngudi dan 6ng da k&t hon véi mot phy nir xinh
dep. Nhung giita ho dang xay ra nhié uva n dé . Téira t hailong véi
dién mao cua minh, t6i that si giat minh khi anh ta néi ri ng anh da
ké "t hon v6i mot nguoi phu nit dep ruc rd, mot ngudi co than hinh
tuyét my va gio day anh ta ngac nhién vi 6 ta da tré nén xa u xi nhu
the’.

AN

O, t6i qua A" n tuong voi cach dién dat cua anh ta vé  mot chuyén
ra t binh thuong va phd bié n nay. Sa ¢ dep chila vé bé ngoai. Vao
mot thoi diém nao d6, cach cu xir cia nguoi phu nir ndy sé khié n co ta
tré nén xa u xi.

T61 da ching kié n nhimg ngudi mau vi mud n dep ma da dé cac
bac si thoai mai mé xé khuén mit minh.

Ho khong nghi ra ng ai d6 c¢6 vé bé ngoai dep ciing khong dam
bao ra ng co ta tu tin vé vé dep cuia minh.

Mot nghién ctu vé  xa hoi hoc theo chan nhitng nguoi mau thoi
trang va ca nhirng ngudi phu nir binh thuong trong cting hoan canh xa
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hoi va quan sat nhitng anh huéng trong cach hanh xir cia ho vaéi nhirng
ngudi dan 6ng bén canh minh. Sau nhié ula n quan sat, c6 thé di

dé” n ké "t luan 1a chinh cach hanh xr cia ngudi phu nit quyé t dinh
dé n sy ha p dan caa ho chi khong phai 1a vé dep bén ngoai. Pan éng
dé bi thu hit boi nhirng nguoi phu nit dé gd n, s6i dong va duyén
dang; con nhirng nguoi phu nir xinh dep va kiéu ky thi lai phai chiu
canh ¢ don. Trong tinh hué ng ndy, ngén ngit co thé c6 kha ning
truyé n tai nhimg thong diép manh mé&. Khi nhimg nguoi phu nit kidu
ky thay d6i thai do, sy than thién caa ho cling thay d6i. Cach nhing
nguoi phu nit giao tié p véi dan dnglayé utd quan trong nha t dé
quyé t dinh su than thién caa ho, chir khong phai 14 vé dep ngoai hinh.

Jacquelien Saburido 1a mét nguoi phu nit si ¢ sao. C6 1 nan nhan
trong vu tai nan do tai xé” say ruou. C6 bi ma ¢ ket bén trong khi
chié” c xe ba t lira va b6 ¢ chay. Hién gio Jacqueline 1 thanh vién
tuyén truyé n cho chié n dich “da l4i xe thi khong ué ng ruou.” C6 la
mot phu nit d4 'y stc s6 ng, dang yéu va khong co ba t crmoé ihi n
thi ndo d6 i véi nguoi dan ong tré da khié n c6 bi thuong. Khi téi
nghe cb chia s¢ vé cau chuyén cia minh, t6i hoan toan bi 4 n tuong
vé sy dang yéu va thai do chd pnhanciacoa’y, vacavieccda'y
thich ung voi ta 't ca nhimng gi da trai qua. Nhié u nguoi da phai tho 't
1én ra ng, c6 4"y that dep. Va bén trong khudn mit cung véi co thé
khong dep cua ¢6, ¢ mot ngud n 4nh sdng manh mé, tht 4nh sang toa
sang mot vé dep la thuong.

C6 mgt thir khong thé cham téi dwoc té6 n tai bén trong
toi... duwoc nuoéi duwong ba ng nhimg ban cha'’ t ciia chinh con
nguwoi toi.

- TRI TUE LOAI RUA

“Né u chiing ta lam ta 't ca nhifng thir ma chiing ta cé thé, chiing
ta sé tha y ba tngo vé chinh ban than minh.”
- THOMAS EDISON
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T6i dd c6” gi ng tro thanh ngudi c6 long
nhan 4i, mot ngudi ban t6 t va mot nguoi
tha vi. Gio day, trong mét ngay den dui, toi
tap trung vao dié u that su c6 y nghia va dé
anh sang cua toi toa ra. Hay thira nhan vé
dep doc nha "t vo nhi cua ban ngay ca khi
ban c6 mot vé t seo trén cid m, va dimg
ngac nhién né u khéng mét ai cha y dé n!

“Thoi diém dé " n” nha n manh ra ng ban that sy nhin nhan
ban than bi ng ta t ca nhitng gi cua chinh ban. P6 chinh 14 tié ng goi
dé nhan ra chié u sdu va bé rong cua ban cha 't con nguoi ban. Hay
bié "t rd ng ban duoc sinh ra trén doi d& ula c6 li do, hoic c6 thé vi
ra t,ra tnhié uli do. Ban 1a duy nha 't va dang quy. Chéng c6 ai 1a
gi6 ng ban ca. Ban hoan toan xing dang nhan duoc ta t ca nhimmg
dié ut6 tlanh ma cudc s6 ng mang lai va ban c6 thé dat duoc ta tca
nhitng dié u vi dai.

Hay bié t ra ng khonghé c6 mot s6 phin hoan hio danh
cho ban, nhung lai c6 ra "t nhié u kha ning. Puong doi cua ban khong
thé duoc quyé t dinh bi ng nhimg thtr ma ban gioi, cling khong phai
c6 ai quyé t dinh ban nén lam gi. C6 nhitng khoanh khi ¢ dic biét, c6
thé dinh huéng tuong lai cho ban, va trong nhiing khoanh kha ¢ do,
ban c6 thé lva chon theo nhitng dié u ban mong mud nnha’t.

“S6 ‘ng khoéng cé nghia la di tim ban than.
S6 ng c6 nghia la tao ra chinh minh.”
- VO DANH

“Hdy tié n cao, vi nhitng ngdi sao nd m dn trong tdm hé n ban.
Hay mo sdu, vi méi gid ¢ mo gitp muc tiéu tié n xa.”
- PAMELA VAULL STARR
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Khi ban bude vao va @i hoi da y du, sitc manh c4 nhan anh huoéng
dé n cude s6 ng caa chinh ban, ban dang mang dé n nhimng anh
huéng tich cuc & n moi nguoi xung quanh ban. S6 ng quyé n luc cho
phép ban nhén thae tinh hudé ng va tré thanh nhimg nguoi cé trach
nhiém va truong thanh. Ban s& khong d6 16i cho nhimg nguoi khac vé”
nhitng dié u xay dé n v6i ban, ma kha hai long vé6i viée nd m duge
nhitng kinh nghiém theo cach cua ban. Ban chu dong lam moi thir
trong cudc s6 ng theo mot cach thire sang tao. Ban nhan ra gia tri cia
ta t ca moi nguoi va ta t ca nhimg trai nghiém. B4 ng vi du cua ban,
nhimg ngudi khac c6 thé thue sy duoe khich 1¢ dé nhin nhan va 1am
giau c6 thém sy dang quy cua ho.

Su cha 'n dong quyé n lyc va tich cye nay di chuyén trong vong
tron, khi ban tré thanh trung tam dié u chinh cho ¥ thue tap thé cua
chiing ta. Khi dé n thoi dai cua ban, ban ¢6 ng hié n cho né n vin
hoéa cia chung ta trong viée tié n 1én mot giai doan s6 ng cao hon.
Hay s6 ng that sy! Hay cha p nhan nhiing tié m ning ma ban duogc
ban ting va khié¢ n minh tré thanh c4 nhan xua t sd ¢ nha 't c6 thé!

https://thuviensach.vn



Dé khich 1¢ kha ning nhan ra va ni m tron vé dep cua ban, hay
nhi ¢ lai nhitng 16i khing dinh sau that to trong vong hai mé t ngay.

Loi khang dinh ctia mét ngusi khéng giéi han
T61 la mét nguoi manh mé va da y tai ndng.
T61 thanh cong.
Té6i la mét tong thé hoan chinh.
Vii tru hé tro cho toi.
Co thé t6i tran ngdp ndng lirong va sirc s6 ng.
Té1 téa sang. To1 s6i néi.
Hanh phtic tw nhién chay trong toi.
Ta 't ca nhimg gi toi ximg dang dicoc huwong dé und m trong t& m
VOTl.

T6i manh mé, ha p dan va giau cé.
T61 duoc thira huong sy giau co.

T6i sé ching té dié u nay bay gio.
T6i1 tha thir cho ban than minh.

Gio day t6i ba t da u mét cude s6 ng méi.
Nié ‘m vui va tinh yéu todt ra tir tdi nhu sué i ngud n.
Tinh yéu luén ngu tri trong trdi tim téi khi t6i d6 i dién ba 't ki tinh
hué ‘ng ndo.
Tinh yéu luén ¢ trong trdi tim téi khi t6i gdp g& ba 't ky ai.
T61 budc vao thé~ gisi ciing véi tinh yéu.
Gio day toi dang kham pha né.
T6i bé n bi. Téi ngoan cwong.
Y chi thanh cong hoan toan hé tro téi.
Nhiing tro ngai gido duc toi.
T61 trai nghiém nhirmg khé khan nhu la nhirmg co héi, trén con duwong
di dé n thanh céng.
T61 ty tin. Gio day sirc manh cua vii tru todt ra tir toi.

Hanh déng cua téi quyé 't dodn.
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T6i buée di trong cudc s6 ng manh mé vd viing vang...
- KHUYE T DANH

Na m ba t cudc s6 ng!
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Thoi diém
“Bi quyé "t dé c6 co thé va tinh tha n khée manh la s6 ng véi hién

tai m¢t cach thong minh va nghiém tiic.”
- buc Phat

Ban da bao gio tha 'y mot nguoi khong that sy dé tAm vao nhing
viée ¢b ta dang 1am? “Dén van sang, nhung khong c6 ai ¢ nha!” Ching
ta dé utha yhd then vé mot dié u gi do tir thoi gian nay qua thoi
gian khac. Mot ai d6 dang noéi nhung tinh tha n thi lai lang thang dau
do, chting ta dAm s m vao tuong khi di trong nha boi vi chiing ta tap
trung vao nhiém vu truée mi t, kem danh rang thi dé trong ta lanh
con kem thi lai @é trong hop y té ! V&ira t nhié u trach nhiém trong
ngay, viéc chiing ta bi qua tai cling 1a dié u dé hiéu.

Du sao thi, sy ngot ngio ciing luén td n tai trong khoanh khi ¢
nay. Ban s& khong bao gio ¢ lai gidy phiat nay nita. BA t ky dié u gi
xay ra cling dac biét va c6 y nghia. Khi chiing ta chi tam vao tung
khoanh khi ¢ c4 nhan cua minh, cudc sd ng sé& tré nén phong phu va
tron ven hon. Né u ban nhin vé  phia qua kht, hoic tuong lai, ban s&
16 ma ttA m quan trong cia THUC TAI Hay trai nghiém né. Hay ¥
thie vé né. Nhan thirc né mot cach da y du. Hay ué ng n6é. Nha 'm
nhap n6. NgAm minh trong né va boi 16i. Pay khong phai 1a budi tong
duyét, ma 1 cude s6 ng cua ban. Ban s& khong bao gio c6 lai gidy phut
nay nia.

Mot vai nguoi thi luon cho doi nhitng gi cude s6 ng mang lai. Sau
d6, ho d6 i mat, phan ung lai va di theo con dudng da dwgc vach ra
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cho ho cuing v6i nhitng nd lyc t6 t nha "t dé 1ach qua nhimg thir thach
ho gép phai.

Nhirng suy nghi cua ban, nhimg nié m tin va nhimg hanh déng 1a
nhirng gon séng lin tin trén mat ho  dang di chuyén vé phia truée
va tao ra nhitng kinh nghiém s6 ng cua ban. Ban ¢6 quyé n ning
dé dié u khién cudc s6 ng. Thoi khi ¢ @6 tac dong dé n moi
ngudi. Tinh t4o hon tai thoi diém ban dwa ra lya chon gitp ban tao
duoc cude s6 ng ma ban mong mud n.

“Ngay hom qua la tro tan, ngay mai la thanh cui.
Chi c6 ngay hom nay la ngon lira chay sang.”
- Ngan ngit Eskimo c¢6

Chio bubi séng, tia ning mit troi!
Hay thirc ddy mdi ngdy méi ba ng su
h4o htre mong doi, nhu thé @6 1a ngay sinh
nhéat ciaa ban va hom nay ban sé nhan duoc
ra t nhié u qua. Mot vai moén qua co thé
ngoai du doan. Khi ban c6 thé chao ngay
méi bi ng thai @6 nay, ban s& thié "t lap
duoc mot ngudé n ning luong ha 'p din ta 't
ca nhirng dié u t6 t dep cua cude s6 ng. Chiing ta nhan duoc qua ting
mdi ngay va ciing ¢4 nhié u mén qua bi bo 15 do ching dugc boc qué
kin trong cac hoat dong thuong ngay. Hay nhan 14"y nhimg 1oi t6 't
dep tir 3 ng nghiép, nu cudi trong sang cua mot dva tré, nhitng khu
phd~ ma ban phat hién tir trong ngd ngach, hay mit troi dang choi tro
1 tim v6i nhitng ddm may. Khi ban nh4 m nhap su ngot ngio nay,
ban tao ra mét khu vye tié p nhan su truong thanh va tyu sinh soi. M6i
ngdy troi qua dé u tran da y nhimg dié u tuyét diéu. Rat bo ta t ca
nhiing diém dung. M6 rong nhimg vong quay vo tan. Hiy mong cho
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va don nhan ta t ca nhirng moén qua dé n véi ban. Rai ro. Kham pha.
Tham chi tin vao nhirng dié u ky diéu.

Cudc s6 ng s& khié n ban ba "t ngd v6i nhitng dié u ngoai sy mong
doi, tham chi t6 t hon hin nhing gi ban tuéng tuong. Cudc s6 ng la
mot cude hanh trinh vé vang khi ban ¢é thé bé qua nhirng chi tié "t
nhé va mé mang t6i nhirng kha ning vi dai hon. Ban nhét mot ni m
da vy qua hach vao trong mot cai chai ¢ bé. C6 mot chi khicd ml1a’y
chai, dat tay voi nhimg quéa hach va c6” gi ng kéo ching ra khoi cai
cb chai bé teo. N6 6 nd m chit qua hach va nhu vy tay no sé bi
mi ¢ ¢ trong chai. N& u né tha qua hach lai, né cé thé rat tay ra.
Chinh sy ¢6” cha p da dan t6i viée né bi mi ¢ ket.

Trong cudc s6 ng caa minh, da bao nhiéu 14 n ban hanh déng nhu
cha khi nay, khong thé bo di nhirng thi trong tay ban dé duoc ty do?

Duéi day 12 mot vai k§ xao gitip nang cao kha ning cua ban dé boc
16 trong thoi diém hién tai:

Danh thdi gian:

» Tim mot noi yén tinh va danh thoi gian kham pha nhig th nuo6i
dudng tAm ho n ban. N6 ra t cA n thié 't cho sirc khoe thé cha't,
tinh cam va tinh tha n cua ban.

 Danh muoi phat. Hay cin chinh thoi gian dé ban dung du muoi
phut.

o Liét ké danh sach nhitng muc tiéu ma ban mué n theo dudi.
Nhing the nay c6 thé don gian hoic phuc tap. Thich thi nha m
nhap mot ciy kem trong céng vién. Hay di tham nhing di tich c6
¢ Hi Lap.

¢ Cho phép minh vié 't ra ta 't ca nhimng gi xua t hién trong da u
ban. Ban cé thé sira lai n6 sau. Tié p tuc vié t cho dé n khi hé 't
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thoi gian.

e Doc lai nhig dié u minh vira vié "t va ban c6 tha y ngac nhién gi
khong. Thém vao d6 nhirmng suy nghi xua "t hién trong phut cud i
Giit lai danh s4ch d6 va bo sung thém khi ban c6 cam himg.

Chon tir danh sach cua ban ba "t ké khi ndo ban c6 thé va tan huéng
cam xudc thoai mai gian don va nhimmg s¢ thich hoang da nhat.

Thoi gian giai lao!

Ban c6 mud n lang thang cung véi chinh minh khéng? Pung
nga n ngai, nhung hay danh khoang thoi gian nha "t dinh vao lac
ranh rdi dé di xem phim, di t¢i bao tang, hoic di 8 n cho qué. That 1a
thich tht khi ty minh di kham ph4, di theo ¥ tuéng ba "t chot va theo
phong cach cua riéng ban. Hay khéi hanh sém né u ban da chuan bi
xong hoic n4 n na né u ban mud n. Tan huéng nhing dia diém,
nhitng su kién va nhirng con nguoi ban gap phai qua bo loc va su tinh
toan thoi gian cua ban. Hiy coi viéc di dao trong céng vién hay dé n
tham mot thu vién nhu 14 mét chuyé n phiéu luu né u ban tuéng
tuong d6 1a mot ngay dic biét cho chinh minh. Hay ch tAm nhu thé”
khi ban di cung v6i nguoi ban yéu thuong! That tuyét diéu!

Thoi gian tu do
“Chiic ban mét ngay da y nd ng”
- BAN CUA TOI, CAM GOODMAN
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Mot cach dé rén luyén sy tu do ¢4 nhan cho chinh minh 13 danh ra
mot ngay (hodc mot vai tié ng) khi ban cho phép minh khong cA n
phai nd luc thuc hién hé "t ké~ hoach nay dé n ké” hoach khéc va
khong ¢6 mot lich trinh dac biét nao... mot ngay nghi khong phai
dé n truong! Hay thém mot viée d6 vao lich trinh méi tud n, mdi
thang hay méi quy ctia ban. Hay dam bao nap du va 1am moéi nhimng
dié u tha vi trong cudc s6 ng.

“Sw thong thdi diege tim tha 'y trong viéc lam nhing viéc sd p téi
ban phdi lam, lam véi ta 't cd trai tim, va im nié m vui trong khi
lam né.”
- NHA THA N BI THOI TRUNG CO, MEISTER ECKHART

Long biét on

Ban c6 tié p cin mot ngay cua minh theo quan diém “lung lo”
“lung chirng”? Ban ¢6 théi quen chid y nhirng bo phan sai hoac khéng
hoat dong hay c6 @ m sd 14 nban cA u nguyén?

