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Trude khi doc cuén séch ndy, ching ta hay cung lam bai tric nghiém nhé dudi day, dé biét licu
c6 phai ban dang bi cudc song toan nhirng niém vui gia tao vay ham? Hay tra 1oi muoi cau hoi dudi
day, @ém xem c6 bao nhiéu cau ban tra 16i 13 “Ptng”.

@ Truée quan diém cua nguoi khac, ¢6 phai ban thuong xuyén nghi s& néi “Khéng” nhung rot
cudc lai n6i la “C67?

® C6 phai ban thuong xuyén ké véi nguoi khac vé nhimg chuyén da qua cua ban than?

@® C6 phai c6 mot s6 viéc ban mudn 1am rat nhidu nim rdi, nhung dén tan hém nay van chua
thuce hién duoc?

@ C6 phai ban ludén mudn thay d6i mot vai thoéi quen xau cua minh?

©0 Co phii ban rat chan ghét cong viéc hién tai?

©0 C6 phii ban thuong xuyén biét nguoi khac mudn ndi gi ngay khi anh ta vira mé miéng?
©0 C6 phii ban ludn hi vong nhitng nguoi xung quanh minh sé thay d6i?

©® C6 phai ban cho ring tinh trang thé tham cia minh c6 lién quan t6i nguoi khac va do diéu
kién khach quan?

) @ Co6 phai ban thuong xuyén khong c6 diing khi bay t6 tinh cam chan thyc ctia minh, vi du sy
mén mg, yéu quy doi voi nguoi khac?

© C6 phai ban van nho nhu in vige da timg bi ai d6 coi thuong, va cho dén bay gio, ban van
uu phién vé chuyén do?

= Poc gia cb 6 cau tra 1oi “Ptng” tro 1én, cudc sdng cua ban da bi niém vui gia tao tréi chat rdi.
Hay ty tim kiém niém vui, tha long cudc song ctia minh.

= Poc gia ¢b 4 ~ 5 cau tra 1oi “Pting”, ban dang viing vay bén bo vuce, et tiép tuc thé nay cuoc
song cua ban sg ting budc bi niém vui gia tao tan cong, hay thace tinh truée khi bi né nhan chim.

= Poc gia ¢ dudi 3 cau tra 101 “Pang”, cudc séng cua ban thinh thoang sé& chiu sy quiy nhiéu
cta niém vui gia tao, nhung diéu nay s& khong mang t6i qua nhiéu phién toai cho ban. Ban la mot
nguoi kha chin chan, 1a nguoi biét dem dén niém vui cho ban than.

Bai tric nghiém nay chi mang tinh chit tham khao. Ban muén biét minh dang thue sy vui vé,

hay d6 chi 1a niém vui gia tao? Thir niém vui gia tao d6 da timg budc len 16i vao cudc séng cua
ching ta nhu thé nao? Hay tu tim kiém dap an trong cudn sach nay.
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L& nd dau
Diéu dang budn nhat cua con nguoi 1 khong hiéu dugce hién trang cia ban than c6 méi lién hé
gi v6i ban than.

Khi c6 nguoi hoi: “Ban c6 vui khong?” Pa sé ching ta s& néi: “T6i rat vui.”

i c6 nguoi hoi: “Ban c6 biét the nao la niém vui khong?” Da s6 s¢ tra 16i: “Di nhién la toi
biét.”

Khi 14t gi¢ ting trang trong cuén sach ndy, chting ta s& phat hién ding sau nhing cau tra 1oi
ma chung ta hoan toan tin tuong lai a 4n chta nhu:ng su that khong ngor toi. P6 chinh 1a: Phan lon
thoi gian ching ta dé danh dé theo dudi niém vui gia tao, niém vui 1a cong cu dé gen thuc hién muc
dich di truyén va dong thoi ciing 1a tha pham khién chtng ta tré nén tim thuong.

Tir trude toi nay ching ta hién nhién cho rang, niém vui chinh 13 thir ma chiting ta cho ring
nhu thé, niém vui ching ta theo dudi ca cudc doi, khong hé c6 diém nao khong hop 1y ca. Nhung
chua bao gio chiing ta nhan ra rang, muc dich cua niém vui va muc dich coa ban than chiing ta c6
thé trai nguoc nhau; ciing s& khong nghi rang so di hom nay chtng ta tim thuong, 13 vi trong khi
theo dudi niém vui va ty truong thanh, ching ta da tir bo sy tu truong thanh ma lya chon theo dudi
niém vui. Nhitng ¥ nghi hién nhién 4y khién chting ta dé 15 rat nhiéu co hoi phat hién ban than,
nhan thirc ban than va khién ban than truong thanh.

Trong cudn sich nay, ching ta s& ciing nhau khdm pha bi mat an gidu dang sau thé gisi ma
ching ta van cho 1a ding, tim kiém “ké cam dau” khién ching ta tré nén tam thuong va dau kho,
tim lai sttc manh to 16n tr ban than ma chiing ta da danh mat.

Trude khi bat dau cude hanh trinh nay, truée tién, ching ta hay cing tim hiéu so qua vé
nhing “thang canh”quan trong trong “chuyén du lich tdm hén” lan nay, khoi thong mach suy nghi
cua ban than.

% MUC BICH CUA GEN

Muyc dich cia gen 13 thuc hién di truyén gen qua céc thé hé.

Cudn sach ndy sé& dan dit chiing ta nhin lai cudc doi cia minh tir mét goe do hoan toan mai -
gbc do khoa hoc vé gen va Than kinh. So di chiing ta hién nhién mic dinh rang niém vui chinh 1a
nhu thé, ban than chinh 12 nhu thé, cudc séng chinh 1a nhu thé, thé gisi nay chinh 1a nhu thé, 14 bai
vi rat nhiéu ldc chiing ta bi bo hep trong cong thic gen, khong thé ty thoat ra duge. Ching ta dang
quay cudng trong muc dich di truyén gen caa nhan loai. Cho dit méi nguoi déu khéng muén ban
than nhu vay, nhung su that khong dé lac quan chtit ndo.

% NIEM VUI VA SU DAU KHO

Trong cong thirc gen, gen thiét ké cho ching ta phuong thirc thuéng phat don gian nhét, hiru
hiéu nhat. Cho ching ta sy dau khé hodc niém vui. Pau khé 13 14 su trfmg phat nhitng hanh vi uy
hiép t6i muc dich gen cua chiing ta, niém vui 1 sy khen thuéng hanh vi ¢6 loi cho myc dich gen ma
gen tao ra cho chiing ta. Gen liy niém vui va sy dau khé @é khong ché hanh vi cia chiing ta, khién
chting ta dat duge muc dich cia gen. Con vé viée gen dung niém vui va su dau khé dé khong ché
chiing ta nhu thé nao, d4p 4n s& dan dan dugc hé 16 trong ting trang cia cudn sach nay.

https://thuviensach.vn



& TIM LAI CAI TOI DA MAT

Khi chiing ta lac 18i trong cong thirc gen, rat nhiéu hanh vi cua chiing ta bi han ché boi cong
thirc gen. Gia tri va y nghia cudc doi cia ta cung khong ngoai I¢, cung chiu anh huéng tir cong thirc
gen. Chung ta hién nhién cho ring niém vui ma ta theo dudi chang ¢0 gi sai; ching ta cling cho
rang cai t6i ma tir trude toi nay ching ta da thé hién ciing khong co g aé nghl ngo. Pidu d6 dan toi
viéc phan 16n tinh than va st lyc trong cudce doi cia chiing ta déu bi tiéu hao trong cong thuc gen
mot cach vo6 ich, ma khong duoc dung trong viéc thue hién cai toi.

Thyec hién c4i t6i 1a qua trinh phat huy kha niing tiém an caa ban than, hién thuc hoa gi4 tri
cua ban than va theo duéi y nghia cua cue doi.

~ Chi c6 nhén thuc dugce cong thire gen anh hudéng téi ching ta nhu thé nao, chiing ta méi nhin
thay cugc doi cia minh c6 di léch quy dao hay khong.

Chi c6 pha tan loi nguyen muc dich gen, tim lai ci t6i da mét moéi c6 thé nho vao sirc manh tir
sau bén trong, quay tré vé quy dao cude doi thude vé chiing ta.

% CAN CAN VUI VE

CA4n can vui vé 12 hé thong cAn bang ma chiing ta diing dé d4anh gi4 hién thyc, nguyén tic cua
n6 1 theo dudi niém vui, 1a hé théng tw bao vé cho su sinh ton ciia nhan loai. Timg gio ting pht,
can cAn vui vé déu phat huy tac dung bao vé ciia né, muc dich 1a bao vé chiing ta trong trang thai
sinh ton vui vé, an toan.

Hién thyc ma chiing ta d6i mat timg gio timg phit chinh 13 sy vat duoc dit trong dia can &
mot bén can can vui vé. Qua caAn ma ching ta tu dit vao trong dia can con lai quyét dinh viée
chiing ta nhan thirc nhu thé nao vé hién thyc cin can do, ciing véi viée s& dua ra hanh vi nhu thé
nao. Qua cin ma chiing ta ty dat vao dia can chia thanh hai loai, 13 qua cAn mat cAn bang va qua
can vul vé.

Lam thé nao dé phan biét duoc qua cAn ma minh dit vio trong dia can 14 qua cAn mét can
bang hay qua cin vui vé? Vi sao chiing ta phai dit qua cAn mat cAn bang hay qua can vui vé? Chiing
c6 vai tro nhu thé nao trong viéc chiing ta nhan thue su vat? C6 anh huéng nhu thé nao ddi véi
cudc doi cua ching ta? Hay mang theo chudi cau hoi va nghi van nay, cung nhau lén duong kham
pha su that vé cudc doi hon loan cia chung ta, di sdu kham pha nhing goc khuat chua bao gio dugc
cham t6i 6 tdn sau trong tAm hon, tir d6 hiéu duge ching ta @3 ddm chim trong niém vui gia tao
khong thé thoat ra duoc va di ty diy minh dén b vye dau kho nhu thé nio; ciing véi viée chiing ta
nén thoat khoi 16i nguyén cia gen bang cach nao dé c6 dugc sy truong thanh va niém vui thét su...

Néu khong thé nhin nhan géc ré van dé caa ban than, viée chiing ta quan niém thé nao 1a niém
vui, theo dudi niém vui nhu thé nao déu udng cong vo ich. Ching ta theo dudi thanh cong - chi la
hi vong gip may mén; Chtng ta ban luan vé ¥ nghia cia cuéc doi - chi 1a néi sudng; di nguoc lai véi
muc dich nhu vay, cho du ¢6 cb ging nhu thé ndo, ching ta ciing khong thé dat dugce muyc dich cua
minh.

Ho6m nay, chdng ta cung & day tim kiém sirc manh to 16n 4n gidu trong mdi nguoi, voi hi vong
trén con duong huong t6i niem vui va thanh cong, chung ta khong quen mang theo bua h¢ ménh —
can can vui vé, deo n6 trong tim bit ctr ltc ndo. N6 s& gitip chiing ta c6 dugc niém vui, c6 duoc
thanh coéng, budc t6i chd cy gay phép thuat than ki. N6 sé& khién cugc doi cia chiing ta rong ma,
khong con ndi s hai. Mot khi dé mit no, cude doi cua ching ta s mat phuong huéng, tién @ s&
that sy mit mu.

T6m lai, cudc doi cia chiing ta di vé dau, dung lai & d4u, quyén quyét dinh nim trong tay
ching ta. Nhirng qua can khién chting ta vui vé that sy, nhitng qué can khién chdng ta thé hién cai
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toi ciing déu nam trong tay chiing ta. C6 vui vé hay khong, c6 mudn 1a chinh minh hay khong, c6
muon nhin ro céi toi “hon loan” cua minh hay khong, c6 mudn doc cudn sach nay hay khong,
quyén quyét dinh déu nam trong tay ching ta.

Nguoi viét that long hi vong mdi ngudi déu c6 thé hiéu duge mébi quan hé giita niém vui va ban
than, dong thoi hi vong duoc chia sé cting cac doc gia bi quyét thanh cong cua can can vui vé, mang
lai thém nhiéu niém vui cho nhiéu ngudi, dong thoi gitp cac ban c6 thé tu mé ra canh cira hanh
phic.

Néu bay gio ban cam thay rat vui vé, vay thi cudn sach nay sé gitip ban nhan thirc duge do6 co
phai 14 niém vui thyc sy hay khong; néu ban da biét minh mudn gi, vay thi cuén sach nay s& khién
ban nhin rd hon, d6 c6 phai 1a thir ma ban that sy mudn c6 hay khong; néu ban biét thir minh that
sy mudn ¢ 12 gi, vy thi cudén sach nay s& huéng dan ban 1am diéu ma ban muédn va c6 dugc thi
ban muén; néu ban khong vui vé, ciing khong biét minh mudn céi gi, vay thi cuén sach nay chi ra
con dudng “huyét mach” dé tim dén cudc séng vui vé sau ndy. Tém lai, day 1a mot cudn sach gitp
ban vui vé 1a chinh minh, cuén sach thay déi cudc doi ban. Chtic ban vui vé 1a chinh minh!
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CHUONG |
VUI VE LA LOI NGUYEN CUA MUC DICH DI TRUYEN GEN

BAN B NHOT O DAU?

| BAN CO THE QUA CAU TROT LOT KHONG?

Bon nguoi no ciing nam tay nhau di tim uéc mo.

Mot hom, ho dén bén véch nii hiém tré, dudéi véach nii 1a nudce séng chay xiét, lung ching nai
c6 mét cay cau doc moce chi da cho mét nguoi di qua. Pay chinh 1a con duong dé sang phia bén kia
vach nui.

Ho do dy rat 14u, cudi cting c6 ba nguoi lay hét diing khi, timg nguoi bude 1én cay cau, tién 1én
phia truée.

Két qua thi sao? Mot ngudi qua duge bén kia cdy cau mot cach dé dang; mot nguoi lao dao trén
cau, khoé khan lam mdéi sang duoe bén kia; ngudi con lai di duoc nira duong thi roi xuong, mat
mang.

Ngucn th tu nhin thay cau hep, vach nui dung dimg, nudce chiy xiét thi hai chan mém nhiin,
khong co dung khi bude 1én cay cau. Cudi cting, anh ta dyng mét tp 1éu canh cay cau, bit dau
nhing ngay thang nham chan.

Cubi cfmg, vi sao mdi ngudi bon ho lai nhan mot két cuc khac nhau? Vi sao ciing 1a bén nguoi
khoe manh, c6 nguoi thi dé dang qua cau, cb nguoi mét mang dudi vach nai, c6 nguoi chép nhan
dimg lai? Thyc ra, tinh hubng ho gap phai khong hé khac nhau, diém khac biét duy nhat 1a khi ho
dtmg bén ciy cau hoic di trén cau, trai tim cia ho ¢ dau. Trai tim ¢ d4u, con ngudi cia ho s& ¢ do.

‘Nguoi thuén loi qua cau néi: “Muc dich cua tdi chinh 14 qua cau, vach ndi hiém tro lién quan
gl dén t6i? Nudce chay xiét lién quan gi dén t6i? Khong nhin, khong nghe, khong nghl chi tap trung
vao ddi chén, bude di that vimg 1a dwge.” Myc dich cia anh ta 1a qua cau, con nguoi va trai tim anh
ta déu ¢ trén cau, cing hoa lam mat, ban than va ciy cau tir ddu dén cudi gitr duoc sy hai hoa théng
nhat, vi thé anh ta c6 thé qua ciu dé dang.

Nguoi lao dao qua cau néi: “Tdi cd ging khong nhin vAch nti hiém tro, khong nghe tiéng nuée
chay xiét, kiém ché ndi so hai trao dang trong tim, hét 1an nay d&n 1an khéc kéo trai tim cia minh
tir du6i vach nti 1én trén ciu méi kién tri dwoc dén cudi cuing.” Trai tim cua anh ta ltc thi ¢ trén
vach nti hiém tro, e lai & dudi dong nude chay xiét, lace lai ¢ trén cau. Pidu dang mung 1a anh ta
c6 thé kip thoi kéu goi trai tim cia minh quay tré lai, tranh duoc bi kich bo mang dudi vuc sau.

Nguoi dimg chan khong qua cau néi: “Thay vi phai mao hiém tinh mang nhu véy, chi bang ¢
lai cho cii cho yén 6n.” Tréi tim cta anh ta treo trén ving dat an toan bén ngoai vach nui, vi thé
anh ta ¢ lai cho cii, khéng c6 co hoi cam nhén thé gigi muén mau & phia bén kia cay cau.

C6 18 chiing ta s& cam thay tiéc nudi cho nguoi bi roi xuéng, nhung tht khién anh ta roi tir trén

cau xudéng khong phai 1a thir gi khac ngoai chinh ban than anh ta. Tir dau dén cudi trai tim cua anh
ta & day sau, va trai tim da kéo than thé anh ta xuéng do.
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Vi sao ciing 1a bén nguoi khoe manh binh thuong, d6i mit voi cing mot tinh hubng, lai c6 két
cuc khic nhau? Thyc ra, diéu khéc biét chinh 1a kha ning diéu khién trai tim cua ho.

Co 1& ban s¢ lai ddt ra mot cau hoi nira: “Cang 6 mot trai tim, vi sao c6 nguorl c6 thé dé trai tim
cia minh dua minh qua cau, c6 nguoi lai bi trai tim caa minh kéo xudng vuc sau, c6 ngudi bi trai
tim cia minh khéng ché & chd cii?”

Boi vi trong tim mdi nguoi ching ta, déu c6 mot hé thong thing bang nham can déi méi lién
hé¢ giita ban than va hién thuc. C6 thé thuan loi qua cau khong, phai xem hé théng thing bang cua
ching ta danh gi4 hién thue nhu thé ndo va danh gia cai gi trong hién thue. Bén ngudi trong cau
chuyén, cho di danh gia hién thuc 1a nguy hiém hay 1a con duong hudng toi thé gigi muon mau,
hoic 14 c4i gi khac thi tiéu chuan va phuong thie danh gia hién thyc cua ho déu chiu sy chi phéi
ciia mot sirc manh to 16n, d6 chinh 1a cong thire gen. Trong khi d6 cong cu chu yéu ma céng thic
gen khéng ché ching ta chinh 1a niém vui.

Hé gen tir b6 me di truyén cho chung ta da trai qua sy tién hoa hang nghin hang van nam,
chiu anh huéng siu sic tir cudc séng cua to tién nguyén thiy. Trudce khi chao doi, qué trinh phat
trién do nhimg gen nay din dit, quyét dinh két cdu gen trong tung phan cua nao nguoi. Khi ching
ta chao doi, bo ndo hoan toan khong phdi 1a mot trang giay tring, ma da bi gen lap trinh. Vi the,
hanh vi cua chiing ta chiu sy diéu khién cua cong thirc gen. Chirc ning ban dau cia hé théng can
bang trong tim chiing ta lay viéc thyc hién di truyén gen 1am muc dich.

Nhung, trong thoi ki dinh cao cia vin minh nhan loai nhu ngay nay, chting ta cim thay can
thyc hién gia tri ciia ban than, cang can séng mot cude doi thyc sy c6 ¥ nghia. Hé thong can bang
cia ching ta c6 thé ganh véc trong trach thuce hién cai to6i hay khong, c6 thé dam bao su phat hién
hai hoa cua hai muyc dich: di truyén gen va thyc hién cai t6i hay khéng s& quyét dinh viéc ching ta
c6 thé d& dang budc qua mdi cay cau cua cude doi va viée ching ta 6 thé c6 duoc niém vui va su
thanh coéng thuc sy hay khong. Suy cho cling, c6 thé qua cau hay khong, phai xem két qua “ti thi”
giira hai muyc dich di truyén gen va thyc hién céi toi.

Hay thir héi twong lai, chiing ta da ting cling ai roi xa mai truong, da timg ciing ai budce vao
ciing mét cong ty, dén bay gio ching ta da di duoc bao xa, vuot qua duge bao nhiéu ciy cau; hay 1a
chung ta da dumg budc ¢ mot tap leu canh cau, séng nhimng ngay thang té nhat? Ban sé& phat hién,
cung mot diém khoi dau c6 nguoi sdng mot cude doi thénh thang rong ma, c6 nguoi vo cung vat
va, ¢6 nguoi lai hét ste tim thuong. Mic dit moi nguoi déu c6 thé nhin thiy sy khac biét rat 1on giita
con ngudi véi con ngudi, nhung rat it nguoi biét raing nguyén nhan sau xa lam nay sinh nhimg khac
biét nay 1a gi va hién trang cua ban than vé6i ban than c6 mébi quan hé gi véi nhau.

Tém lai, da sé ching ta déu 1am trai v6i mong mudn dich thyc cia minh, cam chiu cuén theo
dong chéy cua cong thirc gen.

| LA BAN MUON LAM Gl HAY GEN MUON BAN LAM GI?

Tir cau chuyén qua cau, ching ta thiy rang c6 thé phéi hop nhip nhang méi quan hé gita gen
di truyén va thuc hién céi t6i hay khong 1a yéu té co ban quyét dinh chiing ta c6 thé qua cau duoc
hay khong. Mic du kha ning phéi hop nay khong so thiy, khong nhin thay duoc, ching ta khong
biét bat dau tir dau dé diéu khién né, nhung qua thyc né 12 sitc manh tiém an dua ching ta qua cau
thuan loi hoic day chiing ta roi xudng vyc tham.

Mic du kha ning phéi hop nay khong thé dung mit dé phan biét, khong thé dung tay dé cham
vao, khong thé dung tai dé nghe, nhung chiting ta c6 thé dung trai tim dé cam nhan no, nhan biét
né. Boi vi v6i vin dé coa trai tim thi ding phuong thire cua trai tim dé giai quyét 1a phuong phap
hitu hiéu nhét.

Nim dugc kha niing thién bam nay, dwa né tir trang thai vo thirc 1én thanh trang thai diéu tiét
c6 ¥ thue, tir d6 tranh @€ cudc doi cua ching ta tréi qua vo vi va roi xuéng vyce sau, khién viéc ung
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dung budc qua timg ciy cau cia cudc doi tré thanh viéc dang lam nhat trong cudce doi ching ta.

Tiép theo, chiing ta sé& ciing bét dau kham pha tam hon, diing trai tim cam nhan nhiing khu
vue bi chiing ta bé qua, nhu:ng viing cam an glau tan sau trong day long khién chting ta yéu dudi.
Chting ta s& phat hién noi goi 12 khu vyc cAm nim trong chinh thé giéi cia ban than ta chi khong
nam & cau hep, vach cao, nuéc chay xiét.

Phan 16n con nguoi déu da timg nhin thay chiée cAn dé can trong luong cua do vat. C6 hai dia
can, mot bén dat do vat can can, mot bén dit qua can, tir @6 can duoc trong lugng cua do vat.

Trong tim mdi ngudi ching ta déu c6 mot hé thong cin bang gidng vai chiée can néi trén,
dung dé danh gia “trong luong” cua hién thyc. Nhan thirc cua ching ta vé hién thuc cling voi
phuong thire giai quyét vin dé hién thuc, déu 1a két qua ma chiée can trong long chting ta danh gia
hién thyc trude mat. Piém khéc biét véi chiée can trong hién thyc 13 chiée can trong tim chiing ta
coi viéc ¢6 duoc niém vui 1 nguyén tic, chting ta goi hé thong can bang theo dudi niém vui trong
tim chting ta 13 “c4n cAn vui vé”. Hé thong can bang nay 1a hé théng tu bao vé hinh thanh qua qua
trinh tién héa hang nghin hang van nim cua gen.

Hai dau cua can cin vui vé 1an luot 1a dia cin hi¢n thyc va dia cén cai toi, vat dat trong dia can
hién thyc 1a hién thuc khong nging thay doi, con trong dia can céi t6i la qua can chting ta danh gia
hién thyc. Nhing qua can nay la nhan thie, phan ung cua chting ta véi sy vat.

Qua can trong dia can cai t6i chia thanh hai loai. Mot loai chju sw khong ché cua muc dich gen,
nhan thire va phan ung vo thie hodc chu quan vé hién thye. Chiing ta goi né 1a qua can mat can
bang, n6 la qua can khién cin can mat can bang.

Mot qua can khac la qua can ching ta lay viéc thuc hién cai t6i lam muc dich, dwa ra nhan thic
va phan trng khach quan véi hién thuc, ching ta goi n6 la qua can vui vé. Qua can vui vé 1a qua can
khién béan than va hién thuc gitt duoc su phoi hop nhip nhang, khién can can vui vé gitt duoc thiang
bang.

Cho du chiing ta dat vao trong dia can cai toi qua cin mat can bang hay qua cin vui vé thi déu
14 vi theo dudi niém vui. Chi 1a hai quéa can nay khién chting ta thu dugc niém vui khac nhau. Niém
vui c6 duge thong qua viée dit qua cAn mat can bang 1a niém vui gia tao, chiu sy khéng ché caa muc
dich gen, 1am trai véi mong mudn that sy cua ban than. Con niém vui c6 duoc thong qua viée dit
qua can vui vé 1a niém vui giéng véi mong muédn that sy cua ban than — niém vui that sy.

D6i mit voi sy vat hién thue, ching ta dit vao trong dia cAn cai tdi qua cAn mét cAn bang hay
qua can vui vé, phu thudc vao viéc chting ta chiu su khong ché ctia muc dich gen hay lay viéc thuc
hién cai t6i lam muc dich.

Quan trong 13 chiing ta hau nhu ludén luén chiu sy khéng ché cia muc dich gen, cho thém qua
cAn mat can bang vao trong dia can cai téi mot cach vo thire, theo théi quen. Su dwa dam tham cin
cd dé cia con nguoi vao hé thong tu bao vé din dén viée trong cudc do sire gitra hai myc dich gen di
truyén va thue hién céi t6i, ching ta khong thé chién thing muyc dich gen, khong thé dé qua can vui
vé chiém toan b khong gian trong dia cin cai téi. Két qua 13, hau hét thoi gian, hanh vi cua ching
ta khong xuat phat tir mong muén that sy cia ban than, ma 13 sy thoa hiép véi muc dich gen. Day
chinh 14 1i do s4u xa khién ching ta tro nén tim thuong va khong thé c6 dugce niém vui that su.

Bén nguoi qua ciu trong cau chuyén, nguoi khong qua ciu va nguoi bj roi tir trén cau xudng
déu la nhung nguoi bi sic manh cua gen khong ché. Trong cuoc song, da s6 con nguoi déu thuoc
nhém nay, déu bi cong thirc gen khéng ché, ph6 mic cude doi cho cong thire gen, dé mic cho ban
than tuot déc.

_Trong cuée do strc gitra muc dich gen va muc ‘dich thuc hién cai toi, muc diqh thuce hién cai to6i
chiém vu thé hon moét chit 1a nguoi lao ddo qua cau. Nhung anh ta khéng hé hiéu duge nguyén
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nhén khién ban than xuat hién trang théi lao dao nay. Trong cudc séng, mot sé ngudi vo tinh co
duoc chit thanh tyu, chinh 1 thudée nhém nay. Nhung trude sy chi phéi caa muyc dich gen, sé
lugng vat chat ma ching ta c6 duge khong thé chung to duge mot nguoi co that sy vui vé va thanh
cong hay khong.

Con ngu:cn dé dang qua cau méi 1a nguoi thét sy khién qua cin vui vé chiém tron khong gian
cta dia can cai toi tir dau dén cu01 méi la ngu:m theo chu nghla thuc hién cai t6i. Anh ta méi la
ngudi cb thé dé dang di qua cy cau tiép theo, ciing 1a ngudi that sy hanh phdc.

| MOI CHUNG TA PEU DANG TIM KIEM CAM GIAC VUI VE

Trong cong thuc gen, gen thiét ké phuong thire thuong phat don giin nhat, hiru hiéu nhét d6i
v6i hanh vi cia chiing ta — cho chiing ta sy dau khé hozc niém vui. Néu chiing ta c6 hanh vi uy
hiép t6i muyc dich gen thi s& phai nhan sy trimg phat cua gen — khién ching ta dau kh; nguoc lai,
néu ching ta c6 hanh vi c6 loi dé dat dwoc muc dich gen thi s& cam thay vui vé - Pay chinh 13 phan
thuong tir gen. Gen khéng ché hanh vi cua chting ta dé dat duoc muc dich cia no.

CAan can vui vé s& tién hanh danh gi sy vat ma chting ta phai d6i dién, diéu nay 1a d&é dam bao
su sinh tén cua chiing ta khong bi uy hiép, cai t6i khong bi xAm pham. Mot khi cn can vui vé cam
nhan duge mot chut “uy hiép”, thi s& 1ap tire khoi dong hé théng phong ngy cia ban than dé chéng
lai no, hodc 1a tranh xa sy vat ndy, dé qua d6 bao vé sy an toan va hoan chinh cua ca thé.

Trong cAu chuyén qua ciu, nguoi khong thir qua ciu nhin théy cay ciu trén vach nai, cai ma
anh ta doc duoc chinh 1a nguy co s& bj roi xuéng, thé 1a trong long trao dang ndi so hai s& bi roi
xudng vach nai, khién anh ta tro nén vé cuing dau khé. Nbi so hai va dau khé lae nay chinh 1a do
gen phat ra tin hiéu canh bao va khoi dong hé théng phong ngy véi mbi nguy hai t6i sy sinh tén
cua ca thé. Boi vi gen tuyét (101 khong cho phép co bat ky hanh vi nao gay nguy hai t6i c4 thé xay ra,
vi thé nguorl khéng dam qua ciu - do muén bao toan tinh mang cia minh nén da dung leu canh
vach nui. Pay chinh la phan rng ma gen hy vong chiing ta dua ra trude nguy hiém. Lic 4y, niém
vui chinh 1a dam bao cho ban than khong bi xam pham.

Hai chirc nang 16n cua cong thuc gen la: Trudce tién bao vé ban than, sau d6 1a mé rong vo han.

Khi chiing ta d4nh gi4 nhimg thong tin c6 loi cho viéc khién ban than tro nén 16n manh qua sy
vat hién thue, bo nfio s& nay sinh cam giic vui vé. Cam gi4c nay khién ching ta c6 sitc manh vo han
dé vuon 1én, tich cyc gianh liy nhiéu vu thé hon ngudi khac va cang nhiéu sic manh xa hoi hon
nguoi khac. Liic 4y, niém vui chinh 1a dong lyc dé ching ta tré nén manh ma.

Nguoi roi xudng dudi cau, lac déi dién véi cay cau, anh ta danh gia duoc qua cau 1a viéc loi
nhiéu hon hai, thé 13 anh ta hao hung 1én duong. Sau khi dit chan 1én cay cau, anh ta méi cam
nhan dugc rang, tinh hudng truéc mat uy hiép rat 1on téi tinh mang cia minh, thé 14 trong 1ong nay
sinh ndi so hai. Khi anh ta khong thé thoat khoi ndi so hii trong 1ong, ndi dau khé lién nay sinh.
Gen dung ndi dau kho dé trimg phat chiing ta, hi vong chiing ta lap tic thoat khoi tinh thé nguy
hiém, bao vé ban than. Trong ndi dau khd, anh ta khong tim thay 16i thoat an toan, ndi dau kho
kéo dai khién anh ta khong thé chiu dung duoc, cudi cing chon vui tinh mang cua minh. Méi
truong sinh ton cua con nguoi cng ngdy cang phire tap, vi vy ciing c6 lac nhimg cong thire gen
duoc thiét 1ap “ngdc nghéch” s& phan tac dung, chén vii ludén ca muc dich gen.

Nguoi lao dao qua cau, ltc déi dién véi cay cau, ciing cam nhan duogce viée qua cau c6 loi véi
minh nhiéu hon 1a ¢6 hai. Ciing nhu vy, sau khi buéc 1én cau anh ta méi cam nhan dugc ban than
gap nguy hiém vé tinh mang, trong long v6 cung s¢ héi. Nhung diém khéc biét giita anh ta va nguoi
roi xuong dudila & chd, anh ta c6 thé klem ché n01 s¢ hai trong long. Trong cudc do stc giita ban
than véi gen, anh ta da chién thing ndi so hii, cudi cling méi qua cau trét lot.

Tir ba truong hop ciia ba nguoi ndy, c6 theé thay, ho déu 1a nhimg nguoi khong thoét khoi sy bo
budc cua cong thuce gen. Dieu théi thic ho hanh déng chinh 1a nhiing niém vui khac nhau “do
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luong” dugc tir trong hién thyc: niém vui tir viing dat thoai mai bén canh vach nui va niém vui tur
nhimg loi ich thu duoc khi qua cau. P6 déu la nhitng niém vui s& chén vui cude doi cua ching ta.
bay chinh la tinh canh nguy khon ma cong thirc gen dén chiing ta vao.

Déi v6i con ngudi ma ndi, rét cude cam giac vui vé 12 gi? N6 troi bude ching ta nhu thé nao?
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THE NAO LA NIEM VUPR

| CHUNG TA LA CONG CU TiM KIEM NIEM VUI

Tu ndm 1954, hai nha tam ly hoc James Olds va Peter Milner thugc truong dai hoc McGill,
Canada da phat hién bo phan di¢u khién niém vui trong ndo cua chudt bach (gen ciia chuét bach
giéng con ngu:m dén 90%) 12 nhan vach ngoai va bb trong nao truéc. Ho goi bo phan nay 1a “Trung
khu vui suéng” (Pleasure Centers).

Trong thi nghiém, ho cim dién cuc vao “trung khu vui suéng” trong bo nio cua chudt bach,
dat can gat d6ng ma dién cyuc trong 1ong chudt. Ban dau, chudt bach chi vo tinh 4n cin gat thi phat
hién ra cam giac vui suéng. Két qua, chang bao l1au sau, chuét bach da hoc duogc cach an cin gat dé
c6 duge cam giac vui vé. Sy diwa ddm cua chudt bach vao cam giac vui vé da khién tan suat né 4n
vao can gat ting 1én, tham chi dat t6i 6000 lan/gio.

Néu khong khong ché chugt bach, n6 s& khong biét dimg lai dé &n, s& chi mét rdi di ngu, ngi
day réi lai an can gat, cho dén khi chét vi d6i hodc chét vi mét trong niém vui.

Trong thi nghiém nay, chiing ta phat hi¢n chudt bach rat kho chéng lai dugc cam giac vui
suéng, dén murc khong an khong udng. bay chang phai 1a chuyén rat dang so sao? Nhung cam giac
clia con ngudi véi niém vui ching phai cing giong nhu vy sao?

Trong nao nguoi cling c6 “trung khu vui suéng” khong ché cam giac vui vé.

C6 thé néi, bo niio cia con ngudi 1a mot xuong hoa chit, c6 thé san sinh cac loai chat héa hoc
khac nhau. Vi dy, chat giam dau, Dopamine san sinh cam giac vui vé, Serotonin an than... B nao
thong qua nhitng chat héa hoc khac nhau nay dé khong ché cam giac cua ching ta.

Dopamine 1a mét chit hoa hoe quan trong nhit khién ching ta nay sinh cam giac vui vé. N6
tham gia vao khéng ché strc chi ¥ va muc d6 tinh tdo cia ching ta, c6 thé ning cao tri td mo, kha
ndng hoc tap va kha nang tuéng tuong, tir d6 khoi ddy oc sang tao va ham muén. Duéi tac dung cua
Dopamine, ching ta c6 thé cam nhan dugc dong luc, lac quan, tu tin va vui vé.

Cam gidc vui vé ma bd ndo san sinh cé thé khoi day stcc manh vuon 1én cho con nguoi, khién
chiing ta c6 nhiéu wu thé hon nguoi khic. Ching ta cang 16n manh thi s& gianh dugc cang nhiéu co
hoi dé dat duge muc dich. Khoai cam con ngudi c¢6 duoc trong hoat dong tinh duc chinh 13 phan
thuong ma gen ting cho ching ta vi muc dich di truyén.

Khi con nguoi quan hé tinh duc, duéi sy kich thich cua cic co quan cam giac, no-ron than kinh
“phong ra” rat nhiéu Dopamine. Dopamine tac dung véi “trung khu vui suéng” cua bo ndo, thé 1a
chiing ta c6 thé cam nhan dugc khoai cam khong néi nén 1oi. Phuong thirc ma bo nio thuéong cho
hanh vi quan hé tinh duc ciia con ngudi chinh 13 cuc kho4i. Piéu nay ciing kich thich ching ta
khong nging lap lai hanh vi quan hé tinh dyc.

Khi tién hanh quan hé¢ tinh duc, chting ta dang hoan thanh st ménh di truyén gen. Diéu nay
dong nghia véi viée gen da duoc di truyén thanh cong sang thé hé tiép theo nho hanh vi nay. Co
ché khich 1¢ nay cia gen | khién chung ta theo dudi niém vui, dong thoi thuce hién muc dich di
truyen gen. Con ngucn von khong vi muc dich sao chép gen ma sinh con, nhung song song véi viéc
tim kiém niém vui, ching ta i v6 hinh trung dat dugc muc dich di truyen cua gen. Gen dung su
vui suéng dan du chiing ta dua ra hanh vi c¢6 loi cho né. Nhu thé, niém vui da tro thanh cong cu dé
gen dat dugce muc dich di truyén.
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- Co thé dua ra gia thiét, néu trong ndo by cua chiing ta cling lip mot thiét bi c6 thé thong qua
can gat diéu khién dé c6 duoc niém vui, vay thi ching ta c6 thé khong ché ban than khong cham
vao n6 khong?

Mac du trong b ndo cua chiing ta khong c6 thiét bi thong qua can gat diéu khien dé c6 duogce
cam giac vui suéng, nhung cac chat gay nghién nhu cocaine, amphetamine lai c6 thé kich thich nao
bd san sinh dopamine.

Khi con nguoi hat ma tiy, chit gy nghién thay thé bo nio giai phong ra chat héa hoc, khién
con ngudi dua vao chét gy nghién dé c6 thé c6 dugc khodi cam. sir dyng ma tdy gidng nhu chuot
bach 4n cin gat vay, s& khién con nguoi dam chim trong khoai cam va khong thé thoat ra dugc. Qua
do c6 thé thay, dung trude cam giac sung suéng, con ngudi ching ta ciing yéu dudi giéng chuot
bach.

Hanh vi cua ching ta bi b6 hep trong cong thire muc dich di truyén gen. Ban ning theo dudi
niém vui 1a cdng cu kim ham con ngudi duge hinh thanh trong qua trinh tién hoa cia gen. Ban
ning theo dudi niém vui s& bao vé chling ta trong trang thai sinh ton an toan, vui vé, cudi ciing dat
duoc muc dich di truyén gen.

| NIEM VUI CHI LA BAI HAT RON RANG CUA TE BAQ NAO

Céc chuyén gia nghién ctru thudc tram nghién ctru ki thuét California va dai hoc Stanford da
tién hanh mot thi nghiém, ho moi 20 tinh nguyén vién ném thir 5 loai rugu nho. Nhimg tinh
nguyén vién nay déu 1a nguoi binh thuong, khong phai chuyén gia vé ruou.

~ Gia cta 5 loai rugu nho péy lan luot 13 5 d6 la, 10 @6 la, 35 @6 la, 45 @6 1a, 9o df) l;l. Sau khi
ném tht, tinh nguyén vién déu bay to su thich thd véi mui vi cua loai rugu vang dat tién hon.

Trén thuc té, cAc chuyén gia da “gian 1an” vé gia. Trong 5 loai ruou, loai ruou gia thyc té 9o d6
la xuét hién hai 1an, mot lan gid 9o d6 la, mot 1an gia 10 @6 la. Con loai rugu gia thuce té 45 d@6 la,
ciing xuét hién hai 1an, mot lan gia 45 @6 la, mét lan gia 5 do la. Tuy nhién, nguoi thir reou déu
khong phat hién ra chuyén nay, hon nita cho du thiét ké thé nao, ho déu thich loai rugu gia cao
hon.

Théng qua nghién ciru quét ndo bo cia tinh nguyén vién, cic chuyén gia phat hién, khi uéng
loai rugu dé gia cao hon, v6 ndo tran 6 mat (orbitfrontal cortex) cia tinh nguyén vién san sinh
thong tin s6i noi hon, con khi uong loai ruou gia ré, vo nao chi phan xa kha it cam giac vui vé.

Vay thi vd ndo tran 6 mit trong nio 12 b phan nhu thé ndo? B phan nay khong truc tiép dua
ra phan doan voi sy vat ma dich phan doén thanh cam gidc tvong tmg. N6 s& dua ra phan tmg voi
mot so6 kinh nghiém tich cuc.

Trong thi nghiém nay, tht kich thich bd ndo nay sinh cam giac vui vé 1a suy nghi cia con
nguoi vé ruou, chir khdng phai 1a tac dung truc tiép cia rugu véi con nguoi.

CAc nha than kinh hoc da tién hanh mot thi nghiém véi mét s6 ngudi lam dung cocaine nging
dung thudc va phat hién ra rang, khi nguoi dugce thi nghi¢ém miéu ta phuong phap chuén bj cocaine
va qua trinh st dung, vé ndo tran 6 mét trong ndo duoc kich hoat, sin sinh phin tmg khé manh,
nguoi duoc thi nghiém cam nhan duge nhiéu niém vui hon. Con khi nha Théan kinh hoc néi véi ho
vé mot s6 chu dé trung tinh lién quan t6i cocaine, thi hoat dong cua bo phan niy trong ndo nhimg
nguoi dugce thi nghiém khong rd rét 1am.

Nguoi duge thi nghiém khong truc tiép tiép xtc voi thude, noi dung néi chuyén khac nhau

kich thich bo ndo san sinh khoai cam khac nhau. Diéu d6 chimg to6: Rat nhiéu khi, c6 vui vé hay
khong khong phu thugc vao ban than sy vat khach quan ma chiing ta cam nhan dugc ma la suy
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nghi cua chiing ta véi sy vat khach quan va moét so6 kinh nghiém tich cuc vé sy vat.

Trong qua trinh 1am cting moét viée, khi giai quyét duge mot vin dé kho, cam xtc sé dat téi cao
trao, chting ta c6 cam gidc ban than c6 thé chién thang tat ca, phia trudce tran ngap 4nh sang;
nhung khi bi mic ¢ moét khau ndo d6, chiing ta s& lai u rii nhuyt chi, cam gic phia truge that tim tdi,
duong nhu da dén ngay tan thé.

Sy viée van vay, van 1a viéc ma ching ta phai d6i mit, cho du ching ta c6 vui vé hay khong thi
no van sé lang 1& & @6 nhin ching ta. Nhung ldc thi chiing ta thich thd, lac lai khoc khong thanh
tiéng, Itic thi ndi tran 16i dinh, lic lai tinh tAm nhu nude, tham chi ¢ lae mudn tir bo ca tinh mang
cia minh. Thé gisi ndy vén khong hé thay déi, chi khac ¢ suy nghi va cam nhan coa chiing ta.

Chiing ta cam nhan duoc 1a dau khé hay vui vé, phan 16n phu thudc vao nhéan thire va danh gia
cua ching ta vé su vat la tiéu cuc hay tich cuc, rat it khi phu thudc vao sy vat thuc chat 1a gi. Nhing
suy nghi khac nhau kich thich than kinh s¢ nao khién chting ta nay sinh cam nhén khac nhau.

Niém vui ma ching ta danh ca cudc doi, djc hét tAm tri theo dudi chi 1a khiic hat ron rang cua
t€ bao ndo va4i sy dém dan cua tu tuéng va cam giac cua chiing ta.

| SUTHAY BOI CUA NIEM VUI TRONG XA HOI

Cung véi su phat trién cua xa hoi lodi nguoi, phuong thire chting ta c6 duoc niém vui cling
nang dan 1én nhu s tién hoa cua nhan loai, tir phwong thic tran trui tién hoa thanh phuong thirc
diing quan 4o dé che day. Ching ta 1a con ngudi trong xa hoi, niém vui duoc thé hién 1 mot hanh
vi mang tinh xa hoi — ban than phai gioi hon nguoi khéc, phai manh hon nguoi khac. Lam thé nao
dé thé hién ban than giéi hon nguoi khic, manh hon ngudi khac day? Ching ta mubn thong qua
viéc c6 cang nhiéu vat chat bén ngoai dé thé hién sy 16n manh va vu thé cia ban than. D6 ciing
chinh 13 lac ching ta lac 16i ¢ thé giéi ngoai kia.

Niém vui chiu tac dong tir hai phia: myc dich gen va quy pham x3 héi, thtic diy chting ta va
chudng tién bo va thanh tuu. Ai giéi hon nguoi khac thi ngudi d6 méi cé thé duge kinh né, méi cd
thé c6 nhiéu hon, méi c¢6 cang nhiéu co hoi dé thyc hién muyc dich gen. Piéu nay thic diy chiing ta
khao khat vo han 1am nhirng viéc c6 loi v4i ban than. Vi dy, lam mét nguoi c6 dao duc, ¢6 thanh
tuu, lwvong thién, thong minh hon, tir @6 gianh dugc cam tinh cta nguoi khac giéi, c6 dugce su cong
nhén cia nguoi khéc, ¢d duoc sitc manh ma ngudi trong xa hoi can c6. Pong thoi, ching ta lo s
ban than kém nguoi khac, khong dugce xa hoi cong nhan, khong dugce nguoi khac ton trong. Boi vi
chi c6 gioi hon nguoi khac, ching ta méi c6 thé gianh 1iy co hoi thyc hién muc dich gen.

Trén thuc té, Darwin da sém chi ra rang: “Chinh su canh tranh va dao thai vo tinh giita cc ca
thé méi duy tri duoc nhiéu chire niing va két cdu phirc tap cua sinh vat.” D6i v6i con nguodi ma noi,
su canh tranh giita con nguoi voi con nguoi thiic day ching ta theo dudi thanh tyu va tién bo. Chi
can chung ta chiém vu thé nhiéu hon nguoi khac mét chut, c6 mot chit khac biét véi nguoi khac
thi tinh hinh s& khac. Vi thé trong cugc séng hién thyc, 1am sao dé giol hon nguoi khic da hién
nhién tr¢ thanh nguyén tic 1am viéc cua chling ta. Nhung quy ludt nay ciing khong thoat ra khoi
16i nguyén cia muc dich gen. Chung ta van quay cuong trong cong thure gen. Chung ta lam nhu vay
ciing chi 1a dang tranh gianh dé c6 duoc nhiéu co hoi thue hién muc dich gen ma théi.
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NIEM VUI TR THANH THUOC DOC CHON VUI CUOC DO CHUNG TA

| NIEM VUI LA LUONG THUC CHUNG TA SONG DUA VAO

Ngay tir thoi Trung C6, nha y hoc ndi tiéng nguoi Iran 13 Ibn Sina, nguoi duge ménh danh 1a
“cha d¢ cua y hoc” da tirng lam mot thi nghiém.

Ong tim hai con dé dyc to khoe nhu nhau, 1an lugt tha ching vao hai chd khac nhau. Mot con
dugc tha trén bai co yén tinh, an toan, khong c6 bat ky nguy hiém nao; con con lai duoc tha trong
vuon bach tha bén canh chuéng soi.

Hai con dé nay déu duoc &n ngon ngu k¥, séng trong mai truong thoai mai. Con dé dau tién
séng tu do tuy tai, con con tht hai do thuong xuyén cam thay bay s6i bén canh dang nhin minh,
dang c6 y @6 x4u v6i minh, sudt ngdy lo lang s¢ hii, tinh than luén ¢ trong trang thai cing thing
cao d6, nén khong lau sau thi chét.

. Qua thi nghi¢m nay chung ta phat hién, dé¢ mudn sinh tén, khéng nhimg cin c6 d6 #n thirc
uong, ma con can sy binh yén vé tinh than. Khi con dé & vio trang thai s¢ hii, lo lang trong thoi
gian dai, cho du bay bao nhiéu d6 #n ngon trude mit nd, ciing kho cé thé duy tri sy song cua no.

Déi véi con nguol chung ta ma noi, néu khong thé duy tri trang thai tinh than vui vé, e rang
chiing ta ciing s€ c6 Kkét cuc gidng véi con dé thu hai kia. Sy suy sup trong tinh than va sy réu ra cua
hé thdng sinh 1y déu c6 tinh tan ph4 nhu nhau. T4c dung cua cin can vui vé chinh 14 gitip chiing ta
khong ngimg hap thu “chat dinh dudng” tir niém vui trong cudc séng hién thuce, bao vé ching ta
trong trang thai sinh ton trong vui vé.

Hay quay vé hién thue cudc séng, thir xem c4n can vui vé khong ngimg gianh liy niém vui
trong hién thyc dé duy tri sinh ménh cua chiing ta nhu thé nao.

Trong mét buéi hop mat ban bé, mét chang trai chit 1 thday cé mét cé gdi xinh dep khéng
ngimg nhin vé phia minh, hon nita chéc chéc Gnh mat cia hai nguot lai gip nhau. Qua dnh mat
ciia ¢b gdi, chang trai cam nhdn dwoc rang cé dy khong cé y né tranh minh. Chang trai rat muén
di téi chao cb gai nhung lai khéng c6 dv can dam.

Puing hic chang trai con do du thi c6 gdi dimg ddy di vé phia anh ta. Chang trai rdt hoi hép,
tim ddp thinh thich, ldy giong theo ban ndng, tham chudn bi nhing loi dé chao héi cé gai, khong
ngimg suy nghi xem dung tw thé va ngit diéu nhu thé ndo dé cé thé khién ban than cang tré nén
ga ldng va cuén hiit hon.

Chang mady chéc cé gai da di dén truée mat anh ta. Chang trai dang dinh mé miéng nhung
¢6 gai lai di luct qua, tien ve phia chang trai phia sau.

Ban c6 thé tuong tuong trong tinh huéng kho xir nay, trong dau chang trai dang xay ra nhimng
gi khong?

“Khong phai t6i dinh chao c6 ta; ti c6 thé nhan ra c6 ta mudn di vé phia anh chang ngéi sau
t6i; co ta khong di 16i cudn t6i...” anh ta s& dua ra 1oi giai thich c6 loi cho ban than twong ty nhu
thé nay. Co6 thé anh ta c6 thé y thire duoc minh dang dwa ra 16i giai thich nhu thé nao, ciing c6 thé
anh ta khong biét minh dwa ra nhirng 16i giai thich nay c6 tac dung gi.

Nhung, quan trong 14 thong qua viéc tién hanh giai ma chuyén nay, anh ta nhanh chong thoat
khoi sy kho xur va khong vui lic nay, trong long khéi phuc trang thai binh tinh. Chuoéi phan Gng
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nay nhin thi c¢6 vé hon loan, nhung thyc chat déu 1a thong tin dé giai thich ban than gioi hon nguoi
khéc, tir @6 chit loc “thanh phéan dinh dudng vui vé”, nudi dudng cam giac vuot troi cia ban than va
tranh cho céi t6i bi kho héo. Can can vui vé trong 1ong chiing ta bat ké Iiic nao ciing dong vai tro
diéu tiét nhu vay. Trong cong thirc gen, ching ta dwa vao cam giac vui vé nay dé séng sot.

Néu chang trai phan ing nhu sau: “Xem ra hdm nay minh tréong khong 6n lam, ma c6 1& hinh
anh cua minh vén di da khong tét dep roi. Minh khong du ste hit, khong du do 16i cuén, khong
bang cai gd ngdi sau minh”. Suy nghi ndy s& khong ngimg cuong dié¢u hoa sy xung dot trong long,
khién anh ta roi vao trang théi tam li céing thz'ing cao d¢ trong thoi gian dai, mai khong thé binh
tinh lai dugc. Diéu nay khién cAu chuyén ngay cang tré nén nghiém trong. Sy xuét hién cua bat ky
¥ nghi tiéu cuc ndo cling déu khong dugc su cho phép cua gen, baivi phan tng nhu vy c6 nghia la
chung ta thira nhan minh khong bang nguoi khac. Diéu nay gidng vai viec dé thuong xuyén cam
thay s6i dang nhin trom minh, tinh than cia dé luén ludn & trang théi cing thing cao 9, lic nao
ciing lo ling s6i s& &n thit minh, cudi cung tinh than suy sup, din &n tir vong.

Néu khong thé héa giai sy xung dot trong long mot cach hiru hiéu thi két cyc cua ching ta sé&
ra sao? Do khong thé héa gidi xung dot trong long mot cach k1p thoi, hiru hiéu, 1au dan chiing ta s&
gap phal cac van dé nhu thiéu tu tin, khong muon tlep xtc vé6i nguoi khéace, nghiém trong hon la sé
mic cic chimg bénh vé tinh than nhu tram cam, u uét, ty ki. Khi khong thé chiu dung duoc 4 ap luc
nay, tham chi ching ta s& khong con coi trong ca tinh mang cia minh. Khi niém vui khong con,
sinh ménh cua ta cling khéng con.

Vay thi phéi chiing chi can khong ngimg giai ma nhimng thong tin c6 loi cho ban than tir trong
hién thuc 14 ¢6 thé dam bao chiing ta luén song vui vé? Thyc ra, chi cin chim dam trong céng thire
gen, tim kiém cam glac cai to1 hoan hao hogc tranh cho céi t6i héo Ga thi ¢6 nghia la ching ta dang
quay cudng trong cong thue gen chtr khong phai nhin rd hién thyc va dua ra sy thay déi tich cye.
Vay thi 1am thé nao dé thoa man nhu cau thyc hién cai t6i diy? Chang phai trén doi khéng ai muén
séng mot cAch tam thuong, khong 1am duoce viée gi ca sao? Trong cong thuc gen, tit ca cam gidc vui
vé déu ngan ngui. Cudi cling chiing ta van phai déi mat voi thé giéi hién thuc téi mac khong thé
hién thyc hon duoc va mong mudn that sy cua ban than. Khi sy khéc biét giira cai toi va hién thyc
cang lc cang 16m, t61 mirc khong thé dung su giai ma don gian cua bo ndo d¢ hoa giai thi chiing ta
cach bo vyc cua su sup d6 khong con xa nia.

| HE THONG CAN BANG CUA CHUNG TA XUAT HIEN KHE HO KHONG LO

Theo s6 liéu théng ké chinh thire cua T6 chire Y té Thé gigi (WHO), hién nay, trén thé gisi
dang c6 trén 350 triéu nguoi mic ching tram cam, mot loai bénh tAm i 1am suy giam kha ning
nhan biét, van dong cia con ngudi va khong it truong hop nguoi bénh da tu tim dén cai chét. WHO
ciing hét sire 1o ngai truge tinh trang tu sat, dac bict trong gi6i tre ¢ do tudi tir 15 dén 20 dang ting
rat nhanh trén pham vi toan ciu, dén mitc n6 da tré thanh nguyén nhén chinh tao ra nhém nguoi
bi chét hoic thuong tat subt doi trong do tudi nay. Theo s6 liéu thong ké caa WHO, hién nay, trung
binh mdi ngdy trén thé g101 ¢ 3.000 nguol chét tré vi tu sét, day 1a chua ké cu mg véi moi nguoi
chét thuoc loai nay lai c6 khoang 20 nguoi tu sat khong thanh cong. WHO cho ring, tinh trang
kinh té kh6 khin, mai 4m gia dinh bi d6 v& va nan nghién ngap 1a nhilg nguyén nhan chinh khién
gioi trée mudn két lidu doi minh

Nhiing s6 liéu ndy cho thay, hé théng cin bang cta con nguoi da ton tai khe ho rat 16n. Néu
chiing ta khong thé kip thoi ngin chin sy khong ché cua cong thire gen thi nguoi tiép theo roi
xudng khe ho ndy c6 thé 1a bat ky ngudi nao trong sé chiing ta.

Ngay nay, mdi ngudi cin c6 ¥ thire tim hiéu hé théng can bang cia ban than, dua né tir trang
thai vo thire 1én trang thai c6 ¥ thuc; chuyén hoa sy khéng ché cua né véi ching ta thanh viéce loi
dung n6é mét cach hiru hiéu; chuyén hoéa né tir thue hién phuc vu muc dich gen thanh phuyc vu viée
thyc hién céi t6i cua ching ta.

C4n can vui vé c6 tac dung bao vé sy sinh ton cua ching ta. Lic nao no cling c6 thé thong qua
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diéu tiét qua can trong dia can céi t6i, khién ching ta tranh gap nguy hiém, bao vé chiing ta trong
trang thai sinh ton an toan, thoai mai & trén co s¢ nay, ching ta hoan thanh st mang duy tri noi
giéng mot cach thuén loi, thye hién muc dich di truyén gen. Pay 1a chire niing ban dau cua can can
vui vé. Su bao vé ciia né véi chiing ta da trg thanh mo thue tu dong hoa, khong can sy tham gia cua
y thire, 14c nao cling bao vé ching ta.

Nhung quan trong la, trong thoi dai xa hoi loai ngudi da dat téi trinh do van minh cao nhu
hién nay, 1a mét c4 thé trong xa hoi, chiing ta phai dé sinh ménh cia minh cang c6 gia tri va y
nghia hon. Muyc ti€u cu¢c doi cia chting ta la thyc hi¢n céi t6i chtr khong phai thuén theo sy cheo
14i cua cong thire gen, uéng phi ca cuc doi trong su tam thuong. Trong tinh huéng nay, can can
vui vé cia chiing ta khong chi ganh véc st ménh thye hién muc dich gen, ddng thoi ciing ganh vac
st ménh thuc hién céi toi.

Khi myc tiéu cudc doi caa chiing ta 1 thuc hién cai t6i, mot sé phuong thire hanh vi cia ching
ta s& di nguoc lai v6i phuong thire hanh vi duéi anh huong muc dich gen. Dé thyc hién cai toi,
chiing ta can phai phan déu, can tich cuyc d6i mat va trai nghiém véi su vat, sy viéc khac nhau.
Nhimg nhan t6 chua x4c dinh nay s uy hiép t6i su an toan sinh ton cua ching ta, déng thoi cling
c6 nghia la chiing ta s& tao ra cang nhiéu kha ning that bai cho ban than. Thét bai s& chimg minh
ban than khong c6 kha néng gianh lay thanh cong, kém coi hon nguoi khac, that bai c6 nghia la
chiing ta s& mat di cang nhiéu stc manh xa hoi, bi xa hoi cho ra bén 1¢, mat di nhiéu co hoi thuc
hién muc dich gen. Hang loat van dé ric rdi xay ra khi ching ta theo dudi viéc thyc hién cai toi
chang khac nao mot don chi mang danh vao viée thuce hién muc dich gen.

Trong su xung dot cta hai strc manh to 16n 1a muc dich gen va thuc hién cai t6i, chiing ta
khong thé thoat khoi su didu khién ctia mo thire ty dong hoa cua can can vui vé, lai khong thé tién
hanh d6i méi hitu hiéu véi hé théng can bang cia cn can vui vé. Trong mau thuin mé thic vén c6
khong thé thoat ra dugc, d6i méi lai khong thé thue hién duogc, ching ta sé dwa minh vao thé tién
thoai luong nan.

Muyc tiéu cude doi cua chiing ta 1 thue hién cai t6i, nhung chiing ta lai 1y phuong thic thue
hién myc dich gen dé hanh dong. Nhu thé chting ta khong nhimg rat khé hoan thanh muyc tiéu
thyc hién cai t6i ma con can tro tic dung bao vé caa can can vui vé di v6i ching ta. Giéng nhu
chiéc can trong hién thue, mot khi nguyén tic st dung va tiéu chuan do luong bi réi loan, chiéc can
nay sé giéng nhu chiéc cAn gia, khong thé phat huy tac dung cin bang, két qua 12 rat nhiéu nguoi sé
lang thang bén bo vuce cua su sup d6, gap phai nhicu van dé tAm i va tré ngai tinh than.

Trong qué trinh tién hoa cia nhin loai, nhat dinh hé gen cia chiing ta khong thé ngo ring,
niém vui dung dé thuc hién muc dich gen, trong thoi dai chiing ta theo duéi gia tri ban than va y

nghia cudc doi manh liét nhu ngdy hom nay, sé tro thanh thude doc chon viii muyc dich gen.

Thir gi da khién chiing ta mé ra khe ho nay, dé cudc doi caa minh roi xudng? Ké toi do chinh
1a niém vui gia tao.
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CHUONG I
CUOC DO TA Bl GIAM LONG TRONG NIEM VUI GlA TAO

CON DUONG TAT GIUP NAO BO TiM DUOC NIEM VUI. NIEM VUI GIA TAO

C6 mot bire tranh nhu thé nay Mot cb gai béo phl dung truéce guong, nhung ¢6 ta nhin thay
minh trong guong la mot ¢o gal than hinh manh mai, duyén déng. Dimg tuong rang day 1a mot bue
tranh siéu thye, btrc tranh nay dang phéc hoa rit chan thyc tinh trang cudc séng cua rat nhiéu
nguoi.

Nhit dinh ban s& cam thiy himg thi véi chiée guong trong tranh. Chiée guong iy c6 ma lyc gi
ma c6 thé bién mot nguoi béo nhu thé tro nén hoan mi, manh mai nhu vay? Thyc ra day khong
phai 12 ma lyc cua chiée guong ma 1a ma lyc tu tuéng ma ai trong ching ta ciing c6. S¢ di chiée
guong san sinh ma luc 1a bai vi can can vui vé trong 1ong ching ta dang phat huy tac dung.

Su thuc co thé to béo cua ¢ gai chinh 13 vét can do ludng ma c6 ta dit trong dia can hién thuc
cuia can can vui vé. Néu lac ndy ¢o ta dit qua can vui vé vao trong dia can cai tdi, vay thi hinh anh
trong guong chinh la déng vé chan thLIC cua c0 ta chir khong phai hinh anh da dugc t6 vé, chinh
stra. Qua can vui vé c6 thé thic day c6 ta khach quan ddi dién véi sy that to béo cua minh, dong
thoi s& thic diy co ta ap dung phuong phap hanh dong tich cye, hiru hi¢u véi hién trang béo phl
nay. Cudi ciing, no s& rut ngan khoang céch glua ¢b ta voi hinh mau li tuong cua minh, khién cb ta
vira truong thanh, ddng thoi c6 duge niém vui that sy.

Nhung khi ¢6 ta d6i dién véi sy “phi nhiéu” ciia minh, ¢6 ta khong thé khéng ché cai miéng
tham &n caa minh, nhéc cao d6i chan ning né cua minh, thue hién bién phap ung pho tich cuc de
cai thi¢n hién trang. S¢ di ¢6 ta khong thé thong qua hanh dong d¢ thay doi dién mao cia minh 1a
boi vi hanh dong tich cue, chii dong khong thé thay hiéu qua ngay 1ap tire. Nudce xa khong ciu dugce
lira gan, cb ta khong thé trong nhay miét xua di xung dot tam li tao thanh do su cach biét giira ban
than trong Iy tuéng va ban than trong hién thue, boi thay d6i ndo ciing cin mot qua trinh.

Ngoai ra, con c6 ba ké nita dang tréi budc tay chan cia cd ta, khién c6 ta khong thé hanh
dong, mot 1a con quy nhét gan — ndi so hai, mot 1a con sau luoi — tinh luoi biéng, va mot nguoi
tang hinh — sy v thire. Trong chuong sau, t6i s& gidi thiéu chi tiét dién mao dic trung cua ba ke
nay, dé ching ta c6 thé nhan ra chting bat cir lic nao.

TAc hai ciia viéc budn phién trong thoi gian dai con vuot xa anh huong ciia bénh béo phi déi
v6i stre khoe cua chung ta. Khong the thong qua hanh dong tich cyc dé cai thién hi¢n trang, nhung
cling khong thé & trong trang thai xung dot tam li qua 1au, vay thi ching ta nén lam thé nao?

Dé con nguoi nhanh chong quay tro vé trang thai vui vé, yén binh, bo néo thong minh da tim
cho chung ta duorng tat dé g1a1 quyet xung dot trong long — niém vui gia tao. Can cén vui vé clia
chung ta 1ay viéc theo dudi niém vui ldm nguyén tic. Néu ching ta dat qua can mat can bang trong
dia can cai t6i cia can can vui ve¢, vay thi ching ta c6 thé nhanh chéng c6 duge niém vui, nhung
niém vui nay chi 1a niém vui gia tao.

Vay thé nao 1a niém vui gia tao?

Niém vui gia tao chinh 1a cim giac vui vé khi - trong tro choi tr tuéng cia bian than
- ching ta ¢6 dwoc cam giac vuot trji va tat ca déu nam gon trong minh.

Khi trong noi tAm chiing ta nay sinh xung dot, cho du rét cude sy that nhu thé nao, thi thong

https://thuviensach.vn



qua giai thich hop li hoa vé hién thyce, khién ban than vo nhu khong nhin thay sy khéc biét giira céi
toi trong i tuong va cai toi trong hién thyc, tir 46 nhanh chéng xua di xung dot trong long, dua ban
than quay tré vé trang thai vui vé, d6 chinh 13 con duong chiing ta theo dudi niém vui gia tao.

Giai thich hop ly héa 1a viéc giai thich hanh vi ban than khong dwgc ngudi khac huong ung,
hoic giai thich sy khac biét gitra cai toi trong li tuéng va cai t6i trong hién thuc sao cho dé la su
phat sinh cia sy viéc ¢6 nguyén nhan dic biét, hodc ban than bét dic di, hoic nhirng hanh vi nay c6
mit tot cua no... Chang ta bé qua sy khéc biét vé hinh tuong ban than trong li tuéng va ban than
trong hién thuc, dé qua d6, bao vé hinh tuong t6t dep ciia ban than, dat duoc hiéu qua mi hoa ban
than.

Hinh tuong hoan mi cua c6 gai hién Ién trong guong chinh la sy mo ta mot cach chinh xac
niém vui gia tao. Van 1a véc dang iy, nhung cb ta giai ma sy béo phi ciia minh thanh ban than van
chua phai 12 qua béo hoidc minh 12 mét ¢6 gai vén manh mai, bat ctr ltic ndo ciing c6 thé bién thanh
hinh d4ng trong guong. Giai thich nhu vy c6 thé khién xung dot trong long ma co thé béo phi gay
ra cho 6 ta tam thoi bién mat, khién ban than coi nhu khong thay thyc té ban than béo phi. Trong
tinh hudng nay, hinh anh nhin thiy trong guong chinh 13 dang vé manh mai, khi chat nho nha
trong li tudéng cua co ta.

Mic du xung dot trong 10ng c6 ta tam thoi bién mat nhung sy khéc biét giita ban than trong i
tuong va trong hién thyce van ton tai. Niém vui gia tao c6 thé khién c6 ta yén tam tiép tuc #n udng,
tiép tuc ngu nghi. Nhung déi véi c6 ta ma néi, sy khac biét giira ban than trong li tuong va trong
hién thyc s& cang ngdy cang 16n, cubi cing tré thanh mét vach ngin khong thé vugt qua duoc.

Khi chim dim trong niém vui gia tao, chiing ta dang ¢ trong thé gidi tu tuong cla ban thén,
choi tro choi ty huong lac, tu tao cho minh cam giac twoi dep, tat ca déu nim gon trong tay minh.
Niém vui gia tao kéo dai khoang cach giita cai t6i voi hién thuce, khién 1i tuong cudc doi chiing ta tro
nén xa voi.

Mot ngay, ching ta bude vao toa tau di¢n ngam, bdng nhién nhan ra canh quat trong toa tau
da duoc thay thé bang diéu hoa, trong khi d6 minh ciia hdm nay véi minh cia nam ndm vé trude
khong c6 gl thay dm khi chiing ta nhin thay mua xuan hoa lai ng, nhung cudc séng cua minh thi
khoéng co gl khoi sac khi chung ta nhin thay minh trong guong khong con 1a mot nguoi hon nhién
nita, ngoai 4nh mit mo ho va tuéi xuan da di qua, khong thé tim thay sy thay d6i tuoi méi nao;
chiing ta s& khong khoi kinh ngac ty hoi 1a cai gi a8 dua ching ta téi mirc d nhu ngay hom nay.
Tlep theo, cung tim hiéu xem, ching ta da timg chit ting chit tiéu hao cugc doi cia minh trong
niém vui gia tao nhu thé nao.
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NIEM VUI GIA TAO TU HUGING LAC

| CAI TOI BHONG THE CONG KiCH

Tbi c6 mot nguoi ban rat thich choi game. Cau ta thuong choi game dén tan khuya, din dén
mat bi dau va co lung thuong tén, vi thé bi budc théi viéc.

T6i da nhin théy dang vé say sua cua anh ta khi choi game, va thuong noi dua véi anh ta rang:
“Luc cau lam vigc giong nhu dang dot phao vay, lic ndo cling mudn bo chay; ltc choi game thi say
dim giéng nhu di tim ning mua xuan vay.’

Toi cting da tung khuyén anh ta v6 s lan: “Cau ctr tlep tuc the nay khong tot cho stre khoe
d4u, d4n mat vao man hinh méy tinh ca ngay rdi, budi téi con muén tiép tuc, kiéu gi cling mu”.

Ban c6 biét anh ta giai thich viéc minh nghién choi game nhu thé nao khong?

Anh ta n6i: “Choi game co thé rén luyén tinh linh hoat cho bo néo; choi game la mét cua
nguoi tré tudi; choi game 1a phuong phap t6t dé giam &p lyc...” Tom lai 14 ¢6 lay ré dung ciing
khong hét nhirng 1o giai thich thao thao bat tuyét do.

Néu ban ciing 1a nguoi nghién choi game, chic han ban con c¢6 nhiing 161 bién ho dic sic hon
ca anh ta?

Mot lan, t6i dén gitip anh ta chuyen nha. C6 mot chiée giuong phal chuyen di, nhung khong
glan trong phong kha hep, ngudi cua cong ty chuyén nha 1am thé nao ciing khong chuyén chiée
givong ra duoc.

Anh ta byc minh, di Ién chi huy nhimng nguoi d6, chang may chéc da khiéng duoc chiée givong
ra khoi phong.

Lic 4y, anh ta dic chi n6i: “Cau nhin thiy rdi chu? DAy chinh 14 tic dung cua choi game.
Nguoi khong choi game nhu cau con 1au méi nghi ra cach nay.”

T6i chi con nude kinh ngac, thot 1én mét cau: “Néu cau mo cong ty chuyén nha, ba ndm sau
nhat dinh c¢6 thé 1én san chang khoan.”

Mic du 1a néi dua nhung khong khé nhéan ra anh ta tich cuc bao vé chuyén minh mé choi
game nhu thé nao. Liic ndo anh ta ciing muén ching minh mit chinh xac, tich cyc cua sy viée ma
minh nhin thiy, con nhimg nguoi nghi ngo va khuyén nha anh ta, chi 12 nhin thiy mit sai 1im,
tiéu cuc cua su viéc.

MJbi nguoi ching ta khong it thi nhiéu déu c6 mot vai thoéi quen x4u. Mic du nhimng théi quen
nay anh hudng tsi ste khoe, tam sinh 1y cia chiing ta, nhung chiing luén luén ¢ bén canh chiing ta,
chua bao gio bi chiing ta bo roi. S¢ di chiing ta khong bo roi chiing, 1a boi vi thong qua 101 giai
thich hop li héa, chting ta da giai thich nhimg théi quen xau nay thanh théi quen tét, hoic coi
chiing khong ton tai.

Théi quen x4u cin chiing ta tiéu tén rat nhiéu tinh than, strc lyc dé bao vé chting. Picu d6 da
ching minh, ching khong giong wu diém cua ching ta - khién chiing ta cam thay thoai mai, néu
khong, chic han ta @3 khong can phai giai thich, khong can phai déc hét tAm tu dé bao vé nhimg
hanh vi ndy caa minh. Nhimg hanh vi niy c6 nhiéu diém khéc biét voi hinh tuong céi t6i li tuong,
chiing ta can phai thong qua su giai thich hop li hda dé nguy trang ban than thanh nguoi c6 pham
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chét tét dep. Chi c6 nhu thé, ching ta méi c6 thé an tAm tan huéng niém vui gia tao ma ching
mang t6i. Khi chiing ta don hét stic lyc d€ bao vé thoi quen xau cua ban than, ching ta s& bi nhiing
théi quen xau nay khong che.

Hin nhiéu nguoi da nghe théy nguoi nghién ruou giai thich vé hanh vi uong ruou trién mién
cua minh: Lic vui uong ruou c6 thé khién chung ta cang vui hon, ltic buon ubng rugu co thé giai
sau; uéng ruou co thé két thém nhiéu ban, c6 loi cho c viéc cong ldn viée tu; khong uéng ruou thi
khoéng phai dan 6ng, khong uéng rugu thi khéng xtng dang tinh nghia huynh da...

Néu ho thira nhan uéng ruou sé khién tinh trang mé4u nhiém mé cia minh cang ngay cang
nghiém trong, s& gay bénh viém gan, xo gan hodc viém da day mén tinh, ngoai ra con khién ho dé&
kich dong, 14i xe sau khi uéng ruou con 1a chuyén vi pham phap luat, vay thi sau d6, ho nén lam
thé nao?

Khoéng can nghi ciing biét, néu nhu vay, tiép theo, ho phai mat rat nhiéu thoi gian dé ddu tranh
v6i ruou. Pay 1a mot qua trinh 1au dai, ciing s& 1a mot qua trinh rat gian kho. Nguoc lai, giai thich
hop li hoa nhimg théi quen nay cia minh s& don gidn hon rat nhiéu. Chi cin b ndo dua ra phan
tmg don gidn, khong mit sire, ho c6 thé coi nhimg thoi quen xau nay khong ton tai. Nhu thé, c6 thé
tiép tuc tan hudng niém vui gia tao ma nhirng théi quen x4u nay mang lai, ddng thoi con c6 thé bao
vé hinh tuong t6t dep cia ban than.

S¢ di chting ta khong tich cyc thay d6i nhimg théi quen xau nay 1 bai vi chiing ta khong
mudn thira nhan nhimg hanh vi nay khong tét. Chting ta lo s¢ néu thay déi, khong nhimg khong
thé thay hiéu qua tirc thi, ma con s¢ chimg thyc chiing ta khong thé 1am gi chong lai nhig hanh vi
nay, diéu do sé gay thém ton thuong cho ban than. Thira nhan khuyét diém hoic sai 1am cia minh,
601 voi chung ta ma noi, chang khéc nao hanh vi huy diét. Thira nhan ban than so suit hoic sai 1am
vé mot mat ndo do sé khién chting ta cam thay thir bi phu dinh khong phai 13 mét phan trong cai
t6i ma 12 toan b cai t6i, gibng nhu ban than that vé dung, khong c6 thude chita vay. Dicu do sé uy
hiép t6i c4i t6i hai hoa ma mot tay chiing ta xdy dung nén.

Nha van Samuel Smiles da timg noi: “Gieo suy nghi, git hanh vi; gieo hanh vi, git tinh cach;
gieo tinh cach, git s6 phan.”

S¢ di hém nay chiing ta van tim thudng nhu véy, chinh 1a vi chiing ta dd quen véi viée tién
hanh hop li héa hanh vi cia ban than. Khi nhitng hanh vi khong tt khién chiing ta nay sinh cam
giac bat lyc, chiing ta d giai thich n6 thanh tt theo théi quen. Khi céi t6i trong hién thuyc va céi
toi trong li twong nay sinh xung dot, chiing ta dd 6m lay niém vui gia tao theo théi quen, trong khi
do6 virt cai t6i chan thuc sang mot bén.

Chiing ta bo tam st xay dung cho minh mot hinh tugng tét dep gia tao, tap trung qua nhiéu
tinh than va stc lyc trong viée giai thich hop 1i héa, thilam gi con co héi nhin r6 nhu cau that sy
cua ban than nira? “Tét” c6 nghia la ching ta khong thé cong kich, “t6t” cling c6 nghia l1a ching ta
hoan mi, khéng ty vét. Néu da nhu vay, ching ta dau can thiét phai c6 sy thay d6i? C6 mét cau noi
nhu thé nay: “Sy hoan mi cia mét ngudi nim & chd c6 thé tim ra khuyét diém cua ban than”. Trong
khi d6, sy hoan mi trong quan diém coa ching ta 1a thir khong thé cong kich. Nhirng diém “tét”
nay ctr thé chin ngang con dudng chiing ta bude toi thanh céng, han ché sy tién bé cua chiing ta.

Niém vui gia tao ma chiing ta tim thay duoc trong théi quen x4u va hanh vi khong tét
cua ban than thyc chat 1a: Chting khong hé ton tai; ban than ta c6 thé thoat khoi ching bat cu
Idc nao va nhin thay y nghia tich cuc, dang dan cta nhirng hanh vi nay.

| HANH DONG SANG SUOT

C6 phai ban ciing da timg c6 nhiing trai nghiém nhu thé nay?
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Ban c6 mot cong viéc twong doi nhe nhang, on dinh, trir cc khoan chi tiéu, ban van con tién dé
danh.

~ Khi ban nhin thay nhimg ngudi ban ciing 16p kiém duoc nhiéu tién hon minh, ban than cam
thay khong yén long, lien ha quyét tam doéi cong viéc tot hon.

Ban bat dau guri so yéu li lich di khap noi, bo thoi gian 1én di phong van o cAc cong ty khéc. Ban
ron suot may hém, cuoi ciung ban phat hién ra rang néu khong yéu cau quéa cao thi muac luong sé
bang hién tai, néu khéng thi lai can thuong xuyén lam thém, cuong do cong viéc qua cao.

Suy di tinh lai, ban lién an i ban than, bang 1ong véi sy 6n dinh hién tai. Ban nghi ring nhimg
nguoi ban khac mic du kiém dwoc nhiéu tién nhung tir sang dén t6i ho phii lam thém miét mai,
mét mudn chét. Ngoai ra con co rat nhiéu ban khong bang minh, cong viéc cia ho rat ban, tién
lvong hang thang vira di nop tién thué nha, cudc song con phii can gia dinh chu cip, ban bé hop
mat rat it khi bo tién, ctr @én Itc thanh toan 1 trén trong nha vé sinh.

Dé bao vé hinh tuong cua minh trong long céc ban, dong thoi cling tranh nguy co chuyen viéc
cod the khién ban than té hon, ban lya chon cich séng an toan hon, bao thu hon — tiép tuc “giit
vitng” vi tri hién tai.

Ban s¢ khong thira nhéan day 1a sy lui bude, ban s€ néi déy 1a cach nghi thue té, boi vi cong viée
hi¢n tai tuong d6i nhe nhang, thoi gian ranh roi, con c6 thé lam mot s6 viéc minh thich. Nhung
thyc té 1a dén tan hém nay, ban cling khong lam bat ki viéc gi khac ma minh thich ngoai cong viéc.

Chiing ta rat kho thay d6i hién trang dé dua ra hanh dong tich cuc, boi vi ching ta so nhin
thay bo mit chan thue 1 ban than bét lye véi hign trang ciia minh. Ching ta chi can bién ho cho sy
lya chon cua minh 14 c6 thé an tAm tiép tuc cude song an phén thu thuong ngay nay qua ngay khéc.
Nhirng cai goi 12 16i giai thich chinh 14 swvong mu ma chiing ta tao ra & khong phai nhin ro hién
trang ctia minh.

Mot hoc vién d3 ting tranh luan voi téi vé vin dé hon nhan va su nghi¢p. Cau ta n6i hon nhan
s€ anh huong t6i sy phat trién su nghlep cua ban than, vi thé cau ta chong lai &p luc tir phia cha me,
kién quyét khong két hon. Cau ta giai thich riang, vo va con sé& chiém qua nhiéu thoi gian cua cau ta,
din dén ban than khong thé chuyén tim vao sy nghiép; két hon s& phai mua nha, con phai nudi vo
con, lay dau ra tién dé lap nghiép nia?

T6i hoi cau ta mot cau hoi: “Em khong két hon, khong phai ban tAm vé gia dinh, hon nita, em
phan dau, 1an 16n cling gan mudi nam roi, vay thi sy nghiép cia em nhat dinh rat thanh cong ding
khong?”

Thue té 13 cau ta khong hé thanh cong trong su nghiép. Tat ca chi 14 cai cé cau ta bién ho cho
viéc t6i nay van chua két hon. Cau ta mudn dung nd dé bao vé hinh tuong tét dep ciia ban than. Khi
chting ta dung y chi khiang khang bao vé su lya chon ciia minh, chinh 14 ta dang chimg minh diéu
nguoc lai, rang chiing ta khong ¢6 tu tin véi su lua chon cua minh, dang nghi ngo su lua chon cua
minh.

Cudc séng 1a mot qua trinh khong nging dua ra sy lya chon. Déi véi sy lya chon cia ban than,
lc ndo chiing ta ciing c6 thé thong qua giai thich hop 1i héa dé ching minh d6 1a hanh dong sang
sudt. S¢ di ching ta s& bao vé lira chon cia minh theo théi quen, 13 boi vi: Mot mit, chiing ta c6 thé
c6 duge cam gide vuot troi bang hanh vi do; mat khac, chiing ta so rang phu dinh sy Iya chon cua
ban than s& chung minh ban than khong c6 tam nhin, tir 6 khién céi t6i tré nén kém coi.

Trong su lya chon cua minh, niém vui gia tao ma chiing ta tim thay la: Ban than c6 tam nhin
xa trong rong; do la hanh dong sdng suot cua ban than.
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| HAN CHE DEN T0 CHINH CHUNG TA

Dé bat dau chuong nay, trude tién hay 1am cau hoi lira chon. Hay lya chon nhirg cAu ma ban
cho rang dap an la “bting” trong cac muc duéi day:

@ C6 phai ban cam thy khong c6 tién thi khong thé 1am diéu minh mudn lam?
@ C6 phai ban cho ring thanh cong 14 chuyén cua sé it nguoi, khong lién quan nhiéu dén ban?
@ C6 phai ban khong quen thudc v6i nganh nghé khac, vi thé khong dam budc chan vao?

@ C6 phai ban cho rang minh khéng c6 trinh d¢ hoc van cao thi khong thé tim duoc cong viée
tot hon?

@ C6 phai ban cho ring minh d3 gia réi, khong nén qua tham vong?

_ @ C6 phii ban cho rang minh khong dep trai thi s¢ vinh vién khong thé budce chan 1én san
khau trang 1&?

@ C6 phai ban cho ring minh huéng néi thi khéng thé dung trén san khau dién thuyét?

Cho du ban lya chon dap 4n nao, chiing déu tro thanh sy han ché véi viée thyc hién cai toi caa
ban. Trong cudc song, nhitng ci c¢d nao khién ching ta khong can phai bo ra nhiéu no lyc thi
thong thuong chiing ta sé lam theo.

Rit nhiéu nguoi cho rang mot s6 nhan t6 nao d6 cua ban than da han ché ta 1am mot viée gi
d6, hon nira, theo 16i mon tu duy, cfing cho rang nhing viéc nay von khong phai viéc ma ban than
c6 thé 1am dugc. Nhan thie nhu vay khién ching ta thoa méan voi hién trang, an phan 1am cong
viéc ma hién tai minh dang 1am, khong d4m tham vong qué nhiéu.

Néu chiing ta that sy cho rang ban than bi han ché, chir khong phai ching ta khong nhich
duoc cai co thé tham lam luu luyén huéng thu niém vui gia tao cia minh, vay thi nhimg quan niém
nay that sy s& chon chan ching ta o chd cii, khién chiing ta khong thé nhiic nhich. Con néu nguoc
lai thi cudc doi cua chiing ta sé rong ma, khong bi tréi budc.

An sinh ra trong mét gia dinh ¢ mién nuii Tay Bdc. Do gia canh nghéo khé nén khong cé tién
tiep tuc di hoc. Sau khi tot nghiép cap hai, cdu ta ¢ nha lam néng.

Vi khéng muén mdi mdi chon viii mo wéce cia minh ¢ viing niti nhu thé, An di dinh ty hoc &
nha. Cdu da can nhac rat nhiéu con duong tu hoc thanh tai, sau khi tinh toan thiét hon, cuot ciing
lva chon ty hoc mi thudt.

Trong nhing thang ngay sau do6, An bdt dau tich cép timg dong, cuoi cung da kiém du nen
mua mét cuon sach. Cgu néng long dén hiéu sach cach nha hon bén muroi ¢y s6, mua vé cuon
huéng din hoc mi thudt dau tién, bdt dau tw hoc vé ¢ nha.

Sau hai ndm kho luyén ¢ nha, mot nguwot cung qué dilam o ngoal vé néi vdi cdu, ¢ thanh pho
c6 rdt nhiéu cong ty tuyen ki su do hoa. An rat vui, tham nghi cuéi cung nhitng thi: minh hoc
ciing khéng uong phi. Thé la cdu ha quyét tam phdi lén thanh phé thir xem sao.

Mot tuan sau, An cam sé tién it 6i vay dwoc tir mét ngueoi ban, bude 1én chuyén tau vé thanh
pho. Nam ay cdu 18 tuoi, chwa bao gio di xa, cting chua tirng va cham véi bén ngoai.

Sau khi lén thanh pho, ban ngay, An di khdp not tim viéc, budi téi chay vé bén tau, ngi trong
phong cho tau. Cau mang it tién, khong dam thué nha tro, ciing khong dam dan gi khac. Moi
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ngay chi c6 thé dn bén cdi banh mi, uéng nuwéc la.

Thdam thodt da hai muwoi ngay tréi qua, tién trong tii can dan, nhung van chuwa cé céng ty
nao tuyén dung cdu. Bot vi ki su do hoa ma cac cong ty tuyén dung déu can lam viéc bang may
tinh, hon nira, it nhat phdi c6 bang cao dang. An khong thé dap vng dii yéu cau cua ho.

Nhung An khéng hé nhut chi. Trong hai thang sau dé, cdu vira rira bat trong nha hang, vira
tranh thu thoi gian ngoi via he ban do luu niém, cuoi cting da co thém tien.

Cé tien, An lap tire ding ki 16p boi dwdmg vi tinh, réi tim mét phong tro ré nhat dé ¢. Liic dy,
trong tay cdu chi con lai di tién sinh hoat trong mét thdng. Ngay nao cdu cting mang bon cai
banh mi, sdng sém dén cong truong hoc vi tinh cho mé cira, hoc dén tan khi truong déng cira, cdu
mdi chiu di ve.

Sau vai thang cham chi hoc hanh, cgu da may mdn tro thanh nhéan vién do hoa ciia mgt
cong ty ding nhw mong wée. Mac dit con chuwa hiéu ré vé may tinh nhung cong viéc cia cdu van
nhdn duoc su khen ngoi cia giam doc.

Kh;' d'yz mang internet vira méi thinh hanh trong nuée. Sau nira ndm lam viée, An lai bdt dau
hoc thiéet ke trang web. Sau do, An duoc nhan vao mét cong ty mang quy mé lén, dam nhiém vai
tro quan ly bg phan thiet ke.

Cugc dot cua An van dang khéng ngung thay doi. Hai ndm sau, mdc dit khong biét mét chiit
give nganh truyén théng, nhwng cdu ay da mé mét cong ty quang cdo. Vé sau, tich cop duoc
chuit von, An lai buéc chan vao linh vuc ki thudt méi. Hi¢n gio, cdu ay dang dau tw vao thj truong
tién te.

Tir tay trang dén c6 mot cudn sach huéng dan hoc my thuat, tir mot thong tin caa ddng huong
dén buéc chan 1én chuyén tau vé thanh phé tir ngu ¢ ga tau hoa dén 1am viéc trong nha hang... dén
tan khi buéc vao thi tru:(mg tién té nhu ngay hém nay. Tit ca nhiing viéc nay, An da lam trong
muoi nim ngan ngii.