“Mot tinh tha n vui vé la minh chitrng cho mét trdi tim vi dai”
- MAYA ANGELOU
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Mot trong nhitng cach t6 t nha t dé ton vinh khoanh khi ¢ cua
ban 14 thuong xuyén tap trung vao nhitng thé " manh caa ban. Hay
chi ¥ t6i nhirmg dié u t6 t dep trong cude s6 ng cia ban va tuong
thuéng no6. Chia sé cam xic ba ng cach dé ta t ca moi nguoi bié tvé
nhimg dié u t6 t lanh quanh ban. Khuyé n khich va khen ngoi nguoi
khac moét cach tu do va chan thanh.

Diéu tuyét voi nhit moi ngay
Goi y hoat dong cho bira sang hay trude khi di ngu:

@—;:\Q __‘\

Tao mot danh sach, vié t vao mot to bao hay noéi ra that to nhing
gl ban bié 't on trong cudc sd ng cua ban. Hay tu tao ra khong khi cua
su cam kich, tao ra dié u gi d6 tir nhiing sy rung déng va tao ra nhié u
thir dé bié 't on hon!

Tam diém cuaa su bié "t on khéng c6 nghia 1a pha nhéan thyc té”.
Vi viée don nhan nhirng moén qua dugce ban ting du la trong thoi
gian d4 y thu thach nha t, ching ta vAn nguyén cam nhan véi khoanh
khi ¢ ndy va tié m ning cia n6 ba ng thién chi va sy bié "t on. Thinh
thoang, dua trén nhitng quan diém tham khao dugc, nhirng thir tuong
chirng x4 u nhung thue sy lai ra "t c6 loi.

Mot cau chuyén cii cia dao H6 iké vé mot nguoi dan o6ng co
nguoi con trai ba t dwge mot con ngua hoang ra t dep. Nhitng nguoi
hang x6m cta anh ta néi ri ng anh ta that 1d may ma n. Anh ta tra
151 mot cAch tir t6 n: “Chiing ta sé cting xem sao.” Mot ngdy, con ngua
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khoe manh d6 ném con trai cia 6ng khoi lung n6. Cau bé bi gay chan
va gio thi nhimg nguoi hang x6m lai tuyén bd”~ ra ng that 14 tai hoa
khi cdu bé tim tha "y con ngya d6. Va ngudi dan 6ng noi: “Ching ta sé
cing xem sao.” Khong lau sau d6, nhimg nguoi linh dé n ngdi lang va
b "t di nhitng ngudi dan 6ng tré khoe manh, nhung cau con trai voi
cai chan gy duoc ¢ lai. Mot 14 n nita, nhirng nguoi hang x6m ching
kié¢ n sy may mi n cua ngudi dan 6ng vi con 6ng dugce ¢ nha. Lai mot
14 n nira, nguoi dan 6ng @6 ndi, “Chiing ta sé cing xem sao.”

Ching ta s& khong bao gid bié t duge ¢ chuyén gi xay ra tié p
theo. Vi vdy, du ¢ trong giai doan tim t6 i, su bié t on c6 thé ciing
ra t hitu ich. N6 mang lai ¥ nghia cho nhiing tht thach va sy thoai
maéi khi phai trai qua ndéi dau. Thye hanh n6 sé giai thoat sy tranh
da u cho cudc s6 ng va thira nhan n6é nhu ta 't ca moi thir to n tai
dé u co li do. Tim ra dugc nhitng mit t6” t trong mai thir thach, ching
ta c6 thé tim lai duoc nié m vui trong cude s6 ng da y ap lue.

“Méi ngueoi la mét vi khdch méi dé n vao méi buéi sang.

Nié ‘mvui, sy thd "t vong, mét y nghia, nhing i thitc thodng qua
ciing la mét vi khach ba "t ngo.
Hay chao dén va tié p dai ho!

Cho dit d6 la mét dam déng xui xéo, nhiing nguoi la y di ta 't ca

nhitng d6 ~ dac ciia ban mét cach bao lic.
Duithé”, hay do6 i xir v6i ho mét cach tran trong.
Ho c6 thé giup ban xéa sach moi thir dé thay vdao dé mét vai nié m
vui mot.”
- Rumi, nha tho dao H6 i

T4t ca nhing tha cta cudc song déu rit quy gid
Tb6i da gap mot s6 nguoi ndi rd ng: “Gio tdi da ¢ trong 16 1 mon
tinh tha n duoc ba nidm r6 i.” KHONG! Ban da ¢ trén con duong cua
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minh - con duong thé cha t, tri dc, tinh cam va tinh tha n ké tir khi
ban duoc sinh ra. Ba t cir dié u gi ban d4 1am va dang lam lara 't
quan trong. Moi tha @& u 12 mét pha n trong btc tranh 16n cua ban.
Thi no ciing c6 diém dic trung. D ban c6 don nhan mét pha n
thuong, dd danh con tré nin khoc, tim ra mot 1y thuyé t méi, pha vo
mot ky luc hay don bo n ca u — ban ciling dang ¢ trén con dudng cua
ban.

Trong sud t cudc doi minh, chiing ta dé u chi tAm vao dau do.
Trén duong di, ching ta c6 ra t nhié u lua chon. N6 khong chila mot
huéng di dtng, ma 1a nhimmg kha ning vo tan, mot tié m ning 16n cho
nhitng kinh nghiém c4 nhén va su thé hién ban than. Chung ta duoc
thira huong dé quyé 't dinh bié n nhing dié u ching ta mud n thanh
hién thyuc. Tham chi nguoi dang ¢ trong nhiing giai doan kho6 khan
nha 't ciing c¢6 nhiing lya chon. Khi anh ta ba "t @4 u tinh t4o lya chon
cach s6 ng cua minh, mot sy thay ddi vi dai sé xay ra. Anh ta khong
con phan umg theo kiéu anh ta vira bi tha "t bai hoan toan, dang tréi
noi theo lan séng ba p bénh cua cude s6 ng, khong c6 ba t ky su
dié u khién ndo. Ciing gi6 ng nhu viéc anh ta duoc dwa cho mot cai
xud ng va cd thé chéo huéng vé bo bién. P6 i véi mot vai ngudi, ho
tham chi con yéu cA u mét con tau, mot chié ¢ xudé ng may hay mot
phuong tién gi d6 chay siéu td c!
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Ta t ca nhitng viée ban 1am dé u c6 gi4 tri. D6 1a cach ban tié p
can nhimg khoanh khia ¢ cia minh va nhimng gia tri ban thém vao dé
1am cho nhimng trai nghiém cua ban tro nén da y mau si c. Hiy san
xui t. Nghi ngoi. Kham pha. Cai nghién. Khong @6 ng y. Giay vo.
Pau khé. Tim giai phap. Choi dua. Yéu thuong. TA t ca chting dé u co
¥ nghia. P6 chinh 14 cudc s6 ng!

“Hay la chinh minh.
Khong ai c6 thé néi rd ng ban dang lam sai ca.”
- JAMES LEE HERLIHY

Nhirng gido vién nguoi My da day t6i rd ng c6 mot diém khua 't
trong tAm ho n ludn cho doi d&é dugc hién dién trong thé ™ giéi nay.
Nhitng nir tu si trong treong dong cling gui téi mét thong diép tuong
ty. Toi c6 cam gidc d6 nhu 1oi nha n nhu tir ngan xua. Y nghia cua né
hoan toan ro rang. Chua cA n ké dé n nhimg dinh huéng tinh tha n
ctia ban, ban than cudc s6 ng da v6 cing quy gia. Pung lang phi thoi
gian cua ban. T6n vinh ta t ca nhimg khoanh khi ¢ cua ban boi vi khi
ban ké 't nd i chiing lai, ching s& dinh huéng cho ban... va Tri tué loai
Ruia nhi ¢ nhé ban ra ng Chinh ban méi gitp dwoc ban!
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“Ké "t thiic khoanh khd "¢ nay dé tim ra diém cud ‘i cia chuyé n
hanh trinh trén méi budce di, dé s6 ng véi nhimg thoi kha “c vi dai
nha’t, la su thong thdi.”

- RALPH WALDO EMERSON

Khéng moét ai c6 chinh xac nhirng tha ban c6...

ke
e
.

... khoéng ¢ ban, nhirng thtr @6 s& khong td n tai!
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T6i bi mic ket v4i chinh minh!

Ping 13 c6 nhitng ngay ma né u chung ta c6 thé, ching ta s& chay
tr6 n chinh ban than minh. Va thuc t&” 13 c6 mot vai nguoi da lam
thé”, du bi ng cach nay hay cach khac, bo chay khoi con nguoi that
cia minh. Nhung ching ta khong thé nao tré6 n thoat duoc! Du gi thi,
khi ban dung chay, ban lai 1a chinh minh.

P4 u tién, ban hiy dimg trén manh da "t cua minh va thanh thue
vé ti t canhitng dié u ban nhin tha y. Hay thanh that v6i ban than
minh bi ng viéc tao ra khong gian ma ban c6 thé 1a chinh minh,
khong c6 sy phé phan nao du tréng né khong dep. Sau do, thanh thuce
cam nhan nhimg cam xtc. Tha long co thé, tha u hiéu va kién tri, boi
vi ban tran trong tié n trinh tié n hoéa cua ban than.

Trong nhitng nhu ca u cam xtc co ban nha 't cia con tré 1a dugc
phép trai nghiém va thé hién cam xdc cia ching. Chiing ca n c6
nguoi hiéu ching hon1a ¢6” g ng kim nén hay thay d6i ching. Khi
truong thanh, ching ta cd n duoc cung cA p su cha p thuan d6 cho
ban than minh. Ching ta cd n cha p nhan ri ng loai nguoi véita t ca
nhitng diém yé& u va d& bi ton thuong! Ban 1a chinh ban. Du ban 14 ai,
ban c6 gia tri cia minh. Hay nhin nhan ban than mot cach phéong
khoang, nho do6 ban sé& that sy hiéu duoc ban than ban mot cach toan
ven hon.

C6 nhiing lac ban cam tha 'y bi giam c4 m trong 16p da cua minh,
mot nha ti trong cudce s6 ng cua ban. T6i goi ¥ ban hay 1am theo cach
cta lodi ra n, 16t xac dé tro thanh con ra n méi. Hay t4i tao co thé ban
— dié u chinh lai thai do, nié m tin va nhitng mong mud n cua ban.
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Thay d6i mét théi quen hay khuén méu thé hién. Né u ban hay
cau kinh, hay nhé né nu cuoi. Né u ban cé théi quen néi lién tuc, hiy
ngung lai va 14 ng nghe. Hay lam dié u gi d6 khéc v6i nhitng dic
trung thuong tha y ¢ ban. Thay ddi cach s6 ng dé hop véi the ™ gidi.
C6 thé ban s& ngac nhién khi tha "y thé~ gi¢i d6i khac nhu thé” nao
né u ban thay d6 i cach ban d6 i xr v6i nhitng th xung quanh ban.
Hay rii bo hinh anh cti quen thuéc va tao cho minh mét phong cach
maoi.

Thay @i chinh minh trong mét cudc hanh trinh méi. Va né u vi
mot 1y do ndo d6 ban khong thich hinh 4nh mai, ban ludn c6 thé boc
tach thém mot 16p vo khac, tao mot bude chuyén sau si ¢ hon va
tié p tuc hoan thién ban than.

Bié n doi:
Qudng bé nhing dié u quen thuéc nham chan va chuyén huéng téi
nhitng dié u méi mé to t dep hon.
D6 chinh la cGch dé té n tai trong cugde sé ng.

Tié n budc, doi khi ban ca n dié u chinh nhip dé chdm lai.
Khi dwa ra quyé "t dinh, cd n ld ng nghe nhig i kié n.
Ban sé chon cach nao?

Khi quyé 't dinh, van ca n sy xem xét lai
Khi ban dang thay déi quan diéem
Chinh la lic ban cdi thién ban than qua méi ngay.
Déu c6 lam duwgc dié u ban chon hay khéng
Khong cé 16i la m.

Khoéng ho i tié c
Ban chi chon lya lai dé la chinh minh
Tim dwoc chinh minh.

- V6 Danh
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Ding mot minh
To6i cho rd ng ha uhé t chiing ta, sinh ra da 1a nhimg con ngudi
c6 dinh hudng.

Chi c chi nlatrong né n vin hoa caa
chiing ta, chiing ta dugc day bao phai quan
tam dé n nhimg dié u nguoi khac nghi.
Chung ta coi trong viéc duoc nguoi khac
cha p nhan va dugc yéu mé n, va it nha 't
14 c6 mot lac nao do, ching ta ciing c6”

g ng dé thoa man nhu ca u cua ngudi
khéc. Vi thé ', duong nhu ban cA n nd luc
dé hoc ky ning s6 ng mot minh — hoc cach
tu luc va coi trong nd. “Ching ta dé n véi
thé” gian nay mot minh va ciing chi c6 mot
minh roi bo thé” gian.” Trong khi dang

s6 ng, chung ta thuong ao ude o6 tinh ban,
tinh yéu, sy cong nhan cua nguoi khac. Phai
c6 lap truong manh mé khi ban hoc cach mang lai tinh yéu thuong va
gi tri cho ban than. Sau d6, moi th khac dé u tro thanh nié m vui
thua n khié t.

Cudc s6 ng ching bao gio 1a dang so khi ban c6 ai @6 dé tin tuong
va dua vao. Mot ngudi ma ban tin tuéng vao nhirng nhan xét, va coi
trong nhimg quan diém cua anh ta. Khi ban hiéu ban thén, viéc dam
lié u minh khi thay @i tré nén dé dang hon. Hay ty tin mang td m
mai rua trén lung va dung do du tié n bude. Mot ngdi nha nho di
dong voi ta 't ca moi tha ban ca n luén @6 ng hanh cung ban...

Ty tin?
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Khi ban kéo cang mot soi day ¢6 tinh
dan ho i, khoé khin lai tré thanh co héi, tro
ngai c6 thé 1a nhimg thir thach, nhung
khong c6 thir gi 6 thé ba "t ban ding bude,
bai gié ng nhu lodi riia, ban van s& bude
tié p. Sy tu tin cua ban 16n t6i muc nao?
Ban ¢6 tin tuéng vao kha nang cta ban
than? Ban c6 tin tuong chinh minh? Thié u
1ong ty trong gd n lié n véi sy thié u ning
luc dé dat muc dich, sy kho6 khin trong mo i quan hé ca nhan, su
tuyét vong va su tu sat. Viéc phat trién ki ning nhan bié 't va danh gia
cao kha ning cua chinh minh, thac day chiing ta chao dén cudc s6 ng
v6i ci nhin tich cue va su tu tin tran da y.

Nhu ciu/ Khit vong

Ban dang s6 ng ¢ noi ma ban chi don
gian thoa man nhimg nhu cA u cua minh
hay ban c6 thé kham pha ra khat vong cua
minh? Chiing ta d¢ u c6 nhitng nhu ca u
co ban cA n dap ung — thie #n, chd 6, vv...
Hon thé” nita, ludn td n tai khié m
khuyé "t trong chinh ban than chung ta, dié u nay c6 thé lam v6 hiéu
héa nhitng han ché” ma vo tinh ching ta 16 ra. Suy nghi, hanh dong,
phan xa cia ching ta duoc hinh thanh nén bsi dié u ma ching ta
mud n. Usc mud n dat duge nhitng nhu ca u d6 quyé t dinh con
duong ma ching ta di. Khi chting ta cam tha "y hanh phitic va thoa
man v6i nhitng gi minh c6, khi chiing ta hai long véi chinh minh,
chdng ta c6 thé mo 1ong dé don nhan nhing trai nghiém. Ching ta
khong cho doi nguoi khac dap ung minh. Khong c6 su lié u linh dé
thuc hién nhimg k&~ hoach khong rd rang. Ching ta khong c6~ gi ng
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hoan thién ban than v6i mot pha n da ma " t. Chting ta khong t6 n tai
v6i ndi so hai hay su thié u hut cua dié u gi d6, nhung @6 1a sy vuon
xa vao doi.

Vong ludn quén cao thugng/ thip hen

Ban da ting bao gio 36”1 dién nhitng 16i 14 m hay khié m khuyé "t
véi mot nghi luc manh mé? Hoac so sanh ban than theo cach ban cam
tha "y hoan thién hon, phat trién hon. Khi ching ta cam nhan duoc
gi4 tri cia minh trude tha "t bai cua nguoi khéc, tham chi né u ho
khong hé  hay bié "t suy nghi d6 cua ban, ban d bi vuéng vio vong
luan quén cao thuong/ tha p heén.

Pié u gi 4n dudi suy nghi phé phan cua ching ta? D6 chinh 1a néi
so hdi rd ng co ai @6 phat hién ra 16i 14 m hay sy lung lay caa minh.
Tai @6 c6 ndi so hii bi phat hién; s bi 16 ra nhimg diém yé u hay so bi
pho bay sy kém thong minh, ba "t tai, x4 u xi... N4 m bén dudi sy vu
viét ciia chting ta chinh la moét 16p nghi ngo. Khi so sanh minh véi
nguoi khéc, tam thoi ching ta cam tha y 6t hon, nhung lai 16 mo thé
hién su thié u tu tin cia ban than.

Thud c giai doc trong tinh hué ngnaylanhanrari ngta tca
ching ta dé u trong qua trinh phat trién. Chiing ta khéng ca n phai
vé ra nhimg cam nhén sai 14 m vé sy wu viét cia nguoi khac. Chung
tabié tra ng ching ta c6 nhimng gia tri cua riéng minh, va ching ta
c6 nhié u tié m ning hon ching ta nghi. Khi ching tanid m bi 't
dugc khai niém vé  su cha p nhan, ching ta s& nhin nhan moi nguoi ¢
gbc d6 sang sua hon. Nhiing théi xa u cua ho gio c6 thé tré thanh khu
vue “dang dugce stra chira” khi ma ho phat trién va 1am néi bat c4 tinh
ctia minh. Béng ram cua ho dwoc chié u sang ba ng anh sang cua
long nhan tir va thién chi cua ban.
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Tha u hiéu va hd trg 14n nhau tao nén mot sy doéng gop tich cuc
cho su can ba ng chung cua loai nguoi. N6 tang cuong mo6 i quan hé
ga n bo va tinh than cua ching ta.

Phuong phap niy ra t don gian nhung 13 mot cach s6 ng that su
sdu si c.