Mot lan, may nguoi ban ching t6i cling An di du lich. Khi di qua qué ciia cau ay, chiing t6i
nhan tién ghe thdm nha cdu. Lic An noi sap t6i noi, toi van mong cho di qua mot diy nti 1a co6 thé
nhin thay ng01 lang nho da nu6i duong cau ay. Nhung chiing t0i ré qua vo so ngé r¢, di qua het
ngon nui nay dén ngon nui khac ma van chua toi. Ptng ldc téi sap tuyét vong thi An chi tay vé phia
mot ranh ndi nho 6 phia xa va néi: “Chinh 1a ché d6.”

T6i nhin lang qué nho bé thoét an thoat hién gitra rimg ni, trong 1ong khong khoi kham
phuc, ngdi lang nho heo hut, duong nhu bi tch bi¢t khoi the gioi bén ngoai. That kho c6 the tuong
tugng dugc nadm ay An da budce ra khoi noi nay nhu thé nao.

Rét nhiéu nguoi c6 diéu kién kinh té, sinh ra trong mot méi truong rat tot, nhung lai vién co
nay cé no dé ty bo buge ban than. Con An thi sao, cau ay that sy khong co gl ci. Thi cau 4y co
chinh 14 1an nao ciing déc hét sitc minh dé 1am viéc ma minh muén 1am va mot trai tim khong bi
troi bude.

Co Ig, ban s€ noi han ché vé kinh té, moi truong thi co thé cai thién, vay han ché trén co thé thi
sao? Nhirng khiém khuyét trén co thé 1a rat khé thay doi, chting ta sao c¢6 thé dot pha duoc?

Chéc han nhiéu nguoi trong sb chting ta da timg biét dén Nick Vujicic nguoi dan 6ng khoang
30 tu01 vira khong c6 canh tay cung khong ¢6 chan. Mac du anh khong c6 tay chan nhung anh

song rat vui vé. Khdng nhimg c6 thé ty &n com ma anh con ¢o thé da bong, choi golf, truot bang,
ciing c6 thé mot minh leo 1én ban din thuyét ma khong can tdi sy gitp d5 cua bat cir ngudi ndo.

Khi Nick dimg trén ban véi nira than trén, ngay ca canh tay cting khong c6, khi anh dién
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thuyét mot cach dong dac, hung hén thi stre séng manh ligt va tinh than khéng bao gio khuit phuc
todt ra tir con nguoi anh qua thye khién nguoi ta khong the tuéng tuong duoc. Nhitng nguoi duge
gip anh, nghe anh dién thuyét, @éu cam thay v6 cung kham phuc.

Ching ta c6 tay c6 chén, nhung lai muén tim du moi li do d¢ han ché ban than. That sy 1a
nhiing li do ay han ché chtng ta sao?

Bét ki han ché nao ciing déu bat ngudn tir chinh chiing ta. Moi van dé nay sinh ¢ trong tim
ching ta. Chi can ching ta coi mét s6 nhan to nao dé 1a han ché, vay thi no6 sé ngay lap tic tré
thanh chuéng ngai, han ché sy phat trién cia ching ta.

Rét nhiéu diéu kién ma ching ta khong cd, so di sé tro thanh diém han ché, thyc ra 1a vi chting
ta c6 mot trai tim d& dang bi han ché. Cai goi 1a han ché chinh 14 cai cé @é ban than khong 1am mot
vai chuyén nao do, 1a su lap liém su bt luc cia ban than vé mot mit nio d9, cling chinh 1a phuong
thue dé tranh cho ban than tro nén kho héo. Pong thoi con 14 vi ching ta tham lam niém vui gia
tao ma khong thé nhéc n6i tim than ning né cia minh 1én.

Dé c6 duge niém vui gia tao, ching ta c6 thé khong can nhin 6 bo mit that cia minh, c6 thé
bat chip cam nhan chén thuc cua ban than, c6 thé coi tat ca nhimg gi xung dot véi niém vui gia tao
12 han ché cua thyc té mang lai cho ching ta. Nhung trén thyc té, tat ca han ché chi c¢6 thé chimg to
chiing ta 12 ngudi bét lyc véi ban than.

Can phai nhé ring, trén san khiu cudc doi, khong c6 nhiéu cai “nén nhu thé ndo”, “can phai
nhu thé ndo”, chi c6 mot quy tic duy nhét, d6 chinh 13 “minh phai nhu thé nao”.

. Qua nhiing vi¢c ban théan ching ta khong 1am duoc, niém vui gia tao ma ching ta tim
thay la: D6 khong phai la 1i do xuat phat tir ban than toi.
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NIEM VUI GIA TAO VUOT THOI GIAN KHONG GIAN

| HAD QUANG NAM AY

Khai la mét anh chang dep trai, khoe khoin. Anh @ buéc vao ngudng cia cua tu6i ba muoi
nhung tinh cam lai khong ctng anh sanh buéc vao giai doan méi cua cudc doi giéng nhu mong doi,
dén bay gio anh vin chua tim thay ¥ trung nhan.

Anh thuong xuyén ké voi dong nghlep & cong ty, ban gal cli kKhong nhung glau 6, c6 hoc thirc
ma con rat yeu anh. Nhirng cau chuyen giita Khai va ban gai cfi, tat ca moi nguoi trong cong ty déu
biét — Ban gai cua anh l4i xe dén cong ty chd anh tan 1am, ho dén nha hang Au &n com, cting di
xem nhirng budi biéu dién 16n, con cting nhau di dao trén bo bién... Cudc song hanh phiic ay cua
anh két thic boi li do ban géi ra nudc ngoai.

Vé sau, dong nghiép trong cong ty phat hién ra mot quy luat, nguyén nhan khién Khai va bén
nguoi ban gai ma anh da timg qua lai khong thé di dén két cuc hanh phiic déu 12 vi hinh béng “c6
ban gai” da ra nudce ngoai Thyc ra, ban gai cua anh ta déula nhung ¢6 gai binh thuong, ho cling
khong ra nuéc ngoai. Chi la anh ta mudn muon quéi khir dé nang si dién cho ban than, khong
mudn nguoi khic nghi ring anh ta 1a nguoi thét bai trong tinh cam.

Rét nhiéu nguoi khi ké vé ngudi yéu ct, déu sé bat glac thém mam thém mubi, dung ki niém
do de nang cao thé dién ciia minh. Cung giéng véi viéc miéu ta nguoi yéu ci, chting ta thich miéu
ta tat ca nhimg gi dd qua mot cach vo cung twoi dep. Vi du, ¢ truong minh duoc thiy cd quy mén
nhu thé nao; trong sy nghiép minh da timg gianh dugc nhiéu thanh tyu huy hoang ra sao; minh
timg thu ht 4nh miét cia nguoi khac gisi nhu thé nao...

Lac nao chung ta cling co thé tich cyc ding phuong thire ty théi phdong ban than, t6 ve lai ky
Grc clia minh, bién cai toi binh thuong khong c6 gi noi bat trong qua kht tré nén néi bat va xuat
ching. Qua @6 4m chi ban than minh hém nay van vu ta va c6 gia trj nhu the.

Luc nao ching ta cling nh¢ nhimg chuyén khién chiing ta vui vé va c¢6 cam giéc thanh cong
truée ddy ma thuong khong nhé dén nhimg chuyén khién ban thén xau ho va cam thay that bai,
cho du c6 thé nhé ra, ching ta cling s& giai thich n6 1a t6t.

Mot ngudi ban cua t6i thich choi piano, va thyc sy, ¢6 y choi ciing rat hay.

C6 mot 1an, b dy va toi néi vé chuyén tham gia cudc thi piano toan quéc nim xua. Trong cude
thi lan ay, co ay chi ding thir chin.

Cb 4y noéi: “Nhitng nguoi tham gia cudc thi piano lan iy toan 1a cao thu. Con minh khéng c6
kinh nghiém thi dau, qué cing thang, dan t6i so suat. Thuc ra, chi thiéu mot chit nita 1a minh c6
thé vao top ba.”

N

Chung ta thuong quen véi viée bign ho kinh nghi¢ém that bai 12 “thiéu mot chat nita 12 dwoc”

chir khong nhin thay sy that that bai.

Véi qué khi, chi cin nhimg chd c6 thé khién niém vui gia tao cua ching ta len 16i vao, ching
ta s& tuyét doi khong bo qua.

Cé mét hoc vién ké véi toi mét chuyén am anh cdu ta rdt nhiéu ndam. Liic cdu ta méi dén

thanh phé nay, khong tim duwgc cong viéc thich hop, nén da lam thué cho mét nha hang. Do cdu
ta lam viéc cham chi, ham hoc, lai ¢6 chi, nén duoc 6ng chu nha hang rat quiy meén.
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Lam viéc chua ddy hai thang thi chuyén xui xéo da xay ra. Nha hang sap bi gidi téa, cdu ta
lai phai lang thang khap not tim viéc.

Liic dy, 6ng chi vi quy mén cdu ta, lai biét cdu ta da hoc qua ké todn, té y muon gisi thiéu
cdu ta toi cong ty cua mot nguot ban than lam viéc.

Mgt hom, 6ng chu dua cdu ta di phong van. Ban cua 6ng chi héi cdu cé biét dung may tinh
khong. Liic dy, cdu ta gat dau theo ban ndng. Khong ngo ban cua 6ng chu yeu cau cdu ta lgp bang
tinh ngay tai ché. Cau ta danh phdi mién cuéng ngoi truée may tinh, léng ngéng di chuét, khéng
biét phdi dn vao dau.

Cdu ta danh phai ngurong ngiing néi: “Téi cé thé hoc”.

Liic dy mét nguoi lén,wéi ngoi canh tirc gign néi: “Khong biét la khong biét, cau lira ai ha?
Khéng trung thuc nhu thé khong thay xau ho sao?”

Lic ay, trong dau cdu ta chi c6 mét y nghi duy nhat, chinh la nhanh chéng tim cdi I6 nao dé
chui xuong.

Sau khi 6ng chii ciia cqu ta roi cho do, ban ciia 6ng chii gii chiit thé dién cho cgu ta, néi rang:
“Khéng sao! Sau khi cdu hoc sir dyng may tinh thi hay dén day tim t61! Bay gio déu dung may
tinh dé tinh toan so sach!”

Céu ta quay vé nha hang, xin 16i ong chu, sau d6 di hoc may tinh. Vé sau ca nha éng chii
sang Anh sinh song, cdu khong bao gio gap lai ho niza.

Rdt nhiéu nam da troi qua, cdu ta gio da co chut thanh tuu trong sw nghiép, nhung van luén
cam thdy buén phién vi loi néi doi dy.

Cdu ta néi lic dy qua the cdu ta rat can mét cong viéce, hon nita cdu ta nghi rang may tinh
chang c6 gi khé ca, chi can cho cgu ta co hot, mgt thang la co thé hoc duoc.

Cdu ta con noi, néu lic ay la tinh huéng khac thi sé khong dan dén két cuc nhu thé. Vi du, khi
ay ban than cé thé thanh thic hon mét chut; hodc la trude khi di phéng vdn néi véi 6ng chi la
minh khéng biét dung may tinh; hodc lic dy 6ng chu giéi thiéu cho minh mét céng viéc khdc;
hodc ban than cé thé biét an néi hon mét chiit, héa giai tinh thé kho xir khi dy; hodc 6ng chi nha
hang khéng ra nuée ngodi, bay gio van cé thé im gap éng ta néi mét tieng “xin 161”, giai thich
tinh hinh lic dy... Cé rat rdt nhiéu phwong an sira chira xuat hién trong dau cgu ta. Chi can ranh
réi la tw twong cia cdu ta lgi im vé khodanh khdc khi dy, mong duwoc sira lai tat ca nhitng gi da xay
ra.

Cho du trong long chting ta day dut, 4n han nhu thé ndo thi tit ca déu 1a bao chita cho 15i 1am
cua ban than. Néu chung ta cho ring héi han c6 thé bu dip sai lam trudce day, c6 thé khién tat ca
déu c6 co hoi cira van, vay thi héi han sé tré thanh thu doan x6a bo nhing 4m anh cua qué khi déi
v6i chiing ta, ddng thoi, ciing chinh ching ta da xay d4p nén moéng tét dé lap lai nhimmg sai lam
truéce day.

Phén 16n nhimg chuyén khién ching ta héi han 1a nhimg chuyén khong duoc nguoi khac tan
dong. Ching ta mong muon thong qua héi han, bao vé hinh tuong tét dep cua ban than, é ban
than - trong thé gidi riéng - vinh vién 1a nguoi hoan mi toi mie khong c6 gi dé ché trach. Ching ta
dung phuong thirc héi han, an ui ban than 1a mét ngudi c6 luong tri, giai thich nhimng viéc ban than
da 1am c6 nguyén nhan dic biét. Thyce ra, héi han nhiéu dén dau di nita ciing khong thé chung
minh duoc pham chét tét dep cua ching ta, hon nita cling khong can thiét phai ching minh phim
chit cuia minh tét dep nhu thé nao trong tu tuong cia minh, boi vi lam nhu thé trén thue té, co ban
khéng c6 y nghia gi. Y nghia duy nhét cia sai 1am truéc day déi véi ching ta, chinh 12 1an sau
khong duoc lam nhu vay.
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Trong thé gioi qua khw, niém vui gia tao ma ching ta tim thay 1a: ban than 1a mot nguoi
dang dugc yéu; ban than c6 gia trj tiém an; ban than la mot nguoi c6 pham chat tot dep.

| NGAY MAI TROI LAI SANG

Néu khong thé dva vao cach 6n lai qua kha dé nudi duorng nhiing cam xac tét dep cua ban
than, chung ta s€ huéng nhu ciu nay t6i tuong lai. “Sau nay t0i sg, tlep theo t6i can ngay mai toi
c6 thé...” Trén san khau tuong lai, chiing ta vinh vién duogc toa sang. Ao tuong vé tuong lai d& dang
hon thay déi qua khir rat nhiéu, khéng can chuan bi trude, tit ca déu ¢ trong tim chiing ta. Khi
khong thé d6i mat voi hién trang khong nhu ¥ cia ban than, 4o tuong vao tuong lai tré thanh phao
ctru sinh ciia chiing ta. Ching ta dwa hi vong thay ddi ban than trong tuong lai, thim néi véi ban
than ngay mai moi tht sé& tot dep hon.

Khi thanh tich cong viéc cua ching ta khong tét, chting ta s& ty an ti nhat dinh 1an sau s&
khong 1am ban than that vong. Nhung dén t4n 1in sau cua lan sau, ching ta van dang doi cho lan
sau. Khi chting ta chim dim trong game online, bo 1 nhimg chuyén khac, chting ta s& n6i véi ban
than, hom nay choi nhiéu mét chtt khong sao, t6i mai sé choi it hon mét chtit. Nhung dén tin méy
lan t6i mai, chting ta vin dang doi chd mét budi téi mai nao d@b.

Quyen la mot c6 gai thanh dat, rat thdo vat cling rat théng minh. Thay minh sdp bi liét vao
hang ngti ciia gal é, trong long c6 khong khot lo ling. C6 bén thong bao khdp noi, nho ban bé
than thiét gisi thiéu cho minh mét doi twong.

Mgt hom, khi chiing t6i dang cung an com thi dién thoai cia Quyén do6 chuéng. C6 bén lén
cuotl va néi: “Xin loi! Hinh nhw day la nguoti ban trai ma nguwoi khac gioi thiéu cho minh goi dién

. 9

tot.

Tiép theo, nhitng cau ma Quyén hoi khién t6i rat ngac nhién. C6 dy noi: “Anh dén thanh pho
nay bao lau roi? Liic méi dén lam nghé gi? Bay gio dang lam gi? C6 xe khong? Cé nha khong?
Anh da timg ty lam nhimg viéc gi?”

Sau khi Quyén cip may, to1 hot dua: “Cau dang phong van a?” Co dy cuoi va néi: “Trén thé
gidi nay co rat nhiéu nguoi tu cho minh la tot dep. Ho chua bao gio tu hot ban than co thé lam gz
muon lam gi, da lam dwoc nhiing gi. Cé rdt nhiéu nguoi chi la dang nam mo hdo. Chdng cb gai
nao hi vong trao than giri phdn cho mét nguoi khéng hiéu ré vé ban than minh. Bi nhiing cau hoi
ay cua minh lam cho so hdi chinh la tw déng bi loai, néu khong so thi sé van diwgc 6 trong pham vi
can nhdc cia minh.”

Cb dy noi tiép: “Anh chang lic ndy 1én thanh phé muoi ndm roi, khong cé xe, khéng cé nha,
hoc van trung binh, ciing chua tirng lam chuyén gi c¢é thé gay dn tuwong véi nguoi khac. Khong
phai minh yéu cau anh ta c6 xe c6 nha, chi la minh muon biét anh ta c6 thé lam gi. Muwoi ndm roi,
néu anh ta la nguoi c6 1j chi thi cé thé lam dwoc rdt nhiéu viéc. Néu sau muroi ndm anh ta khéng
¢6 gi thay doi, thé thi diéu dé c6 nghia la gi? Mot nguoi khong thé ganh vac cuée dot ciia minh,
sao c6 thé chju trach nhiém véi nguoi khac dioc?”

Mic du, 161 néi cia cb dy ¢ vé ha khdc nhung khéng phdi la khéng cé Ii. Chiing ta luén cho
rang roi tat ca moi chuyén sé dau vao ddy, cho du khéng lam gi, van dé ciing ti bien mdt. Nhung
cho dii chiing ta cé vién cé gi dé khién ban than an tam cho doi thi chiing ta ciing déu khéng phdi
la méi chi mong cho, cho doi trong ngay mét ngay hai.

Nhing cau hoi ma Quyén da hoi khi chon lya ban trai, chiang ta c6 diing khi héi ban than
khong?

Déi v6i tuong lai, tir 1 tuong tran day tu tin, dén tuong tuong ddy da tam, rdi dén ao tuong vién
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Vong xa voi, cudi ciing dén hoang tuéng, chting ta khong thé thoat khoi chiée givong tuéng tuong
am ap.

Chiing ta c6 thé cho doi, c6 thé tuong tugng, nhung cho di ching ta c6 1am bao nhiéu viée
trong tu tuéng ciia minh thi trong hién thuc ciing sé khong c6 bét ki ai hoic sy vat nao dimg lai va
thay di vi chting ta. T4t ca déu tién hanh theo trinh ty, con ching ta 1am thé nao ciing khong nhac
noi tim than ning né cia minh, khong thé dwa ra hanh dong tich cuc cho twong lai. biéu d6 chi co
thé ching t6, ching ta khong thé chi phéi hanh dong cua minh theo mong muén cia ban than.
Chiing ta trén tranh hién thyc, muén ding tuong lai chua ¢ that ltc 4y dé t6 vé cho ban than. Lam
nhu thé chi 13 ty viét thém mot gidy no khong c6 ky han cho cudc doi cia minh ma thoi.

Ching ta thuong n6i mét cAu cira miéng: “Co6 chuyén tir trude téi nay minh rat mudn lam, dén
tan bay gio van dang ap u.” Thoat nghe, duong nhu ching ta c6 chap muon lam mét chuyén, nhung
thuc ra la ching ta ¢6 chap nghi mai vé mot chuyén.

Gidng nhu ban hi vong thay doi cong viéc khac, nhung dén tan bay gio, ban van khong thé 1am
cong viéc ma minh thich.

Ban &n nin vi truée day khong thé khién bé me vui vé, nhung dén tan bay gio, ban vin khong
thé lam dugc viée moi tuan dén tham ho mét lan.

Cudc hon nhén giita ban va vo ban da chi con 1a man kich, nhung dén bay gio, ban van khong
¢b gang ctru van hodc bat dau mot cudc song tinh cam mai.

Cac ban ket hon hon mot ndm roéi, muén ¢6 mot dra con, nhung lic nao ban cting cho thang
sau théi nghién thuéc 14 hay nghién rugu cua minh ty dong bien mat.

Ban luén bi &m anh boi co thé béo phi, nhung dén bay gio ban van khong thé in it di...

Dé 1an sau, d&é ngay mai... Ching ta khong thé khong kham phuc sy ¢ chap ciia ban than.
Chiing ta ct kién tri 1am viéc ma ban than khong muén 1am, dong thoi lai ¢6 chap nghi dén viée
ban thAn mong chd duoc lam. Xin hoi rét cudce ta dang kién tri ci gi? L& nao cir cho doi nhimg
chuyén khién nguoi ta phién nio va nhimg chuyén khong vui ty dong bién mét trong sy kién tri
sao? Vé diém nay, chiing ta c6 du tu tin. Ngay ndo ching ta ciing cau mong ki tich nhu thé xuat
hién, hon nira, ltc ndo ciing cam thay minh c6 rat rat nhiéu thoi gian c6 thé cho doi. Chung ta tin
rang minh c6 thé dat dugc hang ta wdc mo trong tuong lai, trong khi, hién tai, ciing véi viéc dang
cau mong va chtic phuc cho tuong lai tét dep cua minh, ching ta khong thé 1am chat gi @6 dé hién
thyc hoéa ki tich va nhilng chudi mo uéc cia twong lai.

Trong thé giéi tuong lai, niém vui gia tao ma ching ta tim thay 1a: Ban than c6 thé thuc
hién tat ca nguyén vong tot dep trong tuong lai, twong lai cia ban than s€ ngay cang tot dep
hon.

| MAT NGU SAU KHI TINH MONG

Chiing ta séng trong thé gisi giéng nhu giéc mong, chiing ta danh rat nhiéu thoi gian dé twong
tuong va cho doi. Nhung hién thuc tan khéc, n6 sé khién chiing ta tinh mong. Khi ching ta bung
tinh sau gidc mong, co6 thé s& phat hién tudi thanh xuan tuoi dep da ra di, ngoal viéc nam mo;,
ching ta chua lam dugc gi khéc ca, con nhirng nguoi xuat phat cing lac véi ching ta da vuot xa
chiing ta r6i. Trong mong ta thay toan nhiing dié¢u dep dg, khi tinh méng méi bang hoang nhén ra
minh that tham hai.

Lic tinh mong chiing ta s& phat hién, nhirng gl ta mo uéc da 1au déu khong dén, nhung nhimg
gl ctr trén tranh thi lai khong moi ma dén. Bach ma hoang tir khong dén, toc bac dén, nép nhin
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dén; tang lvong khong dén, nguoi canh tranh dén, thit nghiép dén; sirec khoe khong dén, ma mau
cao, huyét ap cao, duong huyét cao dén; mo u6e cia minh khéng dén, mo uée cua con da sip bét
d4u; thanh cong cua ching ta khong dén ma lo ling budn phién dén truée; nhiing gi ching ta
mong chd khong dén ma ndi s hai da dén roi.

Liic tinh mong, ban than bat dau dai tiéc tu tuong véi phong vi khéc la - muon phién. Thi ra
mdi ngudi déu cb thé s& that nghiép, néu minh cling that nghiép thi nén lam thé nao? Thira cb
phleu khong dé kiém tién nhu tuong tuong, néu c6 phiéu cua minh cting bi thau tom, thi nén lam
thé ndo? Gia nha dit ting vin vut, tién tlet kiém cua minh van chua do mua mot mét vuong; chan
tay bat dau khong nghe theo su diéu khién cia ban than, minh cling bt dau tir tir gia di; md thira
trén bung cang ngay cang nhiéu, eo thon da bién thanh bung phg; stc khoe cua b6 me mdi ngay
mot yéu di, con cai moi ngay mot 16n, khong gian cudc song cua ching ta cang lic cang nho hep...

Nhimng diéu khién chiing ta lo ling cang ltic cang nhiéu, tir chuyén cua minh t6i chuyén lén
nho cia nguoi khac, khong chuyén gi khong nam trong pham vi ching ta lo ling. Chiing ta lo ling
cho tuong lai ciia con, lo lang ban doi c6 cam thay hanh phiic khong, lo ling cha me c¢6 khoe manh
di qua nhirng nim thang tuoi gia khong...

Nhimg ndi lo ling nay d6i véi chiing ta ma noéi, ¢ y nghia gi? T4c dung tryc tiép nhét cua lo
ling 12 n6 chiém hét thoi gian nhan réi cia ching ta va tranh dé chting ta gip kho khin va nguy
hiém khi 1am viéc. Con ngu ¥ sau xa cua lo lang 14 ching to chting ta 1a nguoi c6 pham chat tot.
Chiing ta lo ling cho ngudi khéc, c6 thé thé hién sy quan tAm véi nguoi khac va sy lvong thién cua
ban than. Ching ta lo lang cho ban than, ching t6 ban thAn khong muén dé hién trang tiép tuc té
hai nhu thé nay, cling rat hi vong ban than c6 thé song tét, ban than khong song bét can, khong
chiu vuon 1én, chi 1a hién thuc qua tan khéc, khién ban than bat lyc, vé dung. Tir trong lo ling
chiing ta tim thay th minh can, chéi bo trach nhiém véi that bai cia ban than, dong thoi c6 duoc
niém an ui tir trong lo ling.

Sau khi bi hién thyc kéo ra khoi gidc mong, dung trude khoang cach giira hién thue va li tuong,
hanh dong cua ching ta thuong khong phai 1a nhin thang vao hién thue, dong thoi bit dau hanh
dong, phan ddu vuon 1én ma 13 tu bién ho mot cach vo thire, tu bao chira cho minh, theo théi quen
tim duong tit & 6m lay niém vui gia tao, va cam nhan duoc ¢ noi ching ta khong cham toi dugc co
tat ca sy tot dep va niém vui ma chiing ta mudn cé. Vay thi cho du cudc doi cua ching ta ¢ hoai
bao lén téi d4u, ¢ nhiéu vién canh nhu thé ndo, c6 nhidu mo ude nhu thé ndo thi tit ca ciing déu sé
bi chén viii trong thé gisi tu tuong cia riéng ta.

Lic trén tranh hién thyc, ching ta ¢ trong thé gisi tu tuong ciia minh, bao vé hinh tuong tuoi
dep ma ban than hu cau. Chiing ta chi dung phuong thire nay @€ ty mé hodc ban than, dong thoi
khong dua ra bat ki hanh dong thuce té nao @€ thay doi hién trang.

Tinh méng, niém vui gia tao ma ching ta tao ra 1a: Ban than ciing khong mudn nhu vay,
16i cling rat hi vong minh c6 thé song t6t; t6i cling rat quan tam téi nguoi khéac.

https://thuviensach.vn



KE AN MAY NIEM VUI GIA TAO

| TRO CHOI BAP BENH

Trude khi vao chi dé chinh, truée tién ching ta héy cing doc mot tinh huong thuong gip nhat
trong cudc song. Trong tinh huéng nay, nhu cau sau xa ma ching ta biéu hién khi tro chuyén véi
nguoi khac déu giong nhau, do6 chinh la “t6i gioi hon anh”.

Qua nhing 16i 1& day an ¥ trong cudc tro chuyén duéi day giita Hing va Ly, hay xem khi tro
chuyén véi nguoi khace, chiing ta thoa man nhu cau “t6i giéi hon anh” cia minh nhu thé nao.

Hung va Ly da 1au khong gip nhau, gap nhau, ho tay bat mit mimg, von va tham hoi.
Hung: “Dao nay thé nao?”

Ly: “Bén chét di duoc, vi thé khong ¢é thot gian tu tap vd1 cqu. Cau the nao? Dao nay lam gi?
(Téi la mgt ngmn ¢6 rat nhiéu viéc phdi lam, thoi gian cia téi rit quy gia, cujc sing
ciia téi rit cé Yy nghia).

_ Himg: “Mét lam! Gan day vira hoan thanh chuyén leu dién toan quoc cting mgt nhan hiéu
not tieng.” (Tt ciing khong kém anh, cé thé di cung nhan hi¢u néi tieng khong phii la
chuyén dé dang).

* K K

Hung: “Mdy hém truée dén san van déng xem mét budi biéu dién lon, thdt sy rdat hoanh
trang. Vé vao cira vo ciing khé kiém, vé cua t6i la do mét nguoi ban than thong qua mét kénh ddic
biét méi mua duwoc. Lan sau cgu muén xem biéu dién gi thi cir bdo t6i, t6i bao ban kiém vé gitip
cdu. Anh ta lam viée dau ra day.” (Téi ¢6 tam nhin xa hon anh, téi ¢6 nhiéu ban hon anh,
ban ciia toi rit lpi hai).

Ly: “Al Bugi biéu dién ¢ san van dgng lan dy a, c6 mgt doi tac lam dn mudén moi toi di xem,
nhung toi khong thich ca si dy lam. Khi nao c6 vé nhac kich hay, t6i sé can nhdc” (Cam on 3 tét
ciia anh, cai nay toi cting lam dugc, chi la khong thich, himg thii ciia toi khong
giong anh).

* 3k Kk

Hung: “Mui vi ca phé ¢ quan nay ciing duoc!” (Khéng phii la ngon nhit, téi da uéng
ca phé ngon hon nha hang nay).

Ly: “Téi rdt thich dén quan nay uéng ca phé. Ho c6 bi quyét pha ché riéng ciia minh, hon
nita khéng gian khién nguoi ta cam thay rat am ap, vi thé moi hen cdu dén day.” (Thé nao? Con

mat cia téi ciing dwoc diy chir, téi c6 diu tw nghién ciru vé ca phé).

Hung: “Téi thuong dén mét quan ca phé cia Y, dé la quan ca phé ngon nhdt thanh phé, cé
thot gian t61 sé dwa cqu den!” (Thé da la gi, toi da dén quan ngon nhat rot).

* Kk

Khi chting ta cht tim cam nhén cuge séng, s& phat hién, thi ra  khong phai chung ta dang
huong thu cude séng caa minh ma dang huong thu cam giac cude séng caa minh tét hon nguoi
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khéc.Cho di1 161 néi cua chting ta c6 biéu hién nhu vay khong, thi d6 van 1a nhu cau that sy trong
Iong moi chiing ta.

C4i tét coa ching ta xay dung trén co sé nguoi khac khong bang minh, cai tét cia chiing ta
duing c4i khong tét cua nguoi khac 1am nén dé thé hién. Gidéng nhu khi Ly chimg minh trinh do
thuong thirc ciia minh cao hon Hung, Ly c6 dugc cam giac vuot troi khi so sanh véi Hung, con
Hung thi tu cam thiy kém hon. Cam giac vuot troi Ly ty thoi phong 1én khién cam than c6 cam giac
dang dimg & trén, con cam giac thap kém cia Hung khién ban thin ty thdy minh & duéi nguoi
khéc. Trong tinh thé nay, Hung muén d4o nguoc tinh thé trong lan gap g& sau. Hang thong qua
chimg minh khau ciia minh vé ca phé cao hon Ly, tir d6 dao nguoc lai cuc dién ban dau, khién céi
toi thap kém cua minh lai dwoc théi phong.

Cudc song hdn don cia ching ta gidng nhu moi nguoi cling nhau choi tro bap bénh, 1én 1én
xudng xudng, ca hai déu dung dbi phuong dé tim kiém gi4 tri ciia ban than. Lic nao ching ta cling
muén chimg minh minh manh hon nguoi khéc, gioi hon nguoi khéc, tao nén cam giac vuot troi cua
ban than trén co s¢ d6i phuong khong bang minh.

“Anh biét khong? Anh hiéu khong? Dé t6i nbi cho ma nghe...” Trong khi trd chuyén véi nguoi
khéc, néu ching ta hay no6i nhirng cAu nhu thé nay, hanh dong d6 c6 nghia 14 tao ra sy khong can
xtmg vé thong tin, san sinh trang thai khong can bang giira cho va nhan. Ching ta chimg minh ban
than biét nhiéu hon nguoi khéc, chinh 1d muén qua d6 4m chi ban than cao minh hon nguoi khéc,
uu viét hon ngudi khac.

Vé viée chimg minh ban than giéi hon nguoi khéc, ¢6 thé néi chting ta c6 rat nhiéu manh 16i.

Khi nguoi khéc biét nhiéu hon ching ta, lic nao ching ta ciing muén bao bién d6 ching qua
chi la l}'{ thuyét suéng ma thoi, xa roi hién thug:, kh@ng thuc té, con minh mic du khong biét nhiéu
bang d6i phuong nhung vira thyc t€ lai vira chac chan.

~ Khi doi phuong c6 nhiéu hon chung ta, chling ta s€ giai thich diéu d6 1 vi anh ta c6 6ng bd
tot, anh ta chi nhat thoi may man ma thoi, anh ta lam vi¢c khong tir mot thu doan nao, bén trong
chua chac da giau ¢6 giong nhu bé ngoai.

Khi ngudi khéc khoe khoang ¢6 quan h¢ véi nhan vat quan trong nao do, ching ta s lai noi:
“The thi c6 gi to tat, @6 dau phai la bo ruét anh ta, chang qua la dn bita com, chup chung tam anh,
cb gi to tat co chr? Gia tao.”

Khi nguoi khéc gioi hon ching ta, chiing ta s& danh gia nguoi d6 mot cach tiéu cue, nham xua
di cam giac ban than kém hon ho, nhanh chéng gat bo xung dot nay sinh trong long.

Khi chung ta dya dim vao viéc thong qua viéc phu dinh, ha thap, danh gia tiéu cyuc vé nguoi
khéc dé c6 duge cam glac vuot troi thi ban than s€ budce vao sai lam: phai dé nguoi khac khong bang
minh thi ching ta méi c6 thé séng vui vé va c6 ¥ nghia. Piéu d6 s& khién ching ta cam thiy cai
khong t6t ciia ban than 1a do ngudi khéc gioi hon minh gy ra. Nhu thé chiing ta sé rat dé bi 10i ndi,
hanh vi cia ngudi khac khéng ché. Chi can chiing ta phét hién trong 16i néi, hanh vi cia nguoi khac
c6 mot chit gi d6 uy hiép toi cam gidc vuot troi cua ching ta, chiing ta sé ¢ hét stuc dé dé bep ho,
néu khong cam giac vuot troi cia ching ta sé theo d6 ma tan lyi.

Liac nao chung ta cling tim cach dé minh 1a ké chiém thé thuong phong trong trd choi bap
bénh. Nhung ai cung muon ¢ trén cao, vay thi ai s&€ ¢ dusi day? Tro choi bap bénh méi méi 1a nhu
thé, c6 mot nguoi 1én cao thi chic chan phai c6 mot ngudi xuong thap. Nhung cudc séng cua chiing
ta, cudc doi cua ching ta la tro choi bap bénh khéng bao gio dung lai.

Niém vui gia tao ma ching ta c6 dugc trong tro choi bap bénh véi nguoi khac 1a: Toi gioi
hon anh, t6i vu viét hon anh.
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| NHU CAU CHINH DANG TRONG TAM TRANG TIEU CUC

Trong tro choi bap bénh, ching ta nAng minh 1én d tim cam giic vuot troi. Trong vi du duéi
day chiing ta sé phat hién mét thu doan ching ta thuong dung @€ c¢6 duge cam giac vuot troi.

Duéi day 1a doan dbi thoai ma Vi ké kho véi ban.

Vi néi: “Chan chét di dirpe, mét nhan vién ciia minh nham gia cung cap hang roi. Lay gia
von cia minh cung cdp cho nha buén, dia hang cho siéu thi. Hai gid nay chénh léch rat nhiéeu,
lam minh phdi mat déen mdy chuc triéu trong choc lat. Minh méi ra ngoai c6 mét hic ma da xay
ra chuyén lom thé nay roi, that la khéng thé yén tam diwge. Minh phdi nhanh chéng xit li chuyén
nay. Ho chi biét tim viéc cho minh lam thoi, mét chét di duoc.”

Thuec ra, Vi chi la nhan vién nghiép vu cua cong ty, “nhan vién” cia anh ta la déng nghiép méi
vao lam. Binh thuong Vilam viée rat cham chi, nhung chinh vi anh ta thuong xuyén pham nhung
16i nhé nén khong duoc sép trong dung. Gan day, cong ty bao anh ta huéng dan nhan vién méi lam
quen vdi cong viéc, két qua dong nghlep méi nham gi4, hyt mit may chyc triéu. Anh ta lién nhan co
h01 nay thém mim thém mudi than van mot héi. Anh ta lam nhu vay la dang dung phuong thir

“ngugc chl‘ ” & tim kiém cam gidc ndi troi cho ban than, chimg minh minh c6 thé giai quyét rat
nhiéu van dé nan giai, cong ty rat cin anh ta, khong thé thiéu anh ta.

Dudi day la mot doan trong cudc hoi thoai My tam sy véi ban.

Mjy néi: “Hai hém trudée, minh di du lich mién Nam. Tir sang tot toi, chong khong ngung goi
di¢n cho minh. Minh chua di duoc ba ngay da hoét minh khi nao vé, phlen chét di duoc, mmh sap
suy sup roi. Minh ciing can mét chut khong gian riéng chiz. Lam chuyén di nay mat ca vui.”

My ciing dang bao vé cam giic vuot troi cia minh theo huéng “nguoc chié¢u”. Piéu My mudn
4m chi 1a mic du 6 4y két hon rat nhiéu nim rdi, nhung dén tan bay gio chong vin khong thé roi
xa ¢d 4y, van yéu c6 4y nhu ngay nao. Nhung thyc té 1a chong cia My ca nim lin 16n 1am in bén
ngoai, hai nguoi bon ho hiém hoi 1im moi gap nhau mét lan. My thuong vi thé ma lo ling chong
khong con yéu minh nira, cling lo ling ring trong mit ban bé minh 1 nguoi bat hanh trong hon
nhan. C6 ay dung phuong thic ca than nay dé khang dinh hanh phtic cia minh, ddng thoi ciing
truyén dat thong tin hanh phtic nay cia minh cho ban bé, dé minh c6 dugc cam giac vuot troi.

Lic nao ching ta ciing dung nhimg cum tir ca than: “chan chét di dwoc, mét chét di duoc,
khong thé chiu dugc...” dé nhin manh @6 khéong phai 12 diéu minh ty nguyén, 1a nguoi khac dinh
lay minh, 12 nguoi khac khong thé roi xa minh, minh muén thoat khoi nhung khong thé thoat khoi
duoc. Khong ai mudn dé phién nio bam lay minh, vi thé ching ta ding n6é dé 4m chi ban than
dang bt déc di chiu dung diéu gi d6. Chiing ta 1am nhu vy chinh 12 bao vé cam giic vuot troi ciia
ban than theo huéng “ngugce chiéu”, qua d6 cuong diéu gia tri cia minh.

Phurong phip “nguge chiéu” ndy c6 tinh kin d4o nhat dinh, vi viy né tinh té hon so v6i hinh
thie nang cai toi thing thimg, cang d& nhan duoc sy ddng tinh cua nguoi khéc. Loi dung tAm trang
tiéu cyc tao ra cam giac chan thyc, diing n6 dé mé hoidc nguoi khéc trong khi nguoi khac khong hé
hay biét, chiing ta c6 dugc cam gic vuot troi cia minh, dong thoi con 6 thé cé duoc sy dong tinh
tng ho. Vi thé méi néi, phuong thire “nguge chiéu” 13 mot phuong thire loi ca doi duong, co thé
khién chiing ta ciing lic c6 duoc cam gidce vuot troi va sy cam théng cua nguoi khac.

Niém vui gia tao ma ching ta dung tam trang tiéu cuc cia minh dai lai la: T6i rat c6 gia
tri, ngudi khac khong thé roi xa toi.

| MA LUC CUA VIEC BIET TRUOGC TAT CA
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T6i gap co gai nay trong mot budi tu tap ban bé. Co ta khoang hai muoi bay tudi, tuéng mao
thanh tq, tinh cach huéng ndi. Co ta da timg yéu rat nhiéu nguoi nhung déu két thic bang viéc chia
tay.

Ki la 1a trong hai nim tré lai day, c6 ta rat tich cuc tim kiém mot nta cia minh, da trai qua vo
s6 cudc xem mat, nhung van khong tim thay ngudi ban trai khién c6 ta cam thay c6 thé thir hen ho.

Trong ldc tro chuyén, b ta luoén khoe khoang kha ning nhin nguoi ciia minh, ty xung chi can
& canh mot chang trai trong mudi may phiit ngan ngui 1 c6 thé biét chang trai nay tinh cach nhu
thé nao, c6 twong lai hay khong, c6 thich hop lam ban trai cia minh hay khéng. C6 ta cam thay tu
hao vi ban than c6 kha ning phi pham nay. Khi nhimg nguoi ban than thiét di xem mit, thuong
xuyén bao ¢6 ta di ciing dé giam dinh gitip. C6 ta rat thich th v6i kha ning dac biét nay caa minh.

Vé sau, qua loi danh gia cia co ta vé nhirng ngudi ban khéc, t6i phat hién c6 ta vén khong cé
kha nang nhin ngudi, chi la dang tuy lira minh lira nguoi. Cai goi 1a “kha ndng” nay ciing chinh la
nguyén nhan can ban khién c6 ta dén tan bay gio van chua tim dugc ban trai thich hop.

_ Sau nhiéu lan thét bai, ¢ tranh bi ton thuong mét lan nira, ngay trong lan déu tién tiép xic voi
doi tugng hen ho mdi, c6 ta 1ap tirc duwa ra ké:[ luan dva trén kinh nghiém yéu dwong véi ban trai ci.
Lic nao ¢o ta cling tu nhu anh chang nay chang c6 gi khac biét véi nhitng nguoi ban trai trude day.

Thir ma ¢6 ta sé hitu chi 12 kha ning thuyét phuc ban than. C6 ta dang ngdm néi v6i minh ban
than khong can bat dau, khong can thir ste, lai 1a mot nguoi dan 6ng gidéng nhu nhimg ké khéc,
nguoi dan 6ng ndy ciing nim trong tim kiém so4t cua minh, tat ca déu c6 thé két thic ngay tir ldc
bat ddu. Kha niang nay khong nhirng khién c6 ta giam bét co hoi tiép xtc v6i d6i phuong ma dong
thoi con khién ban than cam thay ty méan. Day chinh 14 1i do dén tan bay gio c6 ta van chua c6 ban
trai.

T6i khong phu nhan mét s nguoi ¢ kha ning nhin nguoi rat gioi, nhung néu kha ning nay
chiu sy khong ché cua kinh nghiém trude day, dong thoi mang ning ¥ thire bao vé ca nhan thi né s&
tré thanh rao can trong cudc doi cia chiing ta. Ching ta chi la dang thong qua kha nang do6 tim
kiém cam giac vu viét rang minh hiéu ré nguoi khac nhu 1ong ban tay ma théi. Chiing ta da giam
cam ban than minh trong thé gidi cai tdi tir ltc nao khong hay, ngo nhan thé giéi cua ban trai cii 1a
thé gioi cua tit ca dan 6ng, ngd nhan méi tinh 4y chinh 14 tiéu biéu cia moi mdi tinh, din dén
khong thé cam nhan va trai nghiém mét tinh yéu méi.

Kinh nghiém khién chting ta duong nhu da biét trude, doan trude sy viée, c6 thé thong qua bé
ngoai nhin thy ban chét, thong qua hanh vi nhin thay muc dich. Chi can déi phuong dé 16 ra mot
vai hanh vi, trang thai nao d6 ma ching ta quen thugc, ching ta sé¢ dung kinh nghiém cam nhéan
trude day dé chi dao hién tai, dong thoi dua ra phan tmg theo thoi quen, dé ban than dung 1én
tranh tra 1oi trude: “Cai nay toi biét, cai nay toi hl“ ”. Nhu ciu vé cam giac vuot troi cia ban than
khién ching ta coi nhimg gi da biét 12 moén do cb quy gié. Chung ta thlmng khong kiém ché dugc
ban thén, mudn lay d6 c6 trong tai caa minh ra dé thé hién sy glau c6 cua ban than. Nhung moén db
cb nay khién chting ta vo cung yéu thich, ching ta s sau mét glac ngu s€ khong bao gio nho téi
chiing nita. C6 nhimg moén d cb nay, chung ta cam thay minh giau c6 glong nhu dia chu. Cir gép ai
la chung ta lai bay ra, dé nguoi khac biét “ci nay t6i co, cai kia t6i ciing c6”, ma khong biét rang

6” nay khong phai “c6” that sy.