Su hoan hao ctia ngudi hoan hao

Ban mong doi gi ¢ ban than va nguoi khac? Ban trai nghiém cudc
s6 ng nhu thé” nao? Ban c6 thuong dung cum tr “gia nhu” (gia nhu
anh ta thé” nay, gia nhu t6i c6 thé, gia nhu 6 ta...)? Khi chiing ta thé
hién ¥ tuéng cA utoan vé con ngudi hay hoan canh, ching ta da gioi
han kha ning cia minh trong viéc huéng thu nhirng khoanh khi ¢
quy gia hién tai. Chiing ta m¢ duong cho tha 't bai. Khong c6 ba t ky
ai, khong c6 ba "t ctr thir gi trén doi 1a du to t ca.

Hay y thitc hon nira khi ban dinh 1am hong thoi diém nay. Dung lai
va chi tAm vao vé dep trude ma t ban. Né u ban c6 thé tim ra mot
khia canh tich cuc nao, ban hay bt @@ u. Mot hoc thuyé 't gia da
timg nhan xét vé  mot nguoi nhu sau: “Anh ta nuodi dudng nhiing cai
cay ba ng chinh hoi thé cia minh!”

Hay bd t d4 u véi viéc danh gia cao ban than tai thoi diém hién
tai. S6 ng cude s6 ng cua chinh minh, thay vi viéc cho doi dié u gi
khéc biét, hay s6 ng ctng hién thuc. Hiy nhé rd ng mdi nguoi, mdi
gidy phit quy gia & u vo ciing hoan hao.

“C6 mét vé dep tié m an trong méi béng tuyé 't duy nha 't cia
chiing ta — khéng dep vi khong bié t né dep.”
- RUSTY BERKUS
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Anh sing phan chiéu

Thyc hanh véi grong c6 thé 1am ting su cha p nhan ban than:

e Soi minh trong guong va dua ra loi
nhan xét tich cuc v& ban than.

e Noi ra that to cung véi sy chan thanh va
thuyé "t phuc.

e Cha y xem nhirng tir d6 c6 tac dong
manh t6i ban khong.

o Dié u khién nhirng phan tng caa minh
vacod gi ngthoai mai trong viéc cha p
nhén va tin vao nhiing tinh cam 4 m 4p. Rén luyén kha ning dé
don nhan nhirng 161 khen mot cach chan thanh.

 Hay bié "t on nhimg pham cha "t ma ban thira huéng va ngudi ban
doi cia minh.

Jean Houseton ké lai chi tié "t cau chuyén rd ng méi buéi sdng,
nha nhan loai hoc Margaret Mead néi voi cha t giong to va cha c
nich: “Cam on Chua, to6i la Margaret Mead.”

G6 rbi qua béng hon don
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Khi ching ta di qua nhimng thay d6i cua cudc s6 ng, nhu thé ching
ta dang phan loai mét qua bong day da y ntit varé ird m. Hié m
khi ai d6 lai c6 mot va ndé don gian va c6 thay déi don gian.
Thuong thi c6 ra t nhié u thu xay ra cing mét ltic. Thém vao d9, co
nhimg s ¢ thdi mo hé trong mdi pha n, tao ra nhitng anh huong
lam chd ng chéo nhau trong mot mé r6 i rd m, phuc tap.

Ké  hoach hiéu qua nha "t cua t6i1a tim 13"y mot mé day, ba t ky
soi ndo va g& n6 ra. Thinh thoang né c6 thé khong phai 1a soi chinh,
nhung né lai 1a s¢i d& kéo ra nha "t. Khi ching ta dinh vi nhirng soi
day nay va tach chiing ra tir qua béng r6 i rd m, tinh trang ta ¢
nghén tré nén thoai mai hon, it r6 i hon. N6 s& dé hon trong viéc
dié u chinh va c6 thé duoc g& ra hoan toan, gitp chiing ta lam xong
qua bong theo cach phu hop. Nhitng cai day tro nén dé nhan dién
hoic c6 thé duogc st dung dé tao ra nhiing cai mai.

Tb6i phat hién ra rd ng hinh anh dé nhin tha 'y nay gitp ching ta
tro nén kién nhan hon khi dang ¢ trong qua trinh kho khin, dé giai
phéng nhu ci u sira chita nhanh. Pé danh thoi gian tim duoc go ¢ ré
cia nhirng kho khin, vi viy chiing ta cA n vu tién mot mae do sau
hon cua viée chira tri va nhié u giai phap 1au dai hon, khi chiing ta
tié n t6i sy phat trién méi.

Nim bit thay dbi

Khi trai qua nhimg thay d6i du 1a don gian nha t, ban c6 thé cam
tha 'y khong thoai mai hoic s6 c. P i v6i nhitng nguoi khang lai su
thay d6i thi nhiing thay dbi tich cyc nha "t va dang ao uwdc nha "t ciing
tro nén da y de doa. Téi cd~ g ng khong st dung tir “thoai mai” khi
mo ta vé kha ning. P6 i v6i nhimg nguoi day dan kinh nghiém
s6 ng, ching ta cd thé cam tha 'y khong thodi mdi, va khong sin sang
tié p bude va phat trién. Cudng lai nhitng thay ddi c6 thé han ché”
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ching ta. Gio ng nhu loai rua, buéc mot
buéc va sau la thém budce nira, bude nita,
ching ta di chuyén vé phia trudc.

“Khoéng c6 thit thich, khong cé
thanh cong.”

“Gi6 ng nhuw chit chim, ngdp ngimg ca t canh trong chuyé n bay
don déc, nhé bé, khéng dé y dé n nhimg thi: bén duwdi va ca hat, cam
nhdn minh dang bay.”

- VICTOR HUGO

R4t lau truée ddy, mot nguoi ban da 13 ng nghe t6i mo ta vé mot
16”1 s6 ng an phan nhung qua giong néi cua t6i, nd troé nén that an
toan va d& doan dinh. Nguoi ban d6 nhin t6i da y kinh ngac va néi:
“That 1a nham chan... khong c6 thir thach thi khong tim duge thanh
cong thuc su. Cau ndi d6 da thoi thic t6i thue hién cude tim kié ' m
trong su6 t hai nim dé n noi ma t6i hi ng mo ude. Tir d6 dé n nay,
t6i @3 tha m nhui n trié t 1y d6. Va cuoc khdm pha van tié p dién.
Tb6i da dwa nhié u ngudi di boi ciing c4 heo, dung ra t6 chirc mot 18
hié¢ 'nté” trén tan tich cua viing da "t Thanh c6 xwa Mayan xa x06i va
vié 't cud n sach nay, cud n sach duoc khoi goi tir trié "t Ij: “Khong cb
thir thach, khong c6 thanh cong.”

Va dé& n luot t6i, thir thach nhié u nguoi khac, nhitng nguoi dong
khung cudc doi minh trong nhimg théi quen thoai mai. Trié t Iy d6
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nhu mét ngudi ban than, khuyé n khich tdi sai buée tié p, quing vién
s6i xud ng mit nude ao vo n phing ling, dé tao nhimg dot séng con
gon mai dé n tan hom nay. Loi nhan xét cua nguoi ban 4"y da thay
doi cuode doi t6i, va con tac dong dé n nhié u nguoi khic théng qua
toi.

Vay, ban s& lam dié u gi khac biét, né u
ban cha p nhan theo cach nay? Ban mo udc
lam duoc dié u gi? Ban khao khat tro
thanh ngudi nhu thé ™ ndo? Nai so hii co
thé kim ham ban ra sao? Hay lwra chon
chinh cudc s6 ng cua ban. Hiy nd m tron
14"y hién tai. Na m giit 14"y ban cha 't con
ngudi ban. Hiéu rd ng mic du ban khong
hoan hao, ban van 1a nguoi that tuyét voi va
ban dang c6 mot bude tié n dang ngudng mo.

Nang cao va mé rong cach thé hién cia ban. Cho phép ban than cé
thoi gian va khong gian dé phat trién ta "t ca nhimg kha ning cua
minh. Hay céng bd ng v6i chinh minh va tén trong tié n trinh. Mdi
bude di @& u dang gia, moi giai doan dé u mang gia tri riéng.

“Cugc hanh trinh nd m giira nhiing dié u ban da lam trong qua
khir va viée bay gio ban tré thanh nguoi nhu thé” nao, ¢ not nhiing
vit diéu cuée sé6 ng dang soi noi.”

- BARBARA DEANGELIS

Thay doéi hinh anh, Sy chuyén déi cd nhin diy manh mé

Ching ta dang ¢ diém ma u ché 't cua sy phat trién nhan loai. Pa
dé n lic phat trién ning luc cia minh dé hinh thanh va tai tao lai
hinh anh cua chung ta, va tao hinh twong lai tir sy lra chon chin
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chi n. Chiing ta s& khong bi budc phai tuan theo nhirmng gi ma cudc

s6 ng mang lai. Ching ta khéng thé cho phép minh bj tréi budc trong
cai vo boc cia minh, tré thanh ti nhan trong chinh cudc s6 ng nay.
Thay vi d6, chiing ta hiy giir quyé n tao lap cudc s6 ng ma ching ta
da hoach dinh va thuc hién véc mo cia minh. Ching ta c6 du tié m
ning cho sy thay d6i dé hoa nhap véi cude s6 ng sodi dong nay, né u
nhu ching ta nhan ra trach nhiém c4 nhan vé cach s6 ng cua minh,
va kha niing anh huong tich cyc téi nhitng thay déi trong cudc s6 ng
va hon thé™ nira...

C6 nhitng mong mud n c6  hiru doi héi mot cach biéu hién tir ban.
Hay kham pha nhiing dié u tuyét voi chua timg duoc bié 't dé n, va
s6 ng theo cAch mang dé¢ n moét hanh tinh ma ching ta chua ting
chung kié n, mot thue tai ma chdng ta chi vira lu6t qua, mot twong lai
birng sang v6i nhié u tié m ning. Né u ban mud n trai nghiém lai
nhitng dié u ban d3 ting trai, hay tié p tuc lam nhiing viéc ban van
hi ng lam. Né u ban muong tuong ra mot ké” hoach quan trong, hay
tié n hanh thay d6i minh.

“Né “u ban khong thich con nguoti ban, va not ban ¢, dirng lo
ld ‘ng, bdi vi ban khong bi md "¢ ket véi con nguoi cting nhuw not & cia
minh. Ban cé6 thé phat trién.
Ban hoan toan cé thé thay doi. Ban cé thé tié n xa hon nhiing gi ban
dang co.”
- Z1G ZIGLAR

Ban hiéu chinh minh!
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Mot ai do c6 thé tin tuong.
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3
Nhing ngay thing khé khin

“Poi khi t6i cam tha "y bi bao vay boi mét bién y nghi tiéu cuc, nd
tham tha u qua cac bé co, thd m siu vao xwong tiy, bung né thanh
béng dém den dic. Sy gian dit, sy r6 i tri, ndi so hai va sy hdn don bao
trum 14 "y t6i, ddu chi 13 trong chép ma "t, va t6i bi nha n chim trong
béng t6 i, rd i dot nhién, mot tia sang l6e 1én.”

Tbi vié "t nhitng dong nay trong nhirng phat
gidy tim t6 i cua cudc doi. PO i véi tdi, nhirng
khoanh kha "¢ 4"y chi thoang lu6t qua, va thuce su
14 t6i thuong do6 i dién véi cude s6 ng ba ng mot
thai d6 tich cuc va c6i mé, 1am cin bi ng cho
ning luc va thu thach t6i gip. Nhung ta t ca
ching ta dé u trai qua nhitng phtt gidy va
nhimg ngay thang khé khin nhu thé”.

Nhin vao nhimng nguoi khéc, t6i tha "y nhimng khé khin lip lai hay
1a nié ' m hanh phic vinh hi ng. M6t ganh ning trong cudc sé6 ng cua
ho. Nan long. M# ¢ ket trong 16 i mon, mét théi quen khong t6”t. Hay
14 sy tuyét vong ma ho c6~ gi ng tré6 n thoat mdi ngay, va cd” gia ng
khong chim di m trong ndi tuyét vong dang de doa a’y.

Pié uma t6i bié t1a ba t chd p béng t6 i c6 manh mé va phuc tap
dé n mirc ndo, ba t ké nhirng khoé khin 16n 8 n ra sao, van c6 cach @é
thoat khoi chting. Va cAch nhanh nha "t dé c6 thé xuyén qua bong t6 i
1a hiéu vé no6. Thira nhian rd ngné té6 n tai. Nhin nhan né theo dtng
ban cha 't cia n6é. Cam nhéin nhiing xic cam vé  khoé khin 4"y dang
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xam chié m ban. Xin sy trg giap. Va cha ¢ cha n ban tim ra cach.
Thay d6i. Tao ra mot cAch s6 ng mdi.

“Rd ¢ 16 idang cho don, vi vay nudi duong thdi dé diing dd n la
dié urd 't quan trong.”
- DAT LAI LAT MA

“Cugéc doi la vién da mai, liéu rd ng né nghié n nat hay danh
bong ching ta, phu thuéc hoan toan vao chinh chiing ta.”
- THOMAS HOLDCROFT

T6i vin cim thdy “khong di t6t”

Diu rd ng chung ta c6 ty minh lam nhié u viéc d& n muc nao, van
c6 nhitng lac chiing ta cam tha yba t an. P6 i véi mot s6 nguoi, do
12 béng t6 i cua su lo 14 ng. T6i khong c6 du nang luc... khong du gidu
c6... khong du xinh dep... khong du t6 " t. T6i khong xtng dang... Toi
khong dang duoc... TA t ca nhimng lo 11 ng tuéng twong nay la gi?

Céc gi4o vién ngudi My da chi cho t6i rd ng luén cé 1y do thoa dang
khi moi nguoi cam tha 'y ba "t an. Moi tao vat dé u c6 diém manh va
diém yé u cua minh. Pit trong su so sanh véi cac dong vat khac,
ching ta yé u dud i hon nhié u. Ching ta phai mic quia n 404 m dé
bao vé minh khoi dié u kién khi "¢ nghiét. Thi luc cua ching ta ciing
khong si ¢ bén ba ng chim ung, ciing khong thé vuot qua bong dém
gi6i nhu loai doi. Su tir ndi nhay bén véi nhimg chuyén dong ¢ mot
khoang cach xa va bao vé 1anh thé cia minh. Loai kié 'n, véi tinh tha n
doan ké "t manh mg, c6 thé dich chuyén nhimmg vat ning hon nhié u
14 n co thé nho bé cua chiing. Véi co thé to 16n, tri thong minh vuot xa
cac loai khac va quyé n luc thé ng tri thé gidi, loai nguoi van cb
nhié u ndi ba "t an. C6 nhiing lac, ching ta suy nghi vé  nhimg diém
manh ma chiing ta c6 thé phat huy dé gié ng véi nhilg ngudi ban
d6 ng hanh khéc trén trai da "t nay.
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CAach giai quyé t1a ké 't thic n6é. Cha 'm dut nhirmg lo 14 ng vé
thyc té” rd ng ching ta cam tha y khong an toan, va hoc cach giai
quyé t tinh trang nay khi né xua "t hién. Tumg lo 14 ng mot, ban cb thé
vach chtung ra, phan tich, danh gia va rat ra bai hoc.

R6 i chuyén ching t6i noi ma su hiéu bié "t phan dinh dié u gila
thich dang, dié u gi khong. Liéu rd ng dié u ba t an nay cb choan
hé 't tAm tri t6i. Né u nhu thé”, tdi c6 thé 1am gi dé phat trién theo
cAch d6 i dién v6i nhimg nhuoc diém nay? Hay chinh nhimg chi trich
bén trong dang tan pha ban than t6i thém 14 n nita?

Hoc cach nhan thire va linh hoi ¥ nghia tir nhimg diém yé u. Thu
lugm sy hiéu bié "t. Tim hiéu ngué n g6 ¢ cia sy ba "t an va muc dich
ma n6 phuc vy 1 gi. Tén trong thong diép n6é mang lai, ma khong @é
cai cam gidc khong xing dang anh huong @8 n cudce s6 ng cua ban.
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Tung thtr mot, ban kéo chiing ra, cho dé n khi nhitng 1i khich 16
16n hon 16i chi trich va ban nhan bié "t va cam nhan duoc gié trj cia
minh. Gi6 ng nhu hii ruou ngon va mié ng phé méat 1au nim, ban
cA n nudi dudng chinh minh chu d4o vé6i da y tinh yéu thuong theo
mot quy trinh 4y du. Ban hay 1am cho ban cha "t cia minh tré nén
manh mg&, va thanh that v6i ban than minh, ban tha y minh thye su ¢6
gia tri.

“Cé6 hai cach khi ban @6 i dién véi khé khan.
Ban bié n chuyén khé khén hodc dé khé khdn thay doéi minh.”
- VO DANH

Dué6i day 1 nhitng ki ning don gian dé vuot qua nhitng ngay thang
kho khan:

Ngu6i ban thin tin ciy

Nhié u nim truéc day, téi da phat trién mot chié n luge dé vuot
qua kho khiin. Khi ai @ bud n phié n, tc gian, nan 1ong, hay bo i
16 1, boc 16 cam xtc &y thuong gitip mé ra 16”1 thoat cho suy nghi va
cam xudc cia ngudi d6. Toi @3 moi mot s6  nguoi chi don gian néi tur
“ch6 d¢” khong nging trong mudi lim phat, ma khong dé y dé n viée
ching khé nghe nhu thé” ndo. Sau d6, khi da dugc giai thoat khoi con
16" ¢ x04y, ching ta c6 thé ba "t d u nhan tha 'y dugc ¥ nghia cua ta 't
nhitng tir d6. T6i goi ¥ rd ng ban cA n c6 mot ngudi ban tin cay. Mot ai
dé6 co thé chia sé véi ban mot cach thoai mai. Ai @6 c6 thé cho ban
khong gian dé ban tAm sy trong nhirng liic ban gip chuyén bué n
phié n. Ai @6 hiéu ban ngay, dic biét 1a trong gidy phut nay, khi ban
cam tha 'y that kho cha p nhan minh. Mot dié u duge cong nhan
ra ng khi mo ralo i di ndy, dié u chting ta néi khong nha 't thié t1a
nhimg gi ma chiing ta nghi, chi don gian 1a nhu ca u giai téa trong
nhing lac xtc dong. Mot nguoi ban than chia sé trong lac nay 1a vo gia
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boi vi ban cam tha 'y thue sy an toan. C6 4"y ngo6 i bén ban chi dé
14 ng nghe, chi khong phai dé phé phan hay ¢6” tinh chinh sira 16i cua
ban.