Thyec ra, ching ta dang muon kinh nghiém ma minh cam nhén trusc day dé nay sinh cam giac
vuot troi caa ban than. Néu ching ta c6 thé biét trude phuong huéng phat trién va két qua cua sy
viéc, vy thi chung to ching ta di trude nguoi khac, hoe rong biét nhiéu hon nguoi khéc, gioi hon
nguoi khac. Pidu nay tao ra cho chiing ta cam giac tét dep.

Niém vui gla tao ma chung ta tim thay trong kinh nghiém cam nhan cua ban than la: Cai
nay tdi biét, cai kia tdi co, tit ca déu nam trong tam kiém so4t cua toi.
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| MA LUC CUA “BIEN KHONG THANH C0

Mot 1an tinh co, Vi bit lién lac duoc véi Diing, mét ngudi ban dai hoc da 1au khong gap. Dudi
day la nhat ki lan tro chuyén dau tién cia ho trén mang.

~ Vi: “Muot mdy ndm khéng gap roi, khong ngo cdu ciing ¢ day. Cau dang lam gi vay? Cudc
song the nao?”

Diing: “Pting vdy! Muwoi may ndm khong lién lac roi. Bay gio minh cé6 mét studio riéng,
thinh thodng ciing cé sang tac mdéi. Gan day, minh dang muon ban phong lam viéc cho nguoi
khac vdi gia ré, dinh mua mgt can nha. C4u thi sao?”

Vi: “Minh dang lam viéc tai mét cong ty tai chinh, tam gio sang di lam, nam gio chiéu ve,
ban lam. Xem ra cdu song rat tot day chir!”

Diing: “Ciing tam duwoc! Minh vira ban xe ciia minh, muén déi mét chiéc Audi A4 hodc Q5.”
Vi: “A! Lot hai vdy sao? Thé bay gio cdu séng ¢ dau?”

Diing: “Minh song ¢ ché trung tam thirong mai A, liic dau thué mét chung cu réng, gan day
méi chuyén sang thué cin hé nhé hon mét chut.”

* % 3k

Trong lan hop 16p khong lau sau d6, mot nguoi ban da vo tinh “vach mat” Dling. Dfing khong
nhirmg khong c6 xe, ma ngay ca bang 14i cling khong c0. Dling cling khong o studio riéng, anh ta
chi ban hang cho mét cong ty thiét ke Anbh ta cting khong song & trong trung tam thuong mai ma
14 & ghép vdi nguoi khac ¢ nha tro gin phia d6ng trung tam thuong mai d6. Phong cua anh ta nho
toi muc chi ké da mot chiée givong don.

Nhu cau bire thiét vé cam gidc vuot troi khién chiing ta khong nhimg c6 “kha ning” biét truéc,
tién doan ma con khién chiing ta ban ting cho minh stc hat néi khong thanh c¢6. Chiing ta muon
mi hoa ban than téi mac long lanh khong mot ti vét.

Su bién khéng thanh c6 cia Diing 1a &é nhao nin hinh tuong tét dep cho ban than. Khi anh ta
no6i nhitng chuyén bién khong thanh cé véi ngu’(‘yi khéc, anh ta dang thé hién cai t6i hoan mi cua
minh, déng thoi tao ra cam giac vuot troi v6 han cho ban than. Diéu nay thoat nhin thi giéng nhu
ta dang xay cho minh mét cung di¢n nguy nga trang 1¢, nhung thye chat 1a tu dao mot cai bay, hon
nita, chinh tay minh day minh xudng h siu cua sy dau kho. Cong viéc anh ta can 1am sau d6
chinh la tao ra mét chudi nhirng 1oi n6i dbi dé bao vé cho 16i n6i dbi ban dau, bé rat nhiéu cong stc
dé bao vé nhiing viéc khong c6 that ma minh da bia ra, ngdn khong cho cam giac vuot tréi bi ta tan
va hay diét, tranh dé nguoi khac nhin thiy c4i t6i chan thuc cia minh.

Chiing ta thuong mudn ding nhimg diéu khong c6 that dé bu dip thiéu sbt ciia ban than, thé
hién cai t6i hoan mi trong li tuong véi nguoi khac. Ching ta tuong rang day 1a bao vé hinh tugng
cia ban than, nhung dau biét rang phwong thirc bia dat nay chi cé thé chimg minh ban than khong
phai 12 mot con nguoi vu td, chimg minh ban than bat man véi hién trang, va néi véi nguoi khac
rang con duong ching ta dén véi hinh miu i tuéng van con rat xa voi. Ching ta 1am nhu vay 1a

N g Ay

dang chéng lai c4i to6i chan thuc, trén tranh viée 14 “t6i” mot cach chan thye.

Niém vui gia tao ma chting ta tim thay trong nhimg chuyén “bién khéng thanh c6” 1a:
T6i la mot nguoi wu ta.
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| VAI TRO CUA CHUA CUU THE

Néu trong tro choi dau tri “t6i gioi hon anh”, ching ta nam duge diém yéu ciia nguoi khac, vay
thi tiép theo, chiing ta s& "muu toan” thay déi ho. Hau hét con ngudi déu yéu thich phuong thie
tiéu khién: Pong vai Chtia Ctiru Theé.

Lam la mét cé gai ngoai ba muot tuéi, cé mét cong viéc on dinh, dai ngé rdt tot, chi cé
chuyén tinh cam la khéng thudn loi, dd yéu may nguwoi roi nhung déu khéng di dén dau. Gan day,
c6 mét chang trai theo duéi Lam, tuéi tdc va diéu kién vdt chdt cia anh ta déu phit hop véi yéu
cau cia cb, chi riéng tinh cach la khéng khién cé hai long.

Lam la nguoi ca tinh, cé s¢ thich va li tuong manh mé. Nhung chang trai thi nguoc lai, cugc
song cua anh ta don diéu va té nhat. Liic ho ¢ bén nhau, anh ta luén nghe theo Lam, thim chi sé
bdt chuée so thich cia cé, dac biét thich mét vai thir ma co thich. Lam nghi rang anh ta la dan
ong nhung lai khéng cé chinh kién, khéng cé ca tinh, qud thuc khéng phdi la mau nguoi ¢ thich.
Nhung cb van quyét dinh thir hen ho véi anh ta, xem anh ta cé thé thay doi diroc khong.

Lam cho rang dan ong nén hoc thém kién thirc vé linh vuc kinh doanh quan li, chir khong
nén theo hoc yoga gi dé giong dan ba. Vi the c6 mua tang chang trai rat nhiéu sach vé quan tri
kinh doanh.

Lam rdt quyj mgt nguoi ban khdc gioi cia minh. Nguoi ban than nay chinh la mdu nguoi co
hang ao wée. Vi muon chang trai nay tré nén giong véi ban than cia minh, c6 khéng nhimg
thiong xuyén nhdc téi nguoi ban nay trude mat chang trai, ma thdgm chi con giot thiéu chang
trai lam quen véi nguwoi ban nay, hi vong chang trai cé thé hoc tdp nguwoi ban ciia minh.

Vé sau, Lam va chang trai nay sinh bdt dong trong cach nhin nhdan mét van dé nhé, ai ciing
cho rang minh diing, ai ciing déu kién quyét bao vé quan diém cia minh. Vi thé ma ca hai déu
khong vui. Pa hon mgt thang tréi qua, chang trai vd}l khong lién lac véi Lam. Trong long Lam
cam thay rat kho chiu, ¢6 néi: “Chi can anh ta thay déi mét chit, chiing t6i c6 thé chinh thirc yéu
nhau. T6i thdt sy muén tot cho anh ta, sao anh ta khéng hiéu t6i?”

Chuyén nay khién t6i nhé toi mot cAu néi ma Vauvenargues da timg noi: “Nhimng ké mang téi
bat hanh cho nguoi khac déu c6 chung mét cai ¢, dé chinh 1a xuat phat diém muc dich cua ho la
tot”.

Chiing ta da quen véi viéc c6 ging thay d6i ngudi bat dong y kién v6i minh, hi vong ho tro
thanh ngudi gidong véi chiing ta mong dgi. Chiing ta cling quen véi viéc giai thich hanh vi ma
ching ta bi phan doi 1a vi muon t6t cho ngudi khac.

Hay thir nhé lai, nhitng nguoi chiing ta muédn thay déi gdm nhiing ai. C6 phai 1a c6 dong
nghiép cua ching ta, nguoi than cua ching ta, ban than cua ching ta, nhan vién trong nha hang,
thu ngin trong siéu thi... Ching ta sé phat hién, sao ma nhing nguoi ma ban than hi vong thay doi
lai nhiéu dén vay.

Tiép theo hay thir nghi xem, ching ta @3 méit bao nhiéu tinh than va sic lyc dé cb ging thay
doi nguoi khéc. Két qua la gl'? Ddi lai chiing ta dugc cai gi? Khi nhin nhén lai nhimg mong doi
khong thye té cua minh véi ngu’cn khac, ching ta s& kho tranh khoi cam thay budn va that vong.
Boi vi, e ring s& khong c6 mét ai thay d6i ban than ho giéng nhu chiing ta mong muén.

Vi sao phai thay d6i nguoi khac? Thay doi nguoi khac that sy 1a trach nhiém cia ban than sao?
Pay 14 sy ton trong d6i v6i ho sao? Ho can nhing tht nay sao? Ching ta ludn cho ring lam nhu thé
14 t5t cho nguoi khéc, thuc ra dy ching qua chi 1a mét tro choi don phwong ma chiing ta choi dé
théa man nhu cdu cam giac vuot tréi cua ban than ma théi.

Lic ching ta muén thay d6i nguoi khéc cling chinh 1a lte dang chi trich hanh vi nao d6 coa
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nguoi khéc 13 sai 1am. Sy gitp d& nay cua ching ta véi nguoi khac chinh 1 dang bao nguoi khéc
lam mot con nguoi khong phai 1a anh ta. N6i hanh vi cia minh 1a muén tét cho nguoi khac chila
chiing ta tim mot 1i do dwong duong chinh chinh cho viéc muén thay déi nguoi khac ma thoi.
Mubn tét cho ngudi khac bang viéc thay d6i ho ddng nghia véi viée c6 thé chimg t6 minh manh hon
nguoi khac, c6 thé tim thiy cam giac vuot troi tir nguoi khac.

Niém vui gia tao ma chiing ta ¢ duoc tir cach ¢ thay doi nguoi khéic 1a: Nguoi khéc sai,
10i dding, t6i muon tot cho nguoi khac.

| NHUN NHUONG BE CO BUQC NIEM VUI GIA TAQ

Dé théa man nhu cau cia ban than vé niém vui gia tao, chiing ta c6 thé dan ap nguoi khéc,
ciing c6 thé nhin nhuong. Khi chiing ta khong thé théng qua cach dan 4p nguoi khac dé co duge
cam giac vuot troi, chiing ta sé thong qua phuong thirc nhin nhuong trude ngudi khac dé bao vé
hinh twong t6t dep cua minh. Chting ta s¢ gip phai sy phé binh va phu dinh cua nguoi khac, sg ban
than khong du tét dep trong mét nguoi khac. Tam i s¢ hii nay mang lai 4p luc cho chiing ta, khién
chiing ta khong ngimg nd lyc d6n nhan 16i n6i, hanh vi cia nguoi khac dé qua d6 liy long ho.

Trong s6 nhimg ngudi can su giap do cua toi, c6 mot cd gai dé lai cho t6i 4n tuong vo cling sau
sdc. Aila mot c6 gai thuoc thé hé 8X, vira trong sang lai vira ngoan ngodn. Sau khi tét nghiép dai
hoc, ba cong viéc lién tiép c6 lam déu 14 tro 1i giAm ddc. Nhung mai lan déu chi dugc khoang hai
thang 1a bi dudi viéc.

Co bit dau lo ling cho tuong lai cia minh, trong 10ng cam thay mo ho, khong biét con duong
tiép theo ciia minh s& nhu thé nao.

Théng qua cich ké cua co 4y, tdi phat hién, so di c6 lién tiép bi dudi viee khong phai vi c6 lam
viéce khong chdm chi, ciing khong phal do c6 vi pham quy dinh cua cong ty ma la vi ¢6 qua phu
thudc vao ¥ kién coa cip trén, lam viéc khong c6 tinh ty chu.

Giam ddc bao cb 4y 1am mét viin ban, ¢6 sé hoi can viét bao nhiéu chit, chia lam may phén
tham chi ngay cd ¢ chir cung phai hoi giam ddc 16 rang. Néu giam ddc khong thé dua ra yéu cau cu
thé, chi tiét vé cong viéc, co ay s& 1am hong bét. Ai rat kho hoan thanh céng viée cua minh mét cach
doc 1ap, hiéu qua.

Sau khi di siu tim hiéu, t6i phat hi¢n tir nho ¢6 4y da 1a mot dira tré rat biét nghe 10i. Cha me
thuong xuyén khen ¢0 ay rat biét nghe 16 tru¢e mat baq be va hang xém. Chi can lam t6t mét viéc
theo yéu cau ctua cha me la s& nhan dugc 161 khen va phan thuéng.

Tiéu hoc, rdi dén trung hoc, c6 4y déu la dua tré rat nghe 16i thiy 6. Boi vi chi cin nghe loicd
gido, thanh tich hoc tap sé rat tot, thanh tich tot s¢ nhan dugc sy khen ngoi cia cha me va thay co.
Khi ban than 1a mot dia tré ngoan, Ai ¢6 thé tiép tuc c6 duge thit minh muén.

Vé sau, Ai thi d6 dai hoc, ¢ truong dai hoc c6 van nghe 10 thay ¢6 nhu trudc day, tAn dong véi
quan diém cua thay ¢6. Vi thé ma c¢6 dugc thay c6 yéu mén va van 1a hoc sinh ngoan.

Moi vin dé bit dau nay sinh ké tir ngay Ai t6t nghiép va di 1am. Néu khéng c6 su sép xép chu
d4o cua giam ddc, c6 4y sé khong thé tu minh hoan thanh cong viée. O con nguoi Ai, thiéu di kha
ning suy nghi doc lap va tu 1ap hoan thanh cong viéc, moi chuyén déu can phai dua vao ¥ kién cua
ngudi khac, vi 1am viéce theo yéu cau cu thé cua giam ddc thi sy viée s& tro nén don gian va 6n thoa,
c6 thé tranh pham sai 1am va chiu sy phé binh cua giam déc.

Qua cau chuyén cua cd gai ndy, ching ta hiéu ra mot diéu, néu chiing ta chi biét theo dudi su
cong nhin cia ngudi khac, thi c6 duge sy khen ngoi va thira nhin cia ngudi khac sg tré thanh sie
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manbh to 16n chi phéi chiing ta hanh dong. Ching ta s& xay dyng mét phan gia tri cua minh trén
nhimg danh gi tét dep cua nguoi khac vé minh. Nhu theé ciing chinh la tir bo quyén lgi duoc tu chu
cua ban than.

Khi nguoi khéc to ra bit man, cau may trude quan diém cua ching ta, khi nguoi khac ché giu
hanh vi cua chting ta, lic diu véi ¥ kién cua ching ta, dé tranh nay sinh xung dot, dé c6 duoc sy yéu
mén, thira nhan, t6n trong va yéu quy cia nguoi khac, mac du ching ta muén ndi “Khong”, nhung
lai n6i doi 1ong minh dé noéi “C6”. Chiing ta théa hiép, virt bé chinh kién va cam nhan chan thuc cia
ban than. Lam nhu vay chinh 1a chiing ta bo qua ban than dé c6 dugc sy chdp nhan cua nguoi khac.

Vit bé ban than, nhiin nhuong trude nguoi khac, di duong tat dé 6m liy niém vui gia tao, 12
hanh vi hén ha dé c6 dugc niém vui gia tao. Cach 1am nay khong phai déi lai sy khang dinh cua
ngudi khac ma 1a sy thuong hai. Nguoi khac thuong hai viée ban ré cai t6i chan thuc dé c6 duoc su
thira nhan. C4ch 1am nay c6 nghia 1 ching ta cho rang cach nhin cua nguoi khac vé minh con
quan trong hon cam nhéan chan thyuc cia ban than, hoac nguoi nao @6 hoac viéc nao d6 quan trong
hon ban than. Néu khéong c6 ai b thi 10i khen cho chiing ta, chiing ta s& khong vui; néu khong c6
ai bé thi sy thira nhan cho chiing ta, chiing ta s¢ khong dang mot xu.

Nhu cau cé duogce 161 khen va sy thira nhan cia nguoi khac 1 mot hién twong phd bién, c6 thé
nhin thay bong dang ciia n6 trong timg ngoéc ngach c6 su hién dién ciia con nguoi. Loi khen va sy
thira nhan cua nguoi khac déi véi tinh than cua chting ta 1a mét sy an ui tuyét diéu, qua thuc chiing
ta ciing khong can thiét tr chéi cam giac nay. Khi chiing ta coi sy tan dbng cua ngudi khac 1a nhu
cau manh liét ciia ban than thi méi dang dé nguoi ta cim ghét, boi vi nd khién chiing ta tir bo ban
than minh. Chang ta nén hiéu rang, néu ngay ca minh cting khong quan tam téi ban than minh,
thi sao c6 thé nhan duoc su tAn dong cua nguoi khac?

Niém vui gia tao ma ching ta c¢6 duoc khi lam viéc theo mong muén cia nguoi khic 1a:
Loi khen va su tan dong cia nguoi khac danh cho ching ta.

| NIEM VUI GIA TAD KHI KHONG PHAI LA CHINH MINH

Van 12 mot ¢6 gai 16n tudi nhung chua két hon, khong c6 cong viée 6n dinh, nhiéu lan thit bai
trong chuyén tinh cam, trong long v6 cing buon chan. Qua ban bé giéi thiéu, c6 ay tim dén t6i, hi
vong t6i c6 thé gitp co ay giai quyét mot s6 van dé tam li.

Cb 4y noéi tinh canh cia minh 13 do gia dinh tao nén. Vai tro cia cha me trong gia dinh va sy
gi4o dyc cia ho da anh huéng sau sic toi c6. Me cd 14 bac si, cong viée rat ban ron, cé tinh cling rat
manh mé. B6 ¢6 1 giang vién dai hoc, diém tinh, huéng noi. Tit ca nhimg chuyén lén nhé trong
nha gin nhu déu do me quyét dinh.

Me thuong nhic nhé ¢d, sau niy nhit dinh khong dwoc tim nguoi dan 6ng gidéng nhu bé dé lay
lam chdng, néu khong sé rat mét moéi. Con bé cua ¢6 thi néi véi ¢o sau nay nhat dinh khong duge
tré thanh ngudi phy nix giéng me, khong bao gis dé yén cho nguoi khac, doc doan chuyén quyén
khong glong phu nt. Co noi tir nho cha me da truyen thu cho minh nhung quan diém nhu thé nay,
dén noi bay gio ban than c6 khong biét nén lay ai lam tiéu chuan, cong viée va chuyén tinh cam
hién tai déu khong nhu .

T6i n6i: “Néu anh huéng cua cha me v6i ban 1én nhu vay, ho déu 1a nhitng ngudi rat thanh dat,
vay vi sao ban khong giong ho?” Co ay cti dau, im lang rat lau.

_ Toi hoi tiép: “Ban séng ty lap da rit 1au roi ding khong?” “Mudi Iim nim roi a”. CO Ay tra loi
day nghi hoic.

Cb ay séng xa cha me @4 nhiéu nim nhu vy, nhung vin dem sy khong nhu y cia minh trong
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hién tai quy két cho ho. Khi chiing ta chua thé ty di lai, can cha me diu dit, néu ching ta khong cin
than bj nga c6 thé trach cha me khong cin than. Nhung chtng ta da khong con 1 tré con rat nhiéu
nim rdi, 1& nao con muén dem nhirng bt man trong hi¢n tai d615i cho cha me chiing ta sao? Poi
chan & trén nguoi chiing ta, chiing dua chiing ta dén dau? Tay & trén nguoi ching ta, chiing ta da
1am gi cho ban thAn minh? Tr4i tim cfing 12 cua chiing ta, chiing ta da khién ban thAn minh truong
thanh duoc bao nhiéu?

Vé sau ¢d ay noi: “Vay t6i nén lam thé ndo? By gio quan trong nhat 12 van dé tudi téc cia toi,
anh ¢6 thé khién t6i tré lai dugc khong? Anh c6 thé cho t0i mot cong viée duoc khong?” Toi noi:
“Cho di1 1a van d¢ tuodi tac hay van dé cong viéc, déu 1a sy that thuoc vé ban. Néu ban khong thé
nhin r6 ban thAn minh hém nay, khong thé bét dau nd luc thay ddi tir bay gio, vay thi ban cua ngay
mai va ban ciia ngay hom nay s& khong c6 nhiéu khéc biét”.

bé ching thyc ban than minh ngay hom nay la v t9i, chung ta oan trach do la 16i 1Am cua
nguoi khac dan toi that bai cua chung ta, d6 10i nguyén nhan that bai cho nhung gl ta trai qua luc
nho cho sy gido dyc cia cha me va hoan canh song. Chung ta c6 thé hiéu rd mot cach sau sac dao li
“gan muc thi den, gan dén thi sdng”, nhung du thé ndo ciing khong nhin thay su that “gan buin ma
chang héi tanh mui bun”. S& di nhu vay 1 vi chting ta muén dé ban than tin rang tinh canh cia
minh khéng phai do minh gy ra, hong trén tranh trach nhiém that bai, bao vé hinh tuong tét dep
cua ban than.

Dé x6a di sy xung dot giira cai téi va hién thye, ltc ndo chiing ta ciing d6 trach nhiém cho
nguoi khac hoic quy két cho nhan té bén ngoai, qua d6 chimg minh tit ca 12 do 15i ciia nguoi khac
hoic nguyén nhan khach quan, rii bé trach nhiém cia minh moét cach sach s&. Sau do, coi minh la
nguoi bi hai dé bao v¢, dé tranh 1am ton thuong céi t6i. Giai phap nay khong nhimng can tro sy
truong thanh coa ching ta, dong thoi con giam cam ban than trong thé giéi ciia minh, khién chting
ta chi c¢6 thé nhin thiy nhan t6 bén ngoai ma bo qua trach nhiém cua ban than.

Cho du hién trang 14 gi, diéu chting ta phai 1am 13 bat diu ganh véc trach nhiém cia ban than
tir bay gio. Boi vi khong c6 ai ding sting ép chting ta thanh ra nhu bay gio. Néu ngay ca ban than ta
cling khong muén nhin ré bo mit that caa minh, ty ném minh xuéng séng nhung van muén cho
doi sy ciru vot coa nguoi khac, vay thi cho di nguoi khac c6 thé kéo ching ta 1én bo, e rang chiing
ta ciing khéng muén guong day dé di 1én phia trugc. Néu khong thé nhin r5 hi¢n trang cua ban
than, Vay thi bat cir nd lyc nao cia chung ta déu 1 v6 ich, bat ki hanh vi nao cung chila dang tim
kiém niém vui gia tao. Tat ca nhimng gi chting ta da lam déu khong c6 ¥ nghia gi ca.

Hiy ngoanh dau nhin lai, liéu c6 phal theo dong chay cua thoi gian, chung ta da gia di, nhung
cudc doi ciia minh thi van khong c6 gi khoi sic, néu c6 thi chi 1a moét chit niém vui gia tao xin dugc
tir nguoi khac dé sdng tam bo qua ngay?

Chung ta ri sach trach nhiém cia minh, lam cho minh tré nén that dang thuong, niém
vui gia tao ma chting ta c6 dugc qua dieu do la: Téi vo t6i, toi 1a nguoi bi hai.

| HOI AM CUA NIEM VUI GIA TAO

Trude niém vui gia tao, chiing ta khong nhimg coi thuong c4i t6i chan thue, ma con coi thuong
ngudi khac va su ton tai cia hién thye. Chi can c6 thé 6m liy niém vui gia tao, d6i véi tit ca nhimg
gl can tro chiing ta, néu c6 thé né tranh duoc thi ching ta s& né tranh, c6 thé cAch xa thi s& cach xa.
Khi sy cach biét giira cai t0i trong i tudong va céi toi trong hién thuc 16n t6i muac @6 nhét dinh,
chiing ta s& khong thé théng qua thu doan trude déy dé ban than c6 duge niém vui gia tao nhu
mong mudn. Liic 4 ay, chung ta s€ thong qua nhung thu doan cyc doan nhu 04n than, trach moc,
tham chi bao luc dé c6 duoc su dong cam cua nguoi khéc, niu kéo chut hoi a am ciia niém vui gia tao,
an ui cai téi yéu dudi, tir @6 thoa man nhu cau vé cam giac tét dep ciia ban than.

Khi chiing ta khong tim thay d6i twong c6 thé mang lai niém vui gia tao cho chting ta hoic
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chan ngan, bat luc véi hién thue, chiing ta s& thong qua oan than va trach méc dé c6 duoc cam giac
tot dep ma minh muon.

Chung ta 0an than giam déc keo kiét: “T6i 1am viéc cho cong ty nay 1au nhu vay rdi, cong lao
khong nhiéu thi it! Hai nam r6i lvong cua toi van it nhu vay. Tién cua gidm doc chiang phai la
ching ta kiém giap 6ng ta sao? Khong biét tang luong cho chiing ta, chi biét bat ching ta lam
thém.”

Chiing ta 04n tho4n xe bus qua chat: “Dau phai gio cao diém, sao van dong ngudi thé nay? Sao
khong tang thém may chuyén nita? Nhirng ngudi nay khong thé di xe may dugce sao?”

Lac dén nha hang &n com, ching ta ciing oan than: “Sao l1au mang thire dn 1én vay? Sao lai it
thirc an thé nay? Khong gian sao lai té thé nay? Ngay ca cho dé xe cling khong c6!”

Chi cin mudn, ching ta c6 thé dé dang tim thay dbi tuong dé oan than va trach moéc. Ban ¢
phét hién ra rang trong nhimng 1oi 04n than nay an chira ham y siu xa: “Téi 12 nguoi bi hai, tat ca
déu chia miii dui vé phia t6i. Nhimg chuyén nay lam cho tAm trang caa t6i khong tot. T6i that dang
thuong va vo t61.” Néu ban cho ring moi mfii dui déu huéng vé phia minh, thi sy giai ma cua ching
ta v6i thé gigi bén ngoai da nay sinh sai léch rat 1on.

T6i c6 mot nguoi ban rat thich on than, c6 thé kéu ca sudt ngay khong ngimg nghi.

Mt lan, sau buél: hop 16p t6i duea c6 dy vé nha, ca dwong di déu phdi nghe c6 dy ca than . Bén
canh khu pho ¢6 ay song la mét cong truong dang thi cong.

C6 ay té ra vo tgi, néi rang: “Cong triong nay on chét di dirge, cudt tuan muon ngi nuéng
cting khéng dwoc. Cdu nhin duong ¢ day di, toan é ga o vit, cho nao cting la dat, moi khi xe di
qua la bui bay mit mjt. Ngay nao minh di lam cting toan than dinh day bui, thdt hét chiu noi...”.

T6i néi: “Con duong nay day 6 ga 6 vit, nhung cdu khong nhin thdy ho dang sira dirong sao?
Neéu moi truong ¢ day anh hudéng toi cdu nhiéu nhu vay, vay vi sao cdu khong suy nghi téi viéc
chuyén di? Cgu co thé liva chon ma!”

Khi chiing ta o4n tho4n va trach méc, chinh 14 Iic chiing ta tao ra dau kho cho minh. Chiing
ta s& tro thanh nguoi bi hai that sy trong hanh vi 04n than nay. O4n than khién ching ta chim dam
trong dau khé khong thé thoat ra duogc, khién chiing ta mat di kha niing thay déi tich cye, thich
ung v6i hién thue.

Nhat dinh phai nh¢ rang, ¢0 1 04n than 1a hanh vi v6 thire ctia ching ta, nhung khong ai
mudn & cing mot nguoi lie ndo ciing thich ca than, can nhin, tAm trang tiéu cuc sé anh huong t6i
nguoi khac, nguoi khac sé tranh xa chang ta.

Chi vi mudn c6 duge mot chit cam gidc tét dep yéu 6t tir trong sy oan than ma chiing ta khién
ban than bi ¢6 14p, qua thuc khong phai 1a mot chuyén hop 1i. Y &4 cua chiing ta 1a ¢6 duge sy dong
cam, thuong x6t va thira nhan cia nguoi khac, nhung nguoc lai, 1am nhu vay chi c6 thé khién nguoi
khéc cho ring chting ta 1a nguoi dang thuong, yéu dudi, bat tai.

Dé theo dudi niém vui gia tao, c6 thé noi chung ta da hao tam ton tri khong it. Ban dau, chting
ta chi thong qua phuong thirc hoa hoén, khong c6 xung dot (cung c6 thé noi la phuong thic tuong
d6i vin minh) dé c6 dugc niém vui gia tao, nhung néu cach 1am nay khong thé khién chung ta dat
muc dich nhu mong doi, vay thi chiing ta sé ding tAm trang tiéu cuc va hanh vi tho bao dé thoa
maén nhu cau c6 duoc cam giac tét dep cua ban than, dé c6 dwoc mot chit niém vui gia tao yéu 6t.

Thue té 13, mot khi chting ta dung bat ki hinh thirc ndo trong céc hinh thire so sanh, oan thén,
trach moc, tie gian de thoat khoi noi taim cua minh, déu sg€ khién ban than khéng nhin r6 van dé
Idc ay, cling khong nhin r6 cai toi chan thue. Chiing ta dang tu cra vao mach mau cua minh, tu
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chéi truong thanh. Roi xa nai tai, huéng ra bén ngoéi, chinh la cach ching ta dang tu tao ra dau
khé Néu tu duy cua chiing ta huéng phuong thire c6 duoc niém vui ra bén ngoai thi chéc chin s&
uong cong vo ich, chic chin s& tro thanh ke dang thuong di xin niém vui gla tao. Luc ching ta 6m
4p niém vui gia tao, chiing ta s& danh mat cai t6i that sy, khién ban than roi vao ndi dau kho lén
hon.

Trong qua trinh ding tAm trang tiéu cyc dé chéng lai hién thyc, chit niém vui gia tao
nho bé dén dang thuong ma ching ta gianh dugc la: Sy thuong hai ctia nguoi khac ban cho
chtng ta.
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TONG PHAM LON NHAT CUA NIEM VUI GIA TAO LA CON QUY NHUT NHAT

| CON HO GIAY TRONG TIM

Néu c6 mot ngay ban biét cong ty c6 ké hoach cit giam nhan su, xét vé tiéu chuan cit giam, c6
1& ban khé ma tranh dugc “kiép nan” nay, ban sé c6 phan tng nhu thé nao?

“T6i 1am viéc cham chi ¢ cong ty ndy dd muoi nim r6i, t6i dang hién ca tudi thanh xuan cho
no6. Néu bay gio cong ty dudi viec t6i thi cling that khong cé tinh nguoi! Trong tinh hinh khung
hoang kinh té nhu thé nay, biét di dau tim viéc? Tién tra nha hang thang cia t6i phai lam thé nao?
Phi quén li, phi dién nude phai lam thé ndo? Con trai cua t6i sip di mau gido rdi, khong cé tién cho
né hoc truong tét, twong lai cua né s& thé ndo? Troi oi! Téi nén 1am thé nao?”

Hét cai “phai 1am thé nao” nay dén cai “phai 1am thé nao” khac tranh nhau vay tay chao hoi
ban, nhu thé ban sap dén déo Bali du lich, chiing s¢ bi ban bo lai vay.

Lic nao ching ta ciing so tam biét trang thai cudc séng quen thudc, 6n dinh dé d6i mat voi
mdi truong xa la chua biét. Chting ta luon hi vong biét dugc minh dang ¢ dau, rdi lai vi sao lai ¢
day, ¢ day 1am gi, vi sao 1am nhiing chuy¢n nay; thuong quen véi viée tiép nhan nhiing thong tin ro
rang, quen thugc, chic chan nam trong tam kiém so4t cia minh, lo s¢ cam gidc bét luc khi cuoc
séng khong nam trong tam kiém so4t cia minh. Diéu d6 thtic day chiing ta danh dong nhing gi
chua biét, chua x4c dinh véi nguy hiém. Pé tranh nguy hiém, chiing ta tha ¢ lai viing d4t thoai mai
ma minh da quen thudc, tu ngan can bugc chan cia minh.

Khi chting ta lo so nhitng diéu chwa biét thi ciing chinh 14 Iiic ta dang dung toan bo tinh than
va stre lue dé d6i khang véi n6. Ching ta tir chbi bude ta khoi méi truong séng quen thudce, én dinh,
thoai mai, khién ta khong nhin ré hinh ddng cua nhimg diéu bj chting ta tir chéi. HE nghe thay “So6i
dén r6i” 12 ta lién co cing bo chay, ¢6 1& chiing ta con chua duoc ching kién sy dang so cua soi,
tham chi chua bao gio nhin thiy ddng vé that sy cia soi. Chung ta bi phan ung thoi quen cua minh
kéo vao vong xody cua su s¢ hai. Ving vay trong vong xody cua sy so hai s khién ndi s hai trong
long cang 16n 1én. Chung ta khong ngimg ving vay, tiéu hao st lyc cia minh mét cach vo ich, dén
tan khi khong con stre lyc dé cat bude, toan than tro nén gidng nhu mot pho tuong.

Chl’lng ta sng cudc séng gidng nhu pho tuong nhung chwa bao gio y thire dugc cai goi 13 an
toan va s¢ hai chi 1a suy nghi han ché chiing ta hanh dong. Khi ching ta biét ké hoach cit giam
nhan su cua cong ty, néu thay 601 cach suy nghi, ¢ 1& cudc séng cia chiing ta s& xuét hién mot
canh tuong khéc tran day stc song.

“T6i lam viée cho cong ty ndy d& mudi ndm r6i, khong c6 diing khi dé ra di, bay gio cudi cling
da co co hoi @é 1am viéc ma truée ddy minh mudn lam rdi. Ca doi t6i khong thé cir chi lam mot
viée, chi & mot noi nhu thé nay. Pay 1a mot co hoi dé t6i bit dau lai; con vé tién vay dé mua nha, t6i
c6 thé cho thué lai nha, gat bé ganh ning; con vé con trai, khong nhat thiét cir phai hoc truong dat
tién, dit chua chéc da tét, thich hop vai né 1a duoc, rat nhidu nguoi khong di hoc ma vin thanh
dat...”

Ban da cam nhan théy diéu gi chua? Sy y lai cua ching ta vao viing dit thoai mai va ndi so hai
nhimg diéu chwa biét d@én tir ddu? Ching dén tir sy cuong di¢u hoéa mét cach vo thire, khong ngung
nghi vé nhung suy nghi tiéu cuc cua ching ta. Vén di d6 chi la mot con méo ngoan ngoan nhung
ban lai coi n6 1a con hé, nhin ki lai, khong biét chu:ng con 1a mot con hé dang hé to cai miéng day
mau. Néu that sy 1a mot con hé, ban dau con thoi gian dé ¢ day nghi dong nghi tay? E rang ban da
bi né #n thit tir 1au rdi!
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C6 mét cau danh ngdn nhu thé nay: “Thir duy nhat ching ta khong thé khong so chinh 1a s¢
ban than. N&i s hii kho c6 thé din ta, mat di Iy tri va vo ciin c niy lam té liét y chi caa con nguoi,
khién con nguoi khong con nhimg nd lyc cin thiét, né bién tit ca nhimg nd lyc can thiét dé bién lui
thanh tién cia con nguoi thanh bong bong xa phong.” Rat nhiéu lic, so hai chi 1a suy nghi bién
dang cua ching ta vé mot didu gi @6, nhung nhing suy nghi nay lai diéu khién hanh vi cia ching
ta bang mot strc manh khung khiép.

| CAI TOI BI NHOT TRONG BUC TUONG NIEM VUI GIA TAO

Trong mét lan di choi vuon bach thi, c6 mot hinh anh d3 dé lai 4n tuong rat sau sic voi toi.

Mot ngdy cudi tuan, chiing t6i t6i vuon bach thi choi. Khi dén chudng voi, chting t6i nhin thiy
rat nhiéu nguoi ném cac loai hoa quéa nhu tio, chudi vao trong chuéng voi. Voi nhin thay hoa qua
ném vao lién chay ra an.

T6i phat hi¢n c6 qua tao lan téi canh tuong, voi chay theo qua tao téi chd cach tuong ba bén
mét 1a dirng lai, khong dn qua tdo di gin ngay trude mit iy nira.

Lic 4y toi ¢6 chut byc tic, chi can né di thém mot bude nita 1 c6 thé &n duge qua tdo. Nhung
vi sao no lai u rii quay dau bude di?

Tbi nhin ki, thi ra chd cich tuong bao ba bén mét c6 nhimng soi thép rat nho, dai khoang mot
thuée, cam thanh mot vong tron bao quanh chubng voi, gibng nhu mot (duong ranh gici. Nhung
nhimg soi thép manh nho nay co ban s& khong gy ra bat ctr nguy hai nao cho voi, vi sao ching
khong dam budc qua? Qua tdo ¢ ngay trusce mit, n6 da chay xa nhu Vay roi, chi thiéu mot bude nho
nay thoi? T6i cam thay to mo vé ma lyc caa nhing soi thép nay, céi gi khién chting giam cam duoc
nhiing con vat khong 16 nay?

Suy do4n cua ban t6i 12 trén day sit c6 dién hodc 1a dy sat c6 thé phat ra séng dién tir, 6 thé
ngan can voi lai gan. T6i mang nhitng nghi van nay 1én mang tra nhung tra ctu rat lau cling khéng
tim thay 101 giai thich hop Ii.

Vé sau, t6i goi dién dén vuon bach tha dé hoi. Nguoi quan li néi: “Chiing t6i s voi lam hai
khach dén thim quan nén tir nho da huan luyén ching khong duge bude ra khoi pham vi ay. Khi
n6 dinh budce ra khoi khu vie nay, ngudi quan tuong sé trimg phat né. Voi 1 loai dong vat rat
thong minh, 1au dan chiing khéng dam budc ra khoi pham vi ay nira, dén tan khi voi da tro thanh
con vét to 1é6n nhu bay gio, nd cting khong dam buée ra vach ranh gi¢i nay.”

Liic nay c6 1& ban s& nghi voi that ngdc, dé nhiing soi day thép nho bé chon chan trong khu
vuc hiru han, chi nhin ma khéng d4m lay qua tdo. Thuc ra, chang phai con nguoi chiing ta ciing vay
sao? Bét ci khu vyce ndo cach xa sy an toan va vui vé déu 1a khu vie cim caa ching ta. Muén han
ché voi, chi cin mot vai soi day thép mong, con muén giam cam ching ta, dé ching ta khong thé
nhtic nhich, chi can mét ¥ nghi khong nhin thay, khong so thiy. Pay chang phai 1a mot chuyén
dang s¢ sao?

Anh Lam ¢6 mét ndi s hai khong thé néi thanh 1oi véi viéc 14i xe. Cr nhic dén viéc mua xe,
anh lai vién hang déng 1i do hop li @ khong mua. Vi du lai xe nguy hiém, nuoi xe phlen phuc,
khong c6 thoi gian thi bang 141, 14i xe anh huoéng t6i udng ruou gi gi d6. Vo anh ta c6 bing lai, rat
mudn mua xe nhung ltic ndo anh ta cling chan chir khéng mua.

C6 mot hom, cubi cung anh ta da léy hét diing khi di mua xe. Truéc khi di, anh ta goi dién
thoai cho t6i, bao t6i di lay xe gitip. Luc ay dang lac t6i cb viée, khong dén kip, lién khuyén nhu qua
dién thoai, bao anh ta yén tAm di lay xe.

M4y hom sau, t6i goi dién héi anh ta di xe thé ndo. Anh ta néi khong mua nira.
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Lic 4y t6i vO cung ngac nhién, héi anh ta sao khong mua. Anh ta n6i: “Hom ay cau khong dén,
toi cling khong biét chon xe, vi thé quyét dinh khong mua nira. Vé sau nghi lai, van thay bat xe bus
thuan tién hon”.

Dting 12 li do nuc cudi. Sy viée da qua di hai nim réi, chi vi mot 1y do don gian nhu vay khién
anh ta dén tan bay gio van khong lai xe duogc.

Néu chiing ta khéng muén buéc ra khoi ving dat quen thuge cua minh, thi cho di 1a mét 1i do
v0 cung nuc cudi cling c¢6 thé khién chiing ta ngoan ngoan dung & cho ca.

Thai d6 séng nay caa anh Lam khién cudc séng cua anh ta don diéu, nham chan. Nim nay,
LAm da ngoai 40 tudi, toi quen anh ta khi chiing t6i méi 27 tudi. Lic 4y anh ta thé nao, bay gio van
nhu vy, chi 13 téc it hon, bung to hon, than phién nhiéu hon va nhat gan hon trudc day. Ngoai ra,
khéng cb sy bién d6i nao khac.

Tam li so hdi han ché ching ta trai nghiém nhimg diéu mai la. Nhung chting ta thuong cho
réng, chinh nhiing sy vat khién ching ta so hii da han ché hanh vi cua chiing ta. Thyc ra, thi bua
Vay chtiing ta chilay ¥ nghi s¢ héi trong dau chung ta chtt khong phai la ban than hi¢n thyc. Nhimg
ndi so hai nay da xy mot bire tuong rat cao, giam cim chiing ta trong viing dat quen thudc, khién
ching ta khong budce ra dugc.

| THAT DAY AN TOAN TRUOC KHI LEN XE

“Truéc khi 1én xe” @ thit day an toan? C6 1& ban s& cho rang t6i viét sai. Nén 1a that day an
toan “trudce khi lai xe” thi diing hon? Khong sai, 1a that day an toan trudge khi 1én xe.

C6 mot thyce té 13, ltic ndo ching ta ciing mudn thit ddy an toan truéc khi 1én xe. Vi mudn
cudc sébng twong lai duge dam bao, chiing ta yéu cau ban trai cia minh c6 thu nhap 6n dinh, yéu
cau truée khi két hon phai mua dugc nha, con phai c6 mot chiée xe that tir té... Pua ra ké hoach va
sap xep chu déo cho tuong lai khong c6 gi 1a khong dung. Nhung khi chiing ta coi nhing ké hoach
va sap xép nay quan trong hon cd bdn thén, cuong diéu ké hoach va sy sap xép thi lai thé hién ndi
s hai nhimg diéu chting ta chua biét va khong x4c dinh. Hanh dong nay s& khién chting ta bi han
ché trong mot quy tich cb dinh, cudc séng cua chiing ta ciing s& roi vao thé cuc da dugc vach sin.
Diéu d6 s& khién chiting ta bo 16 rat nhiéu co hoi phat trién tét dep, khién chiing ta mét di sic sang
tao va nhiét tinh v6i cudc séng, khién sinh ménh tré nén khong con sire song.

Bén canh mét vi ldo hoa thuong no cé rat nhiéu dé tir trung thanh.

Mot hom, lao hoa thuong cdn dan cdce dé tir méi nguoi xuong niti phia nam lay vé mét bé cui.
Khi cac dé tir di téi ché cach miti nam khéng xa, ho lien dirng lai. Con mua Iém suét ca ngay khién
nuée song dang cao, dong suéi nhé ban dau bién thanh con séng lén chan dwong di cia ho. Cac
dé tir nhin nuéc song chay xlet ai ciing tron mdat ha mom. Xem ra khéng thé qua song ldy cui
dwoc, cac dé tir déu quay vé tay khong.

Céc dé tir i rii dén triée mat s phu. Lic dy chi c6 mét tiéu hoa thuong té ra binh than.

Su phu héi Iy do, tiéu hoa thuwong ldy ra mét qua tdo rdt to tir trong tili nguee, dua cho s phu
va néi: “Chiing con khéng qua séng diroc, khéng lay diroc cii, thay bén bo séng c6 mét cay tdo,
lién tién tay hdi qua tdo duy nhat trén cay vé day a.” S phu nghe xong gadt dau. Vé sau, tiéu hoa
thuwong nay tré thanh truyén nhan cia sw phu.

Néu chung ta qua cha trong vao ke hoach va sy sap xep, thi khi hi¢n thye xuét hién bat ct tinh
huong nao ngoai ké hoach va su sip xép, chiing ta ciing sé& giéng nhu nhu:ng dé tu kia, ra vé tay
trang. D¢ tir cia 130 hoa thugng bo hep muc tiéu cia minh trong viée 1ay cui, khong lay dugc cui, ké
hoach cua ho coi nhu d6 bé. Con trong qué trinh nay, tiéu hoa thuong kia lai c6 thé tity co nim bat
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lay co héi bén canh minh, dé ban than c6 dwoc thanh qua.

Quay tro lai hién thye, ching ta ciing thich dit ra cic ké hoach. Phan 1én nhimg nguoi 14i xe
déu thich di theo 16 trinh da vach ra sdn. Nhu thé, ching ta c6 thé biét rat rd 1 km nita 1a vao duong
chinh, vao duong chinh di 2 km nita roi & bén trai 1a 1én cau, han ché téc d6 40km, xudng cau, di
thém 1,5km nita thi giam téc do, bt dau tic duong, vi thé tot nhét lai ré trai... 1 tiéng sau, vé nha an
toan theo ké hoach. Néu khong c6 tinh huéng dic biét, ching ta c6 thé dam bao duoc thoi gian vé
nha mdi lan sé khong chénh léch qua 5 phit, c6 thé day cira bude vao nha diing lac vo bay @6 #n
1én ban.

Vay thi vi sao chtuing ta khong thir di mét con duwong méi? S¢ di ching ta di theo con duong
trong ké hoach 12 boi vi con duong méi chua chic da gan hon hoic khong tic duong, cudi cing cb
1& s& mat thoi gian bang véi thoi gian di con duong trong ké hoach, tham chi mat nhiéu thoi gian
hon. Véi con duong méi, ching ta khong quen, khong biét chimg sé khong can than di vao duong
mot chiéu va bi phat, khong biét chimg chi mét phit lo 12 bo qua bang chi dan giam téc dan dén bj
phat vi vugt qua toc d6. Ai cling c6 nhitng tién doan riéng, va déu rat sau xa. Viée di mot con duong
moi cin chiing ta mat thém nhiéu cong sirc dé chi ¥ bién chi duong va cac vat can, con con duong
trong ké hoach thi don gian hon nhiéu. Quy tich ké hoach khién ching ta khong c6 diing khi di vao
nga tu xa la. Piéu d6 c6 nghia 1a tit ca moi thir bén ngoai quy tich déu khong 6 duyén véi chiing
ta.

Tagore da timg noi: “Cudc sdng khong phai 1a mot dong séong nhan tao, khong thé han ché
nudce séng trong mot vai dong chay da duge vach sin.” Trén con duong moéi, biét dau ching ta s&
phét hién mot nha hang dac sic gan nha minh hon hoic mét siéu thi 16n méi mé, biét dau sé nhin
thay mot mat dang yéu hon cua thanh phé nay, tham chi s& phat hién rat nhiéu ban bé da mét lién
lac nhiéu ndm v&i minh thue ra déu song cach minh khong xa, chila mét nguoi quen di bén trai,
moét ngudi quen di bén phai, hai ngudi khéng cé co hoi gap nhau.

Ké hoach va sy sip xép duoc chting ta cuong diéu giéng nhu vong kim ¢6 trén dau Téon Ngo
Khong, n6 s& ngay cang tréi ta chat hon. Ching ta cang coi trong ké hoach thi s& cang biéu hién sy
so hii cua chiing ta véi nhirng diéu chua biét. TAm li s¢ hai sé khién chiing ta ltn siu trong viing
dit an toan. Bao thu 1am theo ké hoach chi c6 thé khién ching ta giéng nhu éch ngbi day giéng,
nhin thé gi¢i to bang cai vung trén dinh dau, dén tan khi cudc doi cua chting ta khong con chit sirc
séng. Thir hoi, néu c6 mot ngay, chiing ta bi ném vao mét viing ndi xa xdi, héo 1anh ma khong kip
c6 mot sy chuan bi ndo, ti 1é séng soét cua chiing ta 1a bao nhiéu?

* K K

| KHONG AI CO THE KHIEN CHUNG TA THAT BAI

C6 mot nguoi rat mudn li hon, nhung van chua dat duoc uée nguyén. Co iy da giai thich vai toi
nguyén nhan c¢6 ay muén li hon.

Hai vo chong ho vira méi bude qua tudi ba muoi, ngudi vo cho rang day diing 1a thoi diém
phéan ddu cho sy nghlep Nhung ngay nao ciing vay, sau khi di 1am vé, chong ¢6 khong lén mang thi
xem tivi, cu01 tuan va ngay nghi 18 cing nhu viy. Ngoai ra, anh ta khong mudn lam bat cir viée gi
khéc. Cb 4y khong nhin thiy ¢ chong bat cir tia hi vong nao cho tuong lai. Chi cin nhin nhing ngay
thang hién tai 1a c6 thé biét dugc cude séng cia mudi, hai muoi ndm sau. C6 iy cam thiy nhing
ngay thang nhu thé nay khién cudc doi minh di xudng, khong mot chiat mong cho, khong mét chut
hi vong, duong nhu c¢6 mot d6i tay day minh xudng hé sau, vo cling tuyét vong.

Cam glac khung hoang vé cudc séng thiic day ban than ¢0 khong ngung hoc tép, khong nging
tiép xtc voi nhimg diéu mai la. Cr nhin thay dang vé nhan 16i ciia chong, ¢6 4y lai cam thiy qua
thyc khong thé chiu dung duoc nita, mot nim trude cb dy quyét dinh 1i hon.

Nhung chong c6 iy khong chiu li hén, lai con muon stc ép tir cha me hai bén dé gay ap luc cho
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v, khién ¢6 4y cam thiy ban than 1a mot nguoi phu nit khong an phén, khong c6 trach nhiém, 1a
mot dira con gai khong hiéu thuan. C6 iy rat muén li hon, nhung ¢ ay cho riang chi can li hon,
cudc doi s& coi nhu that bai hoan toan. C6 4y ciing da tirng nghi c6 thé vi cha me ma tiép tuc cudce
hoén nhan nhung cubi cting that bai, bsi vi qua thue, ¢6 4y khong thé chiu dung duoc cach séng nhu
thé nay. Co6 4y khong biét nén lam thé nao, nhung ciing khong muén tiép tuc cudc séng nhu vay, vi
thé, rit mong c6 ngudi cb thé gitip d minh xua di ndi phién muon trong long.

S& di ¢6 ay 1am vao tinh canh ngay hom nay 1a boi vi tir nhé ¢6 y da bi nguoi ta tiém nhiém
quan diém that bai. Li hon c6 nghia 1a hon nhén that bai, c6 nghia c6 4y 1a mot nguoi théat bai trong
tinh cam, tham chi nang cip 1én thanh thét bai trong viéc 1am ngudi. Nhan thire nay khién c6 ay c6
tam li so hai thit bai, n6 tréi budc tu do cua cb dy.

Cai goi 12 thit bai ¢ day don gian chi 1a cAch nhin nhan cua nguoi khac vé mét s sy viée ndo
do6. Chi khi chiing ta hiéu rang khong can phai lam theo y d6 cia nguoi khac thi sy tréi bude cua
quan niém nay doi véi chting ta méi mat di hiéu luc.

Néu ¢ 4y li hon theo mong mudn cia minh, nhung vin khong thé song cudc séng li tuong coa
minh, vy 13 c6 iy da thét bai sao? Chiing ta thuong bude vao mot sai 1am, chinh 1a danh dong gia
tri cia ban than véi sy thanh bai caa mét sy viéc ndo d6, nham 1an giira sy that bai cia mot su viée
v6i sy thét bai cia mot nguoi.

Trong cudc séng, mdi viéc ching ta 1am déu c6 tinh myc dich manh liét, déu huéng toi thanh
cong. Lic nao ching ta cling duoc rét vao tai nhimg cAu nhu phai kién tri, kién tri chinh 1a thang
loi, phai ¢b gang hét sirc... HAm ¥ cua nhitng ciu néi nay chinh 13 chiing ta nhat dinh phai thanh
cong. Nhitng cau noéi thoat nghe thi tuong 14 tich cue, ding din nay sé day chiing ta vao duong
cing: Khong thanh cong c6 nghia 1a that bai. Chi can bat tay vao 1am mét viéc thi c6 nghia 14 ta da
bude vao con duong mot chic¢u. Chiing ta phai thé chét x6ng 1én phia trude, boi vi muc tiéu caa
chiing ta 12 thanh co6ng, dimg lai c6 nghia 13 thit bai, dimg lai c6 nghia 12 chimg minh ban than
khong thé thanh cong hoic khong c6 kha ning khién minh thanh céng. Ching ta tiép thu nhimg
quan ni¢ém nay khong chiit nghi ngo, dong thoi dé né tréi bude cude song va ty do cua ching ta.

Nguyén nhén siu xa cua viéc chiing ta 1am viéc theo mong muén cua nguoi khac 1a chiing ta
so nguoi khac n6i minh 12 nguoi thét bai, 1a @é bao vé hinh tuong tét dep cua ban than. Ching ta
am trc nhung van ép minh kién tri 1am viéc ma ban than khong muén, cho dén mot ngay, chting ta
cam thiy chan nan, méi y thirc duge rang c6 mot s6 chuyén khong giong nhu chiing ta da nghi.

Mot diéu can phai luén ghi nhé 1a: Trén thé giéi ndy, khong ai c6 thé khién chiing ta thét bai,

chi c6 ban than ching ta!

| GIAU GIEM LA BUONG LUI CUA NIEM VUI GIA TAD

Hai va Lé cting lam viéc trong mot cong ty, quan hé than mat nhung ca hai déu khong dam
chu déng bay t6 vi s¢ bi doi phuong tir chdi, khién ban than mat mat.

Hom 4y, Hai cam théy cu tiép tuc thé nay qua thuc rat mét moéi, bén thir thim do xem rét cude
thai d6 cua Lé véi minh 1a gi.

Hdi héi: “Em muén tim mét nguoi ban trai nhue thé nao, dé anh giéi thiéu cho em mét
nguoi?”

L¢ thdm nghi: “Tich cyc gitip minh tim ban trai nhu vdy, xem ra minh khong phai la mau
nguot anh ay thich.” Thé nén cé lien néi: “A! Thdt sao? Puoc théi.”

Hai tham nghi: “Vui vé nhan loi nhu vdy, xem ra c6 ay khong thich minh.”Lién hoi: “Thé em
thich mau nguoi nhu thé nao?”
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Lé¢néi: “Ham hoc cdu tién, c6 tinh than trach nhiém...” (ding la nhing dirc tinh cia Hdi).
Cuoi cung Lé néi thém mgét cdu: “Phdti tich cyc chi dong trude mat nguoi minh thich, neu khong
¢6 thich nhu thé nao thi roi ciing sé ngugi lanh.”

Hai néi: “Em xem hai chiing ta da ngugi lanh chuwa?”
Lé néi: “Chang phai anh dinh giéi thiéu cho em sao?”
¥ % %

Qua doan ddi thoai nay giira Lé va Hai, khong kho c6 thé nhan ra rang ching ta so su phi dinh
va tir chdi cua nguoi khac véi minh nhu thé nao. Tam i nay chan trude suy nghi chan thuc, khién
chuyén don gian tré nén phuc tap.

Néu coi nguoi khac 1a ngon ngubn dé chiing ta c6 dwoc niém vui gia tao, vy thi ching ta v
hinh trung s& s bi nguoi khéac nhin thay suy nghi chan thuc cua minh. Néi so hai trong long khién
chiing ta né tranh bat cu thir thach nao. Néu khong thé tranh duoc, ching ta sé cb gang giir im
ling, ty kiém ché, deo chiéc mit na khién nguoi khac khong thé thau hiéu duogc, hoic 1a nguy trang
ban than tré thanh nguoi khong thé cong kich, phai bo rat nhiéu tinh than va stec lyc dé che day cai
t6i chan thuyc, khién nguoi khac khong thé nhin thau. Ching ta thuong bién sy viée don gian tro
nén phie tap, khién nguoi khac cam thiy mo hd, khé nim bit, nhu thé chiing ta c6 thé c6 khong
gian dé rat lui sau khi myc dich that sy cia minh bi ngudi khéc phat hién.

MJi nguoi déu c6 thé dung chiée 4o khoAc sic s, chiée mat na budn vui that thuong, nhimg 1oi
no6i khong that 1ong dé t6 v& cho minh. S¢ di thé gidi nay tré nén phiec tap 1 vi ching ta thich map
mo, thich dua ddy. Ching ta cam thiy 1am nhu vay s& an toan hon so véi viéc cong khai lap truong
cua ban than mot cach ro rang.

Su phat sinh cua rat nhiéu chuyén khong vui trong cuc séng déu 1a vi ching ta dang bao vé
long tu ton va thé dién ¢ tit trén cao ma chiing ta ty ngo nhan. Chung ta tha tir bo con hon la buée
ra khoi céi goi 1a “t6n nghiém” ma ching ta bao vé, cing khong thé chap nhan lam tén thuong céi
to01. Von di 1a mot chuyén don gian nhung lai bi chting ta 1am cho rat phic tap. Thyc ra, nhitng cai
goi 12 ton nghiém va thé dién nay chi 1a bong bong ma bo nio cia chiing ta tao ra vi lo s¢ sy kho
héo cua cai t6i. Nhitng bong bong tu tuong hu a0 niy tré thanh noi giam cam ching ta.

| THOI QUEN KHIEN CHUNG TA ROI VAO DUONG CUNG

Trudce tién, xin hoi cac ban mot cau hoi nho: “Vi sao ban khong dung tay trai dé viét chir (trir
nhing nguoi thuan tay trai)?”

C6 18 ban sé tra loi: “Boi vi tay trai cua t6i khong biét viét chir”, ding, chic chén tay trai cua
ban khong thé biét viét. Thé ban da timg nghi toi viée vi sao tay phai cia ban lai viét duoc chua? Co
1& ban s& tra 16i: “Théi quen hinh thanh tir nho.” Sy that 14 chting ta &3 quen dung tay phai dé viét
chit, y lai vio viéc viét bang tay phai nén méi dan téi viée ching ta bo qua chire ning viét chir cia
tay trai, 1au dan tay trai cua ching ta mat di kha ning viét chit, chir khong phai tay trai cua ching
ta khong biét viét.

Mire d6 y lai cua chting ta vao moi truong va sy vat ma ban than da quen thudc ludn vuot qua
tuéng tuong cua ching ta.

He¢ thong méy tinh ma tir truée téi nay ching ta da quen sir dung da 6 chat cii ky roi, rat
nhiéu pham mém chay cham, viin ban trong may tinh cua chting ta khong thé mé dugc trong may
tinh cua nguoi khace, hé théng cii ky dan t6i hiéu qua cong viée cua chang ta giam sut. Thyc ra, chi
can ching ta ning cip hé thong mot chit, nhitng vin dé nay co6 thé giai quyét dé dang, nhung vi
sao chiing ta khong lam nhu vay?
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Chiing ta lo ling thay d4i hé théng méi, menu nay khong tim thiy, ménh 1énh kia khong hiéu,
khién ban than khong biét phai 1am thé ndo, réi tinh réi mu. Quan trong hon 14 chiing ta da quen
v6i hé théng cli ma khong quan tam téi chirc ndng moi cua hé théng mai. Chiing ta cho rang hé
théng hién tai van c6 thé khién ching ta hoan thanh cong viéc, vin c6 thé ding tam, vi thé khong
can thiét phai bit ban than hao tdm ton strc lam quen véi mot thi khong nam trong tim kiém soat
cta minh.

Chiing ta lo ling su vat, su viéc chua biét khién cudc song tré nén réi loan, tham chi s& mang
t6i nguy hiém nhat dinh. Piéu d6 thiic dy chiing ta lip lai mot hanh vi quen thudce nio dé dén
murc thanh théi quen. Khi chiing ta bit dau dya dam vao mot hanh vi thoi quen, cudc séng cia
chiing ta s& bat dau roi vao duong cung. Piéu ndy gidng nhu mot tham co, khi ching ta khong co
duong, ching ta c6 thé di qua bat cur huéng nao. Nhung khi trén bai co xuét hién mét con duong,
chiing ta lai cam thay chd khac khong thé di duoc nira, chi c6 thé di qua con duong hién cé.

Phuong thire séng theo trinh ty, mic du khién ching ta vui vé nhung lai 1a nguyén nhén co
ban khién chiing ta khong thanh cong. Théi quen khién b ndo mét di rat nhiéu kha niing, vi du
nhu kha niing phét hién, kha ning sang tao, kha ning khién ban than c6 dugc vui vé... Suy cho
cliing, thoi quen khién chiing ta mét di kha ning 1am viéc theo mong muén that sy ciia ban than.
DAy chinh 1 anh huong 16n nhat ma théi quen mang lai cho chiing ta.

Hay ty hoi ban than, ching ta khong mudn vui vé hon sao? Chiing ta khong mudn giau c6 hon
sao? Chiing ta khong muén lam viéc minh thich sao? Chiing ta khéng muén c6 thanh tich vu td va
cudc doi thanh cong? Chéc chan céu tra 16i cia mdi nguoi déu 1a: “Muén!” Thé vi sao khong lam
duoc? Boi vi ching ta tin rang nhiing chuyen nay khong 0 duyén” véi minh, ching ta nghi ngo
khd ndng cua ban thén, ching ta khong x6a bé duge noi s¢ héi trong long, ching ta cam thay thay
doi ban than la mot chuyén dau kho. Chung ta thich 1am vi¢c theo thoi quen cia minh, quen co
dugc két qua glong nhau, quen budn phién vi nhimg chuyén glong nhau. Nhimg chuyén nay déu
nam trong tam kiém soét cua chiing ta, ching ta biét két qua xdu nhat, con néu thay déi thi tat ca
két qua déu 1a thir ta chua biét.

_Trén thé gioi nay, khong phai khong c6 dudng khéc d¢ di ma 1a sy tan dong ddi veéi thoi quen
khién ching ta khong nhin thay choé khac c6 duong dé di.

| 50 HAI KHIEN CHUNG TA TRO NEN YEU PUOI

So hai 12 ban ning sinh tén cua loai ngudi, 1a cam xtc dé khién chiing ta yéu dudi nhét, ciing 1a
thu han ché ching ta cam nhan thé gi¢i nay. Chan tay chiing ta bi tréi chit boi ndi so hai, tranh xa
su vat chua biét, trén trong viing dat thoai mai ma mot tay minh x4y nén, khong thé nhiic nhich.
Thuec ra, so hii chi 1d mot mé suy nghi trong dau ching ta, cude doi cua ching ta bi b6 hep trong
m¢ suy nghi nay.

Nhimng ¥ nghi so hi 4 giam cam chiing ta nhu thé nao?

Pau tién, so hii khién ching ta d6i mit voi nhitng ngudi quen thude, 1am cong viée quen
thudc trong méi truong quen thudce, 1ap lai nhing viée da timg 1am khién cudc séng tro nén rat don
gian, thoai mai. Ching ta dwa dim vao cam gi4c thoai mai nay theo ban ning, con cam giac nay
thtic dy chting ta lap di lap lai mot phuong thire thanh thoéi quen, lap di lap lai mot cach tu duy tro
thanh gisi han, lip lai mot ngdy thanh mot doi. Cam gic thoai mai khién chting ta 1ong vong trong
sy lap lai, ludi biéng trong sy quen thudc.

Néu tiép tuc nhu thé, t6i nghi ching ta déu biét nhing thir 1 luot kéo dén sé 1a gi.

D6 chinh 1a nham chén va té nhat. Ching ta lap di lap lai cung mot cam nhén trong ving dat
thodi méi, dan dén, chung ta rnat di stre song, cudc song tré nén vo vi, khong co chit luong. Chiing
ta mat di himg thi va tri td mo vén ¢ trude cudce séng, lic nao cling h1 vong tranh xa nhiing sy
viéc mai la, doc dao.
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Nhit dinh ban s& rat bure béi, néu ndi s¢ hii nguy hai téi chting talén nhu vay, Vay thi vi sao
chiing ta van con chim dim trong 6 khong chiu tinh ngo? Trong ndi s hii c6 cam giac gi khién
chiing ta luu luyén khong roi?

Ndi s¢ hii véi nhimng gi chua biét c6 thé han ché chiing ta trong viing dat quen thudc cua
minh, noi mang lai cho chang ta cam gi4c an toan c6 thé biét truée. Sy dwa dim vao cam gidc tét
dep nay khién ch1’1ng ta dé mic cho tAm ly s¢ hai sinh s6i, khong quan tam téi su cach biét giira cai
t6i trong hién thyc va ci toi trong li tuéng. Chiing ta thuyét phuc ban thén, tat ca déu nam trong
tam kiém soat cia minh. Vi thé, chting ta khéng cam nhan duge Vung dat thoai mai da gin xiéng
xich 1én nguoi minh, han ché minh trong pham vi ciia niém vui gia tao, ngin can chting ta cam
nhén nhiéu sy vat tét dep hon.

So hai khién chiing ta d4i lap cai t6i v6i hién thue mot cAch vo thire, khién chiing ta khong
muén d6i mat v6i hién thue, né tranh nhin rd bo mit that caa hién thuc. So hai khién ching ta
séng trong thé giéi hu a0 ciia minh, nho vao niém vui gia tao dé duy tri sy can bang giira c4i téi va
hi¢n thye. Ching ta lo s¢ sy can béng trong tim bi pha v&, sg nhin théy cai toi ngay ca ban than
cung khoéng thé sap xep, khong muon ching minh minh la mét nguoi khong thé thanh tai. Cing
v6i sy ting 1én cua ndi so hii, ching ta tro nén cang ngay cang yéu dudi.
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KE TONG PHAM TIEP THEO CUA NIEM VUI GIA TAO - NGUO! TANG HINH

Tong pham ctia niém vui gia tao, ngoai ndi s¢ hai va sy luodi biéng, con ¢6 ngudi tang hinh — su
vo thuc.

Trén thé giéi ndy c6 mot thi nhin thi vo hinh, so khong thay dang, ngai khong thiy mui,
nhung lai 1a sitc manh to 16n nhat chi phoi sinh ménh cta chiing ta. D6 chinh la y thire cia con
nguoi.

Y thire ciia con ngudi ludn bién déi, khé ndm bit, khong chiu sy tréi budc cia thoi gian va
khong gian, c6 thé ty do xuyén qua giita qua khir va tuong lai, thich lam gi thi lam. Y thuc phan
thanh y thire va vo thire.

Y thirc 13 trang théi ching ta tinh téo, biét ban than dang lam gi, nhin thay gi, nghe thay gi,
nghi gi, biét duoc trang thai cia minh, c6 thé chi phéi hanh vi cia minh.

V6 thuc 12 chiing ta khong biét minh dang nghi gi, moét trang thai tAm li chiing ta khong quan
sat dugc. Vi dy, khi chuyén tAm doc sch, chiing ta khong nghe thiy nguoi khéc goi tén minh;
khong y thirc duge minh dang nghi gi, tir d6 ndi sai va viét sai. Tat ca déu phat sinh trong ltic
chiing ta khong hay biét, ching ta tdn dong mot cach vo diéu kién suy nghi v6 thie va qua trinh
nay khong dugc y thirc cua chting ta cam nhéan.

Tu duy v6 thire khong phai 14 su vat cy thé. Nhan thuc cia ching ta véi nd khong thé giéng voi
khi chting ta phan biét mot nguoi, chiing ta c6 thé nhin thiy hinh dang cua nguoi do, nghe thiy
giong ndi ctia nguoi doé, quan sat hanh vi cua ngudi @6, sau dé6 dua ra danh gia la nguoi dé dep trai
phéng khoang, nho nha thanh ta hay xiu xi hiém ac. Véi tu duy v thire, chting ta khong nhin
thay, khong so thiy, khong nghe thay. N6 khong ¢ trong pham vi gidm sat cia y thirc cua ching ta.
Diéu d6 khién ching ta khong biét bat dau tir ddu dé bat duoc nd. Quan trong hon 13 né trén sau
lung ¥ thire cua chiing ta, giéng nhu ci bong cua ¥ thire, phdi hop hoan hao véi ¥ thire. Néu khong
ding dudi 4nh sang, chiing ta sé& rat kho phat hién no. Vo thire 1a mét cao thi mai phuc, n6 nguy
trang giéng hét ¥ thirc cuia chiing ta. Chi c¢6 luon giir dwoc sy tinh tio thi chting ta méi c6 thé bat
duoc nd.

Tu duy vo thire thuong xuyén len 16i vao trong bd nao cua chiing ta, khoi goi tinh cach, chi
phoi hanh vi cua chiing ta. Néu khong cam nhan duogc nd, ¢6 lic n6 sé khien chiing ta noi nong,
khién cudc song cua ching ta réi tinh r6i mu 1én thi méi 1én bo di.

Cung véi mot tiéng “ram”, chtng ta bi chiéc xe ding sau dam vao. “Lai xe kiéu gi vay! Voi gi
khong biét! That xui xéo...” Tu duy v6 thirc ném mot que diém da bén lira vao dau ching ta, réi 1én
lat chudn mat. Mot lugng 16n adrenaline va hormone ap lyc khac phong ra, day ching ta vao chién
truong trong tinh huéng khong hé ¢6 mot sy chuén bj tam li nao, khién chiing ta cii co véi nguoi
khéc.

Sau khi xudng xe, phat hién chiéc xe dAm vao minh cfing bi ngudi khac dAm vao, nhung
chung ta vin khong the khong che dugc cdm xtic cua minh, khong kim nén dugc ngon lua tie gian
thiéu dét trong tim, cubi cung van ddu khau véi déi phu(mg Cé lac tu tuong cua chung ta gidng
nhu dua tré ngh1ch ‘ngom, gay hoa xong la quay ngum bo chay, con ching ta lc ndo ciing phai thu
nhat rac rudi cua nd, khom lung ctii dau truée nguoi khac. Ctr nhu thé, cudc séng cua chiing ta bi
nhimng cam xtc do tu tuong vo thic nay dét chay, 1am cho réi tinh ca 1én, nhung ching ta lai khong
thé 1am gi né.

Ching ta hau nhu khéng ¥ thie duge phan 16n nhitng chuyén xay ra trong 1ong minh. Sy hiéu

biét cua chiing ta vé qu4 trinh tu duy cia ban than it hon sy hiéu biét vé két qua tu duy rat nhiéu.
Cho du trong thé gidi tu tuéng co6 thé xay ra su thay doéi long troi 16 dat, nhung chua chac ching ta
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da cam nhan duoc. C6 mot ngay chiing ta s€ phét hién, mét vai thir trong bo néo v6n khong phai
do chung ta dac biét “moi” vao, khong phii chiing ta that sy mong muon. Nhung tu tuéng khong
duoc “moi moc” nay day chung ta vao tinh canh tién thoai ludng nan, lam réi loan cugc song cia
chiing ta, khién chtng ta réi boi, lo ling khong yén. Chting ta rat muén nhé bé ching tan gc,
nhung khong biét bat dau tir dau. Cir thé vo thire tro thanh tAm bénh cua chiing ta.

Vi sao bo ndo khong chiu sy khéng ché cua chiing ta, ma nguoc lai, chting ta lai bi né khéng
ché?

Trang thai nay 12 két qua cua bo ndo bi gen cong thirc hda. Muc dich cia gen 1a di truyén gen,
b6 ndo theo thoéi quen 1am nhiing viée c6 loi cho thuc hién muc dich gen, khién ching ta Iiic nao
ciing ddu tranh véi trang thai nguy hai toi sinh ménh cia ching ta va sy hoan chinh cua céi toi,
gitp ching ta tranh duoc nhitng nguy hiém chwa biét, bao vé chling ta trong méi truong sinh tén
an toan, thoai mai. Muc dich cta gen va muc dich thyc hién cai t6i, nhin bé ngoai khong c6 mot
chit trai nguoc ndo. Ching ta sé cho ring muc dich gen thtic dy chting ta dwa ra phan tng, chinh
1a phan tng ma minh mudn. Vi thé trong tinh hudng khong xem xét ki ludng, ching ta s& dé mic
cho no sip dit.

Chiing ta khong giét chét phan img vo thirc ngoai canh cira trai tim, con do mét nguyén nhan
quan trong hon nira. Phan tng vo6 thirc khong nhitng c6 tic dung bao vé ban ning vdi sy sinh ton
cua chiing ta ma con dang lam mét ¢ong viéc vo cung quan trong, d6 chinh 14 bao vé chiing ta
trong trang thai tét dep. Khi chting ta ddi mat véi xung dot tam 1i, phan tng tu duy vo thire s& khoi
dong mo thuc tu bao vé cia chiing ta, dwa vao niém vui gia tao phat huy tac dung trong nhay mit
mang lai cam gi4c tét dep cho chiing ta, bao vé chiing ta trong thé giéi cua ci t6i, tranh phai chiu
su vui dap cua hién thuec.

Chiing ta bao vé hinh twong cia minh mét cach v6 thire, 1a muén cb gang dé thay ban than
minh xem ra that 6n hoa, thau tinh dat li, khoan hong dai lugng. Gia du chting ta khong thong
minh, thio vat, c6 dao dirc, c6 sire hit trong mét nguoi khac, nhu thé s& 1am lung lay dia vi cua
chiing ta trong xa hoi. Vi thé, chting ta cam thay s¢ hii vi nhimg pham chat minh khong c6. Ciing
su hop tic cua sg hii va vo thire, ching ta cd gang hét strc bao vé hinh tugng tét dep trong li tuong.
Nhiing phan tmg v6 thire nay cua ching ta khong nam ngoai mo thire cong thire hda cua gen, déu la
dang lam nhimg chuyén c6 loi cho sy sinh ton cia ching ta.

Xét tir goc do thuc hién muyc dich gen, phan tng vo6 thirc khong uy hiép chiing ta. Nhung quan
trong 14, con ngudi hom nay da khong con la trang thai tir thoi ky nguyén thuy nira, trong thoi dai
vin minh nay, ching ta cang can phai khang dinh gi4 tri cia ban than, mang lai y nghia cho cudc
doi minh. Xét tir goc do nay, mo thice tu bao vé vo thic tré thanh chudng ngai vat can tré sy phat
trién cua ching ta.

C6 18 ban sé& hoi, t6i mudn 1am mot nguoi ndi bat xuit chl’mg, t6i mudn séng tét hon nguc‘yi
khéc, t6i muén sinh ménh cua minh tét dep hon, vy t6i nén lam thé nao? Dimg voi, thyc ra cau tra
loi & trong Iong ban. Trong nhung chuong sau, chung ta s& thao luén chi tiét, ching ta nén nim
chit soi day tu tuong nhu thé ndo dé dua ban than t6i chd ma minh muén.
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BO MAT THAT CUA VIEC CHUNG TA BO TAY CHU TROI

C6 18 ban sé& rat muén hoi moét cAu: Vi sao ching ta khong thé thoat khoi sy giam cam cia
niém vui gia tao?

Trong bira tiéc cua niém vui gia tao, cho du 1a vién c6 hay tho4i thac trach nhiém, cho du 14 tu
ngd nhan hay chu quan phén doan, cho du 1a dan 4p nguoi khac hay nhiin nhuong.... ching ta déu
dang khong ngung th6éi mién ban than. Chung ta thong qua giai thich hop li hoa, bién ho ban than
1a nguoi c6 luong tri, co pham chét tot rat c6 tién do, quan tAm téi nguoi khac, khién ching ta tu
cam thay tt dep; hoic 1a mong muén dya vao nguoi khéc va sy vat bén ngoai, ching minh ban
than manh hon nguoi khac, biét nhidu hon nguoi khac, vu td hon nguoi khac, dé qua d6 c6 duoc
cam giac vuot troi; hodc 1a dya dim vao ving dat ma minh da quen thudc, mang téi cho ban than
cam giac tt dep rang tat ca déu nam trong tam kiém soét cia minh.

Cho du thi doan va hinh thire ctia niém vui gia tao 1a thé ndo va mac d6 bao nhiéu, bat ké
trong d6 tiém an nguy hai 16n nhu thé ndo, tan sau bén trong nhimg hanh vi nay déu ham chua
mong mudn tich cyc ma ban than tan déng. Mong muodn tich cyc nay 1a nhu ciu chan thyc trong
long chiing ta, ciing 1a niém vui duoc xa hoi héa. Chi cin ching ta cho rang hinh tuong cai tdi ma
minh bao vé 14 tich cuc va hoan mi khéng ty vét, chiing ta sé cam thiy minh tt dep tir trong ra
ngoai, dic biét, ca tinh hon ngudoi khac mot bac. Viée chiing ta khong nging cuong diéu mong
muén tich cuc nay, s& nay sinh hiéu qua thoi mién voi ban than, twong ty nhu “hiéu ung Placebo”.

Mot ngudi dén bénh vién kham bénh. Anh ta néi véi bac sila minh khong duoc khoe, hon nita
tinh than sa stt, co thé ngay mot gay yéu, da dung rat nhiéu thuoc roi cling khong c¢6 tac dung.

Béc si thong qua kiém tra phat hién nguoi nay mac mot loai loan than tAm cin, 1a mot bénh vé
than kinh thuong gip. Bac si ndi véi anh ta: “Anh mic cin bénh nay. Vira hay, hién nay vira méi
thtr nghiém thanh cong mot loai thude dic tri bénh cia anh, dam bao ba ngay khoi bénh.” Sau ba
ngay tiém, qua nhién nguoi nay khoi bénh va ra vién.

Thyec ra, cii goi 1a “thuéc dic tri” ¢ day ching qua 13 duong glucose thong thuong. Thir that su
chita khoi bénh cho anh ta 14 161 néi cua bac si. Pay chinh 1a “hiéu tmg Placebo” néi tiéng, tirc 1a
mic du bénh nhan khéng hé duoc chira tri nhung do “tién doan” va “tin tuong” rang do6 1a bién
phép c6 hiéu qu4, khién triéu chimg bénh giam di va khoi han.

Chiing ta 4m thi ban than 12 mot nguoi pham chét tét dep, thuyét phuc ban than tin rang tat ca
déu nim trong tay minh, qua do @é c6 duge niém vui gia tao. Lam nhu vay thyc chét chinh 1a
khong ngimg tién hanh ty &m thi va tu thoi mién ban than, va dat dugc hi¢u qua Placebo. biéu d6
khién chiing ta cho rang su cach biét va méau thuan giira ci t6i va hién thyc khong hé ton tai, chi it
14 trong thoi gian ngin cam giac sy cach biét khong ton tai. Xung dot trong 1ong ching ta duoc x6a
b6 mot cach hiru hiéu.

Vay thi trong cudc séng, ching ta théi mién minh nhu thé nao?

Chiing ta ha quyét tam giam béo, nhung ltc #n chiing ta luén tin rang, bira ndy #n nhiéu mot
chit khong sao, bira sau in it mot chit 1a dugc; chi bira ndy &n nhiéu hon mét chat s& khong sao
ca, s¢ khong bién thanh chat béo; An xong t6i c6 thé di tap the duc, tiéu hao nhig nang luong nay.
Chiing ta thuong khong thé tur chéi khoai cam ma viéc an uéng mang lai cho chting ta. Nhung su
that 12 nhirng thir 3 #n vao van s& bién thanh chat béo trong nguoi chiing ta nhu trude day.

Khi khong thé ngin can dugc sire cam dd tir khoai cam nay, chiing ta s& khong dé ban than &
trong xung dot tAm 1i lo ling va bat an trong thoi gian dai, chiing ta c6 thé tim thay hang t4 1i do dé
ban than tin rang sy lya chon ciia minh 1a sang sudt, ban than khong phai 1a nguoi hét thude chira,
tat ca van nam trong tam kiém soat cia minh. Ching ta c6 thé néi véi minh rang c6 mot, hai, ba
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phuong an c6 thé giai quyét nhimg thirc #n d3 #n vao, c6 thé khién ban than khéng béo thém nira.
Vé diém nay, chting ta that khAm phuc kha ning tu thoi mién cia minh. Lic nao chiing ta cling cb
thé khién ban than tin vao cach néi cia minh, nhung két qua chting ta vin ngay cang béo thém.
Khi dd an ngon lai bay ra trude mit, ching ta s& phan ung nhu thé nao? Néu ching ta that sy co
thé tir chdi ty thoi mién ban thén, vy thi thi trudng giam béo s& khong con sbi dong nhu bay gio
nita.

Lic nay lai nay sinh mét vén dé. Sao chiing ta c6 thé tin nhimg 16i n6i nay cua b nao dugc?
Chiing ta khong nhin thay su that ban than ngay cang béo sao? L& nao ching ta khong c6 1i tri
sao?

Chirc niing ciia b nio ching ta chinh 14 xir Ii tit ca nhitng chuyén khién ching ta cam thay
khong thoai mai, dé khién chiing ta cam théy tét dep hon. Trong subt qua trinh con nguoi tim kiém
niém vui gia tao, chi 13 tu tuéng dang choi tro choi tw huong lac trong bo nio, chiing ta ding
phuong thire tu tuong dé tao ra vin dé, sau d6 dung phuong thuc tu tuong giai quyét van dé ma
minh tao ra.

Khi chting ta tim kiém niém vui gia tao, hang loat phan tmg cua bo no tao cho chiing ta a0
gi4c 1i tri. Phan tng tu duy cua ching ta cho bd ndo mét vai 1i 18 tich cuce, con bo nio thi rat mudn
tin vao nhimg phan tich lac quan, tich cuc 4y vé6i chting ta. Boi vi bo ndo thich tiép nhan nhing
thong tin c6 loi cho gen. Bt ctr ai cling khong bai xich cai tét cia minh, cling khong tir chbi dé
minh tro nén tét hon, ddng thoi lac nao ciing mong chd sy tan dong cua nguoi khac dbi véi minh.
Lic nay, chiing ta hi¢u vi sao ban than lai ddm chim trong niém vui gia tao khong thé thoét ra dugc
roi chu? Niém vui gia tao dang bao vé hinh tuong tét dep cua ching ta. So di bo ndo khiing khing
tin tat ca 1a sy that, 1a boi vi no gio cao ngon co tot dep cua chiing ta. Trong khi d6, khién ban than
tro nén tét dep hon, tré nén tai gioi hon nguoi khac chinh 13 nhimg chuyén ma ching ta mong doi.

Chung ta rat dé tiép nhan nhung qua trinh phan tmg tu duy trong c6 vé i tri ndy. Boi vi khi d6i
mit voi hi¢n thye, ching ta da sém co khuynh huéng theo dudi niém vui gia tao. Phan ung nhin thi
c6 vé i tri, chang qua 1 cung cap thém cang nhiéu li do dé thuyét phuc ban than di theo khuynh
huéng ndy ma théi. Gidéng nhu chiing ta néi véi minh hay yén tAim ma in, trudce tién hiy ci huong
thy niém vui, ta c6 thé giai quyét vin @é tiép theo, tit ca nhitng gi sip xay ra déu nam trong tay ta.
Thé 1a ching ta c6 thé #n thoai mai, muén An bao nhiéu thi in.

Nghe néi con duong ndi véi dia nguc von dugce tao nén boi nhimg ¥ do tét dep. Khi cho rang
ban than rat t&t hozc gioi hon nguoi khac 14 chiing ta sé dé dang bo qua nhimg hanh vi thiéu can
nhic cua ban than va tré thanh céng cu tim kiém niém vui gia tao, trong khi d6 ban than that sy
khong 1am dugc viée gi. Chiing ta bao vé hinh tuong tét dep cua minh trong tu tuong cia ban than,
c6 thé che gidu rat tét sy khac biét giira cai téi va hién thyc khong duoc ban than chap nhan, dong
thoi con tao ra cam giac chan thyc ring ban than c6 tiém ning nao do.

Ao gidc vé viée ban than da rat tot han ché bude chén theo dudi li twong ciia ching ta. Néu
quen dya dam vao cam gi4c nay, chling ta s¢ khong thé tu cht hanh vi cia minh, pham chét cua
con ngucn ta s& bat dau xuéng doc. Néu ching ta khong biét ring cach duy nhat dé loai bo sy khac
bi¢t gita cai toi trong hi¢n thyc va cai t6i trong li tuong 1a nhin thang vao hién thyc va hanh dong,
thi cho du ¢ trong dau minh, chung ta t6 diém ban than glong nhu anh hung hay vi nhan cling
chang qua la tro choi ty mua vui cho minh ma théi. Béi vi tat ca nhirng gi bo ndo lam déu phuc vy
cho niém vui gia tao khién ban than cam thay tét dep.
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NIEM VUI GIA TAO LA LiNH CUU HOA LO LOAY HOAY

Chiéc héin rit nhiéu nguoi déu da tung choi tro Pap chuot. Trén may tro choi ¢ rt nhiéu 15,
sau khi tro choi bat dau, chuot khong ngimg tho dau ra khoi cac 15 va nhanh chong thyt xudng.
Ngudi choi phai dung bia danh duge chudt thi méi c6 diém. Trong khoang thoi gian nhat dinh,
dap dugc cang nhiéu chuot thi diém cang cao. Khi ngudi choi dung bia dap mét con chuot tho dau
ra tir 16 ndy thi nhitng con chuét khac lai tho ra tir nhitng 15 khac. Nguoi choi khong ngimg dudi
chuot va dap that manh, tay chan luéng cudng, rat phan khich.

Trang thai choi tro choi nay giéng nhu trang thai chting ta tim bat niém vui gia tao. Con chuot
chay ra khoi hang gidng nhu sy cach biét vé cai t6i va hién thyc khong nging dugc chiing ta phat
hién. Chiing ta dung bua d@p that manh vao con chuét tho dau ra, giong nhu chiing ta dang kh6ng
ngung bao vé sy khac biét nay. Ching ta khong ngimng phét hién sy ton tai cua su khac biét nay,
khong ngimg tu bao v¢. Khi ching ta thong qua viée tu bao v¢ dé tim bét nlem vui gid tao thi cling
giong nhu ngudi dap chuét lo bén nay thi mét bén kia, chan tay ludng cuéng, khong thé glal quyet
van dé cin ban. Chiing ta vira dap duoc con chuét nay thi con chuot khac lai chay ra ngoai tir cai 16
khac.

Mic dii niém vui gia tao ¢6 thé khién xung dot trong 1ong tam thoi bién mét, nhung no sg
khong khién chiing ta tao ra thay déi mang tinh thuc chat. Sau khi di mét vong tron trong the gi6i
tu tuéng cua minh, ching ta van s gap hién thue, chung ta s& lai mot 1an nira phat hién ra rang,
hién thue vin nhu thé, khong c6 mot chiit thay doi ndo. Xung dot sé lai bung phat.