Mot dié u quan trong 1a khi thoi gian cho phép hé t, ban phai dimg
cong viéc lai. Muc dich 1a dé cho no6 ké 't thtic va dé né di. Pung c6 giir
n6 vaba t @ ulai. Ping ¢6” 1lam lai n6 14 n nita. Pung dé dié u nay
tré thanh théi quen x4 u cua ban. Khi thyc hién ding k§y niang nay, c6
thé 1am diu di nhiing 4p luc trong tinh cam va d6 1a cach dé ban c6 theé
bude tié p.

“Hay nghi dé n hinh anh mgt né 1 ap sua t!
Dt nuée tran miéng né 1, né van khéng ngimg kéu.”
- VO DANH

Su tha th(

“Sur tha thir khié n ban khong phdi nuéi nié 'm hi vong rd ng ban
c6 thé thay doi qua khi.”
- VO DANH

Ban da timg bao gio trai qua cai cam gidc phan no khi nghi vé qua
khir. C6 phai ban van cam tha 'y cay @4 ng hay gidn dir vé  nhimg ba "t
cong ma ban da ting phai chju. Nguoi ta néi rd ng nhirng cam xtc tidu
cuce nhu thé” gi6 ng nhu khi ban u6 ng phai mot lié u thud ¢ doc va
cho doi cai ché 't dang d4 n dé n.

Ban ci n tha thir cho ai? Liéu ra ng ban c6 thé tha thi cho chinh
minh? Ban c6 thé loai bé nhirng cam xtc tiéu cuc ndo? Co6 nhing ky tc,
thai d6 hay tinh cam nao c6 thé t6 n tai qua thoi gian? Khi chiing ta
1a n da u tién trai nghiém voi sy tha 't vong hay sy dau khé, tinh cam
ching ta 1d mot pha n cua qua trinh phan ung theo ban ning. Va ciing
dé n lac ching ta cA n chuyén da n tir sy chd ng d6 i d8 n sy giai
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thoat. Ching ta chuyén su cht ¥ @& n
nhitng thir khac. Hay dé nhimg dau kh, ttc
gian va cay @i ng tu do bung phat trong
mot goc tAm ho n. D6 1a mot khoang khong
gian da y sang tao. Ban c6 thé vé 1én @6
nhirng gi phan 4nh ddng ban cha 't t6 t dep
ciia ban? Hay 14 p d4 y n6 ba ng biéu hién
chan thyc v& ban cha 't cua ban.

“Héay nuoi duong khu vwon binh yén trong tdm hé n ban.
Hay lam cho sy hai long dwoc nhan 1én va dé né dom hoa ké 't trai tir
tinh yéu thuong va long vi tha, lén manh lén méi ngay va trong maéi
khodnh kha “c.”
- Robin Maynard

Xba bo! Xéba bo!

MJi suy nghi, mdi hanh dong & u mang cam xtic va tac dong dé n
nhitng trai nghiém cua ban. Cé nhirng ldc ban nghi, néi hay lam dié u
gl d6 ma khoéng &n khép véi ¥ dinh cia minh. Hay nhén thuc vé dié u
da lam ban phié n 1ong. Khi ban thoat khoi nhiing dié ua’y va dat
minh ¢ mét noi xa x6i, nhimg sai 14 m khong thé anh huéng dé n ban.

Khi ban ma ¢ 15i, ban thuong nha véi chinh minh “That 1a ngu
ngo6 c!” Hay loai bo ¥ nghi 4"y ra khoi da u. Suy nghi theo mét cach
khéc tich cyc hon: “Hay nhin xem, minh khéng lip lai saild m1a n
truée!” Dau rd ng ban chi nhu thA m véi ban than dié u gi d6, 16i phé
phan s€ dn mon long tu trong cua ban.

e Hay tim ra cach loai bo suy nghi tiéu cuc va nhitng nhan xét phan
béc lai ban than ra khéi vé n tir cia minh.

« Hay kham ph4 sirc manh ngén tir cia ban. Cht ¥ @& n nhimg 1oi 18
ban dung va luu tAm dé n ¥ dinh ban st dung ching.
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e No6i nhimg dié u ban mud n néi va thé hién dang y cua nhimg loi
ban néi ra, va trong vai truong hop, né u nhu dié u nay khong dat
duge nhu ¥, hay cha p nhan 1 n6 vo n di khéng thé t6 t hon,
nhung it nha "t ban da lya chon dang khi boc 16 ra duoc ndi long
cta minh.

o Khi ban néi nha m hay lam sai dié u gi, khong dang véi y dinh
thue sy cua ban, nd m 14"y no6 va thay thé” n6 ba ng tha gi d6 ung
ho ban.

Cach loai bo nay khong c6 nghia ra ng @6 1a 16i xin 16i cA n ban noéi
ra hoic ban da lam mét dié u kinh khung, hay nghi ra ng ban c6 thé
loai bo chiing sau @4. Ban phai c6 trach nhiém véi cAch ma ban d6 i xur
v6i nguoi khac. Ban chiu trach nhiém vé  nhimng viéc ban da lam. Va
qua thyc 12 mot dié u dtng @4 n khi nhan rard ng d6i khildila m
mi’ ¢ phai ngoai ¥y mué n cua minh. X6a bo! X6a bo 1a mot ky nang
dié u chinh t6 t cho mét cude sd ng c6 trach nhiém va @3y manh ma.
Nhirng kinh nghiém trong cudc s6 ng ching qua 1a mét thir nghiém va
thich nghi theo nhitng gi chung ta hoc trén 16 trinh ta di.

K§ ning nay c6 sirc manh 1én hon 101 néi. P6 1a sy thay déi vé  thai
do s6 ng. Thong diép cé thé noi gon 1a: “Xin hay cho mot chat, d6
khong phai 1a dié u t6i dinh néi. Y coa téi 1a...” Ky nang nay lam cho
cach ty thé hién cua ban trd nén tinh té& hon.

Mot s nguoi nhan ra dié u dic biét y nghia khi dung moét cuc tay
tuong tuong dé xo4 sach khoang khong trude ma 't ho, xéa b nhing
151 ma ho vira néi ra. “Xo4 bo! Xéa bo!” Ho c6 thé muong tuong ra
nhitng 161 ma ban vira x6a di. Khong cA n quan tdm ban da thuce su loai
bo duoc ching hay chua, hiy nhé vé stre manh cua viée x6a bo va lam
vO hiéu hoa.

Hay gidm thiéu nhimg dié u ché ng d6 i bgn va phéong
dai nhimg thir ¢é vii ban.”
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- TRI TUE LOAI RUA

Tinh loc nhing suy nghi va hanh vi

Pé nudi dudng su phat trién tich cuc hodc tié n xa hon mét bac
trong cach thé hién minh, nhié u nguoi da nhan ra tac dung caa nhirng
16i néi khang dinh.

Ching ta c6 thé diung nhiing 16i néi y
nghia khi chiing ta mu6 n thé hién mot
nié m tin, thanh loc hay trau d6 i nhirng
suy nghi, hay khuyé n khich mét hanh vi
moi. Loi néi c6 thé gitp ching ta phat trién
xa hon vi tri hién tai va cho phép ching ta
tié "n toi dinh cao hon. Khi chiing ta mong
uGc vé viée cai thién tinh hinh tai chinh,
ching ta c6 thé khang dinh nhu sau: “Té6i da
c6 quyé t dinh dtng @3 nvé  tai chinh.”
“T6i quan 1y tié n bac mot cach thong
minh.” “T6i c6 ngud n lyc tai chinh hung
manh.”

Mot ki niing t6i hoc dugc cAch ddy nhié u ndm da gitp t6i tha ng
duoc sy nghi ngo va phan do6 i sy thay déi, 1a: “Trudce day né dang,
nhung bay gio t6i nghi rd ng....”. Vi du: "Trudce day t6i gap kho khin
trong viéc quan ly tié n bac, nhung gio day t6i da c6 lya chon thong
minh vé " viéc chi tiéu cA nhan nhu thé” nao.”

Ban da dan di "t chinh minh phét trién theo huéng ma ban mong
mud n, d6i khi suy nghi cia ban c6 thé phan 4nh lai mot hanh vi cii.
Bi ng cach chi ¥ dé n suy nghi va 16i n6i ban diing dé mo ta suy nghi
4"y, ban c6 thé lya chon dié u gi nén néi dé phan 4nh ri ng dié u méi
mé da phat huy ban than. Viéc thay déi cach ban suy nghi va néi vé
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chinh minh, thac ddy kha ning phat trién ban than va hd tro ban tié n
xa hon trén con duong minh lua chon. N6 tao buéc da va sic manh dé
ban tié p tuc tié n bude theo huéng tich cuec.

T6i da ddnh mAt db va t6i da tim lai duge

Ban da timg bao gio danh ma "t thir gi va sau d6 phat hién rarid ng
ban vin dang so hitu né, thuong n6é nid m & chd cud i cung ban cb thé
nghi d& n? Hay c6 thé ¢ chinh noi ma ban da tim kié¢ m hang tram
14 n! Ban c6 nhd cai cam giac khi ma "t di tha gi d6 vo cing quy gia voi
ban va sau d6 lai tim tha y no?

C6 nhing lc chiing ta tim lai dugc mot pha n d3 ma 't cia minh.
Ching ta c6 thé quay tré lai n6 nhung nhin nhan ¢ mét phuong dién
méi. T6i cd6 mot hoc vién tudi trung nién, gd n day 6nga’y cd néi voi
toi ra ng: “T6i cam tha y nhu minh duoc tré lai cai thud déi muoi. Toi
nhay bén v6i thé” giéi. Té6i mé rong 1ong minh va nhéan thie vé thé”
gioi xung quanh.” Téi hoi: “Pié u gi lam 6ng thay d6i nhu bay gio?”
Ong tra 16i: “T6i cha p nhan thuc tai.”
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“Sw vi dai khong nd m nhié u trong khd ndng tai tao thé”~ gidi,...
ma bd ng khd nédng ti tdi tao chinh ban than minh.”
- MOHANDAS K. GANDHI

Khi ban tha y minh tré vé  noi ma ban da timg dé n, hoic khi ban
tha "y mét diém nao d6 hay cach cu xtr duoc thé hién lai, hay cha y
quan sat diém khéc biét caa 1a n ndy. Ban c6 thé tha "y y nghia cua
nhitng thay @i d6? Du ban cho ra ng d6 1a cach xu sy tich cuc hay tiéu
cuc, ban c6 thé da dat duoc sy chin chi n hon trong hiéu bié 't va trinh
d6 nhén thace cia minh v& diém nay da nang lén.

Trau do6i khiéu hai huéc
“Méi cay so i trét day khi c6 vai hat da dinh vi dwoc ving da 't
nay ma m.”
- VO DANH

Hay giir khié u hai hude ba "t i khi ndo c6 thé. Cude sd6 ng mang
lai nhimg sy trung hop th vi, nhitng su viéc ky la, nhitng tro dua khoi
hai! Né u ban cam tha y ra ng ban dang cuoi véi cude s6 ng thay vi

kho chiu v6i nhirng tro dua, ban sé cam nhéan cudc sé6 ng tuoi sang va
thoai mai hon.
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“Phiic cho nhitng nguoi cé thé cuoti chinh ban than minh vi chiing
ta sé chang bao gio thodat khéi bi cuot nhao.”
- NGAN NGU CO

Tinh tha n s& khong bao gio bi pha v, khong bao gio ma 't di...

n6 nga m vao bén trong, danh thac ban cha t cua con nguoi.

https://thuviensach.vn



9
Thuat luyén kim cho nhing rac rbi

“Thudt luyén kim:
Ba 't ki) sirc manh tha n ky hodc mét qua trinh bié n héa nao.”
- TU DIEN DI SAN MY

Mbi kinh nghiém, mdi thir thach chi c6 mot ma théi. Khong phai
khi nao chting ta cling nhan ra n6 va ruat ra dugce bai hoc tir d6, nhung
noé van té n tai. Né u chiing ta mé 1ong minh va dén nhan thong diép
giri g& m trong nhitng kho khin, mét dié u thay ddi cin ban c6 thé
xay ra. C6 mot kha ning tuyét voi va quy gia trong sy tha u hiéu.

Nhan ra va cha p nhan nhiing tha thach cua cude s6 ng. Mai
ching ta na m giit mot phién ban riéng cua nhiing thach thac 4”y. D6
thue sy 14 gia vi, 1am cho cudc s6 ng c6 da y du huong vi dam da.
Thong thuong, khi trai qua nhimg khoang thoi gian nd lyc, chiing ta
s& tim ra mot con dudng méi, tié n gd n hon t6i nhimng gi ban yéu
thich, va hiéu sdu hon vé  ban cha 't con nguoi ban.

Né u chtng ta trai nghiém nhimg thir thach véi thai @6 coi mé dén
nhéan ¥ nghia ma né ham chta va mot nié m tin manh liét vao kha
ning vuot qua thir thach, chting ta thuc sy da bié 't cach kiém soat
ching mot cach d& dang. Né u ching ta nhan ra dié u 4o tuéng vé
ba "t ky ¥ nghi thodng qua nao ma ai d6 hoic chinh ban than cudc
s6 ng dang gay ton hai 8 n chiing ta, chiing ta c6 thé ty tin @6 i dién
v6i tinh hud ng nay. Khi ching ta nhan ra gia tri cia nhirng trai
nghiém, chting ta khong lan tranh chtng, khong thu minh lai truéc so
hai. Chiing ta linh hoi chting véi @4y du ¥ nghia va vuot 1én kho
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khin. Ldm duogc dié u ndy, chiing ta hoan toan cé dugce nhimg phit
giay an nhan.

C6 mét khdi nang phuc hé i dang ngac nhién trong tinh
tha n con nguoi. Pié u nay mang lgi sirc manh va sy cha p
nhdn.

- TRI TUE LOAI RUA

“Khi moi thir duwong nhuw ché ‘ng lai ban, hdy nhé rd ng mdy bay
ca 't dipe canh do phan lai sire gié, chir khéng phai xuéi theo chié u

* 2

gio.
- HENRY FORD

Bi kich bi tén thuong

Mot vai ngudi bi ma” ¢ vao nhimg xich mich, nhiing tén thuong, s&
c6 mot sie manh dir doi khi chié n d4 u voi ké khac. N6 gio ng nhu
1a mot cha "t kich thich dé ban sin sang vao cudc véi nié m tin “Minh
phai s6 ng”. Pié u nay khié n ban giit canh giac trong phong vé, cho
doi su ta n cong, vi vay ban cb thé guong day va chié n da u.

Chuyén tinh thé tir nan nhan thanh nguoi chié n tha ng. Hay dée
moi ngudi ty chiu trach nhiém vé hanh dong cua ho, va dé cudc
s6 ng chiu trach nhiém vé hau qua ctua ching.

AAAAA

ching di khoi tA m “lung” ban. Mai rua cong 1én 1a vi myc dich 4”y.
Hay hoc cach tran trong nhiing gia tri cudc sd6 ng. TA m cao cua ban
duoc xay dung tir chinh long hao hiép xung quanh ban. Chinh cuéc
s6 ng chu khong phai nhitng ra ¢ r6 i s& td n cong ban.

Tén thuong thuc su
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“Tinh thd n con nguoi khéng bao gio ma 't di khi bi danh bai, né
chi ma "t di khi ban da u hang.”
- BEN STEIN

C6 nhiing khoang thoi gian da v bi kich. Ban bi ma "t viée, mot
mo i quan hé cha m dit, mot nguoi ban yéu thuong ma t di. Mot vai
nguoi trong chting ta chiu dyng nhiing gian kho 16n lao — dau dén thé
x4c vi bi danh dap, bi cudng hié p hay con té hon thé”. T4 t ca ching
ta chd ng chiu lai nhitng thuong tich trong cudc doi nay. Khong co
thude do nao cho nhimg dau dén ma ta phai chiu. Moi ndi dau dé u
dang no6i @& n. Quan trong la cach chita tri nhu thé” nao. Ban ¢ thé
lam gi véi nhirng tha ban phai chiu dung?

Kha ning ch6 ng choi cua con ngudi that dang ngac nhién. Con
nguoi da thuc su kién cuong. Thong thuong tai nang duoc boc 16 va
phat huy tac dung trong nhirng lic nguy kho cua cuéc hanh trinh. Vao
nhirng ltic ban nd m ngta ra mit da " t, khong thé 1ui vé sau hay
tié nvé truéc duoc, hai chin ban gidy dap trong khong trung, hiy
nhé dé n sy thong thai cua rua. Né u chi mot pha n chan ban cham
dugc @& n mit da"t, ban c6 thé bat day va tié p tuc di chuyén tré lai....

Su ren luyén sé din t6i thanh cong
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“Trong cugc cham tran giira song va nii, song luon chié n
tha ng,... khong phdi nho sirc magnh ma chinh boi sy kién tri.”
- VO DANH

Ban da ting bao gio gap mot ngudi ma 1am xoay chuyén mot con
bao khong 16, mot nguoi da gip tha thach 16n lao trong doi, hay di
qua mét vung bién chua tirng duwoc kham pha, va tié n t6i bo bén kia
v6i sy tu tin duoe nhan 1én gd p boi, nang cao nhimg ky ning sd6 ng
ciia minh, va mot cam nhén vé sy hoan thién? Trai nghiém khong
nha t thié "t 1a thuc hién d& dang. Thuc t& 1a ho c6 thé di téi tan cing
dau dén, nhung cud i cung ho dugc huong nié m hanh phic vo tin
cua thanh cong.

Thong thuong 14 qua nhirng cha n thuong cua cudc sé6 ng, ching
ta tré nén manh mé hon, hoan thién hon. Gié6 ng nhu mét manh thép
duoc t6i luyén trong lia, chiing ta bié n minh thanh nguoi kién cuong
hon. Mot tai hoa khung khié p c6 thé @6 1én d4 u mdi chung ta theo
mot cach hoan toan méi, 1am thay d6i nhirmg chon lua trong cudc
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s6 ng. Hodc la trong vai truong hop, su dau don cua chinh ching ta
c6 thé khoi goi long trd " c an va sy tha u hiéu cua ngudoi khac.

Khong ai c¢6 thé thoat khoi duoc nhimg ton thuong trong cudc
s6 ng. Theo cach nay hay cach khac, chung ta @& u bude di cung
nhing thuong tich.

o Chinh céi cach chiing ta chita lanh nhiing vé "t thuong méi 1a quan
trong.

e Ban c6 bi chiing nha n chim? Ban c6 bi giam ham trong dau kho
va tuyét vong?

e Hay ban sé guong day?

e VA'ndé cud icung khong phaila viée ban bi thuong. D6 chi la
diém khoi da u.

e Ban hiéu nhu thé” ndo, hoc hoi duge gi va d6 i dién véi tén thuong
d6 nhu thé” nao?

e Sy truong thanh tim tha y qua cach ban chita lanh vé "t thuong.