Khi xung d6t lai xuét hién, chiing ta muén tich cuc thay d6i hay 1a muén 6m liy niém vui gia
tao? Néu chiing ta van lya chon vé sau, méot vong tro choi tu tuong méi lai bit dau. Niém vui gia tao
c6 duge nho vao sy bao vé cua tu tuong chic chin sé bién mat trong nhay mat, boi vi dac diém cua
tu tuong 12 bién mét trong nhay mit. Trén thé gii c6 qua nhiéu chuyén khong gidng nhu ching ta
tuong tuong, cd qua nhiéu chuyén vuot qua duy tinh cua chting ta. Khi chiing ta dam chim trong thé
gioi tu tuong ciia minh nghia 14 s& bat lyc véi tat ca. Chi can chiing ta ddm chim trong thé gioi tu
tuéng cua minh, thi ta da dang khéng ngiing tao ra sy cach biét gitta cai t6i va hién thuc.

Trong cudc sdng hang ngay, néu chiing ta dé viéc nén 1am ngay hom nay sang ngay mai, dén
ngay mai van khong 1am thi nhét dinh s& cam thay but rat khong yén. Chiing ta sé 1ap tirc tim ra 16i
tho4t méi cho sy khé chiu ndy — minh dang c6 chuyén quan trong hon, nhat dinh ngay mai minh
s€ lam, s& khong kéo dai nira. Néu lai mot ngdy mai nira ching ta cling khong 1am, véy thi ching ta
van sé& tim ra mot 16i thoat an toan cho minh: Hém nay tu tap ban be, qua thyc khong tranh mat
duoc, nhat dinh ngay mai s€ lam. R&t cude 16i thoat tim bat niém vui gla tao nay dang & dau? No
khién nguoi ta khong nim bat duoc. Khi chting ta mudn bat 1ay né, né quiy mot cai bién thanh cha
c4 nho; khi né cam thiy khong an toan, 1ap tirc lai bién thanh mot chi tho nhay nhét tung bing;
khi n6 cam thiy c6 tho sidn dudi bit, né lai bién thanh mot cha chim nhé ty do bay lugn. Tu tuong
ctia chting ta vinh vién khong biét nén kién tri cai gi. Diéu ma n6 kién tri chi c6 mot thir, d6 chinh
12 niém vui gia tao va sy binh an tam thoi. Khong c6 thir gi khién ban than cam thay sirc manh to
16n va c6 hiéu qua ngay tirc thi bang niém vui gia tao truée mat. Chi can c6 mot chit mot chat
chuyén khién ching ta khong vui, ching ta s& 1ap tte vit bo céi toi trong hién thue, bat chap tat ca
dé trén trong thé gioi tu tuong cua minh.

Tro choi tu tuong ty huong lac tiép dién trong tham ling. Ching ta cling tAn dong vai tat ca
nhimg gi minh 1Am ma khong hé hay biét. Chiing ta giong nhu mét ngudi linh ciru hoa cim binh
ctru hoa trén tay, suét ngay ban ron chay don chay d4o giita cac dam chdy, lo bén nay thi mit bén
kia, dén tan khi ngon lta thiéu rui cuée doi cia minh, ching ta van khong hay biét. Tim bét niém
vui gia tao chi uéng cong, khong tri dugc tan gdc, két qua cudi cting 1a ching ta van giam chan tai
chd ma khong hay biét. Ngoanh dau nhin lai, chting ta khong 1am dugc chuyén c6 ¥ nghia nao, ma
chi mua vui cho ban than trong tro choi tu tuéng ciia minh. Chi c6 cham dirt tro choi tu tuong nay,
chiing ta méi c6 thé nhin rd ban than va hién thye, mai c6 thé khién ban than tién bo. Bay gio cac
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ban di hiéu chiing ta khién ban than minh séng tam thuong thé nao rdi chi?

Nhin thi ¢6 vé chting ta ban ron nhung chi 1a dang tim bt niém vui gia tao trong tro choi tu
tuong ctia minh, chi 1a tiéu hao sirc manh trong tim minh. Thyec ra tit ca nhimng gi chting ta 1am
khong c6 ¥ nghia thuc chit nao, vi thé dén tan bay gio cudc song ciia chiing ta ciing khong c6 su
thay d6i mang tinh thyc chit nao.
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NAM TOI LOI CUA NIEM VUI GIA TAO

S¢ di dung “niém vui gl tao” dé hinh dung cam giac tét dep tu huong lac ma ching ta c6 duge
trong tu tuong la baoi vi nlem vui nay khong phal 1a chiing ta thuc sy mong mudn, hon nira niém
vui tan bién trong nhdy mit nay gan lién v6i dau khé. Nlem vui that su la chting ta cam nhan mot
cach tron ven, déc hét tam sire dé 1am viéc ma minh muén, 13 sy phéi hop hoan mi giita tu tuéng va
hanh dong. Con niém vui gia tao 1a khau ma ching ta muén luge bo cac chi tiét trong hién thuc,
giai quyét tit ca vin dé ma ban than phai ddi mat trong tu tuong.

Niém vui gia tao 1a tha pham khién chting ta tré nén tam thuong, khong thé c6 duoc niém vui
that sy. N6 pham “nam t6i 16i” duoi day.

Tbi 16i thir nhét, niém vui gia tao khién ching ta danh mat ban than. Khi bi lac 16i trong niém
vui gia tao, cudc doi cua chiing ta s& lac 16i trong khu vyc hu d0. Gia trj cudc doi cia ching ta, ¥
nghia cudc doi cua ching ta ciing bi lac 16i trong cong thire gen. Tt ca hanh vi cua ching ta déu 1a
dé thuc hién muc dich gen, tit ca hanh vi déu han ché chting ta thyc hién cai t6i. Trong niém vui
gia tao, ching ta ap ché va chéng ddi 1am cai t6i chan thyc. D6 14 sy thoa hiép cua ching ta voi muc
dich gen. Chting ta va ci tdi chan thuc dan din xa cAch, ta quén di cam giac chan thyc cia minh,
khong biét rét cudc minh thich gi, ghét cai gi, tin tuong cai gi va cudi cing 1a ddnh mat cai t6i chan
thyc. Pé c6 duge niém vui gia tao, ching ta c6 thé ddnh mét nhu cau chan thyc cia minh. Piéu nay
c6 thé coi 12 dé niém vui “phan than” véi minh.

Tbi 16i thr hai, niém vui gia tao han ché hanh dong cua chiing ta. Niém vui gia tao dwa vao
phan tmg tu tuong, khién sy cAch biét vé cai toi trong hién thuc va cai toi trong tu tuong tré nén mo
ho, khién tat ca déu dugc giai quyét trong ndo bo. Van dé thyc chat ma ching ta d6i mat khong
duoc giai quyét, sy cach biét vé cai tdi va hién thuc van ton tai, tinh trang cua ban than khong hé
duoc cai thién. Anh huéng ciia niém vui gia tao dbi voi chting ta 1a han ché chting ta cam nhén,
hanh dong. TAm cao hon troi, “than nang hon nti” 1a miéu ta chinh x4c nhét vé trang thai nay.

Tbi 16i thtr ba, niém vui gia tao khién chiing ta tiéu hao cudc doi cia minh mét cAch vo nghia.
Chi can 12 niém vui x4y ra trong tu tuong cua ching ta, tit ca déu sé bién mat trong nhay mit. Boi
vi ddc diém cua tu tuong chinh 1a tan bién trong nhay mat. Khi chiing ta dam chim trong niém vui
gia tao, chiing ta s& budc vao mot trang thai ban ron can phai thong qua cac phan ung tu tuong
khong ngimg dé bao vé niém vui gia tao. Boi vi mot khi chdm dut phan émg tu tuong, ching ta s&
phai d6i mat véi hién thue tran trui, trong khi @6, day 1a chuyén khién ching ta cam thiy dau khé
nhat. Trang thai tim bit niém vui gia tao gidng nhu ban phéo hoa. Phéo hoa ryc r 16e sang roi
bién mat, chi c6 khong ngimg ban phio, trong long ta mai c6 thé tao ra su ruc & ciua cude doi. Nhu
vay phan 16n thoi glan va stc lyc ciia chiing ta sé tiéu hao trong viéc ban ph4o hoa. Pay cfing 1a
nguyén nhan khién niém vui gia tao ctr lang thang trong tAm tri va cudc doi caa chiing ta troé nén
tam thuong.

T6i 161 thir tw, niém vui gia tao 1a cin nguyén cua sy dau khé. Niém vui gia tao va sy dau kho 1a
mot cap chi em sinh d6i. Ping sau niém vui gia tao ludn c6 béng dang sy dau kho. Khi tim kiém
niém vui gia tao thi chinh 13 chiing ta dang khang cu véi sy chan thuec, ciing 14 dang tao ra dau kho.
Phan 16n dau kho 12 két qua cua viée theo dudi niém vui gia tao.

T6i 161 thir ndm, niém vui gia tao khién ching ta trén tranh hién thye. Khi ching ta theo dudi
niém vui gia tao, sy giai ma hién thyc chinh 1a man swong ngin can chiing ta nhin r6 chan tudéng sy
that. Niém vui gia tao 12 c4i cé chting ta khong mudn nhin 6 hién thye, n6 thuyét phyc ching ta
an tAm tranh né hi¢n thuc, @m chim trong viing dat nho trong tu tuong.

Cudc doi la mot tro choi tuong tac gitra cai toi va hién thyc. Trong tro choi nay, hién thyc luén

khién chiing ta nhin thay ban than khéng hoan mi giéng nhu trong li tvong, luén khién ching ta
khong vui vé. Bieu d6 uy hiép t4i dia vi hai hoa cua chiing ta trong xa hoi, khién ching ta cam thay
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lo ling va bat lyc. Vi thé, ltc nao ban than ciing nghi tat ca moi cAch dé gat bo cai dudi bam theo 12
hién thuce, khéng muon choi tro choi hién thye nay nia.

Nhung hién thyc khong phai 1a tha ma ching ta bit tai, che mat, khong suy nghi 1a n6 sé
khong ton tai. Thuc ra, nd sé khong bién mat béi cai cAch ty lira minh lira ngudi ciia chiing ta. Vi
hién thye, chting ta c6 thé trén tranh trong tu tudng cua minh, c6 thé né tranh, c6 thé tri hoan,
nhung cho du ching ta 1ong vong nhu thé nao thi hién thuc van ¢ d6 cho chiing ta. Cho du ching
ta trén dén dau ciing khong trén duoc, cudi ciing van phai @i mat véi hién thue.

Vi thé, niém vui gia tao 1 sy hoang tuéng mudn minh thoét ra khoi hién thuye, mét minh hoan

thanh tro choi, 1a sy lang phi cudc doi mot cach vo ich. Tim kiém niém vui gia tao chi khién cho
cudc song cia ching ta bi tiéu hao mot cach vo vi ma thoi.
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CHUONG Il
QUA CAN MAT CAN BANG DAY CHUNG TA TOI BO VUC CUA SU DAU KHO

QUA CAN MAT CAN BANG THAM CAN €O BE. TU BAO VE

| THUY MA GEN GIAO TRUYEN CHO CHUNG TA LA NIEM VUI

Thang 3 nim 1979, Benjamin Libet, nha khoa hoc nguoi My vé Nio khoa, da 1am mot thi
nghiém tai bénh vién Mount Zion ¢ San Francisco.

C)ng dé nit sinh C.M - khoa tAm Ii - ngéi trén ghé twa trong phong thi nghiém, lip dién cyclén
dau va cb tay phai ciia ¢6 ay, dbng thoi dé ¢6 nhin man hinh nho cAch mit 2m. Trén man hinh, mot
chiam tron nhé mau xanh 14 cdy di chuyén theo téc d6 2.56 glay/vong tron, glong nhu mét chlec
dong hé. Benjamin Libet yeu cau C.M ty do lya chon mét vi tri nao do6 cua cham tron va uén cb tay.
Két qua phaét hién, 0.55 gidy trudc khi o tay phai tién hanh dong tac, dong dién trong nio bat dau
c6 sy thay d6i, nha khoa hoc goi d6 1a “dong dién dy bi”.

Ngay tir ndm 1965, vi du ma hai nha than kinh hoc nguoi die 1a Has Kornhuber va Luder
Deecke da dwa ra trong bai phat biéu cia minh con khang dinh su xuat hién cua “dong dién du bi”
tham chi con nhanh hon dong tac tron mot giay.

Qua nhitng thi nghiém nay, c6 thé rat ra mot két luan: Cai ma chiing ta goi 12 ¥ chi tu do thyc
chit 12 40 gidc ma bo ndo sai ¥ thirc ra mit dé lira chting ta, khién chiing ta tuong rang c6 kha ning
tu do Iya chon. Thyec ra, tit ca nhirng gi chting ta 1am da dwoc sip xép tir trude, hoan toan khong
phai 1 chiing ta dang 1am viéc ma minh muén, ma 1a ching ta muén 1am nhimng viéc minh da lam.

BenJamln Libet khong dong ¥ ¥ véi cach giai thich nay cho lam Boi vi néu nhu vay, chting ta s&
tré thAnh may moéc ty dong duoc cau tao chi tiét ma khong co quyen quyét dinh. BenJamln Libet
théng qua thi nghiém khéc chiing minh, giira tu gidc quyét dinh va hanh dong c6 2 khoang 0.1
gidy. Piéu nay du dé moi nguoi kip thoi phii dinh hoic tam dimg sy viée. Néu noi chting ta qua thuc
khong c6 ¥ chi tu do, nhung it nhat chiing ta van c6 ty do “phan y chi”.

Thyec ra, Benjamin Libet khong can thiét phai lo ling vé viée chiing ta c6 ¥ chi ty do hay
khong. Boi vi bo ndo khong cho phép chiing ta dn nhimng thic in 6i thiu, cling khéng uy quyén cho
chiing ta tho tay vao lira & mic cho n6 d6t chay, cang khéng co phép chfmg ta tuy tién nhay tu
trén lau xuéng... Néu chiing ta c6 hanh vi nhu thé, d6 ciing 1a do viéc bo nao cua ching ta bi ton
thuong hogc bi kich thich nghiém trong gy ra. Nguoc lai, chung ta chim dim trong niém vui va
trang thai d& chiu, trinh xa nhiing chuyén uy hiép t6i an toan tinh mang ciia chting ta.

Néu noéi ching ta khong c6 y chi ty do, cling la &m chi ching ta bi han ché trong pham vi ma
cong thire gen uy quyéen dé hoat dong. Chiing ta duoc bao vé trong pham vi hoat dong an toan,
nhirmg hanh vi nguy hai t6i an toan tinh mang cua s& bi cong thie gen loai ra ngoai y chi tu do cua
chung ta.

Gen anh huong t6i viée ching ta cam nhan lc ndo va cam nhan céi gi. V& mat nay, co thé cua
chiing ta biét nhiéu hon ¥ thire cia chiing ta, giéng nhu nha triét hoc nguoi Phap Blaise Pascal da
noi: “Li tri ciing khong biét trong tim dang nghi gi.” Chiing ta phai ¥ thire dwoc rang, cong thirc gen
14 bién phap bao vé ¢6 loi cho sy sinh tén cia chiing ta. N6 liy viéc bao toan sy hoan chinh coa ca
thé 1am co s6, hoan toan khong phai 1a tuyét d6i han ché su ty do cua ching ta ma 13 han ché
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chiing ta hity diét sinh ménh cia minh, han ché ching ta 1am gian doan muc dich cua gen.

| BAD VE CAM GIAC CAI TOI HOAN HAD

Tbdi con nhé ¢b 1an duoc xem mot tiét muc hai cua nude ngoai nhu thé nay: Trong cong vién,
hai nguoi khong hé quen nhau cliing ngéi nghi trén mot chiée ghé biang. Bong nhién, mot nguoi
trong s6 ho hét 1&n roi bat day, vira nhay vira hét, duong nhu dang trén chay khoi thir gi @6 duéi
chan. Nguoi bén canh thay thé, cling nhanh chéng nhay bat day, hoang hét giam chan, duong nhu
dudi chan cé thir gi d6 vay. Thuc ra chang ¢ gi ca.

Nguol dau tién 12 dién vién ma chuong trinh sip xép, cb iy phu trach lam nhung dong tac vira
rdi vao lac thich hop dé Iira nguoi khac, khién ho 1am chuyén mat mit. Lin nao ciing vy, hau hét
moi ngudi déu hét va dimg bat day khoi ghé khong chat do du, vira nhay vira hét.

Qua do co thé thay, su hung phan (hung phén than kinh dan toi dong tac) ma phan xa d6i voi
su vét gy ra thyuc chit 12 ban nang duoc tién hoa trong qua trinh di truyen gen dé c6 loi cho sy
sinh tn cua chiing ta. N6 c6 thé khién chting ta nhanh chong giai quyét vin dé tuong déi don gian.
Vi dy, 6 mot sb nguoi sg chudt, nhin théy chuot 1a gao thét va bo chay. bay la phuong phap giai
quyét nhanh chong ma ching ta dung dé phin ung véi chuét, la phuong thie hanh dong do sy
hung phén quyét dinh, 14 mot phan émg sinh ton.

Hung phén 14 cua cii 4n gidu trong gen con ngudi, c6 thé khién ching ta ty dong dua ra phan
g v6i nhimng sy vat uy hiép t6i an toan tinh mang cia ban théan, nhanh chéng thoét khoi trang
thai so hai va bat an, tir @6 khién chiing ta tranh xa nguy hiém va dau khé. Tam li s¢ hai coa chiing
ta véi sy vat 1a bién phap phong ngy ma gen dua ra dé chiting ta tranh phai gap dau khé lan nira.
Khi chting ta cam nhéan duoc trang thai c6 thé uy hiép t6i ban than minh thi chiing ta sé& ty dong
khoi dong hé théng phong ngu. Vi du, khi nhin thy rin ¢ rung, ching ta s& co cing chay; nghe
thay tiéng phanh kit bén canh, tim dap nhanh hon, mit mé to hon; dét nhién bi ai d6 v6 vai, chiing
ta s& hét 1én... Nhimng tinh huéng nay déu 1a co thé khoi dong “thiét bi bao vé ty dong” cua ching
ta.

Chire néng ty bao vé cia con ngudi trong trang thai sinh ton nguyén thiy duoc thiét ké truoce
tién la bao toan ban than, sau @6 mo ra vo han, cudi cung thuc hién muc dich gen.

Sau khi chting ta chao doi, cling v6i sy phéat trién cia nio bo, kha ning ghi nhé khong ngimg
hoan thién, tri nho lién két qua khu va hién tai cua chting ta v6i nhau, khién sinh ménh cua chting
ta cé mot qua trinh hoan chinh, tao ra mét “cai t6i” hoan chinh. Piéu d6 khién chiing ta c6 cam
giac “cai t6i”. Ngudi than coa t6i, ban bé cua téi, 1 tuong cua t6i, dién thoai cua t6i... déu 1a dwa vao
tri nho lién két ching lai véi nhau. Nhung c6 thé thir suy nghi mét chit, néu chiing ta khong c6 tri
nhé vé qua khir, vay thi chiing ta con cé sy lién quan véi nhimng cai “cua t6i”... nita khong? Tat ca
déu khong c6. E rang ngay ca minh 13 ai, minh dén tir dau, phai di vé dau, ching ta cling khong
biét. Vi thé méi néi, nho sy xau chudi cia qua khir khién chiing ta c6 cam giéc céi toi.

Trudce sy thic day cia méi truong xa hoi, chire ning bao vé ban than cia ching ta ning cap 1én
thanh chirc nang xa hoi bao vé su hoan chinh cta cam giic cai t6i, tré thanh y thie canh tranh va
phong ngy giira c4 thé. Trong hién thuyc, biéu hién ctia né 13, mot mit chiing ta canh gi4c, phong
ngu sy xam pham tir bén ngoai dan t6i cam giac cai toi kho héo; mit khéc tich cuc bao vé hinh
tuong t6t dep cua ban than, tim kiém sy hoan chinh cua cam giac cai t6i. Nhu cau nay khién chting
ta mu6n khong ngimg ching minh ban than gioi hon nguoi khac, khong ngimg khao khat c6 duge
su thira nhan cia nguoi khéac. Chi c6 khi ban than gioi hon nguoi khac, chiing ta méi 6 thé cé duge
sy thira nhan cia cang nhiéu nguoi, méi c6 thé c6 duge cang nhiéu sirc manh xa hoi, dong thoi co
duoc co hoi thuc hién muc dich gen.

Nhu cau giéi hon nguoi khac dan toi viée chiing ta so ban than kém nguoi khéic, so minh bi

nguoi khac phu dinh, so ban than khong c6 gia trj trong mét nguoi khac. Chi can cam thiy nguoi
khac c6 mot chit dau hiéu phu dinh 1a chiing ta s& nay sinh phan (ng giong nhu nhin thay ran, lap
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tire bude vao trang thai phong ngy, ddng thoi dwa ra hanh dong dé bao vé sy hoan chinh cua cam
giic céi toi.

Ching ta ty cho minh 1a dang, tranh tra 1oi cAu hoi cua nguoi khac, giai thich théi quen xau
cta minh moét cach hop li hoa va tirc gidn mot cach thiéu kiém ché... nhitng phan (ng nay déu la
hanh vi ching ta tim kiém cam giac vuot tréi cia ban than va ngan ngura cam giac cai toi khé héo.

Khi chiing ta d6i mat véi mot viée ndo d6, néu khong thé tir bo tAm 1 bao vé cam giac céi toi,
chiing ta sé& rat kho nhin rd hién thye, nhin rd ban than, cling rat khé cam nhan duoc thue té Iac 4y.
Tim kiém niém vui gia tao 1a hanh vi chting ta thoat i hién thyc, ddm chim trong bong béng hu a0
cua tu tuong, chir khong phai 12 cam nhan cudc séng caa minh mét cach that suy.
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QUA CAN MAT CAN BANG NANG NHAT. TU TUGING BE BON

| TU TUONG BI TRUGC BON DAU

Hay cting trai nghiém mat ngay cua Lilly.

Hom dy la mét ngay dac biét, Lilly trang diém rat dep. C6 vui vé budc vao phong lam viée,
nhung khong ai chu i téi vé dep cia c6. Tam trang cua Lilly lic ay tua nhu bi doi mét gdo nudce
lanh.

Tiép db, quan li thong bdo véi cb: trude khi tan ca phai hoan thanh ban ké hoach. C6 lam
nham: “Chang phai néi la tuan sau méi phai ngp sao?” Nhung co chi ¢é thé kim nén sy bat méan
ciia minh, nhanh chéng lam ban ké hoach. Tham chi Lilly con khéng cé thoi gian dn trua, danh
phdi 16t da bang banh quy.

Sau khi tan ca, c6 va dong nghiép cung buéc ra khoi phong lam viée. Pong nghiép noi chiée
khdn mau xam két hop véi bg quan Go hdm nay khién co trong rat béo. Ngoai ra, chiec khan
cting khéng gitip c6 chong choi duoc v gio lanh.

Sau khi vé dén nha, Lilly mét méi buéng minh xuong sofa, bao chong rét nuée cho minh. Két
quda, co rat tirc gian vi nudc qua lanh.

Pén tin dém khuya, sdp lén giwong di ngii ma chéng ¢6 cting khong c6 biéu hi¢n gi. Lic ay
tam trang cua Lilly la budn ba? La thé tham? T6i nghi c6 lé la tui than. Co khong thé kim nén
duoc nhwng giot nurde mat trdo ra trén bo mi. Chong thay vdy ciing khong ¢6 phan img gi, hon
nita con bo di nhuwr khéng cé chuyén gi xday ra. Liic day Lilly da nghi dén cai chét.

Chdng bao ldu, chong mang vao phong mgt chiée banh gato rit to, thi tham véi co dy: “Em
yéu! Chiic mung sinh nhdt em!”, khong quén chém vao: “Anh sé yéu em suot doi.”

Qua cau chuyén ngay hém ay cua Lilly, c6 thé nhan ra, rat nhiéu lic, trude khi bét tay vao mot
hanh dong nao do6, ching ta thuong mang theo du tinh tu tuéng chi quan. Chiang ta du doan hanh
dong caa minh c6 thé dat duoc hiéu qua nao d6. Khi myc dich hanh vi caa chiing ta 1a mong cho ¢
duoc sy tan dong cua nguoi khac, dong nghia véi viée chiing ta dat 1én can cin vui vé qua cAn mét
can bang theo dudi niém vui gia tao. D6 thuong 1a sy khoi dau cho moi phién nio cia con ngudi.

Gidéng nhu mot ngay nhiéu byc boi cua Lilly. Bubi sang c6 da trang diém rat ki va dic biét két
hop mot chiée khiin rat dep. C6 mong chd ngudi khac cha ¥ t6i su xinh dep cua minh, két qua,
khong nhitng khong c6 duoc 1oi khen cia nguoi khiac ma con bi doi nude lanh; budi sang truée khi
ra khoi cira, c6 mong cho chio d6n minh s& 1a mot ngay thoai mai, vui vé, két qua, sép yéu cau co
hoan thanh cong viéc truéce thoi han, diéu d6 khién c6 dén bira trua ciing khong kip &n. Lilly mong
cho chong c6 thé hiéu duogc sy vat va cia minh, rét cho minh céc nuée noéng, nhung lai 13 mot coe
nude lanh; ¢6 mong cho chong s& nhé téi ngay sinh nhat caa minh, nhung hinh nhu anh ta khéng
nhé gi ca.

Tu tuong cua ching ta quen vdi viéc lam nhing chuyén c6 loi cho gen, chur khong phai la
chuyén c6 loi cho ching ta. Néu myc dich cia hanh vi cia chling ta la dé co dwoc sy tn dong cia
nguoi khac, 1a muén qua do6 dé ting cuong cam giic vuot troi va cam giac tét dep cua ban than, vay
thi chung ta dang xoay vong trong cong thirc gen. Két qua cua viéc 1am nhu véy sé chi khién cude
séng cang tdi té hon.

Néu chiing ta trang diém xinh dep 1a dé ban than thiy vui chi khong phai mong chd nhéan
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duoc sy khen ngoi cua nguoi khac; néu ching ta khong mong cho vao ngay sinh nhat cua minh,
nguoi khac s€ vu &1 minh hon moi ngay khéc; néu ching ta c6 thé noi thang v6i chong, rot cho em
coc nude nong; néu chiing ta khong mong cho chong sé chimg minh tinh yéu danh cho minh bang
cach nh¢ t6i ngay sinh nhat cia minh; néu chung ta khong muon sy tan dong cua nguoi khac de
thé hién gia tri cua ban than va cb duqc cam giac tét dep, thi cudc song cia chiing ta s& bot di rat
nhiéu phién no va dau khé.

Néu dy dinh tu tuéng cua ching ta 1a muén ¢6 duoc cam gidc tot dep hodc cam gidc vuot troi,
chiing ta khong nhiing dang tao ra dau kho ma con khién hanh vi caa ban than bi bé budc. Ban
ning hudng téi mat c6 loi, tronh mit c6 hai khién ching ta thich nhitng chuyén c6 loi cho viée xay
dyng hinh tuong t6t dep cia ban than, con nhimg chuyén uy hiép t6i cam giac vuot troi cia ban
than thi cling ta déu tranh né, so hai, néu khong chiing ta s& cam thiy ban than dang ty diét vong.

Lo s¢ cai t6i kho héo s& han ché hanh vi cua chting ta. Chiing ta so nguoi khac cudi nhao ban
than, thé 14 tir chdi noi chuyén truée ddm dong; ching ta so bi nguoi ta bai xich, thé 13 tranh tiép
xtic voi nguoi la; ching ta so that bai s& chang minh ban than khong c6 ning lyuc, thé 13 tir chdi bét
ki cong viéc ndo cb tinh thach thirc, nhu mé cong ty, chuyén viéc... Cac cach 1am bao thi ha thap ti
1¢ rui ro chting ta bi danh gi4 12 ngu ngbc va khong cé ning lyc.

Ching ta dy don tiéu cuc vé su viée, coi @6 cach 1am than trong, khach quan, thuc té. Thuc
ra, d6 1a nhan t6 dé c6 duoc cam giac tét dep ma ching ta giai ma tir mot gde do khac. Pay ciing 1a
cai c6 ma chiing ta tim thiy dé né tranh viéc ma minh khéng muén d6i mat. Dé tranh 1am chuyén
phai d6i mat véi nguy hiém va thét bai, ching ta dwa ra nhimg dy do4n tiéu cyuc véi nhimg viée ma
ban than khong thich theo thoi quen.

Khi dy tinh tu tuong cua ching ta 1a ¢6 duoc cam giac tét dep hoic cam gide vuot troi vé ban
than, qua cAn mat cin bang sé dé ning 1én dia cAn ¢ dau cAn ci toi trong can cAn vui vé. Tinh
hudng nay chi c6 hai chtr khong ¢ loi véi cude sdng cua ching ta. Boi vi, mot mat du tinh tu tuong
nay chi 1a mét phia cua chting ta, hién thuc c6 quy tich cia hién thye, két qua rat kho giong nhu
ching ta mong mudn; mit khac, dy tinh tu tuong s& khién chiing ta so thit bai, s& tu khéng ché
hanh vi cua chiing ta. Qua cAn mét cAn biang nay 13 cin nguyén cua ndi dau kho va phién nio cia
chtng ta.

Tu tuong di trude don dau coa ching ta bao vé bong bong tu tuong hu a0. Néu ching ta ci
theo tu tuong nay dé gidy vo thi chting ta s&é kho ma thoét ra duogc, et ddm chim trong dau kho. Tu
tuong nhanh chan dén trude can tro ching ta thyc hién cai toi, khién chiing ta tiéu hao ning lugng
séng mot cach vo ich.

| TU TUONG MOT BUOC LA THANH CONG

Téi da tung chung kién cong cudc giam béo ciia mot cd gai. Co a ay cao 163cm, nang 53kg,
nhung lic nao cling tu ché minh qué béo. Suy nghi nay thac day c6 ay bat dau qua trinh giam can
truong ki. Qud trinh nay rat 1au dai, nhung lai thé hién duoc kha niing tim kiém duong tat dé giam
béo cua co ay.

Ban dau, ¢ ay chi khong #n bita sing, nira thang sau, chi giam dugc 1kg. Sau d6, co 4y bit dau
khoéng #n bita tdi, kién tri duoc mot tuan, hiéu qua khong ro rét 1am. Tir d6 c6 4y bat dau tim kiém
moi cich giam béo, uéng thudc gi, ngiri ti thom gi, mién 14 giam béo, c6 ay déu thir. Mdi lan c6 ay
déu c6 thé kién tri nira thang, nhung vin khong thay hiéu qua rd rét.

Tiép d6, cb iy khai thac linh vye méi, massage, chdm ciru... nhitng phuorng phap thuorng gap
va khong thuong gap co ay déu da thir. Chi can phat hién ra c6 phuong phap giam béo nao co vé
than téc 13 chac chan ¢ ay s& tom ngay lay. Nhung mdi phuong phép cb 4y déu khong kién tri duoc
bao 14u 14 lai chuyén sang mot con duong giam béo thanh cong nhanh chéng khac.

Qua trinh giam béo ciia ¢6 gai nay 12 hinh anh thu nho cua viée tim duong tit cia chiing ta.
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Moi mit trong cudc séng, khong c6 chuyén gi 1a khong thé hién thién cam coa ching ta danh cho
duong tit.

Dé d3 mat cong co ndi niéu bat diia, chting ta lya chon mi #n lién, ca phé hoa tan, thuc phim
udp lanh; Dé giam bst qua trinh rira don sau khi sir dung, ching ta lva chon cje diing mot lan,
quan 16t mic mot 1an; chiing ta & quen voi viée lya chon nhitng thr gin mAc tinh hoa, ¢6 dong,
hiéu qu4, siéu téc, thong minh... Chi can ¢6 thé khién chiing ta tict kiém thoi gian, tiét kiém stre luc
14 chiing ta c6 thé bé tién vi ching.

Doanh nghlep loi dung nhu cau déi véi duong tat cia chiing ta, day cong chuan bi cho chung
ta hét ban tiéc nay dén ban tiéc khac trong khi quang c4o san pham 45 ngay khién ban noéi tiéng
Anh nhu gi6; 15 ngay khién ban giam duge md bung; gitp ban cai thudc trong 7 ngdy; sir dung 30
ngay khién ban tré ra 10 tudi...

Chiéu tro nay cua ké kinh doanh van dem lai hiéu qua hét 1an nay dén lan khac. Cho du 1a
nhay du hay tdc hanh, chi can 12 duong tit c6 thé gitip ching ta truc tiép dat dugc du tinh, ching ta
sé tim lay khong chat do duy, t6i khi xuat hién két qua khién chiing ta nhut chi thi méi tir bo.
Nhung lan sau néu lai gap duong tit toi thang muc tiéu, chiing ta van s& lao vao khong chit do du.

Chting ta trdnh qu4 trinh ngoan ngoéo phirc tap ma muén truc tiép bat ldy muc tiéu, ltic nao
cling mudn né tranh vét can chin duong chiing ta, tim phuong phap tiét kiém thoi gian, tiét kiem
stre luc de dén dich. Két qua cua viéc 1am nhu vay chi co the chung minh d6 la suy nghi ma ban
than muén, ch hién thuc khong phéi hop véi mong muén cia chiing ta.

Khi ddm chim trong tu tuong cua minh, chinh 14 chiing ta dang 1am mot viée — tim kiém
dudng tat. Ban thin tw tuéng chinh 1a duong tit cho su sinh ton cua con ngudi, ddm chim trong tu
tuéng chinh la dang di duong tat. Lc ndo tu tuong cua ching ta cling huéng sy quan tam téi sy vat
gan voi minh nhat, Iic nao ciing lra chon con duong c6 thé tryc tlep di téi muc tiéu. Tu tuong cua
chiing ta cn hiéu qua ngay tuec thi, hi vong moi chuyén déu c6 thé mot buée 1a thanh cong, hon
nira tu duy cua chiing ta lic nao ciing c6 thé bién chuyén dan xen phtc tap tré nén don gian hoa,
tim thay con duong gan nhit dé hudng t6i diéu né mudn.

Néu tim mai khong ra duong tit trong hién thuc, chiing ta s& bo qua quéa trinh déi mit véi
hién thue, lya chon ddm chim trong thé gidi tu tuong cua minh, tan huéng canh gisi cao nhét trong
tim kiém duong tit — cho doi. Cho doi 1a duong tit ciing cuc cia tu tuong. Ching ta sé dé mic cho
tu tuong tién hanh giai ma va giai thich hién thyc, con ban than trén trong viing dat an toan 4m ap,
thoai mai, khong thir sire, khong hanh dong. Trong tu tuéng, lic nao ching ta cing c6 thé giai
thich nhimng tht chwa biét hoic khong x4c dinh thanh rat tot hodc rat xdu: Rat tét 1a dang néi véi
minh, by gio da rat tét roi hodc dén ngiy mai tit ca s& lai tot dep; rat x4u lai 1a néi véi ban than
nguy hiém qua 16n, khong d4ang dé 1am hoic khong can thiét phai lam.

Niém vui gia tao 1a khi chiing ta theo dudi niém vui va thanh cong, bé qua qua trinh trong
hién thue, tim duong tit trong tu tuong. Trong tu tudng caa minh, chiing ta tim thiy duong tit
khién ban than tréng rat tét dep, thé 1a ta bo qua qua trinh theo dudi niém vui va thanh cong,
muon cam giac vui vé va thanh cong ma phan ung tu tuéng mang lai cho ban than. Lam nhu vay
khién ching ta két thiic niém vui va thanh céng ciing véi cude doi trong tu tuong cia minh.

Chiing ta thuyét phuc ban than, cho doi tit ca moi chuyén tét dep cua hién thyc trong tu
tuong. Trong cac con duong khién ching ta c6 dugc cam giac tét dep, khong c6 duong nao gan hon
viéc suy nghi, bién giai trong dau. Tit ca déu c6 thé hoan thanh trong diu, con di lam, di thi sire,
di trai nghiém, di mao hiém so véi viéc nay ra vai suy nghi trong dau, qua thyc khién nguoi ta cam
thay con duong that xa voi.

Trén thé gisi nay khong c6 phép thuat ndo cé thé khién chiing ta c6 duoc sy thay d6i nhu ki
tich ma khong mat mot chit cong sirc ndo. Néu c6 thi d6 nhat dinh 13 chting ta dang dim chim
trong suy nghi cua ban than. Ching ta ddm chim trong tu tuong cia minh va dang hanh dong c6
loi cho gen, ciing chinh 1a dang di duong tit cua cude doi. Nhu thé cling chinh 1a ching ta dang
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luge b6t cude doi caa minh.

| GAM NHAM SUY NGHI

Huong la mot c6 gai thong minh, xinh dep, tinh cach huéng ndi, mot nam trudce co sang
Canada dinh cu.

Chong c6 da sang d6 truéc mot nam. Sau hon mot thang ra nuée ngoai, ¢6 vo tinh phat hién
hai cuéng vé xem phim trong tiii 40 ciia chong. Hom 4y, ho da cai nhau mét tran kich liét. Cudi
cing chong c6 thira nhan minh cling di xem phim véi mét nir dong nghiép. Lan nay thi hay rdi, cho
du anh ta giai thich thé ndo cling khong an thua.

Huong ctr nghi mii vé chuyén nay, ban dau, mdi thang c6 lai cai nhau véi chong mot lan vé
chuyén vé xem phim. V& sau, thoi gian ho cii nhau dan dan rtt ngin xubng nira thing, mot tuan.
Con bay gio cr ddm ba hom c6 lai nghi téi chuyén nay. C6 thuong bit giac nghi ti chuyén d6, hon
nira khong thé khéng ché ban than, duong nhu cai diu khong con 1a cia minh vay.

Trong dau Huong lic ndo ciing hién 1én hinh anh hai nguoi cing di xem phim. Ho khoéc vai
nhau tinh t, vira n6i vira cuoi. Hé nghi téi sy khong chung thuay ciia chong, ¢6 lai bat dau tu hoi
trong khoang thoi gian minh chua t6i Canada, liéu ¢6 phai anh ta con ¢6 quan hé véi cac ¢6 gai
khac hay khong.

Qua 10i ké coa c6 dy, ban dau nguoi chong khong c6 biéu hién gi khéc, hon nira rat yéu cb ay.
Nhung do ¢6 ctr thuong xuyén nhic lai chuyén nay va day nghién, nén chong cling bat dau kho chiu
va cii nhau véi c6 4y. C6 dy goi dién thoai cho t6i, bao t6i xem gitip liéu c6 phai cb 4y dang bi truc
trac tam li hay khong. Do néi chuyén qua dién thoai khong thé tim hiéu thau d4o, t6i khuyén cb iy
tim dén mot phong tu van tAm .

Sau khi tu van, c6 4y goi dién cho t6i: “Dam bac si tu van ay dting 1a An ndi lung tung, cir nhu
mot cai may vy, dong mot ti 1a hoi trude day t6i thé ndo, cr mudn tim d4p 4n tir qua khir. Toi cling
da doc mot vai tai liéu vé tam li, toi biét chiéu do6 cua ho 12 nhu thé nao. Piéu khién téi tire gian hon
14 ho con hoi, trang thai ltc nay cua t6i khong tt nhu vay, c6 phai 1a chong t6i con c¢6 chuyén gi
khién t6i khong hai long hay khong. Chong t6i ngay nao ciing di vé dang gio, ciing khong ngai dua
toi di gap go ban be, dong nghiép. Tdi ¢6 thé cam nhan duoc anh 4y rat yéu t6i.”

Su viée da troi qua mot ndm ma cb 4y van khong thé quen hoan toan khong pha1 Vi cb 4y that
sulo ling chong minh that sy c6 bo. Thyc ra, nhan thie cua co 4y vé chuyén nay rat ro rang Co ay
no6i “Toi biét d6 chi 1a ddng nghiép cua anh Ay, tdi cling biét giita ho khong c6 gi. Néu c6 gi do thi
gan mot nim r6i con c6 thé khong c6 dong tinh gi duoc sao? Anh ay rat tét voi toi, ti c6 thé cam
nhan duge. Nhung t6i khong thé khéng ché duge ban than khong nghi téi chuyén d6. M&i lan nghi
toi chuyén nay, tAm trang ca ngdy cia toi tro nén rat toi té.”

Viéc nguoi vo iy khong ngung tuong tuong va do hoi chuyen vé xem phim thét ra c6 lién quan
dén tinh trang cudc song cua c0 ay lac do. Suot mot ndm qua, co ay chi hoc tiéng Anh, khong di
1am, tat ca déu dva vao chong, cudc song rat nhan ha, ranh rdi. Thém vao d6, vira sang Canada, &
trong mot moi truong hoan toan xa la lai khong c6 ban be than thiét, chi co thé giao luu tro chuyen
v6i chong, trong long qua dya dam vao chong Trong cudc séng khong c6 chuyén gi dang dé co ay
quan tam. C6 ay cling khong c6 muyc ti€u rd rang cho cudc doi minh. Lic do, chuyén vé xem phim
tro thanh tidu diém trong tu tudong cua co Ay.

_ Téi khuyén c6 4y nhanh chéng tim mét cong viée, don toan b¢ stre lyc va tinh than vao do,
dong thoi chi cho ¢6 ay mot s6 phuong phap kiem ché ban than khong nghi téi nhitng chuyén nay.
Mot thang sau, ¢6 ay di lam. T 6 ve sau, ¢6 ay khong nhac téi chuyén cip vé xem phim nira.

C6 phai trong cudc song ban ciing da timg c6 trai nghiém nhu thé, khong thé khong nghi t6i
chuyén gi d6? R6 rang chiing ta biét dap an cua nhirng chuyén nay, cling biét lam nhu thé s& khién
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ban than chim trong dau khd, vay vi sao chting ta lai khong ngin dwoc ban than nghi dén n6?

William James, nha tAm 1y hoc, nha triét hoc tién phong cho chii nghia thue dung My thé ky
19 da chi ra ring, hoat dong ¥ thirc cia con nguéri c6 tinh kéo dai, lvu dong. Ong cho rang hoat
dong tur duy cia con ngudi la mot “dong nuée” khong thé cat ngang, khong thé chit dut. Ong noi:
“Y thure khong phdi 1a timg doan ma la khong ngung chay. Dung hinh éanh mét dong ‘song’ hoac
mot ‘dong chay dé so sanh c6 thé gitip biéu dat n6 mot cach ty nhién nhat.” Ké tir do ve sau, ngu0'1
ta @ quen voi khai niém “dong tu tuong”, “dong y thire”, “dong chay cia cudc séng cha quan”.

Cho dui vao mét Iic nao d6, khong b chuyén gi can chiing ta quan tdm va suy nghi, tu tuong
cua chung ta ciing sé khong ding lai. Chting ta s& huéng cha y t6i qua khir hoac tuong lai, gaim
nhdm mot sé chuyén c6 anh huong nhat dinh t6i ban than minh, dé qua @6 tim dugc cam giac ton
tai cua ban than.

Huong ct lién tuc gam nhim nhimg chuyén khién c6 4y dau long, chi yéu 12 do trong long
cam théy tréng rong, bat lyc. Khi y c¢6 cam thay cudc song nham chéan, khong c6 muc tiéu rd rang,
lai 1o s¢ bi chong phan boi. Liic ay chi c6 chuyén vé xem phim dang dé c6 4y quan tam, dong thoi
c6 thé khién tu tuong cua cd iy cam thiy khong vo vi. Mic di ¢b iy biét chong khong c6 hanh vi
khong chung thity voi minh, nhung ngoai diéu dé ra, qua thuc cd 4y khong biét nén nghi cai gi. Sau
khi suy nghi ndy dimg lai, sy tréng rong cang 1am ting thém cam giac bat luc cua co ay.

Thir ma con nguoi khong thé d6i mat duge nhat 14 sy tréng rong va bat lyc. B§ ndo cia ching
ta thong qua vi¢c khong ngimg gam nham suy nghi dé lap day khong gian trong réng. Ching ta
cling c6 thé thong qua gam nham suy nghi dé tim kiém cam gi4c ton tai cia ban than. Khi con
nguorl gam nhim suy nghi cung giéng nhu mot chii chéd dang gam cuc xuwong bing nhua, cang gam
cang thay thi vi, cang gim cang cam thay dang gdm cuc xuong that. Nhirng chuyén bi tu tudéng caa
ching ta gam nham nhiéu lan, cang ngdy cang gidng véi chuyén xéay ra that.

Tu tuong cua ching ta thich tro vé qua khu, thay déi tinh tiét trong cau chuyén nao d6, hon
nita tu tuong thich nhitng chuyén da timg 1am ton thuong chting ta hoic khién chiing ta cam thay
an han, budn chan. Liic ndo tu tuéng ciing thich v& voi qua khir cua chiing ta thanh anh hiing bat
khuat hogc nguoi bi hai thé tham. “Néu nhu thé nao, c6 1& sé nhu thé nao”, “Gia du nhu thé nao, thi
sé nhu thé nao” 1 nhimg ciu cira miéng thuong dung khi nho lai qua khu.

Néu trong qué kh, tu tuong chwa cam thiy no né, théa man, né s& 1én 1én vao tuong lai cua
chiing ta. Khong gian ma twong lai cho né qua thyc con rong mé hon qué khu rat nhiéu, phai
khang dinh lai mot lan nita 12 rat bao la rong mé. N6 c6 thé thoa stre viing vy, hoan ca; ¢ d6 né c6
thé bién tat ca kha ning thanh hién thuc; & d6 n6 c6 thé nhin thiy, san khiu 4y 1a thugc vé minh,
nhiing tiéng vo tay 4y cling thugc vé minh, nhimng chiéc xe, cin nha va tit ca nhimg the minh muén
déu 13 cia minh. Lic 4y, 10i thoai caa né ludn 1a: “Coé mot ngdy”, “Ludn cd6 mot ngay nhu thé”, “Sé
c6 mot ngay nhu thé”... Tém lai, trong twong lai, tu tuéng cia chiing ta c6 ban linh véi téi ca tring
sao trén troi.

Cho du quay vé quéa khu hay chay t6i twong lai thi ciing déu 13 tu tuong dang cb 1ap day khoang
trong hién tai. Néu qua thue tu tuong cua chiing ta khong tim thay viée gi dang dé chting ta gam
nham, noé s& bat diu gaim nham nhitng chuyén nho nhit trong cugc séng.

Vi dy, ban ng01 ngdy ra do, nhé lai chuyén xay ra trong lac cung ban dung bira téi nay. Lic noi
toi tudi tac, ho n6i khudén mat bap bé khlen ban ¢6 bude vao tudi 40 thi van rat tré. Trong long ban
rat vui, nghi rang trong 1ong ho, minh van rat xinh dep. Ban néi minh khéng thé &n cay, ho lién
khong goi mén qué cay. Ban rit vui, cam thiy ho vin quan tAm t6i minh. Léc thanh toan, ho tranh
tra tién, ban cam thay ho rat hi vong dugc thuong xuyén #n com véi ban. Nhung ban lai nghi, minh
khong 14i xe dwa ho vé nha, c6 phai 1a khong dang mit ban bé. Cit nhu thé, ban c6 thé bién mot
cudc gap mat thong thuong thanh maot bo phim dai tap.

Su that c6 glong nhu nhung gi ta dang nghl hay khong'? Cho du ¢6 dung hay khong, ching ta
déu khong can kiém chimg no, boi vi khong c6 ¥ nghia gi ca. Chi cin ban thin mong muén, chting
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ta con c6 thé tuéng tuong tét dep hon. Chiing ta phai biét rang, néu khéng hudng su chi y cua
minh sang chd khac, tu tuong sé giéng nhu Puong Tang trong Tay du ki, khéng ngimg tung kinh
bén tai ta.

Tu tuéng cia ching ta ngoai viée thich gim nham mot vai chuyén nhoé nhit con thich sang tao
va bién khéng thanh co6.

C6 mot o gai rat thich nguoi ban trai ma minh méi quen.

Trong mot lan tro chuyén, ¢d ay tho 16: “T6i s sau nay anh 4y s& roi xa toi. Anh 4y rat c6 ning
lue, cling rat c6 chi tién thu. Toi rat lo ling sau nay anh 4y c6 sy nghiép r6i s& bo roi t6i. Co diéu, toi
c6 thé cam nhan duoc anh 4y rat thich t6i, chiing t6i con du dinh sinh con. Nhung néi di ciing phai
ndi lai, thuce ra toi cing khong thich anh éy nhiéu dén thé, dén lac iy, khong biét chung 14 t6i bo roi
anh dy. Néu that sy 6 mot ngdy anh 4y c6 su nghiép, chic chin sé& c6 rat nhiéu cb gai xinh dep vay
quanh. Con lau t6i méi thém tranh gianh véi ho, dén liic ay t6i sé lang 18 roi xa anh ay, dé anh 4y
vinh vién khong tim thay t6i. That khong muén dé anh 4y c6 thanh tyu gi, cir séng véi t6i nhu thé
nay thi tét biét bao...”

Néu ban con mudn nghe, chic cb 4y ciing khong biét khi nao c6 thé dimg lai. Téi chi c6 thé
noi: “Cau that ¢6 niang khiéu lam dao dien!”

Thue ra, méi nguodi déu c6 niang khiéu 1am dao dién, chi 14 chiing ta khong dé y toi tai ning
nay cta minh ma thoi.

Chiing ta thong qua viéc khong ngirng gam nhim suy nghi dé tim kiém cam giac cai toi.
Chiing ta lo s¢ sy mo hé va bat lyc khong c6 viée gi nghi sé khién cam giac cai téi bi kho héo. Vi thé
cho du sy viéc 14 tét hay x4u, 1a vui vé hay dau kho, chi can c6 thé khién chting ta cam thiy ban
than ton tai, thi s& bi tu twong tim chit khong roi, hon nita, chiing ta c6 thé qua d6 thuong thuce du
vi ma minh thich.

DPung tuong d6 chi 1a nhitng suy nghi vién vong, ching sé& tao ra anh huong thuc chét véi cude
séng cia chting ta. Gim nham suy nghi khién chting ta bién chuyén khong cé thanh c6, bién nhimng
chuyén nho thanh chuyén 16n. Mic du c6 duge cam gidc cai tdi va niém vui gia tao, nhung gim
nham tu tuong chinh 13 bép méo sy thyc, chinh 1a khién chuyén don gian tré nén phuce tap hoa, két
qua caa nd van 1a tao ra dau khé cho ban than.
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QUA CAN MAT CAN BANG TU CHOI TRUCING THANH. CAM GIAC BI TU TUGNG “O NHIEM”

| TU TUGNG XAM CHIEM CAM GIAC CHAN THUC CUA CHUNG TA

Nha triét hoc ndi tiéng La Ma, Epictetus da timg noi: “Tu tuong va hanh vi cua tit ca moi
ngudi déu cd chung mot nguon gbe, nguon goc d6 chinh 1a cam gi4c.” Vi thé méi néi, cam giac 1a
truc quay cua thé gioi cai toi, tit ca tu tuong va hanh vi déu xoay quanh cam giac cia ching ta.

CAc nghién ciru da phat hién, ngay trong ngay dau tién chao doi, tré so sinh di c6 thinh gidc
va phan ung v6i nhiét d6; mot tuan sau 1a c6 thé phan biét mui vi khic nhau; 3 tudn sau khi sinh,
mit tré bit dau c6 thé tap trung vao mot vat thé, con vi gidc 1a co quan cam gi4c phat trién nhat cia
tré... C6 thé noi, vira toi thé giéi nay, chiing ta da dua vao cic co quan cam giac cia minh dé cam
nhén va nhan thire thé gisi. Cam giac 1a kha ning nhan thire sy vat ma ching ta c6 ngay tir khi chao
doi.

Nhung, cam gidc ma ching ta dya vao, khong thé tranh khoi viée chiu anh huéng cua kinh
nghiém. Cam giac cia chiing ta véi su vat sé trai qua su chat loc cia kinh nghiém cam nhan mét
cach vo thie, vi thé chiing ta da rat kh6 cam nhan dwge mui vi so khai cia su vat.

Hau hét nhimg nguoi thuong xuyén uéng bia, 1an du tién uéng bia sé khong thich mui vi cua
bia cho lim, tham chi cam thiy kh6 nuét. Nhung vé sau lai thich mui vi nay, tham chi yéu say dim
cAi mui vi nay. Mui vi ma ho thich rét cude 1a mui vi nao? Khong ai thich mui vi 1an dau tién cam
nhan dugc, cam giac iy qua thue qua té hai. Thi ma ho thich nhat dinh 14 mét mui vi khéc, nhung
bia khong thay doi, van 1a mui vi cua bia.

R4t cude ci gi da thay d6i? Thir ma lan dau tién chiing ta cam nhan duoc 1a mui vi chan thyc
cua bia. Mui vi ndy la cam gidc chan thuc cua ching ta d6i v6i bia. Nhung vé sau, trong mui vi chan
thye ma chiing ta cam nhan duoc c6 hoa 1an véi suy nghi chu quan va danh gi4 cia ching ta. Cam
nhan coa ching ta v6i sy vat nhin thi c¢6 vé chan thye, thue ra phan 1on déu lan véi danh gia chu
quan cta ban than.

Phan lén thoi gian, ching ta rit kh6 cam nhan sy vat ma minh d6i dién mét cach khach quan,
boi vi chiing ta khong thé thoat khoi phan doan chu quan va danh gi4 cua ban than véi sy vat. Thai
d6 cna ching ta s& anh huong t6i nhan thae va phan do4n cua ching ta vé sy vat. Gidng nhu trong
thi nghiém ruou nho da néi & trén, ngudi thir rugu sé& cam nhan thay ruou c6 gia cao hon thi uéng
ngon hon, con ruou gia thap hon thi kém hon mét chiit. Thyc ra, trong binh rugu ghi gi cao dung
ruou kém chit luong, con trong binh rugu ghi gia thap lai dung ruou chit luong cao. Nhimg chuyén
tuong tu nhu thé trong hién thyc khong phai 1a it. Ching ta thuong cam nhén réng nhing thir co6
gia cao 1a nhimg thir chat luong tot; cam nhan san pham hang hiéu noi tleng tot hon san pham
thong thuong, nguoi xinh dep thong minh hon nguoi xau xi; thyc pham mau sic dep mit ngon hon
thyc pham mau sic ti tam...

Rét nhiéu lic, cam giac cua ching ta khong hé chan thye, boi da bi tu tuong cua ching ta lam
cho 6 nhiém. Chung ta tin tuéng hoan toan vao cam gidc cia minh nhung khong hé biét ring su
chan thyc trong cam nhén cua chiing ta 1a thi da bi tu tuong trang diém roi.

| CAM GIAC VUOT TROI CO BUOC TU TRONG KINH NGHIEM CAM NHAN

~ Gan d4y, mot bai béo dién tir da c6 tiét 10 gy bat ngo: Trong s6 nhimg ngudi &n xin lang thang
khap duong pho ¢ thu do, c6 chin muoi phan tram la “an xin chuyén nghiép”.

Rat nhiéu “an xin chuyén nghiép” dva vao bé ngoai dang thuong dé c6 duoc sy thuong hai cua
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moi nguoi. Thu nhéap cua ho khong hé thép, tham chi “luong” con cao hon ca luong nhén vién van
phong. Theo moét ngudi dan ba an xin tiét 16, thu nhap mot ngay cua chi ta it nhat cing duoc bon
tram nghin dong. O lang chi ta c6 rat nhiéu nguoi nhd 1€n thanh pho an xin ma xay dugc nha lau.

S¢ di trong cudc sdéng hién thuce c6 rat nhiéu chuyén naim ngoai dy doan cua ching ta, khién
chiing ta cam thay v6 cling kinh ngac 13 vi chiing ta da quen thong qua mét vai dic diém bén ngoai
nao d6 cua sy vat dé mac dinh sy vat ¢6 tinh chat, dac trung nhu thé nao. Giéng nhu &n xin thi nén
An mic rach nat, trong rat nghéo kho, kho so; nguoi thanh cong thi nén c6 nha to, xe xin; ngudi da
timg pham ti thi chéc chin 14 tay chan “khong sach s&”, tu tuong den tdi...

Khong khé dé nhan ra, viéc ghi nhé cam nhan coa chting ta vé sy vat da qua tré thanh vat hi
sinh dé chiing ta tim kiém cam giac tot dep. Péi dién vai su vat lac dy, chiing ta quen véi viée dua
sy vat vao ding trat tu cua no6, dong thoi qua do6 cd duge cam giac tét dep riang tat ca déu nim trong
tay minh ma khong hé biét rang thu nhap cta #n xin con nhiéu hon nhan vién vin phong; xe xin
ctia nguoi thanh cong 14 xe di thué; nguoi da timg pham t6i bi d6 oan.

Tinh huéng dudi day sé khién chiing ta nhan thirc dugc tu tuong day ching ta téi chd kho xir
nhu thé nao.

Luru 6 cdu con trai ba tuéi. Cau bé nay théng minh, dang yéu nhung gay khong it phién
phiic cho nguoi lon.

) Cudi tuan, ’ma”'y nguot ban cung dén nha Lieu choi. Khi chiing t6i buée vao, Luu dang viét ban
ké hoach. Cdu ay chua kip tat laptop da véi ra cira don chiing téi. Sau do, chiing t6i ngoi noéi
chuyén trong phong khach.

Cugdc tro chuyén dang vui vé thi con trai cia cdu dy chay tir trong phong ra va néi la may
tinh dang kéu. Luu vao phong, gidt nay minh, laptop dang phat ra Gm thanh rit rit. Nghe ki thi
tleng kéu phat ra tir 6 dia. Cdu ay liéc nhin dira con trai dang dn lac bén canh va héi: “Con déng
vao no a?”

Con trai vira an lac vira chi tay vao may tinh: “Con cho mét hat lac vao dé.”

Lic dy, Luu méi vé 16, tire gign quat mdng con trai: “Sao con lai nghich ngom nhu vdy?
Trong nay coé thir rat quan trong, tré con khong duoc tiy tién déng vao. Con coé tinh khong nghe
loi bo duing khong?”

May nguwoi ban c6 mdt ¢ dé nhin dira bé va néi: “Thang bé nay nghich qua.”

| thay the, sg tol mure oa khoc nike né. Me cdqu chay vao hoi: “Con yéu, sao thé? Sao
thé?” Con trai am ve néi: “Con muén chia lac cua con cho né an.”

Nghe thay cau tra loi dy, may nguoi ching téi chi biét tron mdt ngac nhién.

Khi chiing ta biét 6 dia bi tré nhét lac vio, c6 thé phan tng dau tién cia mdi nguoi ching ta 1a
dtra tré nay that nghich ngom, c6 tinh pha hoai. Tir kinh nghiém cam nhén trong qué khw, kinh
nghiém cua ching ta xung phong ra mat, chi trich dua tré dang cb tinh 1am loan. Chiing ta muon
ki trc nhan thire vé sy nghich ngom cua dua tré trong quéa khu & giai thich hanh vi caa con trai
Luu. Nhung ching ta khong hé biét rang, trong tAm hon non nét cia cu bé, hanh vi nay cua cau
c6 mot ngu y khac.

Ching ta that sy hiéu ¥ nguoi khac sao? Lic nao chung ta cling chua nghe nguoi khac noi
xong da dimg day tranh tra 1oi: “Cai nay t6i biét, t6i hiéu y cua anh, ¥ ciia anh 13...” Cam gi4c coa
chiing ta ldc ndo cfing c6 thé phdi hop thuan thuc véi tu tuong, bdng chéc gan cho sy vat mot dic
trung nao d6, dong thoi dam chic diéu do 1a ddng. Su that ding nhu chiing ta tuong tuong sao? E
rang d6 chi 1a cam giac tét dep cua ching ta dang tac quai ma thoi.
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Chung ta thuong muon tinh }}uéng quen thugc nao do6 dé giai thich hanh vi cua ngudi khéc.
Chuang ta lam nhu vay 1a muon thé hién minh hiéu déi phuong. Nhung két qua thi sao?

Ban gi khoc mot cach vo ¢d, chiing ta thuong sé dwa ra phan tng nhu sau: “Em thay kho chiu
a? Em bi nguoi ta bat nat a? Em gap chuyén dau 1ong a? Anh lam em ton thuong a...” Ci the cho
dén khi chang ta da rat sach moi von liéng trong kinh nghiém cta minh.

Nio ngo, ¢d 4y néi: “Em mudn xem xem liic em khoéc, anh c6 thuong em khong, c6 lo ling hay
khong.”

Liic ay, chting ta méi biét hanh vi khéc nay hoa ra con vi li do ma ban than khéong biét.

Déi dién vai tinh hudng quen thudc, bo nio cua chiing ta s& xung phong dwa ra phan tng tu
tuong, tim ra 10i giai thich tuong tmg v6i né. Chiing ta muén qua d6 dé cé duoc cam gic tét dep:
“Cai nay t6i biét, cAi nay t6i hiéu”. Néu khong phai chinh miéng ban gai néi voi chiing ta vi sao ¢
ay khoc, chiing ta chi tu luc loi trong ki &re truge day thi c6 18 s& rat kho tim dugce nguyén nhan. Bai
vi nhan thice cia ching ta véi viéce hién tai ban gai dang khoc chi dung lai trong tu tuéng cia minh.

Chung ta quen dung tu tuéng cia minh dé gin cho su vat mot vai dic trung nao do, dan cho
chting mau glay dé tién phan biét. Nhu thé 1a chtng ta cho rang da tim ra duong tit cho viéc nhan
biét su vat, 1a c6 thé bé qua qua trinh nhén biét phire tap khién sy nhan biét cua ban than véi sy vat
tré nén don gian. Kha nang tim kiém duong tit cua tu tuong cd thé coi la len 16i vao timg ngd
ngach. Bay gio n6 lai con mudn ép chiing ta bé qua quéa trinh cam nhan sy vat.

Tu tuong cua chiing ta muon kinh nghi¢ém cam nhén truéce day, tich cyc giai ma sy vat trude
mit, d chiing ta cam nhan duoc cam giic vuot troi khi tit ca déu ¢ trong tim kiém soat. Khi 4y,
kha niing cam nhan cua ching ta da thay d6i, mat di nhan thirc, kha ning phat hién thé gisi nay,
kha ning méi ma tu tuong ban cho né 1a sinh ra cam gi4c vuot troi cia ban than. Anh huong cua tu
tuong d6i v6i cam giac cua ching ta, vira khién ching ta tim thiy cam giac vuot troi, lai khién
chiing ta tiét kiém qu4 trinh vun vit nhéan thiec lai sy vat.Nhan thire cua chting ta véi thé giéi nay
hoan toan dva vao cam nhan va trai nghiém khong nging di sau cua ban than. Nhung sao hém nay
chiing ta déu cam théy tat ca sy vat ma ban than nhin thay 13 1& dwong nhién? Day 1a két ‘qua ching
ta tim kiém niém vui gia tao tir cam giac tu than. Néu nhu Vay, ching ta dang thay d6i dan tur su
thong minh “nhin 14 rung biét mua thu” thanh sy ngu ngdc “mot chiée 14 ma che ca bau troi trudce
mat.”
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CHUONG IV
PHA BO LOI NGUYEN, TiM RA CANH CUA NIEM VUI VA THANH CONG

VUNG VAY VO PHUONG HUONG

M6t hom, mot nguoi di dao bén bo song, khong cin than roi xudng song. Do khong biét boi,
anh ta hot hoang vira viing vay dap nuéc, vira kéu ciru.

Khi vira roi xuéng, anh ta vén di & chd cich bo khong xa. Nhung khi nhan vién ciru ho nhay
xubng nudce ciru thi anh ta da viung vay tréi ra cho cach bo mudi may mét.

Sau d0, anh ta giai thich rang: “Lc 4y t6i rat s¢ héi, chi biét phai viing viy dé noi lén mat
nudc, hoan toan khéng dé y dau la bo.”

Néu chiing ta bi lac trong cong thuc gen, dong thoi khong hay blet vé sy dleu khién cua L cOng
thic gen, thi chung ta s€ giong nhu mét nguoi khong biét boi roi xuong séng, cb suc vung vay thé
nao ciing chi 1a v6 vong, tham chi s& khién chiing ta cach bo cang ldc cang xa. Su viing vay khi bi
lac trong cong thuc gen, chi c6 thé khién chiing ta cach muc tiéu cudc doi that sy cang lac cang xa,
cach niém vui that sy cia minh cang lac cang xa.

S¢ di chting ta khong vui vé, khong thanh cong 14 boi vi chiing ta bi han ché boi cong thirc
gen, bi lac 16i ¢ thé gigi bén ngoai. Chiing ta luén muén thong qua vat chat bén ngoai hoic nguoi
khéc dé thé hién gia tri cua ban than. Nhu thé, chting ta da trao quyén quyét dinh ban than c6 vui
vé hay khong, thanh cong hay khong cho thé gigi bén ngoai. Khong biét tir e nao, chiing ta mét
di kha ning khién ban than vui vé va thanh cong, cling danh mat ban than minh.

Chting ta thuong noi phai 1a chinh minh, vy thi nhu thé nao méi 1a cai toi that sy day? Van dé
nay thoat dau c6 vé hoi au tri. Tir trude téi nay chting ta hoan toan tin tuong vé viée chiing ta dang
1am c4i t6i that sy cia minh. Néu chiing ta c6 thé that sy nhin nhan ci goi 1a c4i t6i ay thi s& phat
hién néu mudn phac hoa mét duong nét rd rang thi con cin phai mat nhiéu cong sire. Boi vi rat
nhiéu nguoi déu chua that sy suy nghi vé vin dé nay, tat 1 di ngau cho rang cai t6i dang song chinh
14 cai t6i that sy, chua bao gio nghi téi viéc trén ngudi minh con mang theo muc dich bén ngoai
thuc hién cai t6i, cling chinh 1a muc dich gen.

Néu chiing ta khong thé nhan thire 16 rang céi goi 14 cai toi dy ¢ gi sai, vay thi niém vui va
thanh cong ma ching ta theo duoi chiang phai rat mu quang sao?

Mubn dat duoc muc dich thyc hién cai t6i, chting ta phai phé v& 161 nguyén cia muc dich gen,
thoét ra khoi cong thirc ma gen khéng ché chting ta. Pau tién, ching ta cin 1am mét viée: Tim lai
cai t6i da mat, dbng thoi phat hi¢n st¢ manh con tim ma tir trude t6i nay da bi ching ta bo qua.

Chi khi tim thay phuong huang dting dan, chting ta moi co thé thyc hién muyc tiéu, néu khong tat ca
nhimng gi chiing ta 1am déu 1a vo ich, viing vay thé nao ciing khong thoat ra khoi vong xody cua muc
dich gen.
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PHAT HIEN CAI TOI THAT SU - KHOI DAU CUA NIEM VUI

| BAN LA 5U TIEP DIEN HI VONG CUA AI?

Cha me Hué li dj tir ngay c6 con rat nhé. Mét tay me nuéi co khén lén. Tir nhé, me da cho
Hué hoc mila, hi vong sau ndy I6n lén c6 tré thanh mét dién vién mua. Me lam viée rat vat vd,
thu nhdp chi vira dii ganh véc cae khoan chi tiéu trong gia dinh, nhung me van tiét ki¢m tien dé
dang ki l6p hoc mia tot nhdt cho Hué. Khong phu long me, Hug¢ hoc tdp v6 cung gian kho, khéng
bao gio Lot biéng, cudi cting, c¢b da thi dé vao truong mila ma minh mong muon.

Hugé tot nghiép dai hoc, diing liic ¢6 vira méi bat dau mo wéc cude doi ciia minh thi con dc
mgng dp dén. Mot lan, Hué di xe dap, khong can thén bi nga gay chan trai. Bac st néi do ché bi
gay ddc biét, chan cia Hué rdt khé hoi phuc hoan toan. Chuyén nay giong nhu sét danh bén tai,
xé tan moi hi vong ciia hai me con Hué vao cuge song.

Vi muon an 4i me, Hué chdm chi luyén tip dé khoe lai. Nhung hién thie qua tan khéc, ¢é chi
o the tir bo nghe miia. Vi khong muon me qua that vong, Hué lam gido vién dgy miua, day cac
em nhé hoc mua.

Trong I6p hoc dy cé mét co bé qua béo, c6 mét déng tdac lam bao nhiéu lan ciing khong diing.
Hué néi véi ¢b bé: “Néu em ma béo lén nita la khéng thé hoc mita dwoc dau.” Lic ay, ¢b bé tén la
Hién ding canh héi Hué: “Co o1, béo thi khéng thé hoc mila duoc a?” Hué néi: “Pung roi! Béo thi
sé khong linh hoat, mua sé khong dep.”

Veé sau Hién dan dan béo lén. Hai thang sau, me Hién dén truong lam thi tuc théi hoc cho c6
bé. Hu¢ hoi me cb bé: “Vi sao chi khong cho chau tiép tuc hoc miia niza?” Chi ay noi: “Thoi gian
nay toi phat hién Hién béo lén rat nhieu, lien noéi véi con, con béo rot, mila sé khong dep nira dau.
N6 néi, co giao ciing noi nhu vdy, béo rot thi khong mita dugc nita. Liic ay t6i méi hiéu thi ra con
bé khong thich miia.”

Hué chot nghi téi viée tir nho dén I6m, minh luén lam theo mong muén ciia me. Co cam thdy
mét minh me nuéi minh khon Ién chang dé dang gi, lai con vdt va kiém tién cho ¢ hoc mua, ban
than khong cé li do gi dé khong hoc hanh chdm chi. Thuc ra, Hué khéng thdt su thich hoc mua,
chi la khong biét nén tir choi nguyén vong ciia me nhur thé nao.

Qua cau chuyén nay ching ta c6 thé théy, hi vong cia cha me 1a génh nang thé nao trén doi
vai con tré. Nguoi lam cha me khong y thire duge rang mong mudn cua minh co thé hoan toan
khong phai la nhu cau cua tré. Ho cho ring minh mudn tét cho con, cho rang chi c6 lam nhu vay
méi c6 thé bay to duogc tinh yéu ciia minh vai con. That 13 cic bac phy huynh d4ang thuong, ho nhan
danh tinh yéu @ huéng con vao con dudng ma minh cho 1a dting din, khién tré tré thanh sy tiép
ndi hi vong cua cha me.

Lam viéc theo mong muén ciia ngudi khac khong chi 1a vi ching ta kho cé thé tir chdi tinh yéu
cua nguoi khic, nguyén nhan quan trong hon 1a: Khi chting ta 1am viéc theo ¥ mudn caa nguoi
khéc, ching ta cam thay cam giac an toan trong phuong huéng ma nguoi khac chi cho minh. biéu
nay 6n thoa hon viéc hanh dong theo y muon cia minh. Pdng thoi, lam viée theoy mudn cua ngudi
khac c6 thé khong cin mot minh ganh vac nguy co thit bai. Chting ta nghi ring cho du thit bai
cling ¢6 nguoi khéc gitp minh ganh vac trach nhiém.

Tim lai c4i t6i @ mat, rang budc thir nhat can phai thoat khoi: Tinh yéu ciia nguoi khéc.
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| BAN BANG BAT CHUGC AI?

Mai va Luu 12 ban hoc dai hoc. Piéu kién gia dinh ho ngang nhau, sau khi tét nghi¢p hai nguoi
déu ¢ lai thanh phé, &n ¢ ciing nhau. Mai 1a mot nguoi ¢6 chinh kién, c6 i tudng. Co rat trung
thanh véi tha minh thich. Con Luu lde ndo cling bat chuéce Mai, dung tai xach gidng cb 4y, nudc
hoa gidng cb 4y, ngay ca tiéu chuan tim ban trai ciing giéng Mai.

Sau hai nam l1am viéc, Mai da tir nh4n vién 1én 1dam quan 1i bé phan, con Luu van 14 nhan vién
quen. Luu ting yéu may nguoi nhung roi chang di dén dau. Con Mai thi sap két hon véi ban trai.

Mot hom, hai ngudi cung dén quan bar. Khoang thoi gian éy cong viée va chuyén tinh cam cua
Luu déu khong thuan loi, vi thé c6 da uéng rat nhic¢u. C6 néi véi Mai: “Chung ta tot nghi¢p cung
mot truong, hoc cung mot chuyén nganh, diéu kién cung ngang nhau, vi sao cau séng tét hon
minh, thanh c6ng hon minh?” Lic 4y, Mai chi néi mét cAu day an y: “Diém khAc biét giira hai
chiing ta 13, minh 13 chinh minh, con cau thi muén tré thanh minh.”

Trong cudc sdng, c6 qua nhiéu nguoi khong tim thiy chinh minh, danh mét minh trong sy bat
chude nguoi khae. Nhung cho du ¢ bit chude gidng thé nao thi ciing chi c6 thé 1a ban sao cua
nguoi khac, tir truée dén nay, trén thé gisi nay khong c6 ngudi nao cting di mot con duong va co
duoc thanh coéng gidng hét nhau. Nhung c6 thé khang dinh rang rat nhiéu nguoi thanh céng chinh
vi ho khac biét. Ho di con duong ciia minh, mot con duong khac biét.

Néu chiing ta lac 16i trong cong thire gen, ching ta s& c6 mot ndi s¢ hai ban ning véi mao
hiém, khong xac dinh va thit bai. Chting ta quen véi viéc nghi moi cach dé tranh nguy hiém va thét
bai ma “doc lap tu chu” c6 thé mang lai cho minh. Bit chuée ngudi khac 1a duong tat dé chiing ta
tim kiém sy 6n thoa va an toan.

Chiing ta chay theo c4i bong cua nguoi khac, mic du didu nay khong mang lai nguy co gi qua
16n, nhung c6 thé khang dinh mot diéu 1a khi ho #n thit, chting ta chi c6 thé hiap chit canh can.
Néu mbi nguoi déu thoa man véi viée hiip chit canh, cude doi day ray nhimg nguoi dn theo thi cb
1& canh ciing chang con dé hiap. Khi huéng su chi ¥ t6i nguoi khac thi chinh 1a dang cho ho stc
manh, chinh 13 ning cao ho va ha thip chinh minh, chinh 13 dang ty pha dinh ban than, chinh la
v tinh tao ra cam gic that bai cho minh. Néu c6 thé song vui vé trong thé gisi ciia nguoi khac dén
gia thi cling c6 thé coi 1a mot cach séng. Nhung s¢ di hién thue tan khéc 1a boi vi né s& cho chiing
ta co hoi nhin rd hién thyc, dén Iic 4y chiing ta nén lam thé nao?

Tim lai c4i t6i @2 mat, rang budc thir hai cin thoét khoi: Bit chude nguoi khéc.

| CO PHAI BAN CHAY VE PHfA DAM PONG HAY KHONG?

) Rét nhiéu nguoi déu d3 timg xem mua r6i. Moi con réi dong mot vai khac nhau, grong mit
bicu cam, cir chi song dong nhu that. Néu nhin ky s€ thay nhimg con roi bi nhimg sei ddy manh
dicu khién. Moi bi¢u cam, moi dong tac cua né déu bi doi tay ma ching ta khong nhin thay khong
ché.

Trén san khiu cudc doi, chang phai rat nhiéu ngudi ciing gidng ching sao? Ching ta khong
biét minh dang lam nhung gi, khong biét vi sao 1am nhu véy, nhung khong dung lai duoc, giong
nhu @& mic cho déi tay vo hinh sip dat. Toi nghi trong long mdi nguoi ching ta déu c6 bong dang
li tuéng cua minh, nhung vi sao ching ta c 1am nhimng chuyén khong thé khién ban than vui ve,
ban than khong muén 1am nhung lai khong thé khéng 1am? Ban biét vi sao khéng? Ban da timg hoi
vi sao minh lai lam nhv viy khong?

Lay vi du viée mua nha. Trong tinh hinh diéu kién kinh té khong cho phép, ching ta di vay
tién mua nha, tir d6 song cudc song 1am nd 1¢ cho cén nha. Rét nhiéu viéc ban than mudn lam
nhung chting ta chi c6 thé suy nghi, nhin ngim, thém thudng qua 6 kinh cira s6, khong thé ném
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trai duoc nira.

Co I& chung ta cho rang cin nha han ché cudc séng cua chting ta, khién chung ta mat di quyen
loi theo dudi cudc sdng mudn mau. Nhung thyc ra, 1a ching ta bi quan niém xa héi chi phéi ma
khong hé hay biét. Chiing ta da nghe quen tai, nhin quen mat nhimg quan niém nay, tir 6 khién
ching mai phuc trong tu tuong caa chiing ta, han ché hanh vi cua chting ta. M&i ngudi chting ta
déu bi anh huong boi nhimg quan niém nay.

Thir nhé lai mot cht, tir truée khi mua nha téi viée dua ra quyét dinh mua nha, qué trinh
phan 4nh tu tuéng cia ching ta — khong c6 nha khong thé két hon, nén c6 mot chd ¢ trong thanh
phé nay, khong c6 nha thi s& phai lang thang, khong c6 nha cudc séng khong 6n dinh, mua duge
nha rdi thi chinh 12 nguoi thanh cong...

Nhitng y nghi nay khong hoan toan la y nghi ban dau cua ching ta, ma la anh huéng cia quan
niém xa hoi lén phﬁng ta, boi vi nguoi khac déu cho 1a nhu vay — két hon phai mua nha truée, lam
viéc ¢ thanh pho nay thi phai c6 nha.

Thé rdi, nha c6 rdi, nhung cudc doi chiing ta luan quéan véi ngdi nha, khong thé tién xa hon
dugc nita. 20 nam, 30 nam, tra xong tién nha thi phat hién ra minh da gia roéi. Cir thé, ca doi chting
ta tréi chat trong ngoi nha.

C6 18 ban da ting nghi tam thoi khong mua nha, trude tién dau tu tién mua nha vao sy nghiép
cta minh, doi 10 ndm, 20 ndm sau sy nghiép thanh coéng, c6 thé kiem dugc nhiéu tién hon, c6 thé
mua nha dé dang, lic ay nha va sy nghiép déu nam trong tay minh.

Nhung nghi lai, ngé nhé sy nghiép khong thanh cong thi ching phai la ching con gi? Trude
suy nghi d6, trong long chting ta trao dang cam giac bat an va so hai. Cir c6 thoi gian ranh rdi 1a
chiing ta lai trai nghiém ndi bat an va so hai @6, cudi cting van lya chon 6n thoa mot chit. Ping!
Chiing ta lya chon 6n thoa. Chiing ta vin khong thé thuyét phuc duoc ban than khong mua nha,
trong cudc ddu tranh tAm li nay, chiing ta khong thé chién thing ban than.

Trong cugc doi, ching ta lu6n chay vé huorng dédm dong, chu khong phal la hu:cmg cua minh.
Hom nay nguoi khéc choi ¢ phiéu, ching ta cung choi co phleu ngdy mai nguoi khéc budn bét
dong san, chiing ta ciing di budén bat dong san; ngay kia nguoi khéic dau tu d6 o, ching ta cling
chay theo dau tu @5 cb... Chung ta ct di theo bude chén cua nguoi khéc nhu thé, chay nguoc chay
xudi vé phia ddm dong Cudi cung tién khong kiém dugce ma viée minh muén lam cung khong lam
duoc. Néu chiing ta c6 thé chi tAm vao viéc minh mudn lam, cong véi tinh than va ste lyc ching ta
dung dé chay theo nguoi khac thi chiing ta cling c6 thé c6 duoc thanh cong.

Liéu chting ta da timg nghi vi sao minh lai bi nhan chim trong ddm dong khong thé thoat ra
dugc chua? L& nao ching ta that sy khong bict minh muon gi, muon lam cai gi sao? Toi nghi moi
nguoi ching ta déu ¢6 ther minh muon va viéc minh thich lam.

S¢ di chiing ta chay theo ddm d6ng 14 boi vi chiing ta cin nhiéu nguoi mang t6i cho chiing ta
chit cam gidc an toan. Muédn tranh nhimg nguy hiém tir viéc mot minh hanh dong thi séng trong
dam dong 1a phuong thire 6n thoa nhat. Chiing ta sg minh bj xa hoi diy sang bén 18, s¢ bi ¢6 1ap khi
roi xa dam déng, vi thé 1an trong dam ddong 1a cAch song an toan nhat, dam bao nhat cia chiing ta.

Khi chiing ta khong hiéu vé ban than mot cach day du, khong hiéu rd vé myc tiéu cudce doi cua
minh, khong c6 mét chiat manh méi vé tuong lai cia minh, chiing ta rat d& bi mot vai thong tin &m
thi, rat d& chiu anh huong tir méi truong xa hoi va ap lyc tir ddm dong. Pidu do s& khién ching ta tu
giac chay theo ddm d6ng. Né tranh tim li nguy hiém va that bai khién ching ta hi vong thong qua
chay theo dam ddéng dé giam bat ti 1¢ that bai. Nguoi ma ching ta bit chuéce va chay theo thuong 1a
nguoi ma ching ta cho rang kha thanh cong vé mot mat nao d6. Pidu d6 khién ching ta cam thay
da tim duoc mot con duong tit dé di toi thanh cong.
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Noi cho cung, da sé con ngudi do khong ¢ di cam gidc an toan va diing khi ganh vac trach
nhiém cudc doi minh, nén khong c6 du sirc manh chen ra khoi dam dong, di vé huéng cua cude doi
minh. Béi vi chiing ta so thit bai. Thit bai c6 nghia la ching ta kém c6i hon nguoi khac. Dbi véi
chiing ta ma noi, day 1a chuyén ma chting ta khéng mudn déi dién nhét.

Tim lai c4i t6i @3 mat, rang budc thir ba can thoat khoi: Cam gidc an toan trong dam
dong.

| BAN BI CAI GI GIAM CAM?

C6 mét ngueoi the sdn, phat hién mét phircong phap bdt khi ma thir nhiéu lan déu thanh cong.
Anh ta cé dinh mét chiéc long tre ¢ noi ma khi thuong xuyén xuat hién, sau dé dat mét qua dao
trong long. Trén long tre c6 dé mét cai l6 chi vira dii dé khi tho tay vao. Khi nhin thdy qud dao
trong long, lién tho tay vao lay. Khi ldy dwoc qua dao thi tay da khong thé rut lai dwoc nita. Nhue
thé khi sé bi giam ¢ d6, danh phdi ngoan ngoan cho the sdn dén.

Trén thyc té, con khi chi can b qua dao trén tay 1a c6 thé dé dang rut tay lai. Nhung do tham
lam, khi khong nd bé qua dao trén tay xudéng, két qua n6 da tu nop mang cho tho san. Chi biét nim
gitr ma khong nd dat xudng, 1a nhuge diém chi mang caa khi. Vi mot qua dao ma khi bi giam cam,
chon vui cude doi cua minh.

Vay hay thir suy nghi, rét cudc con nguoi chiing ta bj céi gi giam cam. Ching ta mudn tim théy
gia tri ciia minh qua tién bac, tuong rang c6 rat nhicu tién 1a c6 thé thé hién gia tri cia ban thén, co
rat nhiéu tién 13 c6 duoc cai toi that su. Nhung khi c6 rat nhiéu tién, ching ta vin s& mudn cé cang
nhiéu tién hon, c6 hét ndi vang bac nay dén nai vang bac khac ma chiing ta khong vuot qua hét
dugc.

Chung ta muén tim thay gia tri ciia minh qua quyén lyc, tuong rang cd quyen lyc roi minh s&
cang c6 gia tri. Vay ma khi quyen luc da nam trong tay, ching ta s lai cam thay van con rat nhiéu
ngum khéng nim trong tam kiém soat cia minh. Liic 4y ching ta cam thiy gi4 tri cia minh dén tir
viéc khong ngimg nim trong tay cang nhiéu quyén lyc.

Chung ta mudn dung vat chat bén ngoal dé chimg minh ban than, nhung cudi cling chila bat
bong. Giéng nhu 1ii khi, vi mét qua dao ma bi giam cam, tu nop mang minh. Ching ta bi tlen han
ché, bi nha lam cho mét moéi, bi quyén luc tréi bugce, bi thé gisi ruc rd nay lam cho hoa mit chéng
mit. L& ndo ¥ nghia sinh ménh cua chting ta chi 12 sy thoai mai trong ché an than duoc chat déng
xi ming cbt thép, 14 kich thich gidc quan duéi 4nh dén ryc rd cling voi bira tiée tu tuong mong do
cta ban than sao?

Khi chiing ta lac 16i trong cong thire gen, biéu hién mang tinh x4 hoi ciia niém vui chinh 12
mudn chimg minh minh gisi hon nguoi khac. Phuong thire tryc tiép nhéat c¢6 thé chimg minh ban
than gioi hon nguoi khac 14 ¢ dugce nhiéu thir hon nguoi khac. Vi thé lac 16i trong cong thic gen,
chiing ta chi mot muc theo dudi bé ngoai vuot troi hon nguoi khac. Nhu thé nguoi khéc 6 thé nhin
thay mit tot cua ching ta, chiing ta cling c6 thé c6 thém nhiéu co hoi thyc hién muc dich gen.

Khi lac 16i & thé gi¢i bén ngoai, con nguoi nhanh chéng cam thay nham chan véi nhimg gi da
c6 duogc. Thé 1a ching ta chuyén sang theo dudi nhiéu hon, tét hon, déng thoi nhanh chéng tim
thay d6i tuong so sanh méi. Minh khong c6 nhiéu tién bing ai, khong c6 xe xin bang ai, khong ¢
nha to bang ai...

Cai t6i that sy, niém vui that sy Iiic nao ciing cach chiing ta mét bude, Iic nao ciing ton tai
trong muc tiéu tiép theo ma ching ta mong doi. Néu t6i ¢ gang thém mot chut; néu toi da két
hon; néu t6i khong tir bo... Hoidc 1a doi t6i thdng chirc; doi toi lap nghiép thanh cong; doi toi kiém
dugc nhiéu tién... Nhung ham muén cua ching ta vinh vién 1a nusce déy thuyén cao, ltic nao ciing
khong biét di. Didu d6 dan dén dén cudi cude doi, chiing ta cling van dang theo dudi niém vui
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khong thé véi t6i va cai t6i ma minh muon. biéu d6 cting khién cho sy theo duoi ciia chiing ta vinh
vien khong ¢6 cho tra chan, ching ta vinh vién khéng t6i duoc bo bén kia cua cai t6i va su vui vé.

Khi tim kiém theo thang gi4 tri bén ngoal ban than, chiing ta s& tré thanh cai toi bi ky hiéu
héa va vat chat hoa. Chting ta cho rang gi4 tri cia minh phy thudc vao vat chat bén ngoai minh c6
dugc la bao nhiéu, muon thong qua khong nging c6 duoc cua cai vat chat dé chung minh gia tri
cua minh. Néu cho rang gié tri cia ban than chi c6 thé the hién bsi nhitng thir bé ngoai, thi khi su
vat bén ngoai khong thé nhu chiing ta mong muén cling ddng nghia vai viée chiing ta khong dang
mot xu.

Vit chat bién héa v6 thuong, 6 thé tan bién trong nhiy mat, nén gia tri cai téi gin voi vat chat
bé ngoal cung khong thé 6n dinh. Cling véi su thay doi va huy diét cua sy vat bén ngoai chung ta,
niém vui ciing véi gia tri va y nghla cua chung ta cling s& bay theo may khoi. Cai t6i that sy van ¢
dau do, chuing ta khong tai nao phat hién dugc.

Tim lai ci t6i @2 mat, rang budc thir tu can thoat khoi: Ham muén khéng gisi han.

| PHAT HIEN CAI TOI BOC NHAT V0 NHI

Nghién ctru phat hién, ngoai sinh d6i ciing trimg, kha ning hai nguoi c¢6 gen di truyén hoan
toan giong nhau 1a 1/60 nghin ti. Hién nay, dan s6 thé giéi chi la khoang 7 ti ngudi, vi thé kha nang
xuat hién hai ngudi gen hoan toan giong nhau la khong 16n.