Piém ma u ché’ t khong phii la nhimg dau khé ma la
tim ra cach chira tri vé’ t thuwong déb.
- TRI TUE LOAI RUA

Wendy Cohen la mot nguoi me giau tinh yéu thuong cua cb nir
sinh Lacey Miller. Lacey bi mét nguoi dan 6ng dong gia nhu la mét
canh sat dung dén pin yéu cA u cb tap xe vao 1é  duong, sau d6 nguoi
nay ba 't coc va gié t hai co bé. Mic du dau dén cuc d6, bA Wendy da
mo long thuong véi gia dinh ké sat nhan. Sy bao dung cua ba da
khing dinh ra ng cudc doi cia Lacey khong phai dugc bié 't @& n boi
cai ké "t cuc bi thuong niy, ma mang gia tri cao quy hon nhié u. Noi
dau cua Wendy da huéng theo cich chuyén bié n da y manh mé&. Nho
nd lyc cia mot ngudi me, luit phap da théng qua quy dinh vé viée
cac vién chuc canh sat khong duoc stir dung dén pin. Keé tir bi kich cai
ché 't cua Lacey, su viéc nay khong bao gio tai dién lai nira.
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e Nhitng sttc manh tié m 4n ndo ma ban c6
bén trong than hinh nho bé cua ban? d
e Ning luc cua ban cho su phat trién va tié n
hoa la gi? ‘@ )
o Né& u nhu ban kéo t4 m rém ra va phat
trién chiing, ban c6 thé thuc su tranh duoc
nhitng ba"t hda ma nguoi khac c6” tinh
khoi ra.
 Hay nhin trong goc khua "t cia 16p vo boc va tuong tuong vé
nhirng kha ning tié m tang caa ban.

“Vo1 sirc manh vo tan, phia trude toi la nhimg kha nang vo bién,
xung quanh to6i la nhimg co héi... Téi cé Iy do gi dé so hai?
- VO DANH

M&t vong cta cude hanh trinh

Khi ching ta da trai qua nhiing thu thach, 16 i suy nghi thuong
theo hinh vong tron. Ching ta linh héi bai hoc tir mét quan diém, r6 i
mot quan diém khéc,... vard i quay tro lai cai quan diém vu thé” ban
da u. Chung ta tié p tuc théi quen da tung trai, théi quen khié n
ching ta mét moi, cho @& n tan khi hoc hoi duwoc da y du dé chuyén
thanh mot théi quen moi. P& n khi nhan 1anh dwogc thong diép,
ching ta vin khong ngimg quay tré vé cai ban da u. Né u chiing ta
hiéu rd ng day 1a mot qué trinh ty nhién, ching ta thoat khoi sy tha 't
vong cia 16 i suy nghi rd ng minh bi mi ¢ ket trong mot 161 mon.
Trong sud t cudc doi, ching ta ludn tao ra sy tié n bo cho chinh
minh.

T mot quan diém trong kho kinh nghiém ctia minh, ching ta c6
thé khong y thie hay khong tinh tio trude quan diém coa nguoi khéc.
Mot khi chting ta lip di lip lai ngd m nhin qua nhié u bic tranh,
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ching ta nhan rari ngta t ca ching dé u c6 gi4 tri. Chung ta cb thé
tim tha y ¥ nghia xuyén su6 t khi chting ta hiéu da 'y duva n dé .
Tuong tu nhu viéc nuéng banh, mdi nguyén liéu khi tach riéng c6 thé
khong ngon nhung né u ké t hop chtng lai véi nhau sé& tré nén ngon
tuyét!

Kién tri va bén bi

Ta t ca ching ta dé u bié t cAu chuyén Rua va Thé. Trong cude
dua, Tho chay nhanh hon, tha y mét va ding lai nghi ngoi. Khi n6
ngu, chi Rua cham chap nhung bé n bi da vugt qua né va tro vé  dich
truce.

Qua ciu chuyén ngu ngdn nay, ching ta cb thé tha y duoc thong
diép tur Tri tué loai Rua. Du cude s6 ng c6 da y thir thach hay x4o
dong nhu thé” nao, hay bude tié p du ba "t ky tinh hudé ng nao xay ra.
Hiy tié p tuc cA nci. DA nda n, chi c chi n thay déi s& xay ra va
sau do, ban c6 thé quay lai cam on nhiing gi ban da hoan thanh. Chi
cA n c6 thé budc tié p, thi ban ciing gié ng nhu cht Rua, hay hudéng
t6i con duong ding di n.

detsd

Ni m bi t duoc tinh hud ng la da cé sy tié n hoéa. Xir Iy nhiing gi
& ngay truéc mit ban. Giai quyé tt6 i da tir quan diém hién tai cua
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ban. Cop nhit nhitng bai hoc cua thoi diém. Hay 14"y cam hing tir cha
Ruia va tié p tuc buée t6i. Hiy siéng nang. Pung tir bo. Gitt viing 1ong
trung thanh — vi nd luc cia ban s& thu vé  loi ich. Nhin nh4an ban than
& thoi diém hién tai va mtre do tié n xa cua ban; qua thoi gian, ban c6
thé trai nghiém cudc s6 ng qua nhitng bude nhay va nhimg gisi han.

“Né “u ban dang ¢ trude mot huéng di diing, ta "t ca nhirng gi
chiing ta phdi lam la tié p tuc bude di.”
- LOI PHAT DAY

Tién Ién

Cud i cung ban c6 thé chi tAm vao su di 1én hinh x04 n 6 c. Tham
chi né” u né 1a mot sy thay déi nho khi ban quay tré lai, ban ciing ¢
mot vi tri khéc trude ro i. Mot vi tri cao hon, g n vé6i dinh. Ban ciing
hoc duge nhiing cach thirc méi dé @6~ i mit v6i nhirng thir thach. Ban
dang khong ngimg tié n 1én.

Hay giai phong ba t ky nhu ca u nhin nhin cujc s6 ng
qua con ma t cia mét nguoi bi ton thuwong. Tao nhu ca u qua
con ma t cia nguoi chira bénh.
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Xac nhan:
Moi thaer tod Tim

la rit hoan hao

cho su phat trién
cua toi.

«L‘L.Lx Lz —

Chung ta kéo ban than minh vao nhitng kinh nghiém ma chang ta
cA n dé phat trién thanh nguoi ma ching ta mué n. Thinh thoang
nhiing kinh nghiém nay da y thach thire, tham chi dau thuong. Va
thinh thoang nhimng thi t6 i té ciing xay ra. N& u chiing ta c6 thé hoc
cach ni m giir nhitng thir 8 "n v6i minh ma bo qua duoc nhing cam
xtc hay phan tmg vé chiing, chung ta c6 thé giai phong sy phé phan
va tim duoc gia tri bén trong. Chiing ta c6 thé nhin thay tia sang bac
xuyén qua ddm may, nhin tha y cA uvd ng sau mua. Vané u ching
ta chi cd n nhitng ddm may va mua dé nuoi dudng co ciy, cud i cing
ching ta c6 thé nhin tha "y gi4 tri tié m 4n ngay ca trong nhiing giai
doan kho khiin nha t.

Tb6i khong goi ¥ ra ng ban chao dén nhirng tiéu cuc cua thé™ gioi
theo kiéu Pollyanna — nguoi lae no ciing lac quan, luén ngot ngao va
hanh phtc du ba "t ky dié u gi x4y ra xung quanh — ling quén hién
thyc bén ngoai. Cha p nhan kho khin va thir thach nhu 1a mét pha n
trong tong thé va nhin nhan mot cich tron ven ma n6 mang lai. Cha y
dé”n su so sanh va tuong phan giita nhirng kho khiin va nhimg pha n
khéc cua cudc s6 ng. Nho ra ng ching ta khong thé nhin tha 'y sao
cho dé n khi chting toéa sang trén ba u troi dém.
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Hay thuc té” va thira nhan sy that. Hay phan tmg mét cach chan
thanh v6i né. Ban c6 thé chao don thé™ gidi voi thai do tié p thu, tam
trang vui vé du ba "t ky viéc gi xay ra. Ban c6 thé lam vay né u ban
thanh that tin cdy ma bé qua ta "t ca nhitng khé khin do nhiing thu
nghiém hay ndi khé ciia ban mang lai. Ban bié t 1a minh luén c6 mot
diém tya. C6 cA n t6i phai néi ra khong? PO CHINH LA BAN!

Hién tai ban dang ¢ dau va dang ¢ trong tinh trang nhu thé” nao la
v0 cling quy gia va doc nha "t vo nhi. Du c6 dié u gi xay d& n véi cude
doi ban, thi khong gi c¢6 thé bj pha huy ban ca. Ban khéng cA n phai
stra chita. C6 mot pha n trong ban ludn ludn khong thé nao bi cham
toi, khong bi tén thuong. Chita bénh bi ng mét pha n luén ludn 6t
cia ban. CA nbié t ri ng kinh nghiém cua ban ¢6 ng hié n cho su
tié n héa cao nha t. Cach ban thé hién va hanh dong trong lac kho
khin mdi 1a quan trong nha "t trong giai doan do.

Nhitng dic diém ban st dung trong khoé khin 1a nhimg tht dinh
hinh con nguoi ban. Ban cha 't ciia ban t6 n tai mai sau khi nhiing thir
thach di qua... n6 12 da u vé 't ban dé lai trén bo cat cua ky e doi
minh.
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Mot ai @6 dé yéu thuong!
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10

Co thé ctia ban, thinh dudng cta ban

Ban cA n lién ké t chit ché giira “ngdi nha di dong” trén lung véi co
thé ban va nhan bié "t rd nhimg mé i lién hé thé cha "t v4i long da 't
dudi chan ban. Ban vira khAm pha ra cam nhén cia ban vé  co thé
minh va hi vong tao ra mét su lién minh vi dai hon véi no.

V6 boc cua ban phuc vu ban nhu thé” ndo? N6 ni m giit ca tinh va
ban cha "t cua ban. N6 14 16p vo @4 u tién bao vé ban khoi nhitng yé u
t6” bén ngodi — v& mit thé cha't, tinh tha n, tinh cam va ning luong.
Su khoe manh vé thé cha t1ard t quan trong voi su to n tai cua ban.
Than thé cua ban khong néi 1én hé 't nhimg gi vé  con ngudi ban, ma
chi 1a mot pha n caa ban ma théi. Cach con ngudi quan tAm dé n cai
v6 bén ngoai cia minh tié t 16 su that vé nhimng gi anh ta cam tha'y
vé ban than. Ban c6 quan tAm dé n co thé ban khéng? Ban c6 giit cho
than thé minh khoe manh, c6 danh gi4 cao vai tro cia né va té diém
cho né ha p din hon? Ban c6 cam tha y théa man vi sy t6 n tai trén
thé” giéi nay?

Mot chuyé n du lich d& n Mexico c6 bao g6 m mét chuyé n tham
quan khu bao t6 n sinh vat hoang d, ching t6i c6 dip trai nghiém su
phong phti cia mau si ¢, bA u troi chéi chang trong xanh véi nhimng
dam may tra ng boé ng bé nh troi.

Khi @6, con thuyé n cua ching t6i luét trén mit nude, dudi bong
cua nhirng cay dude, vuot qua rirng cay nhiét doi, nhirng rang cay duoc
ching d4 y mang nhén sang 14 p lanh dudi 4nh mit troi. Khi vuot qua
khu ring, chting t6i nghe tha y Am thanh ri rf4 m mdi liic g n hon.
Tié ng dong d6 ra t dac biét, gi6 ng nhu c6 hang trim nhimg vi su
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dang tung kinh, “nnnerrrrrrrr.” Mot mau hd ng cam sang chéi cang
tré nén sang hon khi chting t6i tié n & nga n. LA n da utién trong
doi, t6i dugc chiém ngudng mot dan chim hé ng hac khong 16 . That
1a mot canh tuong khong thé tin duoc!

Hay can nha c viéc trai qua mét ngay da y cam xuc:

¢ Chon mét noi s6i dong va nhon nhip: Cude ban 4 u gia, hoi chg
trién 1am, rap xié ¢, mot budi hoa nhac hay so tha.

e Chtydé nta tcanhing mausi c, hinh kho i, mui vi va nhiing
am thanh khi ban trai qua mét ngay da y cam xtc.

« Hay bié t on co thé khée manh ma ban sé hiru va thé” gi¢i manh
mé& ma ban c6 thé kham pha.

 Tai sao khong tin huéng nhirng méon qua ma n6é mang tang?

CAch ching ta lién hé véi co thé minh 13 hoan toan mang tinh cha
quan. Mot ngudi ma ¢ ching bié ng 4n niang khoang 40kg c6 thé nhin
vao guong va tha y mot hinh phan chié u map map. M6t dic diém
ngoai hinh 4m anh ching ta sué t tudi tho, c¢é thé chi pho i, tao ra mot
cai bong mo che di anh sang cua ching ta, trong khi nguoi khac lai
ra t kho co6 thé nhin tha 'y né.

Cathryn Ponder véi tic pham kinh dién cia minh — Bi quyé "t gii
gin tudi xuan, ké lai chi tié "t cau chuyén vé  mot ngudi phu nit véi ra 't
nhié uva ndé phictap vé thé hinh. Co thé cia c6 tamang da 'y
nhitng ndi dau va bénh tat. Nguoi phu nit ndy da ba 't d@ u mot qua
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trinh chira tri sAu si ¢ ba ng cach don gian 1a nhin viao guong moi
ngay va tu khen ngoi nhimg dic diém t6 t dep vé vé bé ngoai cua
minh.

Ban da u, viéc nay ra t kho khin. C6 ra t nhié u diém khong dep
teo nao! Nhung khi ¢6 ap dung phuong phap nay hang ngay, danh
sach nhimg dic diém thé cha "t yéu thich cua c6 ting 1én. K&t qua cua
viéc khen ngoi co thé minh mdi ngay 1a ¢6 4y tré nén khoe hon, manh
mé hon va dep hon.

Khi to1 la mét dira tré, toi té nga va chay vong quanh, nhay nhoét,
di chuyén bd ng tay, bay véo qua hang rao sd t, tré ng cdy chud i,
nhao Ion... T6i da bé 16 qua nhié u ndm thuc hién nhimg déng tdc
nhip nhang cua co thé... Lam sao to6i ¢ thé lang quén cdi téi ciia minh
trong thot gian dai nhuw vdy? Khéng con thoi gian dé hé i tié ¢ nita
r6 i. Chi c¢é thot gian dé 1 thirc vé  su thu thdi khi dira con gai hoang
tan tré vé  voi chinh vong tay yéu thuwong cia minh... tré vé Vi
chinh co thé minh.
- Pamel J. Free

Ching ta ¢ trong co thé minh 1a ¢6 1i do.
Gi6 ng nhu loai Rua, ban khong thé thoat
khoi cai mai cia minh, trir phi ban ché t. Vi
thé”, tai sao lai khéng dung trén khu vuc
ctia ban, nhin vao ma t ban va khen ngoi
timg huyé t mach hd tro ban trong thai do
thing thi n d6. Ban s& cam nhan dugc su
hién dién ro rang hon trong co thé minh.
Ban s& di chuyén va s6 ng véi nhirng loi

thé” tich cyc hon. Ban van c6 thé cai thién
co thé minh theo c4ch nao d6, nhung hay
bi "t @@ uba ngviéc cha p nhan co thé minh nhu nhing gi v6 n co...
Sau d6, tham chi tudi tic ciing @ n mot cach ra”t nhe nhang.
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« Khing dinh da y duvé co thé minh.

e Cam ké 't cham soc co thé khoe manh.

« Cannhi cloai thuc phdm naola t6 t nha t cho
ban va dié u chinh ché” @6 dn ud ng cua ban cho
phu hop.

e Nghivé céc baitap thé duc va nhimng thir c6 thé
ho tro cho ban.

 Dua ralya chon t6 t va tao ra stc khoe thé cha't.

e Lam thé nao dé thoa man co thé ban? Ban than
t6i c6 thoi ky cam tha y minh gi6 ng nhu mét nir hoang khi ngam

chan hay massage mait.

o Lén lich cho giai doan chim séc co thé. Thyce hanh bai massage co
thé. Pi boi. Thu gidn dudi tan cay.

e Nudi dudng sy hoa hop véi co thé ban. Danh tinh yéu thuong vi vai
tro quan trong ma n6é dam nhiém.

Quan trong nha "t 13, nhin nhan co thé ban nhu 1a mét thanh dia.
V6 ngoai bao boc tinh tha n bén trong cia ban va theo cich nay, né
tro nén ra t thiéng liéng. P6 i xtr véi nd b ng sy tran trong va long
nhan ai.
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B&c 16 ban chat thit cia minh

“T6i khuyén ban, hdy ¢ giira su khac biét cua d6i md t va tié m
thirc, dé cé thé vwon té1 va tao ra khung xuwong bdao vé toan co thé
ban. Chiing ta sinh ra la dé t6 n tai ctiing nhau.”

- WILLIAM CHASE

Trong nhirng giai doan ma u cho t, chiing ta c6 trach nhiém chia
sé voi nguoi khac mot cach ro rang va chan thye. Phuong phap dé
d6”i mat voi mot the” gisi @4 y ba "t ngd va ludn thay d6i 1a na m giir
duoc mot md i quan hé ca nhan quy gia. Cach tié p cin nay c6 nghia
14 cha "t loc ung véi nhirng quan tAm thuc té” nha 't trong cudc s6 ng.
Du chiing ta 1 ai, va du ching ta ¢ ¢6 ng hié n duoc gi, cling cora "t
nhié u nguoi cé thé dugc huong loi ich nhe viée chiing ta boc 16 ban
cha "t that cia minh.

Sau tham hoa ngay 11 thang 9, mét phan ung tich cuc la sy quan
tam chan thanh duoc thé hién qua ra t nhié u cach khac nhau. Du n6
c6 gitip ich dwoc gi cho nhirng nan nhan mot cach kip thoi hay ni m
gitr Anh sang cho su ctru vt va sie manh, nhirng nguoi My ciing
hié “‘m khi thé hién ra véi nguoi khéc.

Tri tué loai Ruia khuyé n khich chiing ta dva vao trai tim chan
thyc cua minh vi @6 chinh 1a tAm diém va c6i ngudé n. Ching ta c6 thé
dimg thing nha "t khi ta dwa vao su lién hé tu nhién gitta tri 6c va trai
tim, va thé hién mo i quan hé gi n b6 d6 qua nhimg hanh dong thuc
tién.
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Ciing c6 nhitng giai doan khi ban mué n an dat dé tap trung vao su
chi dan tir sAu tham cta con nguoi ban. N6i mét cach khéc, ban tré
vé vo6ichinh minh...

Céach kham ph4 dé tao ra “ng6i nha” trong thé” gisi nay 1a can
d6 i nhimmg biéu hién bén ngoai cia ban véi nhing gi that nha 't tié m
4an bén trong. Su ké "t n6 i thanh thuc d6i khi cling doi hoéi sy tin
tuong 1on lao, boi vi sy rui ro khi ban hé 16 pha n that nha 't cua
minh. Mot chd ria cb sy lya chon ¢6”~ dinh vé viéc tho ¢ cia minh
ra bao xa, nhung ai 6 s& khong bao gio dé n noi trir khi ho da ¢ dé.

“Cach duy nha 't dé cé duoc la cho di, cdch duy nha 't dé giir dweoc
la chia sé.”
- GEORGE BOOTH

V&i con nguoi thit ctia minh, hay tién buée...

Ban thuc sy dé n khi ban c¢6 thé xua t hién tra n trui truée nhimmg
nguoi khac ma khong so ho chi trich minh. Ban bié "t ldc nao 14 thich
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hop dé chia sé va dié u gi nén giit lai cho
riéng minh. Ban c6 thé lya chon hé 16
nhimg pha n nao cua ban than, bao g6 m
c4 phd n md bung caa minh. Ai d6 c6 thé
! nhan xét hay phan ung lai nhung ho khong
— c6 ¥ huy hoai ban. Nhitng phan hé i cia ho
— c6 thé khong 1am anh hudng gi4 tri ciia ban
/ 2 cha "t con nguoi ban — d6 14 mot sy bao
toan vinh vién tir bén trong. Khong thé
cham téi duge. Hoan toan doc lap. Su tu tin
ctia ban toa sang qua nhirng trai nghiém cua ban. Ban c6 thé 14 ng
nghe nhimg 161 phan tng cia ngudi khac, cAn nhi ¢ thong tin va st
dung n6 dya trén gia tri thich hop ma c¢6 mang lai. Thuce su, né cé thé
gitp ban dinh hinh su phat trién cia ban nhung lai khong thé huéng
ban d& n nhimg muc tiéu sang tao, khi ban cang ngay cang tro thanh
con nguodi ma ban mong mud n.

Khi ban da phét trién mo6 i quan hé cua
ban v6i ban cha "t cia minh theo cach thuc
nay, noé sé tao ra mot sy an toan noi tam vo
gia. Ban c6 thé cha p nhan rui ro dé chu
dong hon trong cac md i quan hé c4 nhan.
Khoéng ca n dua vao nhiing tinh hud ng va
nhitng con ngudi ban gap phai, ban c6 thé
luon luon dya vao ngud n luc bén trong dé
c6 duoc sirc manh va su chi dan. Mic du tAm diém nay s6 ng & bén
trong con ngudi ban, nhung né toa sang trong ta t ca nhitng pha n

ciia con ngudi ban. Ban c6 thé tuéng trong ra ng n6é mé rong thanh
mot pha n thudc chié ¢ mai rtia cua ban, vi n6 che chi n cho ban mét
cach manh m& va bao vé ban khéi nhirng tac dong cua thé” gisi bén
ngoai. Ban cd thé dua vao su an toan tir trong thAm tAm ban.
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Duéi day t6i xin trinh bay mét s6 quan diém dé giap ban c6 thé
phat trién kha ning tao dyng cAic md i quan hé chan thanh va dang
tin.

Anh mit - Clra s6 tAm hén

Pay la noi d4 u tién thé hién sy chi ¥ cua ban khi tié p xtc véi
ngudi khac. Ban ¢d nhin vao ma t ho khéng? Ban c6 thuc su tao ra su
ké "t n6 i v6i nguoi khac thong qua moét anh nhin? Puong nhién, t6i
khong khuyé n khich viéc nhin chd m chd m vao moi ngudi ma
khuyén ban nén thé hién ban cha "t t6 t dep bén trong con ngudi ban
duoc tu do toa sang thong qua d6i ma t cia minh. Chinh vi dié u nay
ma d6i mi t duoc goi 14 “ctra s6 cua tAm hd n”.

Viéc dung cham bi ng xtic giac ciing rd t quan trong. Mot cai
cham nhe nhang c6 thé tré thanh cad u no i caa nhirng dié u khac biét
va tao ra sy than mat khi giao tié p.

T6i mud n nha n manh rd ng c6 mot can can tich cuc ¢ day.
Thinh thoang mét s6  nguoi qua lam dung viéc dung cham hoic nhin
chd m chid m khié n cho ban cam tha "y kho chiu hon 14 cam giac
than thié t, an toan. Ban s& cam tha 'y ra sao né u c6 nhiing nguoi
dimg qua ga n khi néi chuyén va ném vao mit ban hang loat nhung
cAu no6i? Lic nao cling t6 n tai mot sy cAn bi ng tich cyc khi biéu 16
sy hién dién cia minh, né u vugt qua gianh gisi, ban dang xAm pham
vao quyé n riéng tu hay khong gian riéng cua nguoi khac.

Ty do cam nhin

Mot trong nhirng biéu hién cua viéc chting ta hay xAm pham vao
khong gian riéng cia nguoi khac ba ng cach huéng nhimng ¥ nghi cua
ching ta theo cach ma minh tuéng tuong hoic mong ri ng sé ding
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khi danh gia nguoi khac. Nhitng danh gia va gisi han dinh kié n s&
ngin tré viéc thé hién su chan thanh, tao rao can cho nhirng mo i
quan hé tié m ning va 1am giam sy tuong tac gitta ban va nguoi khac.
Pinh kié n sé& tréi bude ching ta trong cac phuong cach thié u tich
cue. Chiing tao nhing c4i ké t khé g& trong viée xay dung cAic mo i
quan hé.

Vong luan quan tuy c6 tac dong khong ro rang nhung sé dA n anh
huong dé n cac mo i quan hé.

o Dé giai phong cac dinh kié 'n, viéc d4 u tién cad n phai lam 1a xac
dinh va nhan ra nhitng ban cha "t dich thuc cua chiing.

« Nhimg rang budc nay thé hién cadc mong doi va nguyén vong cua
ching ta, tao ra suy nghi ra ng nhimg nguoi khac phai tuan tha
theo mong mud n cua ching ta.

o Chung ta thé hién dié u nay thong qua ngdn ngir co thé, ngon tr,
tham chi la ca nang luong cam xic va tu duy ma ching ta toa ra
xung quanh.

o Nhimng nd lyc trong viéc dié u khién s& ngin chin va dap ta t cac
co hoi tao nén cac mo i lién hé chan thanh.

Pay c6 thé coi 1a mot ganh ning 16n trong viée 16i kéo moi nguoi
mot cach tich cuc. D6 ng thoi ciing ra "t mét moi! Hay bo qua ta 't ca
nhitng viéc vo ich nay va ban s& that ngac nhién nhan ra minh da tié 't
kiém duoc nhié u ning lugng d8 n thé". Thay ba ng viéc tap trung su
cht ¥ ctia minh va viéce stra d6i va quan Iy nguoi khac, ban c6 thé thuc
hién cac du an hiéu qua bi ng cach tu x4c dinh va 1am méi ban than
minh.

Hay d4 n than vio mét con duong nhié u hira hen tao nén nhimng
mo ilién ké 't dich thyc. Hay tié p can nguoi khac vé6i sy to mo chan
thanh xem ho c6 thé cho chiing ta nhiing gi, @6 1a cach dé ching ta
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tré thanh nguoi dang tin. Hay nhin ngudi khac bd ng 4anh mi "t that
rong mo.

Chi cé trai tim méi c6 thé nhin ding; nhiig dié u khéng thé
thié “u thirong tré nén vé hinh né u chi nhin ba ng dnh md t.
- ANTOINE DE SAINT EXUPERY

Cudc da u tranh cA nhan vé  quyé n kiém soat thuong gip 1a cac
nd luc @é thay d6i nguoi khac khié n ho phu hop véi caec mong doi caa
minh. Khi ndo ban c¢6 thé giai phéng minh khoi nhitng suy nghi nhu
thé”, ban s& nhan duoc cac mo i tuwong tac ra t tié m ning cua ca
nhan theo cach chin thanh nha t. Mdi nguoi sé that tha hon trong
timg 161 néi va viée 1am va s& cam tha y hanh phtic hon ra "t nhié u
khi s6 ng trong mdi truong dé dugc thira nhan. Ban ciing c6 thé doi
hoi chinh x4c nhu vay d6 i véi cac quyé n ty do c4 nhan. Khi ban
phan tng véi nguoi khac va trong cac hoan canh khac nhau dva trén
nhitng gi ban thuc sy mud n biéu dat, con duong di sé rong rai hon
nhié u. Thuong thi nhimg sy khac biét nhé nhung tinh t&” nha "t lai
tao nén sy anh huéng dang kinh ngac 1én cAc md i quan hé cua ban.
Hay giai phong minh khéi nhiing ¥ tuéng dinh kié n va cam nhan,
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tran trong mdi mo i quan hé theo ding cdch ma ban cha t doc nha 't
cia n6 mang lai cho chang ta.

&,
a I

[ —

Khi ban tha y rd ng ta t cd nhiing nguwoi ban gap va moi dié u
xdy ra xung quanh dé u la mgt bai hoc quan trong trong doi, ban sé
mang on moi nguot va moi thir.

- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HO N, GARY ZUKUV

Chiéc dia miu bac

Khi gip phai cac vA n d& quan trong lién quan dé n sy khac biét
trong tinh c4ch dang dién ra, t6i c6 thé chia sé cho cic ban mot ky
thuat ma t6i da xay dung dé gitp moi nguoi c6 thé giam thiéu cic miu
thuan. Khi mot nguoi thay d6i thai d6 cuia minh, cAic mé i quan hé s&
c6 su chuyén doi ngoan muc. Mot cach dé tao ra thay doi tich cuc 1a
cha p nhén sy thue va dé n g n hon véi cac khai niém cua sy khac
biét.

e Hay chonramotsé dic diém trong tinh cach, nhan dang hoic
cac lya chon trong doi ma vi mot s6~ Iy do ban khong d6 ng tinh
hoic ung ho va dit ching vao mot chié” ¢ dia bac dugce trang tri
cong phu.
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Thuc hién budc nay trong tuéng tuong cta ban, tuéng tuong nhu
ban dang thuc sy nhat nhirng hanh vi d6 1én va dat chiing 1én mot
chié”c dia dep dg, sang 16ng lanh.

Bay gio, 1at chié ¢ dia 1én, ban ciing c6 thé tuéng tuong ra ng dit
chié”c dia 1én mét cai gia hoic che né lai.

Pay 14 cach minh dirng viée @6 trach nhiém 1én ban than vi nhiing
hanh vi cua nguoi khac. TA t ca nhimng tha ban dit 1én chié ¢ dia
1a mot pha n cua nhitng sy lya chon, su truong thanh va phat trién
ciia nguoi khac. DAy 1a mot cach thay @i tu duy dé ta bo qua
nhitng vuéng ma ¢ khéng ca n thié t ma lai t6 n nhié u ning
luong cua minh.

Ban c6 dé dat mot s6 pha n cua ban than ban 1én chié ¢ dia nay.
D6 c6 thé 12 nhitng dic diém hodc hanh vi ma ngay thoi diém hién
nay ban chwa thé tim hiéu tich cuc @& n ngon ngud n, vy ban nén
dat né sang mot bén. Mot vi du trong truong hop nay cé thé 1a mot
cam giac tuc gian ma chinh ban than ban ciing chua hiéu ro.

Ban nén lya chon dung s6 ng vi nhimg cam xtic va suy nghi nay
trong thoi diém hién tai, ma quyé t dinh ném ching vao mot cai
gi4 hoic “che day” chting cho dé n khi ban cam tha 'y sin sang
14"y chting xu6 ng va kham ph4 y nghia dich thyc cua ching.
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Ch# c chi n 13 ky thuat nay khong thé 4p dung cho moi tinh
hud ng hoic 1a mét su lua chon khén ngoan khi lip di lip lai viée nay
mdi khi giao tié p voi nguoi khac giap kho khin. Trong nhié u truong
hop, cac cudc hoi thoai truc tié p s& hitu ich hon nhié u. Ky thuét nay
chi 1a mot cach dé chting ta rén luyén viéc ban than dé dang cha p
nhan sy khac biét caa nguoi khac, hoic mot pha n cua ban than minh
ma ching ta khéng thich bai n6 gitp ching ta xay dung dugc cac
md i quan hé ma khong bi anh huéng béi nhitng rio can nay ngay tir
giai doan d4 u tién. N6 sé ra t hiru ich khi chiing ta dyng cham dé n
nhing linh vuc ma ban than chiing ta tha 'y ra "t khé dé thay ddi.

L4 y mot vi du minh hoa: Né u ban mud n cdu em trai cu xir véi
minh theo cach ma ban mong mu6 n — viéc ma ca chuc nim nay ciu
ta chang lam duoc, cach ciu ta xy dung mo i quan hé véi ban that
khéc xa dié u ma ban mong mud n.

Thay d6i cAch ma cau ta dang thuc hién cA nba t da ubia ngviéc
dé moi thir that ty nhién — d6 i v6i ca ban va cau em. Hay d6 i xir vé6i
ciu ta theo ding ban cha 't con nguoi cua ca hai va mé mot canh cira
dé tao dung mot md i quan hé chan thanh — du hinh thie biéu hién
ciia n6 c6 nhu thé” nio di nira. Hiy nhén ra cac gia tri duoc thé hién
hon 14 viéc ¢6~ tac dong dé ba "t ching phai phi hop véi cac yéu ca u
chu quan cia ban than. Né u mong mud n cia ban 1 mé i quan hé
nay c6 thé d4p tng cac nhu ca u cua ban than, hiy cho phép ban than
ban tim kié m phuong thuc dé thyc hién muc dich nay. B4 ng cach
do, ban s& khong cA n ma "t thoi gian dé tim kié m thi khong c6 sin.

R4 tnhié ulad n trong cudc s6 ng, toi tim ra mot bai hoc dang
gia, t6i nhan ra ra ng khi con nguoi c6 thé bo di thoéi quen suy tu xem
1am sao dé khié n cho nguoi khac “phu hop” véi nhimng tiéu chuan ho
tu dit ra, chiing ta s& ngac nhién phat hién ra ri ng ho dang thé hién
dtng nhimg dié u ma ta mud n.
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Giam bét cac mong doi d6” i véi ngwoi khac tao mét sw
chuyén doi cac tié’ m nang trong quan hé giira nguoi véi
nguwoi. Chi khi nhimg canh cira giéi han cha” m dirt, nhimg
muc dich ma chiing ta mong dyi sé dwoc mé réng ra nhié u
chié u. Chiung ta sé khié n chiing tu tao ra mét cach tw
nhién.

- TRI TUE LOAI RUA

Me t6i la mét nguoi phu nit chu dao va kién tri khi gido duc chang
t6i. Ba danh pha n 16n thoi gian dé 1am banh, 1am viée nha cing
ching t6i va day toi bié t doc tir rd "t sém trude khi t6i bié 't @& n
truong hoc. Tuy nhién, khi nghi vé ba t6i van cam tha y mot ndi sg
trong sué t thoi ky tho 4 u va ching bao gio khié n t6i ¢6 thé cam
tha "y thoai mai hay dugc bao vé. Vi viy trong mot thoi gian dai, toi
ra t1a ylambud nvé dié unay. Né u nhu truéc d6 1a mot cach vo
thue thi cang v& sau, t6i cang c6 ¥ thar rd rang hon. Mbi khi t6i noi
chuyén véi ba, Itic ndo t6i ciing cam tha y ba khong thé hién theo
dting cach ma t6i — mot dta tré d& bi ton thuong — tha 'y ca n.

Sau mét thoi gian tim kié m bién phap han gi n trai tim, t6i phat
hién rara ng toi da ludn hi vong ba s& thay déi &é phu hop véi nhiing
dic diém ma t6i tim kié m ¢ mét nguoi me. Tuy nhién, t6i da khong
nhin rard ng ba la mot ca thé riéng, c6 nhu cA u riéng va quan diém
riéng. T6i khong thé mong doi va yéu cA u ba phai phu hop véi cac
dic diém cua mot ba me ma toi dat ra. Nguoc lai, t6i chd p nhan
ra ng ba chinh 1a ba, dié u ci n thay d6i chinh 14 thai d6 cua t6i. Toi
khong con cam tha 'y gian hon hay tha 'y budé n d6 i v6i ba. Tuy
nhimg thay d6i trong hanh vi c6 thé ra t khé nhan ra, t6i chd c chi ' n
ra ng mo i quan hé cua ching t6i da thay d6i nhié u tir 6. Téi ciing
da nnhan rard ngnhitng nhu cA u coa téi dang dugce dap tmg. To6i
phét hién ra ra ng mdi khi t6i mé 1ong dé cha p nhan nguoi khéc,
nhimg dié u t6i mong doi dé n ty nhién nhu c6 mot phép ma u.
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Nhirng ton thuong cua téi d4 n duoc han g n va t6i tré nén manh mé
va hanh phic hon bao gio hé .

Ngay trude ngay Giang sinh, khi &6 md i quan hé cua ching t6i
dang & giai doan t6 ité, t6itha yra tbud n. Ba t chot téi cam tha 'y
minh ¢6 don va ndi budé n dang vy quanh va nha n chim t6i, t6i goi
dién thoai v& nha. Me t6i 1a nguoi nghe may. T6i néi: “Ald!”. “Ai
da"y a?”. Giong néi li nhi budé n ba cua t6i: “Con Donna day a.” “Oi,
Donna, giong ctia con nghe that td i té, c6 chuyén gi thé  con?” Van la
giong n6i budé n b3, li nhi cua téi: “Con chi mud n nghe tha 'y tié ng
me.”... tié ng im ling... T6i duong nhu nghe tié ng ba khéc... “Tir nho
dé n gio, con ching bao gid cd n me. Chi cb anh chi con. Ngay khi
con quyé t dinh ra di, con da khong bao gid cd n me nita. Me da udc
gia nhu con c6 thé ¢ ddy, me sé 6m con vao 1ong. Me thuc sy mong
con c6 thé vé  nha trong Giang sinh nay.”

Tb6i da roi nha duoce chin thang. Me néi rd ng ba khong thé chim
soc t6i nhu mot nguoi me tir lae d6. Ba da khong thé thé hién tinh cam
ciia mot nguoi me theo cai cach ma toi da that thém mud n va khat
khao — don gian 1a t6i khong cho ba co hdi dé ba 1am véy. Cho dé ' n
lac nay, to6i da ba t 3@ utimrava n dé giita quan hé hai me con toi.

T6iba t d4 u xem xét lai ban than va nhan ra rd ng khi toica n
su cam thong va yéu thuong, t6i thuong day moi nguoi di xa. Thue
cha "t cua dié u nay la gi? Chi ¢ chd n chi & ph4 hong moi tha! Cha,
t6i xin chd ¢ cha 'n ra ng khi b duoc nhimg dié u cii ky trén khoi
da u toi, trai tim t6i & m 4p va tran d4 y — dié u sé& ching bao gio xay
rané u téi da khong dé me toi thé hién ding ban cha 't cua ba.

Hay giai toa va dé moi nguoi 1a chinh ho. Pung buéc chin ra cong
vién va phan nan vi sao hoa huéng duwong khong phai la hoa thuy

tién; hay thira nhan va cam on vé dep cua mdi c4 thé ma ban gap.
D6 ng thoi, ban hoan toan cé thé tuy ¥y lya chon nguoi/ bong hoa dé
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“hai” ma! Lam duoc dié u nay, ban sé khéng bao gio bi gisi han trong
cac md 1quan hé cia minh, nguoc lai, ban con duge ho trg nho no.

Vong tron ddnh gia

Trong nhié u truomg hop, nhitng dié u tiéu cuc thuong gay dugc
sy cht y. Né u mot anh thu ky thé 15 v6i khach hang hoic cung ca p
cac dich vu t6 i, ngay lap tic quan Iy cua anh ta s& nhan dwogc 1oi phan
nan, nhung anh c6 khoe ra nhitng bire thu nhan xét t6 "t hoic thong
b4o cho quan Iy caa minh khi khach hang nhan duoc dich vu t6 " t?
Con nhitng ngudi ma ban tié p xic va s6 ng hang ngay thi sao? Hay
cho mot dura tré bié 't cau/ c6 nhoéc cua minh da 1am mét dié u dang
kinh ngac, khi chting ta dang la nhirng nha xay dung nhan cach dang
quy. Hay khen c6 em géi cia ban rd ng ban ra t 4" n twong véi cach cd
4"y pho i hop mau si ¢ véi nhau khi trang tri nha cua.

Hay tin dung myi co hgi dé thé hién véi ngwoi khac ra ng
ban danh gia cao anh ta.
- TRI TUE LOAI RUA

Ga n dé n ngay Giang sinh ma t6i khong du tié n dé mua qua cho
ban bé va nguoi than, téi da ci t nhiing to gid y mau thanh nhimg
ngdi sao va dit mot mié ng dan nho ¢ gitra. Trén mdi mié ng dan, t6i
lya chon vié "t mot hodc hai tir, mdi tir thé hién tinh cam chan thanh
ma t6i danh gia cao d6 i v6i nhimg ngudi duoc nhan qua. Tu “Truong
thanh” dan cho cau em trai dang lon, tir “Hai huéc” danh cho ¢6 em
gai c6 tai hom hinh dac biét. Khong cho thém mot phut giay nao, toi
dit nhirmg ngodi sao nho vao mét chié ¢ hop. Ca gia dinh t6i nhan mén
qua voi su vui suéng va tran trong boi nhirng moén qua nay khié n ho
thuce su xac dong.
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“Cang hoc dé bié "t cach dé i xir véi ban than, cang hoc dé bié 't
cach do i xir v6i nguoi khde, ban cang cam tha 'y minh dang tin
huwéng hé 't minh cuéc s6 ng da y hanh phiic nay.”

- WILLIAM J. H. BOETCHER

Khi ban giri gi m duoc nié m tin cia ban than dé n nguoi khac,
d6 chinh 14 lic ban tao anh huéng 1én ho. Ban s& khong bao gio bié "t
duogc chi b4 ng mot vai dié u ban ndi ra s& khié n mot ai d6 dang
bud n khé hoic tu ti s& c6 tac dong véi ho 16n dé n muc ndo. Hay dé
nhitng suy nghi chan thanh vé  viéc minh yéu quy hay danh gia cao
mot ai d6 duoc thé hién mot cach ty nhién. Nhimg 161 néi tich cyc lte
nao ciing dang gia cho thoi gian va cong sire ching ta bo ra. Nhirng loi
khen ngoi khong bao gio 1a thira thai. Tin tuéng vao mot ai do6 sé tro
thanh mot déng luc sang tao da y sirc manh. Hay tao ra su khac biét
cho nhitng ngudi xung quanh ban — khié n cho 4nh mit troi cham
vao mét ngay cua ho!

Bii hoc ctia Bb T4t

Trong truyé n thd ng dao Phat, c6 mot cau chuyén ké vé B6 Tt
da nguyén khong nhap Nié t ban khi chting sinh chua gidc ngo. Ngai
nhéin ra rd ng nhitng ngudi ndy ca n sy tro giap trén con duwong
huéng Phat cuia minh. Con dudng cua Ngai 1 tir bi va trd ¢ an. Téi tin
ri ng cau chuyén trén da dwa ra mot bai hoc sdu si c.

Thuong thuong ching ta d& nhin ra va bi anh huéng khi tha "y
hanh dong cua nguoi khac nhu cac hanh vi pham t6i khung bd ™ hay
cac cudc xung dot vil trang trén thé~ giéi. Tuy nhién, & muac d6 hep
hon, timg gio timg phut khi ta tié p xtic v6i nguoi khac, chiing ta
dang tac dong 1an nhau. Nguoc lai, khi ning luong dugc tao ra, ching
tac dong nguoc lai vao mdi truong xung quanh ta. Ban d6 i xir thé”
nao véi nhan vién thu ngan trong cira hang ban hoa qua? Cach nao
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ban dang ding dé nhin (hay tranh nhin
va0) ngudi &n xin ¢ géc phd~ ? Ban phan
tmg thé” nao vé6i dira tré khi cdu nhoc giat
dudi chié” ¢ 40 somi cua ban khi ban dang
c6 mot cude dién thoai quan trong? Ban ¢6
thuong nghe nhirng 16i than van cua @6 ng

' nghiép lién quan dé n mot ciu chuyén tai
tié 'ng? Hay quan sat hanh vi cua ban va
dié u chinh chting dé c6 thé biéu hién
chinh x4c su lyra chon cua ban trong viéc
d6 i xtr véi nguoi khac.

T6i khong goi ¥ ra ng ban cA n phai cin
than trong tung 161 ndi hoac tirng hanh vi boi s¢ minh thyc hién
khong phu hop. Nhung ba ng cach kiém tra va dié u chinh lai cac
hanh vi cua ban, ching ta dang tao dung mé i quan hé véi moi nguoi
theo mot phuong cich ddng hudng. Chiing ta cé thé lya chon tao ra su
thay d6i dé lam dep va biéu hién rd ban cha "t that cia mdi ching ta.

R4t nhié u nguoi trong chiing ta chd ¢ con nhé rd cAu chuyén
vé  Giang sinh trong bo phim “Cudc s6 ng twoi dep”, nhan vat chinh
George d3 udc ra ng gia nhu anh chua bao gio duge sinh ra. Mot
thién tha n da chirari ng né u anh ta khéng s6 ng tai qué huong
ctia minh thi cudc s6 ng cua cua ta "t ca nhimng nguoi xung quanh
dé u bié n ddéi ra"t nhié u. Mdi ngudi ching ta @& ula mot pha n
quan trong trong mot hop thé. Chiing ta sé hd tro giir cAn ba ng thong
qua céc viéc lam ching ta c6 thuc hién hoac khong. Khi nhan thic ro
hon vé  cac suy nghi, thai @6 va hanh vi cia minh, ta s& anh huéng
dé”n nhimg nguoi khac theo ding cAch ma ta mong mud n.

Hay nhan ra rd ng moi viéc ching ta lam dé u tao ra sy khac biét.
Khi xay dung cdc m6 i quan hé voi ngudi khéac, su sin 1ong thé hién
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ta m long cia minh trong cAc mé i quan hé chan thanh gitp lam
giau hon thé~ gisi cua ching ta.
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12
Ngay cua Rua

Trong mot khoang thoi gian ngd n, mot
s6  luong 1on c4c 6 rua di tr dé n cac khu
vuc trén thé” gioi, dic biét nha t1a 6 rua
loai Arribada, mét loai rua bién d6 & bién
Orrissa, A n D9. Loai Arribada c6 trén
200.000 6 rtia dd ni m rai rac trong
khoang 5 kildmét bo bién chi sau hai ngay. S6~ luong sinh san cua loai
nay thuong vugt qua cac loai dong vat an thit khac, boi ra t nhié u 6
khong bi cac loai khac phét hién trong qua trinh sinh né. Trong dié u
kién 4nh sang tu nhién, cac con rua con méi né theo ban nang tu
nhién thuong dé dang tim dugc duong ra bién an toan.

Su théng thai cua ty nhién that dang kham phuc. Tri tué tuong tu
cling t6 n tai trong tung hoi tho, trong mach mau vao méi té~ bao
trong co thé ban. Anh sang cua cudc s6 ng chié u sang mdi ching ta,
dinh huéng cho méi ngudi phuong huéng tim ra ning luc tu nhién
that sy cua minh.

R4t nhié u nguoi da hoi toi: “Sao anh lai quyé 't dinh 14"y tén
cud n sach cua minh 1a Tri tué loai Rita?” Thuc té” thi sy tuong
d6 ng cua loai rua chinh 1a cam hung coa t6i. Loi nhd n nhu ¢ day
ra t ré rang va c6 anh huong 16n 8 n mue day 1a mot trong nhiing
bai hoc ma to6i luon tam niém.

Can nha cnhié ula n, toitimrara tnhié uly do giai thich cho
tua dé “Toi la chinh... t61” chinh la Tri tué loai Rua. Loai rua co6 kha
nang mang theo ta t ca nhirng thir chiing ca n. Tham chi 6 mét so
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loai gi6 ng cai co thé gitr duoc tinh tring nén hang nim ching khong
cad ntim kié m gi6 ng duc.

Hinh inh gay @ n tuwong ciia mai ria goi mé cho ching
ta suy nghivé khinang cé thé mang theo ta’ t ci nhimg gi
ca n thié t bén ngwoi.

- TRI TUE LOAI RUA

Mai rua ciing 1a mot biéu tuong co stc tuong trung cho kha ning
tu bao vé, hon ca viée chiing ta tw nhan bié t rd ng mdi ngudicA n
xay dung kha ning ty phong vé cho ban than ¢ nhié u muc khac
nhau.

Sur thanh céng dic biét cua chié ¢ do gidp bdo vé nay da tre
thanh né n tang cho ca u tric cua co thé lodi rua.
- TE'N SY TIM HALLIDAY

Khai niém pho bié 'n vé mai rua goi lén
hinh 4nh cia mét ci dinh ra t tron, viing
chi ¢ va gd n bo. Hinh anh nao sé& dé gay
cho ta hinh dung vé sy sinh ra cua y thuc
va hiéu bié t? Noi ndo chung ta ¢ thé ba t dd u nhimng uéc mo va
chdng ta c6 thé tao ra ban thAn minh?

Céac phong cach sé6 ng va hinh thai khac nhau da tqo ra cac hinh
thirc liva chon vé ™ ca u tric cia chié "¢ mai rua.

Céac loai riia can thuong cé nhitng cai mai hinh vom cao dé bdo vé
chung trudéc nhitng ham rang khoé manh cua cac loai thi an thit.
Céc lodi riia dudi nuéce c6 nhifng cdi mai hinh thang va tha p hon dé
giam lyc can cia nude trong khi boi. Hinh ddng phang nha 't dwoc
tim tha 'y ¢ nhing lodi rtia 6 mai mé m dé gitip chiing cé thé tré n
tranh dudi l6p cat va bun ¢ khu vie nuwée ma chiing sinh sé6 ng.

- TIE N SY TIM HALLIDAY
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Loai rtia ma t6i thich nha "t 13 loai ruia phang. Ching thuong bo
xung quanh cic vach d4 va mai cua chting thuong phinh 1én b ng
cach hit khong khi vao phai, tir d6 cAc loai vat An thit khong thé di
chuyén duoc ching. Nho d6 chiing duoc an toan khi kep chit gitta hai
ngach da! Viéc thich nghi thong minh nay chi la moét trong hang
nghin phuong phap cia hon 245 lodi riia can va ria bién.

Kha ning thich nghi va da dang ho4 13 mét dic diém phé bié n &
loai rtia. La mot loai dong vat mau lanh, ria thuong tim noi 4n ndu ¢
nhimg ta m gd khi troi néng va nd m dudi 4nh mait troi khi troi lanh.
Co thé chiing c6 thé mang theo nuéc ¢ vi tri ti nude gd n hau modn
hoic nid m nga dong cho dé n khi troi mua.

Loai rtia da t6 n tai tir khi khung long con dang dao choi trén trai
da't! Mot s6~ loai ¢ vong doi nga n trong khi mot s6~ loai khac ¢b
thé s6 ng dé n 150 ndm. Loai rtia s6 ng ¢ dd m 14 y dang c6 nguy co
tuyét chung chi dai 9 @& n 12 centimét trong khi loai rua Luyt (rua
da) c6 thé dai dé n 2.5 mét va ning gd n 700kg. Mot s6~ lodi chi dn
thyc vat, mot s6~ lai khong. Mot s6” loai ria c6 mui ra t ning nhu
loai riia nude Caretta phia Nam. Chiing ta c6 thé phan loai cac loai
rua da trén hinh dang cua mai ruia, mét s6” lodi c6 mau si cra’'t
nha nhin trong khi s6~ khac c6 mau ra "t sic sd.

“Ra "t nhié u loai riia mang theo cac da u hiéu truéng thanh &
trén dinh nhon cia mai... gié ng nhu cac lodi thuc vdt biéu I vong
doi ra phd n than cay.”

- TIE N SY TIM HALLIDAY

Cling nhu vay, cu6 n sach lich sir cude doi chiing ta lic nao cling
duoc mang theo!

Trong cac bai giang cua nhitng nguoi thd dan My, rua 1a biéu tuong
lau doi nha "t cia hanh tinh ching ta. Pugce coi 1a nguoi Me ba "t diét,
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con ngudi ching ta hién nay tié n ho4 tur

lodi ndy. D nié m tin cua chiing ta vé

ngudé n god c hinh thanh loai nguoi nhu

thé” ndo, ching ta @& u duoc sinh ra bai

trai da "t va khi ching ta ché 't di, tro tan ;

cta co thé dé utrové voi da’t. T diém < S
khoi da ula sy ton trong vamoé igd nké't [ SN,
v6i DA t Me, ching taba t d@ unhéanra

minh trong cud n sach nay.

C6 khong nhié u bai hoc ma loai rua day cho chiang ta. Nhung véi
cu6 n sach Tri tué loai Rua nay, n6 da la qua nhié u dé néi dé n.

Ban hiéu thé nao vé  loai rua?

Ban da bao gio tié p xtc véi ria?

Ban hoc duoc gi khi quan sat ching? Nhirng hanh vi caa loai nay
da day cac ban dié u gi?

Ngi m nhin lodi rua va ban s& nhan ra nhimg ¥ nghia ma ching
c6 thé mang lai cho ban.

Ta t ca cAc sinh vat @& u c6 md i quan hé gi n ké 't dang gia va
doc nha "t véi cude s6 ng. Chiing ta c6 thé lam giau thém tri thuc cua
ban than bd ng cach hoc tir chiing — hoan toan gid ng véi nhirng co
ho6i ma ching ta c6 thé tim tha "y khi tim hiéu thém vé  nhimg nguoi
khac! Thé™ giéi nay 4y nhimng dié u khac biét cua vin ho4, vuot qua
gidi han ma chang ta dang dat ra.

Khi nhi ¢ d& n cam hung cua toi vé viée sir dung tri tué cua loai
rua 13 trong tAm coa cud n sich, t6i @3 mé ta quy trinh ma c4 nhan
t6i cam thay, chinh 13 con duong ma nhimg dié u td t dep nha 't
dang duoc hinh thanh va phét trién bén trong ban than t6i. Cam hing
sang tao thuong dan t6i dé n nhimg huong di méi da y ba "t ngo. Khi
toi tin tuéong vao kha ning dan duong tir siu bén trong con ngudi toi,
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t6i hoc dugc tA t ca nhitng dié u ma toi cA n phai bié t. T6i phat hién
ra sy thé ng nhat trong khi kham ph4 nhimg cam hung ma t6i dang
c6. T6i da hoc dugc cach tin tuéng va di theo nhitng khao khat nay.
T6i mang on nhitng dié u ma chiing mang lai va chi ¢ chd nri ng,
tam ho n t6i dang lén d4 n hon nhié u khi t6i con dang c6 doc.

Kha nang thich ting ctia ban thé nao?
“Hanh phtic gié ng nhuw con buém.
Ban cang c6 sirc theo duéi né, né cang tranh xa ban.
Nhung né u ban chuyén si chil i ciia minh dé n nhiing thi: khac
N6 dé nvangd iling yén trén vai ban.”
- HENRY DAVID THOREAU

Ban c6 thyc sy d4 u tu vao nhimng gi xay ra xung quanh cudc s6 ng
hang ngay cua minh da nhu ban &4 chuan bj va lap ké” hoach? Ban da
ma long minh cho céc chudi su kién khéng duge mong doi trude va tu
nhién xay ra d& n muc nao? Lap ké~ hoach gitip chiing ta c6 thé dé su
viéc phat sinh theo chié u hudng tich cue, nhung ban ¢é du linh hoat
khi thue hién cac hoat dong trong danh sach cong viéc cia minh? Ban
c6 1am viéc chdm chi dé tao nén nhiing thoi gian tiéu khién c6 ich?
Ban c6 nd luc dé 1am t6 t hon cong viéc cua minh, gia dinh minh va
cho ban than? Ban c6 vud t phing goc cua chié c ghé” banh ngay ca
khi khong ai nhin tha "y viéc ban 1am?

Ban c6 bié t cach tan huéng nhiing gidy phtt hién tai hay ban c6
lac nao lap ké” hoach chié 'n lugc dai han cho nhirng gi s p xay ra?
Ban c6 phai 1a nguoi 1ap ké” hoach cho cudc doi minh theo ting budée
mot va sau d6 12 nd lye, ¢6~ gi ng va thic day timg budce, ting dudng
cta bire tranh cudc s6 ng? Khi ban qua tap trung vao nhing dié u
chua xay ra, quyé t dinh “ph6i” cho mdi nguoi, mdi su kién voi mot
tuong riéng xem “hinh dang” cua ching s& nhu thé” nao, d6 1 ltc
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ching ta dang giéi han nhimg tié m ning trong cudc sé6 ng cua minh.
Bi ng cach xac dinh dié u gi 1a thyc sy quan trong cho ban than va
b6 qua nhitng tiéu tié t, ching ta s& tao nén co hoi 16n hon dugc trai
nghiém va hoc hoi. Nhirng dié u thuc su xay ra thuong 16n va ngot
ngao hon nhimg dié u ma ching ta da tuong tuong truée do6. Thay vi
cd” gi ng xoay x& dé khié n cudc s6 ng cua ching ta c6 thé vira trong
mot chié ¢ hop nho chat hep duoe bude chit, hdy mé canh cira ra mot
thé” giéi nhu mot san choi cho moi nguoi va nhin ra tin cud i chan
troi. Chung ta sé khong bi gidgi han boi nhirng gi ¢ phia trude hoac chi
tap trung vao nhirng dié u ma ching ta nhin thay.

Ching ta 1a nguoi nd m giit tA m nhin cho twong lai cudc s6 ng
minh, hay hoc cach tir bo nhing chi tié t dé vuot qua ngudng cira cudc
s6 ng. Ching ta c6 thé tré6 ng hoa hd ng, nhiirng né u ching ta chi
bén canh va cd~ gi ng tach ting canh hoa ra, tuc 1a chiing ta dang
pha huy nhimg dié u dep d&. Nguoc lai, 1a mot nguoi trd ng hoa,
ching ta hay hoc cach ngd i canh bén, quan sat timg thoi diém hoan
hao chting né canh hoa theo cich hoan hao nhat, ching ta s& hoan
toan nd m giir dugc vé dep ty nhién va d4 y dunha 't

Khi chung ta dung viéc ép budc moi thir ding nhu ching ta nghi,
ching ta tao dié u kién t6 t ca vé khong gian va thoi gian cho moi
thtr ty do dé phat trién. Chang ta hiy tran trong moi co hdi c6 thé xay
dé"n, dimg d@é nhitng ¥ nghi chu quan cua minh gi6i han ching.

Ngay rtia con ra doi

Vao mot dém mua heé gié nhe, tring ri m chié u sang khi p noi,
t6i dd d& dé cho mot chi rua bién. Chi rua bién khong 16 1a mot
pha n trong chuong trinh bao vé dong vét trén dao Isla Mujeras ¢
Mexico. Toi da lam viéc & hon dao ky diéu nay trong vong sdu nam va
viéc @5 d¢ d6 da tro thanh ky te ddng nhé nha 't trong doi toi.
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Lic d6 d3a gd n noa dém, chiing t6i ra
khoi cira va di bo doc bai cat canh bo bién.
Chii rua me vira di lén bo dai duong va da
dao xong mot chié chd ™ trén cat. Than

trong trong timg budce di chuyén, ria me

kién tri ddo khong ngimg cho d& n khi mot chié ché™ cat sdu xua 't
hién. Pat minh ¢ mot vi tri dé chiu, riia me thyc sy 12 mot “nguoi” lao
dong tich cuc. Tié ng kéu rén ri va tié ng tho ga” p nghe gié ng nhu
ban dang nghe moét phu nir sinh con! Chting t6i quan sat va cho doi.
T6i ngd i ¢ phia dudi cua rua me va sau mot thoi gian nga n, mot
tié ng “bup”, qua tramg & m 4p va c6 nude bao quanh roi tdm vao
long ban tay dang doi cua toi.

Thoi diém d6, cam gidc ma t6i c6 that ky diéu khi mot sy s6 ng
méi, & m 4Ap va cam gidc rung dong ¢ giita ban tay t6i xua t hién. Pot
nhién, nhu c6 mét luc 16n tac dong, t6i bi ha t mot d6 ng cat vao
ngudi. “Té6 t nha t anh nén tranh ra, né u khong anh s& bi chén
s6 ng da’ y!”- tié ng cua nguodi ban Mexico di cung t6i. Rua me dang
diing cat dé phu 1én qua trang rua (va ca toi nita!) dé bao vé. Rua la
loai dang c6 nguy co tuyét chung, vi vay nhirng tring rua sé duoc dat
trong nhiing chié ¢ thing va van chuyén dé n khu vuc duoc bao vé dé
tranh gip phai nhimg loai dong vat #n thit. O d6 chiing s& né tring va
truong thanh cho dé n khi du 16n dé co thé tuy s6 ng soét. Sau do6
ching sé& duoc tha ra bién.

Thinh thoang chiing ta gi6 ng nhu nhimg dta tré sé gap phai
nhirng nguy co, cA n nhimg ban tay nhe nhang nang d& va nhimg noi
an toan dé truong thanh. S& khong bao gio 14 qua muon dé dua ra sy
hd tro va khuyé n khich dé gitip ban phat trién tro thanh ngudi ma
ban mong mué n. Ai cb thé 1a ngudi dd dé cho sy ra doi cia ban? Hay
dua tay ra dé nhimg nguoi cé thé tro gitip ban truong thanh. Hay tin
va tao dyng nié m tin vao sy hoan hao trong méi qua trinh cua ban.
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“Dé c6 thé cé nié m tin, chiing ta phdi thuyé "t phuc ban than
rd ng moi thir ré i sé on.
Pé giir dwoc nié m tin, dirng dé dié u gi anh huéng vdo suy nghi cia
chiing ta lam suy yé u su thuyé "t phuc d6.”
- ERNEST HOLMES

“Sur vi dai la con duwoc dan dé n nhitng dié u v6 danh”
- CHARLES DE GAULLE

T6i s6 ng v6i mot nié m tin rd ng nhimg dié uté trd isé ting
lén va mé rong mai trong cudc doi t6i. Hom nay la hom nay va ngay
mai van s& 1 ngdy mai. T6i s6 ng né ng nhiét timg thoi diém cua
hoém nay. T6i tir chd i s6 ng trong nhimg lo 4u vé ngay mai. Hang
ngay t6i khong tim kié m sy dam bao ma tham gia, mong doi hdo hire
vé nhing gi si p dé n trong tuong lai. Té6i mong doi vao nhing
dié u to t dep.
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S6 ng voi nhimg luya chon da y hira hen!
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13
Khoi day tiém ning

“Lira chon la mét trong nhimg dié u quyé n lyc nha 't ma ban
thuc hién trong cudc don.
Lua chon vira giai phéng, vica c@ m ti chiing ta.
Chuing tqo ra ca bénh tdt va sivrc khoé.

Chiing tao nén hinh ddng cuéc doi ban... Méi lira chon tao nén mét
tuwong lai. N6 mang lai nhitng twong lai c6 nhié u khd ndng nha 't.
D6 chinh la twong lai ma ban sé sé ng.”

- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HO N, GARY ZUKOV

Ban ning tié n hoa dang “kéu goi ban”. N6 dang kéu goi ban hay
tré thanh nhirng gi ma ban ¢ thé. Chang ai ¢6 trude mot s6 phén
hay vai tro dé s6 ng ca, mdi ca thé 1a tap hop mot loat cac co hoi tié m
ning dé ching ta c6 thé kham pha va thé hién dtng ban nga cua
minh. Du mo6t dong luc tir sdu bén trong tao ra cho ban mot mén qua
vé tai ning doc nha t, ban van 1a nguoi duy nha "t dan huéng cho
duong doi cua minh. Ta 't ca ching t6i @& u cA n sy déng gop cua
ban. Pha n ma ban c6 thé tao ra khong bao gio gid ng hét véi san
pham cua ba "t ky ai khac. Cac mié ng ghép trong tro choi xé& p hinh
gd n v6i nhau méi tao thanh mot bute tranh dep, nhié u tAm hd n
g3 n v6i nhau tao nén su t6 t dep va phat trién cho hanh tinh cua
ching ta.

Cudc s6 ng sé ra sao né u nhu ban s6 ng dya trén nhitng ban
cha 't that nha "t cua ban than, s6 ng ting phat timg gidy dung voi
tié m ning cia minh? Né u moi suy nghi, moi tir ban néi va moi
hanh dong cua ban dé u c6 muyc dich va ¥ thire 5 rang, 1am dep thém
cudc s6 ng ma ban duoc trao ting va dang s6 ng hé t minh, moi tha
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s& thé” nao? Cudc s6 ng 1a mot co hoi ky diéu tao nén su sang tao 16n
nha 't cua ban. Hay vui vé khi chia sé ban than véi toan thé ™ gi¢i. Hay
da u tu vao cudc doi cua ban va dié u chinh méi khi ca n thié 't dé
ludn gitt duge nhirng biéu hién chan thanh nha "t cia ban. Mdi gidy
phut dé u dic biét. Mdi dong gép nho dé u tic dong téi toan thé.

Chiing ta cam tha 'y so sy tha 't bai, nhung ciing c6 nhirng thoi
diém ching ta so sy thanh céng. Ching ta nén nghi nhié u hon rd ng
moi nguoi dang pha huy nhimg thanh tyu ngay truée khi ho duoc
huong thanh qua lao dong cua minh. Ban da bao gio quan sat tha 'y ai
do6 lam viéc hang nam troi chi vi mot muc ti€u va sau do, ngay trude
khi dat dugc no, ho dot nhién déi huong va tir bé moi thu? Trong y
khoa, c¢6 nhiing ngudi chua sin sang cho viée dié u trji bénh tat. Co 18
1a van ¢6 sy do du & dau d6 hodc mét bai hoc van chua duge hoan
thanh chang?

Thanh cong c6 khi lai khié n chting ta boc 16 ban than theo dtng
cach ma chiing ta sg. Chiing ta cam tha y dé& bj ton thuong khi chia sé
moi dié uthd m kin nha t vé ban than.
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“Noi so hdi sGu tham nha 't cia chiing ta la khi chiing ta tha 'y
thié u.
N1 so hdi sGu sd ¢ nha 't cua chung ta la khi ban than c6 quyé n luc
vuot qua kha ning do dé m.
Ping trong anh sang, khéng phdi béng té i ciia ban than la néi s
hdi l6n nha 't cia chiing ta...
Cuéc choti nho nhé ban dang thuee hién khéng la gi d6 i véi thé ™ gisi
nay.
Vi thé  chdang dang chiit nao né u co lai ban than dé nhitng nguoi
khac khéng cam tha 'y ma 't an toan khi ¢ bén ban...
Va khi chiing ta dé anh sang chié “u roi, chiing ta, trong liic v6 thirc
dé nhitng nguot khac lam nhiing dié u tuwong tu...
Khi chiing ta giagi phéng minh khoi néi so hdi, sy hién dién cia chiing
ta tw dong giai phong nhimg nguot khac.”
- MARIANNE WILLIAMSON

Li do chiing ta duwoc sinh ra la gi?
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Chting ta hién dién trén trdi da 't nay
dé tan huong sy tran da y
su ngot ngao cua cugc doi
V61 moi dié u cuéc doi mang lai.
Hay tuwong tuong ra moi kha nang!
Ngay bay gio dit n6 c6 hay khong
thuc sy xay ra trong cuéc dot ban,
nhifng noi ndo ban cé thé di dé n tir day?

Hay tu x4y dyng nié m tin cho ban dé gitip ban tié p budc diang
nhu ban nga bén trong con ngudi ban mud n thé hién. Hay thir
nghiém. Tan dung moi co hoi. Ban c6 gi @ ma t? Hay kham pha
nhiing ¥ tuéng moi. Theo dudi nhitng gia ¢ mo cua ban. Khi moi
dié u ca n noéivalam da xong, ban c6 mudé n d& n cud i ching
duong doi ban van con hoai nghi vé  nhiing dié u ban chwa bao gio
hoan thanh? Nghi ngo v& pha n doi ma ban chua bao gio s6 ng?
Hay ban mu6 n s6 ng mot cude sé6 ng véi nhitng dié u thi vi va déng
g6p, lva chon nhirng dié u ban mud n tap trung, c6 muc dich, y thuc
va bié "t o timg ké "t qua, cudc s6 ng cua ban thudée vé  chinh ban.

Ban hiy lam theo cdch cia minh!
“Doi ban chan va mdét trai tim khat khao, toi chon di con duwong
rong mo.
Pa 'y sirc s6 ng, tw do — do la thé ™ gidi trude md 't toi, mét con
dwong dai din dé n
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Moi dié u ma tbi chon.”
- WALT WHITMAN

“Dat géc nhin cia ban trude nhing gi ban cé thé dé dang cham
dé n va ban sé dé dang cham dé n truée nhimg gi ban cé thé tuéng
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tuwong duoc.”
- VO DANH

MGoi sang thire ddy, hay hira v6i ban than,
rd ng ban nhdn ra mén qua dich thuc
cia cuéc sé6 ng va tié ' m ndng cia ban
dé mo ra cac l6p cua goéi qua dang che phii trén ban
va nhirmg gi ban c¢é thé trdai nghiém va hoc tap.
Hay lam giau cdc mé i quan hé cia minh
bd ng cach trai réng ta m long mai khi tié p xtic,
bd ng cach chia sé nhiing cam xiic
tir sGu trong vé dep tam hé n ban.
Hay s6 ng hé 't sy s6 ng minh cé!
Téng thém gia vi cho s t6 n tai cua lodi nguoi
va vdi cach lam nao bagn sé lam tang hwong vi cua né
lén mét murc hon ca khd ndng cé thé.
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Loi chao

Pié u hoan hdo
va Tha n thanh
trong toi
nhin tha 'y
dié “u hoan hdo
va Tha n thanh
trong ban
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T4i bat Ban 1a ngudi viét (nhtng)
chuong cudi

Cac ban da c6 cué n sach nay! Ba t da u cung ban va ké t thuc
cling cung ban. Cudc s6 ngthucté cliingba tda uvakeé tthiccung
ban.

Pé n thoi diém nay cua cudc hanh trinh ching ta da di ciing nhau,
hi vong cua t6i 1a ban da bié 't cAch thuong thire va danh gia sau si ¢
hon, tich cwc hon va ¢6 18 ca rong mé hon vé mot ca thé dang quy va
duy nha "t — “Ban”. Trén doi nay khong ai c6 thé gi6 ng hét ban. Ban
hoan toan cé tham gia mét pha n vao qua trinh tao nén va hoan thién
thé” giéi nay. Hiy nhé ra ng du hanh dong nho nha "t ndo ma ban
thuc hién — n6 cling c6 ¥ nghia d6 i v6i cude s6 ng xung quanh. Lan
song tac dong tir hanh dong cua ban lan toa va anh huéng 1én ta t ca
chtung toi.

Ban khong bao gio c6 thé trd n tranh dugc ban than. Ciing nhu
khong thé trd n tranh khoi mé i lién hé cua ban voi thé” gisi bén
ngoai. C6 mét nghich 1y 13, khi ban cang 1a mot ca thé doc lap va duy
nha t, ban cang c6 mé i lién hé mat thié "t véi cai “Chung t6i” theo
nghia rong. Va tham chi ca khi ban khong bao gio gap g& mot ca nhan
riéng, theo mét cach nao do, ting 161 n6i, hanh dong, thai do hay
nié m tin cta ban van lan toa va tac dong l1én timg nguoi xung quanh.

Hay can nhi ¢ va ¥ thuc rd cach ban lya chon cho cudc s6 ng cua
minh va dic biét thin trong va sang sud t khi ban lya chon tré thanh
“ban” — theo ding nguyén vong cia ban than.
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C6 mét su that la — ban 1a tac gia cudc doi minh va tay ban sé phai
vié t nhiing chuong cud icung cia cué n sach cuoc doi... Téi thuc su
hao hirc mong doi sy sang tao cua ban!

https://thuviensach.vn



LGi cam on

Gia dinh t6i ¢6 5 nguoi con, t6i 1a con 16n nha "t, em gai t6i Darcey
1a tht hai. Gi6 ng nhu céc gia dinh khéc, t6i va c6 em gai doc lap vé
tinh cach, mdi dta dé u c6 mot goc choi cua riéng minh. Ching téi
van thuong cai va nhau va vi tinh cach khac nhau nén ching toi luon
c6 hudong di khac nhau, dic biét 1a khi ca hai dea truéong thanh.
Darcey li hon va cha m dut cude hon nhan dai nhung nhié uri c
ro i, toi da tro gitp n6. Sau khi li hon, em gai téi gd n nhu ching cb
gl ngoai c6 con gai nho cia minh va hang loat hoa don ng na n. Téi
da néi chuyén véi no, ké cho né nghe t6i cam tha 'y né dic biét @& n
mirc ndo, du c6 chuyén gi xay xa, né van 1a mét nguoi ¢d nhié u gia tri
dang quy. “Em hay tré thanh em!” — day la loi t6i n6i véi no.

Trong mét thoi gian nga n sau d6, Darcey gui cho t6i mot tin
nhi n quan trong. Pé n tan hom nay t6i van luu lai tin nhi n nay!
N6 noéi: “Em goi cho chj boi em thye sy cd n chinéi cAu d6. Du em da
¢d” tw ndi voi ban than minh, nhung chwa c6 mét ai néi nhu chi, “EM
HAY TRO THANH EM!” Tié ng c6 hét 1én trong dién thoai. “Chi phai
n6i voi nguoi khac cau noéi nay. Ho cd n nghe nd!”

Tbi thuc sy cam on Darcey ra t nhié u vi chinh ¢6 1a ngudi gitp
t61 hinh thanh huéng di cho quyén sach nay. N6 ciing 1a nguoi vé
pha n minh hoa cho bia sach, theo yéu ca u cua t6i. Khi Darcey bi 't
tay vao v&, dié u ki diéu da xay ra, ¢ ciing 1a ngudi c6 nhié u cam
hing khi tié p tue minh hoa nhitng chd rua tuyét voi cho pha n noi
dung. Nhirng birc tranh minh hoa ¢6 vé thuc sy da gitip nhing loi
nha n nhu coa téi trong trang sach ting pha n thuyé t phuc va giam
bt khé khin khi phai miéu ta nhimg pha n khé thé hién! Téi thyc su
tu hao duoc noéi ra ng, vin cua tdi va hoi hoa cua em gai, sy khac biét
cta hai ching t6i da c6 su ké t hop hai hoa.
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