Cho du 12 hai ngudi sinh d6i ciing trimg, dic trung di truyén cia ho giong hét nhau nhung tinh
cach cling khong hoan toan giéng nhau. Béi vi moi truong sinh song ciua ho sé khong hoan toan
giong nhau. Trong méi trudng cua téi ¢6 ban, trong moi truong cua ban cb t0i.

Trong hai anh em sinh d6i cung trirmg, ngudi sinh truge dong vai tro 1a anh trai, ngudi sinh
sau dong vai tro 1am em trai. Du6i anh huong ciia cha me va nguoi khéc, anh #n gi, choi gi déu
phai nhuong em, ra ngoai hay di hoc anh déu phai chim séc em. Lau dan, ho hinh thanh hai tinh
cach khic nhau. Pay 1a két qua cia sy anh huong 1an nhau.

~ Bo qua anh hudéng cua nhan t6 di truyéq, chi xét tr nhan t6 méi truong, chting ta khong thé,
song trong moi truong giong hét nhau, vi thé trén thé gi¢i nay, khong thé xuat hién hai nguoi giong
hét nhau.

Gi4 trj ton tai cua ching ta nam & sy khéc biét cua chung ta. Néu chting ta glong ngum khac,
gi4 tri cua chiing ta c6 thé bi nguoi khéc thay thé bét cu lac nao, vay thi chung ta can gl phii ton tai
nira? Sy khac biét méi 1a gia tri ton tai caa ching ta, sy khac biét cia mdi nguoi déu gop phan lam
thé giéi thém sic mau.

MGi nguoi ching ta déu la doc nhét v6 nhi. Hom nay khong c6 ai hoan toan giong ching ta va
trong twong lai ciing vay. Moi nguoi ching ta déu khong thé sao chép, moi nguoi déu 1a kiét tac cod
mot khong hai.

Néu muén tré nén hoan mi hogce bién thanh nguoi khéc, chiing ta s& khong thanh cong. Boi vi
ching ta chi ¢6 thé tr¢ thanh chinh minh chir sé khong tré thanh bat ki ngudi nao khac.

Truée khi tim kiém niém vui that sy, cin phai nhan thire duge ring minh chinh 1 minh cua
hoém nay.

Tim lai c4i t6i @2 mat, dau tién can biét: Poc nhét vo nhi chinh 13 gia tri cua ban than.
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| PHAT HIEN CAI TOI BEN TRONG

Khu nha ma t6i séng c6 bao vé canh giit 24 gio. C6 mot anh bao vé tén 1a Kiét, rat duoe moi
nguoi yéu quy. Trong mdi phién tryc, chiing t6i luén thdy anh mim cuoi than thién, nhin thiy chu
cac cin ho di qua, anh thuong nhiét tinh chao hoi: “Chao 6ng, 6ng ra ngoai a!”, “Chao 6ng, 6ng vé
rdi a!” Kiét ciing ludn chu dong xach ho ching t6i do dac vé tan nha.

Khi t6i di ra khoi cira v6i ddng vé khong vui hodc khi mét moéi tro vé nha, vira nhin thay anh 4y
mim cuoi chao héi, trong 1ong t6i lai trao 1én cam giac hé then. Anh éiy chi la mét bao vé, khong cod
nha to, khong c6 xe xin, ciing khong c6 qua nhiéu tién, nhung t6i cam thay anh iy vui vé va giau c6
hon nguoi c6 nha, ¢ xe. Trong khi d6, voi nhiéu ngudi, khong cb tién nghia 1a khong c6 gi ca.

Kiét 1am ¢ khu nha cua ching t6i ba thang réi chuyén di. Vé sau, t6i nghe bao vé khac ké,
trong toa nha cia t6i c6 mot cha ho budn ban thay nhan phim cua anh 4y t6t, lién moi anh 4y di
lam viéc khéc. Thai d6 tich cuc lac quan chinh 14 tai san to 16n cua Kiét. Thai d6 tich cuc, lac quan
1 strc manh to 1én mang lai sitc manh v6 han cho cugce doi ching ta. N6 c6 gia tri hon bét ct vat
chit khach quan nao. Strc manh to 16n hon cua chiing ta dén tir bén trong mdi chting ta. Néu tir bo
strc manh to 16n chdng @3 ban than tir bén trong, coi sy vat bén ngoai 1a dong lyc thiic ddy ban than
tién 1én phia trude, nghia 1a chiing ta dang 1am cong viée bé ndi cua cude doi, bo gbe léy ngon, cudi
cung chi c6 thé uong phi ca cude doi. Li do rat don glan su van minh va huy hoang ngay hom nay
ctia nhan loai 1 do strc manh bén trong ciia chiing ta sang tao ra, 1a biéu hién tryc tiép gia tri noi tai
cuia con nguoi.

Khi tim kiém niém vui va hanh phtc noi tai, cho du the gi6i bén ngoai o thay déi thé nao, gia
tri va y nghia cta cu¢c doi ching ta van con nguyén ven, niém vui va hanh phuc van con d6. Cho
du chiing ta di dén dau, tinh hinh truée méit nhu thé ndo, ching ta déu c6 thé c6 dugce niém vui tir
bén trong ban than minh, tham chi c6 dugc tit ca nhimg tha minh mudn, ké ca tién bac.

Sau khi chting ta hiéu ban than minh t6i muc d6 nay, thi lai rit d& bude vao mot sai 1am khac.
Vi du nhu anh chang dudi day.

Trong mgt chuong trinh giao luu van ngh¢ no, mét vi khach VIP giau c6 xung phong dién
thuyet. Khi giot thiéu vé s thich ca nhan ciia minh, anh ta néi: “T6i thich dua xe, cung cac ban di
phuot.”

Vira hay con nha giau dua xe gay tai nan cho nguwot khac dang la mot chu dé néng lic day.
Khi nguwot dan chuong trinh héi anh ta: “Anh da doc thong tin vé nhing tai nan giao thong do
cac thanh nién con nha giau gay ra gan day chwa? Anh nghi gi vé nhitng vu viéc nay?”

Anh ta tra loi: “P6 la vi ki thudt cia ho khong tot, so di toi dua xe la vi t6i v0 cung tin tuong
vdi ki thudt cia minh, sé khéng xay ra bat cir chuyén gi.” Nguoi dan chuong trinh néi: “Nhiing
nguoi gay tai nan deu tin vao ki thudt cia minh, nhung déeu xay ra tai nan.”

Mot khan gia nir phan bac lai anh ta: “Anh ding la qua tu cao tu dai!” Va thé la anh ta roi
san khau trong tiéng phan doi ciia nhiéu nguoi.

Sau khi xuéng duwéi, anh ta not mgt cau dé lai dn twong sau sdc déi vt toi: “Nhimg c6 gai
nay ding la gia tao, trén san khau thi doi véi toi nhu vdy, khong biet ching sau canh ga lgi xin so
dién thoai cua té1. Con toi thich lam nhu vay, té1 dang lam chinh minh.”

Diéu t6i muén noi 1a cdi goi 1a 1am chinh minh tuyét d6i khong phai 13 1am céi t6i tiy tién,
khong chit kiéng né, huénh hoang, tu cao ty dai.
Sau khi chtng ta phét hién gi4 tri doc nhat vo nhi va sicc manh to 16n bén trong, van chua

duoc coi la tim thay ci t6i that sy. Boi vi, lac 4y chiing ta rat d& budc vao mét sai lam khac — dam
chim trong thé gidi cai t6i, khong thé duy tri sy hai hoa vai hién thue.
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Cho du chiing ta c6 gia tri l6n nhu thé nao thi vi¢c dung phuong thae ding din dé thé hién gia
tri cia minh van 1a yéu t6 quan trong hang dau, khong lam dugc diéu nay thi vi¢c coi nhu ching ta
da phi hoai tat ca cong stre da bo ra trude do.

Tim lai c4i t6i @2 mat, diéu tha hai can biét: Sy giau c6 ¢ bén trong chiing ta.

| GIA TRI BAN THAN KHI BIET CACH CHO BI

Con nhé mét tinh tiét trong mot bé phim truyén hinh khién t6i rdt cam dong. Nhan vdt ni
chinh la Léc - mgt nhan vién trong cong ty qudng cao, rat hoat bat, tot bung. Mot lan, khi cting
ban di qua mét khu cho, bong nhién cé ay dirng lai, dé tién lé sang tii khac. C6 dy di dén truée
mét sap tao, chon hai qua téo vira bé vira ddp, sau dé lay mét to 50 nghin dong dwa cho bac ban
tao.

BAc 4y noi: “Tién to thé nay, chti vira don hang khong c6 du tién tra lai.” Loc néi: “Khoéng sao,
lan sau chu tra chau ciing duge ma.” Nguoi ban dang loay hoay tim tién 1é thi bi Loc cam tay 16i di.

Ban cua Loc ngac nhién hoi ¢6: “T4o cua 6ng iy vira nho vira dap, cau ciing ¢ tién 1¢, vi sao cir
phai dung 50 nghin mua hai qua tdo dap?”

Loc noi: “Pira con gai 10 tudi cua chti 4y mic bénh hiém nghéo, chay chita ton rat nhiéu tién.
Nha cha 4y lai rat kho khan, sau khi ban tdo buoi sang, cht ay lai dén cho khac lam thém kiém
tién. Buoi sang, lic minh di ngang qua day, thuong xuyén dwa cho chii ay 50 nghin dé lay hai qua
tao.”

Sau khi ban ¢6 4y nghe xong, ciing khong ché tdo vira nhoé vira dap nita ma dua 1én miéng an
ngon lanh.

Trén thé gi¢i ndy, khong thiéu nhitng nguoi giau c6 hon Lo rat nhiéu. S¢ di ho khéng bo tién
ra gitip d& nhimg nguoi gip khoé khin, 12 boi vi ho khong ¢ trai tim biét quan tAm téi nguoi khac.
Ho bi cong thirc gen khéng ché. Thi ma ho theo dudi khong phai 1a tién bac ma 14 viéc cang ngay
cang kiém duoc nhiéu tién hoéc nhiéu hon nguoi khéc. Tai san cia ho dfmg dé thé hién bé ngoai
ryc 13, 1ap 1anh. Ngoai chire ning 4y, tai sin dbi véi ho ma no6i khong c6 bat ky ¥ y nghia nao khac. Vi
thé, cho du ho tre thanh triéu pht thi ciing s& khong bé ra 50 nghin dong dé gitp d& nhimg ngu’cn
nhu chti Tri¢u. Chuyén nay khéng nim & viée c6 bao nhiéu tai sin ma nam & chd chiing ta c6 la
chinh minh hay khong.

Bi giam cim trong cong thic gen, moi diéu ma chiing ta lam déu bat dau trén co s¢ bao vé ban
than. Chung ta khong ngimg tim kiém, cam thay tai san trong tay cang nhiéu, ban than cang c6 gia
tri. Nao ngo, ciing chinh ldc 4y, chiing ta dd danh mét gia tri that su cua ban than — biét cach cho
di. Gi4 tri cua ching ta 16n hay nhé phu thuge vao viéc ching ta c6 thé cho ngudi khéac bao nhiéu,
chir khong phai 1a tai san 6m trude nguc ¢6 bao nhiéu.

Ngbi sao Hong Koéng Li Lién Kiét, trong mét lan tra loi phong van, da ké cau chuyén ciia ban
than anh ay.

Ngum dan chuwong trinh hoi: “Anh dong phim, vira cé tién bac, lai c6 danh tiéng, da qua bgn
rén ma sao van khong ngwng vdt va bé cong sire, tién bac lam tir thién? Qua nhitng viée ay, anh
¢6 duoc niem vui nhu thé nao?”

Li Lién Kiét néi: “Thir cho di mdi la cua ban!”

Nguot dan chuong trinh nghi ngo héi: “Chang phdi thong thuwong chiing ta cho rang, thir
mang ve mdi la cia minh sao?”
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Li Lién Kiét néi: “Cé mét cGu chuyén nhu thé nay. T6i cé6 mét chiée dong hd, la ban t6i tang
sinh nhdt, v6 cung quy gla Thuwong thi nhwng moén qua. chung ta da tang di roi sé khong con nhé
to1 nira. Chiéc dong ho nay toi da deo muwoti ndm roi, méi lan deo chiéc dong ho nay t61 lai nhé
dén nguoi ban dy. Pong ho deo trén nguoi téi, nhung két qua van la cia anh ay”.

Li Lién Kiét néi tiép: “Cho dl: mdi la cua ban! Thir gii trén nguwoi ban, ghi la tam thot bao
quan, cuoi cung khi ban nam xuéng, cho dit ban c6 muon hay khong thi déu phdi be lai chiing.”

bung nhu Li Lién Kiét da noi, cho du chiing ta tim dwoc nti vang nii bac thi cling chi la tam
thoi bao quan. Litc chiing ta roi khoi thé gisi ndy, c6 mudn cling khong mang duoc céi gi. Ching ta
chi 1 ci may duoc cam dién 1am viéc khong ngimg, khong hé biét ca doi nay ban than mudén lam
gl, cting khong biét gia tri va ¥ nghia cudc doi minh 1a gi. Néu khong biét tai san kiém duoc 1a dé c6
thé cho di nhiéu hon, thi cho du chiing ta deo vang day ngudi thi ciing nhu khong c6 gi. Boi vi
chting ta khong lam chinh minh, chi la dang lam n6 1€ cho cong thirc gen.

Céi toi that sy 12 cai t6i c6 thé cho di. Cho du thir cho nguoi khéc 14 tién bac, hay ny cuoi va sy
quan tam, cho du ching ta cho di bao nhiéu, chi can ching ta c6 thé cho di, d6 chinh la dang lam
cai toi that sy.

Néu chiing ta c6 thé phat hién céi t6i doc nhat vo nhi va ci téi bén trong nhung lai khong thé
cho di, vay thi ching ta ciing chi 1a dang dam chim trong thé gisi céi t6i li tuong héa ma thoéi. Chi
c6 1am cAi toi that su, gia tri ciia chiing ta méi khong chiu bat ky anh huéng nao tir sy vat bén
ngoai. Toi chinh 14 t6i, gia tri cua t6i chi c6 thé do chinh t6i thé hién, nguoi khac hoic bat ki sy vat
bén ngoai nao déu khong thé thay thé. Cho du chiing ta c6 nhiéu hay khong, ching ta déu c6 thé
cho di bét cir lac nao.

Mic di ngdy nao chiing ta voi va 6m cip téi cong sé, d6i chAn méi nhir, nhung ching ta van
c6 thé nhuong choé ngbi trén xe bus cho nguoi khac.

Mic du hién tai ching ta khong c6 nha, xe, nhung hang ngay ching ta déu c6 thé cing vo va
con an bira toi dam am.

Mic dit mua hé ching ta khéng c6 diéu hoa nhung ching ta s& quat cho con ng.

Mic du cudc song rat kho khin, nhung ching ta nguyén 1am thém, in bira trua that ré dé tiét
kiém tién mua cho con trai moén qua con thich...

Gia trj cia ching ta chinh l1a & ban than chiing ta, niém vui cia chiing ta cling viy. Ban than
ban chinh 1a ban lac nay, hay thir nghi xem hién tai, c6 thé dem cho nguoi khac diéu gi, ban s& hic¢u
minh dang lam cai t6i that sy hay 1a no 1€ cua gen.

Tim lai c4i t6i @3 mat, con phai phat hién: C4i t6i c6 nghia 13 c6 thé cho di.

| PHONG TUYEN CUOI CUNG CUA CUOC BOT

“Cudc séng tuoi dep” ¢ the dugc coi 1a mot bo phim kinh dién. Rat nhiéu nguoi da timg xem
bo phim nay, déu bi tinh than lac quan va quyét khong tir bé cia nhan vat nam chinh trong phim
lam cho xtic dong.

B¢ phim ké vé cu chuyén xay ra ¢ Italia trong thoi ki Chién tranh thé gi6i thir hai. Guido la
mot nguoi Do Thai nhin bé ngoai thi ngoc nghech nhung bén trong thi hon hau, tét bung va lac

quan. Anh ta tran day mo uéc tuoi dep vé cudc séng.

Mot hém, khi Guido dap xe di lam, v6 tinh gap Dora. Cudc gap gé cua hai nguoi lam bung
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lén ngon lira tinh yéu trong long Guido. Ban dadu, Dora khong hé ban tam téi su theo duéi khé so
cua Guido. Vé sau, nho su gitip do ciia Guido, Dora déa khéo léo thoat khoi si deo bam ciia nguoi
ban trai ma cb ghét. Nho vao sw né luc khéng biét mét moi, cusi ciing Guido da chiém dirgc cam

tinh ciia Dora. Dora bdt chdp sw phan déi cua gia dinh, két hén véi Guido.

Sau khi két hon, ho nhanh chéng sinh duoc cdu con trai Joshua. Ca nha song cugc séng hanh
phiic, tuot dep. Vao ngay sinh nhdt 5 tudi cia Joshua, phan tir quéc xa bat Guido va Joshua. Mdc
dit khong mang dong mau Do Thdi, nhung dé diwroc séng cting Guido va Joshua, Dora kién quyét
yéu cau Pirc quoc xa dwa minh téi trai tdp trung.

Dora bj nhét trong buong giam riéng con Guido va con trai bi nhét ciing véi nhau. Guido vi
khong muon dé lai bong den bi tham trong tam hon non nét cua con trai, do danh con trai, noi la
ho dang choi mét tro chot, nguot tuan thu quy tac cuoi ciing sé cé duoc mét chiéc xe tdng thdt su.

Ban ngay, Guido bao con trai trén trong phong giam toi den, dong thoi néi véi con trai néu
khéng phaz bé goi thi cdu bé khong duoc ra ngoati, néu khong sé khong c6 duoc xe tang. Cdu bé
Joshua ngdy tho muon cé dwoc xe tidng nén tin loi cha. Joshua cé chiu déi khat, so hdi va cé don,
tron dudi gam givong trong nha lao téi den, nhiéu lan thodt khéi ban tay bon quéc xd.

Ban ngay, Guido lam viéc cyc khé dudi sy giam sat cia bon linh phat xit, buot toi vé nha con
phai chot tro choti vdi con trai. Guido mgt mat muon bao vé con trai, mat khac dang nghi cach
lién lac véi Dora trong trai tdp trung vé nhan tinh.

Qua thuc Dora kh@ng chiu dvoc sy tan khéq trong trai tdp trung, mdy lan muon chét. Nho sy
khich l¢ cua Guido, cuoi cung co cling kién tri den cung.

Sdp giai phéng roi, phan tir quoc xda chudn bj tron chay, Guido mudén nhan lic hén logn dén
phong giam nit tim vo. Anh bi bon linh phat hién va ban chét.

Chinh tinh than lac quan khéng chiu tir bé cua Guido khién vg va con trai tranh duoc cai chét
bi tham trong trai tap trung. Pén tan gio phut cudi ciing cua cudc doi, Guido van truyen tinh than
lac quan cho con trai minh. Khi bi bon linh &p gidi di qua tu sat noi con trai dang an néu, Guido t6
ra khong hé s¢ hii, lac quan buéc déu vé phia trude, dé con trai van tin rang tro choi dang tiép dién
va cau bé khong dugc ra ngoai.

Cudc doi mdi con nguoi ban dau giong nhu mot to giéy tring, vén di khong c6 y nghia gi ca. Co
12 ban s& hoi, néu da khong cd y nghia, vay thi con can gi phai song? Phai chéing chiing ta ctr séng
tam bg, nhan nha la dugc? Néu ding nhu Vay thi cudc doi chang phdi qua vo nghia? Thycra, y
nghia cua cudc doi nam ¢ chd ching ta viét cai gl lén trang gidy trang 4y, nam [y chd ching ta séng
cudc doi cia minh nhu thé ndo. Cudce doi mdi nguoi déu nam trong tay nguoi 4y, ¥ nghia cia cude
doi ching ta phai do ching ta sang tao ra.

Y nghia cudc doi nim & chd ching ta c6 dam ganh véc trach nhiém cudc doi minh hay khong.
C6 trach nhiém chinh 12 dem lai y nghia cho cudc doi. Giéng nhu Guido, mic di anh ta khong c6 li
tuong vi dai, cling khéng duoc coi 1a thong minh, tri tué, nhung cho du ¢ trong méi truong ac liét,
tan khdc nhu thé nao, anh ta déu khong tir bo trach nhi¢m véi cuoe doi minh. Sau khi két hon, anh
ta cb gang mang lai cho vo va con trai cude song hanh phtc. Trong trai tap trung, anh ta khong
ngai dem ban than ra dé bao vé con trai va vo, gitip ho séng sot sau nhimg ngay chién tranh tan
khéc. Vi ho, dén e chét Guido ciing khong hé chtin buge. Anh ta chua bao gio tir bo trach nhiém
ciia minh, kién tri t6i gio phat cudi cing cua cudc doi. DAy chinh 14 gi4 tri cude doi ma anh ta sang
tao, day chinh 13 sy vi dai trong c4i tim thuong, day chinh 1a y nghia cua sinh ménh.

Khi chting ta y thie duge: “Pay 1a cudce doi cua t6i, day la su lva chon cua t6i, t6i phai co trach
nhiém véi né”, ching ta nén ganh vac trach nhiém véi hién trang ctia ban than. S¢ di chdng ta dau
kho, so di chiing ta danh mét ban than, suy cho cling 1a vi chting ta trén tranh ganh vac trach
nhiém cudc doi minh. Khi chting ta diing cam thira nhan trach nhiém cudc doi, tat ca s& tré nén
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rong mao.

Phong tuyén cudi cling trong cudc doi chting ta 1a ban thAn mdi con nguoi. Khi ching ta tir bo
trach nhiém cua minh, dau kho, that bai, tim thuong déu sé li luot kéo 1én san khéau. Lc ay, chting
ta khong can ban tAm ngay mai sé nhu thé nao, ngudi khac nhin ching ta nhu thé nao va chiing ta
14 ngudi nhu thé ndo, tit ca déu sé& tan thanh may khéi, chting ta chi 1 ci x4c dang tho. Sau do, tit
ca nhirng gi chiing ta 1am déu mét di ¥ nghia nhan sinh. Chinh chtng ta khién cudc doi cia minh
khong con hi vong.

Tim lai c4i t6i @3 mat, cudi cing can: Ganh vac trach nhiém cudc doi minh.
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PHAT HIEN SUC MANH CUA TRAI TIM - LOI VAO CUA THANH CONG

| TRAI TIM BKHONG NGUNG PHAT HUY SUC MANH

Trai tim cia ching ta tya nhu mot hat glong, co dat gleo trong thi né thi méi c6 thé bam ré,
ndy mam, khai hoa két qua ngay cang phat trién tir nim nay qua ndm khéc, 16n 1én thanh cay )
Néu hat giéng nay bi vui dap trong gio, né sé khong thé bAm ré, dAm choi nay 1oc, chi chd ngay thbi
ria.

Trai tim cta ching ta gidng hat mam cé sirc manh sinh truéng. Strc manh nay c6 thé dua
chiing ta t6i noi chting ta muén dén, 1am viéc chting ta muén lam. Strc manh cua trai tim va chu ki
sinh ménh caa con nguoi gidng nhau, déu 13 hiru han. Ciing véi sy tiép dién cia sinh ménh, trai tim
phéat huy va tiéu hao sitc manh tirng phit timg giay.

Khi chiing ta &n com, sirc manh caa trai tim tiéu hao trong viéc an udng; khi chiing ta cho doi,
strc manh cia trai tim tiéu hao trong su cho doi; khi chiing ta dau kho, lo ling, stcc manh cua trai
tim tiéu hao trong dau kho... Cho du chiing ta dang 1am gi, cho du chting ta ¢6 mudén hay khong,
trai tim déu phai tiéu hao sirc manh caa né. Strc manh cua trai tim giéng nhu mét lo c¢dn, tir khoanh
khic chiing ta m¢ nap, né sé bit dau bay hoi. Cho du chiing ta dung né dé sat trung vét thuong,
ding n6 1am nhién liéu, hay 1a @& yén ¢ @6 khong dung thi né déu bay hoi cho dén khi bay hoi hét.
Strc manh cua trai tim s& khong vi chiing ta ma dung lai va cho doi, chi can sinh ménh vin dang
tiép tuc thi né ciing s& dang tiéu hao, dén khi sinh ménh két thic.

Tinh trang ciia mdi con nguoi, thoat nhin c6 thé khong thiy d6 1a do ban than tao ra, nhung
thue chit chinh 1a két qua sitc manh cua trai tim chang ta. Ting viéc ching ta lam — &n com, choi
tro choi, nghe nhac, 1am viéc, 14i xe... khong c6 viéc gi 1a khong tiéu hao sttc manh cua trai tim. S&
di hém nay chiting ta nhu thé nay 13 béi vi chting ta ding phuong thire ma minh lya chon dé tiéu
hao strc manh cua trai tim.

Strc manh cua trai tim khong nhung khong ding lai vi chung ta ma cho du sy lya chon cua
chung tala gi, 12 dau kho hay vui vé, né déu s& déc sire ing h¢ ching ta. M¢t cong viéc quan trong
ma sirc manh cua trai tim phai lam chinh 14 chimg minh sy ton tai cia minh. N6 hi vong nhin thay
su thay d6i ma ban than né mang lai cho chting ta.

Ste manh cia trai tim khong nhung c6 thé dua ching ta toi anh sdng ma cﬁng c6 thé dua
chting ta t6i bong tdi;  khong nhing c6 thé khién chung ta tro nén vuot troi ma ciing c6 thé dua
chting ta quay ve sy tam thuong; khong nhimg c6 thé dua ching ta dén v6i niém vui ma ciing c6
thé dua chting ta dén voi dau kho. Pay chinh 14 sirc manh cia trai tim. N6 phat huy tac dung timg
phut ting gidy.

Néu tréi tim cua ching ta khong c6 manh dat dé bit ré, ludn ¢ trong trang théi lang thang vo
dinh, thi strc manh cua trai tim s& phat huy trong sy suy di tinh lai cia chiing ta, phét huy trong sy
lang bat tam thuong cua chting ta, phéat huy trong viéc 4n choi nhay maa khong ¢6 muc dich cua
ching ta.

Néu sirc manh cia trai tim bj hoang phi, cudc doi cua ching ta ciing s& theo d6 ma tré nén
hoang ph1 Trai tim khong c6 phuong huong glong nhu con thuyén phiéu bat v6 dinh trén bién ca,
khong noi nwong tya. Sy nham chén, tréng rong, mo hé cua ching ta déu 14 biéu hién coa trai tim
khong c6 phuong huéng, khong c6 manh dat dé bam vao.

Can nhan thire duoc rang sie manh cia trai tim dang phat huy timg phit ting gio, cho
du su lva chon cua ching ta la gi, n6 déu sé tiéu hao sirc manh cta minh.
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| SU PHU THUQC CUA TRAI TIM

] Hoi nho, t6i 1a mot dwa tré khong thich hoc, truée nam 16p ba, rét it khi ca ba mon t6i déu dat
diém trung binh.

Sau ndy, 16n hon mot chut, t6i phat hién thanh tich hoc tap khong tét s& mang lai rat nhiéu
chuyén khong vui cho ban than. Vi duy, phai chiu sy phé binh caa cha me va thay c6, cic ban ciing
khong thich choi véi toi. Vi thé tdi mudn tro thanh dua tré ngoan, hoc sinh gioi, thé 1a bat dau no
lyc hoc tap, dong thoi hoan thanh bai tap c6 gi4o giao cho ding han. Piéu khién t6i buon buyc 1a
thanh tich cua t6i vin kém nhu vay.

Mot lan, c6 gido tim t6i dé noi chuyén, t6i néi: “Em hoan thanh bai tap dang gio, trén 16p
cling chim chi nghe giang, vi sao vin khong tién b a?” C6 gido n6i mot cau khién toi cam thay rat
mo ho: “Em chua chuyén tAm.” Sau do, t6i bat dau suy nghi “chuyén tAm” 12 phuong thirc nhu thé
nao. Mot dong tac sao? Mot hinh thirc sao?

Tbi thir “chuyén tAm” theo cAch hiéu cia minh. Téi d3 tirng thir mot phwong thirc nhu thé nay
— Luc doc sach, mdi khi doc duge mot cau téi lai nudt nudce bot mot lan, dén tan khi cam thay kho
miéng moi dimg lai. My phtt sau thir nhé lai, xem c6 thé nhé ra bai vin ma minh vira doc hay
khong. Tdi nghi moi nguoi déu biét két qua nhu thé ndo. May ma t6i khong hiéu “chuyén tAm”
thanh doc mét cAu uéng mot ngum nuée, néu khong trén ban hoc cua t6i phai 1ip mét cai ng
nuac.

Vé sau, c6 mot chuyén ngau nhién xay ra khién t6i v& 18 “chuyén tAm” 1a nhu thé nao.

Tbi rat ghét hoc toan, diém toan tir truée dén ltc d6 déu khong cao. C6 mot 1an lam bai tap vé
nha, t6i vo tinh giai dugc maot bai toan kho, vui sudéng téi mie vira dap ban vira gidm chan. Tu
khoanh khic 4y, t6i bat dau hung thi siu sic véi toan hoc, bong chéc hiéu ra rat nhiéu noi dung co
gido da giang trén 16p. Tir 6 t6i bat dau thich hoc, thich giai bai tap toan. Giai toAn mang lai niém
vui rat 1on cho t6i, khién t6i tim thay cam gidc thanh cong. Tir 6 vé sau, t6i tinh nguyén hi sinh
thoi gian xem tivi dé giai nhimg bai toan rat kh6. Sau mét hoc ki, t6i dang tir nguoi dimg thir 10 tir
duéi 1én trong sb 60 hoc sinh trong 16p thanh nguoi dimg trong top 10 cua 16p.

Xin chia sé cung cac ban mot kinh nghiém, khi trai tim cua ching ta khong phu thudc vao viéc
ma ching ta lam, khi théan ta ¢ trong 16p hoc con trai tim thi lai ¢ san truong hodc ngoai duong;
chiing ta ngdi trude ban 1am viée nhung trai tim thi & trude tivi hodc may choi dién tu, thi tinh
trang nay chinh 1a than thé va trai tim phan li. Trong trang thai nay, cho du c6 ¢ ging nhiéu thé
nao, chiing ta ciing s& chi dwa minh dén phuong huéng sai lam chtr khong thé dén duge muc tiéu
da dinh.

Mubn dé trai tim cia minh c6 chén nuong tua thi phai tim thiy viéc ma ban than cam thiy
himg tha that sy, tim thay viéc ¢6 thé mang téi cam giéc thanh cong cho minh. Hing thi va cam
giac thanh cong la “mién dat hia” c6 thé khién sirc manh cua trai tim dugce phat huy triét @é.

Chi c6 1am viéc ban than thich méi c6 thé mang lai niém vui thanh céng cho chiing ta. Néu
khoéng, cho du ca thé gioi déu nghi chiing ta thanh cong, ching ta ciing s& khong thay vui, béi vi
cam gidc chi & trong tim ching ta. Chi khi 1am vi¢c minh thich, trai tim va than thé ching ta méi
c6 thé hoa 1am mot, mai c6 dong luc tién 1én phia trude. Pong lue nay 1a ty phat, khong phai 1a
ngudi khéc hoic cc yéu té bén ngoai c6 thé gan cho chiing ta.

Khi trai tim cua ching ta bAm ré vao “mién dat hira”, n6 sé bat dau phat trién khoe manh, n6
c6 thé dua ching ta tir thr muoi tir dudi 1én thanh top muoi; khién chiing ta tir cam thay kho khan,
nham chan t6i cam thay vui vé vo cung; dua ching ta tir binh thudong dén wu ta va vuot troi, thaim
chi vi dai.
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Muén sirc manh cua trai tim duoc loi dung mot cach hiru hiéu thi phai tim thiy “mién dat
hira” cho no.

| KHONG CO PHUONG HUONG VA QUA NHIEU MUC TIEU BEU VO HIEU NHU
NHAU

Mot nguoi ban cua t6i, sau khi lam an phat tai da tro thanh triéu pha. Cude séng vat chat thira
thai, khong con phai lo com dn 4o mic, vay ma anh ta lai cim thy cudc séng nham chan, tu tuong
trong rong.

Anh ta noi: “T6i khong cam thay thoai mai nhu trude nita, khong biét minh nén lam gi thi tét,
khong thir gi ¢6 thé khoi ddy 1ong nhiét tinh cta t6i, cugc song dudng nhu tré nén khong con muc
dich nira.”

Vay méi noi, trai tim cua ching ta can c6 phuorng huéng. Kh6ng co phu:ong huorng, chung ta
chi c6 thé ty quanh quan tai chd. Lap lai 1a vong xoay 16n nhat ma ching ta roi vao. Trong cudc doi,
khong c6 chuyén gi ddng so hon dimg im mot chd va khong c6 gi thay déi. T6i tin méi nguoi déu
biét hau qua cua tir chéi truong thanh 13 gi. Néi tring ra 1a cho chét!

Trong mét budi hoc bdi dudng t chat thanh cong, c6 gido hoi mot hoc vién: “Muc tiéu cia em
l1a gi?” Hoc vién ay tra 10i: “Em mudn kiém dugc 50 triéu dong”. Co6 gido lai hoi: “Con gi nira
khong?” Hoc vién tra 1oi: “Thang chie thanh quan li b phan.” C6 gido hoi tiép: “Con nita khong?”
Hoc vién tra 16i: “Mua nha!” Co giao tiép tuc hoi: “Con nita khong?” Hoc vién tra 1oi: “Doi xe
khac!” Co6 giao khong ngung hoi, ciu ta cling khong ngirng tra 1o, khién cac hoc vién c¢6 mit & d6
cuoi 6 1én.

C6 1& day 1a mot vi du dic biét. Nhung ching ta c6 thé ti hoi ban than minh, ching ta theo
dudi cai gi. Nguoi yéu t6i, cude séng gidu c6. Con nira khong? Cong viée lwong cao, quan 4o hang
hiéu. Con nita khong? Nha, xe... Chi can nguoi hoi c6 du kién nhin hoi, ching ta ciing sé tra 1oi
khong ngung.

Thyec ra, cudc song chinh 1a mot phép trir. Tir khi chao doi, sinh ménh cua chiing ta da bit dau
dém nguoc thoi gian, bat du trir timg gidy timg gidy, timg ngay timg ngay. Nhimg viéc chiing ta
can 1am md&i ngdy déu phte tap, con muc tiéu ma ching ta c6 thé ganh vac trong ciing mot thoi
diém cudc doi 12 hiru han, vi thé chting ta phai tru di timg viée mot cach c6 lya chon, sau d6 1am
nhimng viéc ma ban than thich nhét, nhirng viéc ddi voi ban thAn ma néi 1a quan trong nhit.

Tbi tin ring c6 nguoi co thé 1am duge nhiéu viée ciing lic, nhung d6i véi da sé nguoi ma noi,
chi ¢6 chuyén tim mot 16ng lam mot vi¢e moi co thé thanh cong. Stirc manh cua trai tim 1a hiru han,
néu muc tiéu cia chung ta qua nhiéu thi s& phan tan sitc manh ciia n6, két qua sy nd lyc cua ching
ta rat c6 thé sé x6i hong bong khong.

Khong c6 myc tiéu cudce doi sé khién chiing ta giam chan tai chd, con muc tiéu qué nhiéu lai
khién chung ta khong biét bat dau tir dau. Po6i vai chting ta ma néi, muc tiéu qué nhiéu va khong
c6 muc tiéu ket qua déu dem lai két cuc giong nhau.

biéu kién phoi hop gitra trai tim va “mién dat hira” cia n6: Muc tiéu ro rang.

| QUA DON GIAN VA QUA PHUC TAP PEU KHONG BIET BAT DAU TU DAU

Dung la ¢ gai thuge thé hé 8X, lam van thu cho mgt cong ty quang cdo. Cong viéc hang
ngay cua co ay la photo tai liéu gitip dong nghiép va nghe dién thoa.
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Dung cam thdy minh ba°ng cap hdan hoi nhu thé nhung phdi lam cong viée khong co tinh
thach thire, nham chan nhu thé nay thi diing la thiét thoi.

Cb ay rdt muon chuyén viéc nhung lai khong biét nén lam gi, mdc du khéng muon nhung cie
lam viéc cho cong ty nay hon nira nam.

Vé sau, moi buol sang thirc day, nghz tot hom nay van phai tiép tuc nhwng cong viéc nham
chan, may méc ay, Dung lai cam thay vé cung trong réng. Co cir ngay ngum nhin tran nha, cam
thdy co thé minh ngng né hon bdt cit lic ndo, nhu thé bi dinh chat vao giwong, khéng thé day
duwgc. Thé la, cir ddm ba hém cb dy lai xin nghi khéng di lam.

Nho s gioi thigu ciia ban be, ¢6 ay tim gap t6i, hi vong t6i c6 thé gitip ¢6 4y dua ra dinh huéng
nghé nghiép.

Tbi hoi: “Co mudn lam gi?”
Cb 4y t6 ra ngay tho va noi: “Téi cling khéng biét minh muén lam gi.”
T6i no6i: “Thé c6 viée gi ¢6 thich 1am khong?”

Cb 4y suy nghi héi 1au, vui vé néi: “Dtng roi! Binh thuong t6i thich doc tap chi thoi trang, suy
nghi vé viéc phéi hop trang phuc cua nguoi miu, sau d6 hoc theo nguoi miu trang diém va tao kiéu
toc cho minh, hodc 14 gitp ban bé xung quanh tao kiéu téc va phéi hop trang phuc. Dy 1a viéc ma
toi yéu thich nhat.”

Qua tric nghiém tinh cach cua c6 ay, t6i dua ra 161 khuyén: “Cé mot nghé giap nguoi khac
thiét ke thoi trang, goi 1a tu van thoi trang...”

Chua cho t6i néi xong, c6 ay da noi: “That sao? Téi c6 thé 1am dugc khong? Hinh nhu ci nay
rat hgp voi toi! Téi phai lam thé nao mai c6 thé lam dugce?”

T6i noi: “Co phai hiéu cach phéi hop mau séc, phai c6 cam nhan thoi trang nhay bén, con phai
nang cao gu tham mi cua ban than, dong thoi phai khong ngirng reén luyén ban than trong thuc
tién...”

Co 4y ngit 1oi t6i, that vong noi: “Khé qua! Hinh nhu t6i khong lam dugc.”

T6i noéi: “Toi hiéu cam giae cua cd. Mbi nguoi khi déi mat véi mot viée phuc tap déu ¢ phan
ung giéng nhu ¢6. Nhung cho di chiung ta lam gi, déu can mét qua trinh. T6i c6 thé giap c6 vach ra
qua trinh nay, dé c6 cam thay thuc hién muc tiéu nay thuc ra khong qua kho nhu c6 tuong.”

Qua cau chuyen cia Dung, ching ta co thé phat hién, 1am viéc don gian s& khong khién chiing
ta cam thay vui vé, nguoc lai s& khién ching ta cam thay nham chéan va tréng rong, con chuyén
phire tap lai gy cho chiing ta cam giac that bai khong thé hoan thanh dugc, khién chiing ta vira
nhin da dimg bude. Vi thé cong viée qua don gian hoic qua phire tap déu khong thé khién chiing ta
nay sinh cam giac thoai mai, déu khong thic day ching ta tich cyc hanh dong.

Cudc diéu tra caa nha than kinh tAm 1y hoc Nelly Rafael cho thay, tiép nhan mét nhiém vy don
gian v mot nhiém vu phire tap, anh huong déi véi bo nio cua ching ta 1a nhu nhau. Nhiém vu qua
don gian, bo no s& cho rang khong c6 tinh thach thuc, khong can phai 1am, 1am réi cling khong c6
cam gidc thanh cong; nhiém vu qua phire tap, quéa ruom ra, bo ndo sé cho rang d6 khong phai la
viéc trong pham vi kha ning cia minh, vi thé s& chtin buge. Chi can bo nio khong duoc yéu cau day
du, n6 s& khong thé phan biét duoc céi gi 1 quan trong, cai gi 1a thi yéu, trang thai nhu thé khién
ching ta khong 1am gi duge. Vi thé, chi khi mte d6 ban ron cua bo nio 1a dting mire, chting ta mai
khong cam nhan thay sy mét moi hoic nham chan, méi c6 duge cam giac thoai mai kéo dai lién
tuc.
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Muén hoan thanh mét cong viéc, chiing ta phai phan chia muc tiéu thanh cac budc, cu thé
héa; phan chia myc tiéu thanh nhitng muc tiéu nho mang tinh giai doan. Mbi muc tiéu nho déu cod
tinh thach thire nhat dinh, nhu thé khi hoan thanh mdi muyc tiéu chiing ta c6 thé c6 dugc cam gidce
thanh coéng. Dé bo ndo duy tri khat vong va hiung thi hoan thanh mét cong viée méi 1 trang thai
tét nhét cua bo ndo. Vi thé, khi d6i mat voi muc tiéu cia minh, d& muc tiéu nay cé thé duy tri dugc
tinh thach thire, @dng thoi c6 thé mang lai cho chiing ta cam gi4c thoai mai, chinh 1a nhiém vu
quan trong hang dau.

Diéu kién phéi hop giita trai tim va “mién dat hira” ciia n6: Muc tiéu c6 tinh thach thie
nhat dinh.

| SU KHAC BIET GITA MONG MUON VA MUC TIEU

Van 1a mot c6 gai kha hoan hao. C6 1am cong viéc hanh chinh cho mét cong ty nuéce ngoai, thu
nhap cao.

Trong mét 1an hop mat ban be, ¢d 4y ¢6 nhic toi hai thir ma ban thdn mong muén ¢6 duoc,
mot 1a chiéc xe SUV cia mot nhan hiéu noi tiéng nao d6, hai la mot cin nha ¢ khu cin hé cao cap.
Khi c¢6 ay miéu ta hai th nay, khuén mat 4nh 1én vé hanh phic va say dam.

T6i noéi voi ¢6 ay: “Cau cd chic 1a minh that sy mudn c6 nhimng thi nay khéng?” C6 ay noi:
“That sy rat mudn, vo cting mong mudn!” Tdi lai hoi: “Cau ¢6 muébn hi sinh vi muc tiéu cia minh
khong?” C6 4y noi: “Co, c6 diéu 1a sy hi sinh chinh dang.” Téi néi: “Véi diéu kién va kha ning cua
ciu, trong vong nim nim 1a c6 thé thuc hién duoc hai nguyén vong nay.” C6 iy noéi: “That khong?
Minh khong tin. Thé minh nén lam thé nao?”

Tbi néi: “Minh s& noéi véi cau phai lam nhu thé nao nhung diéu kién la cau héy duy tri mong
mudn niy trong ba thang. Ba thang sau, minh s& héi cau con mudn cb hai thir nay khong Néu cau
tra 101 cia cau van kién quyet nhu Vay, Vay thi minh s& néi véi cau nén dung thoi gian nim nim dé
thyc hién nguyén vong nay nhu thé ndo.” Thé 1a chiing t6i da c6 giao udc véi nhau.

Thém thoat hai thang di qua di, toi lai gip Van. Lac a ay co 4y néi: Muén thi mudn nhung cach
minh xa qua, by gio minh chi mudn co cong viéc on dinh, song cudc sébng du gia mot chat la duogc.
Khong mudn nghi nhiéu nhu thé nita.” Trén mit c6 ay khong con sy himg khoi giéng nhu khi miéu
ta hai thir 4y 1an trude nira.

T6i n6i: “Vay thi ké hoach ndm nidm cua ching ta két thic ¢ dy rdi?” C6 ay noi khong chit do
dy: “Minh s& khong tham vong nhiéu nhu thé nita.”

Thuc ra, dwa vao kha ning cua co dy thi thue hién nguyén vong d6 trong nim nim khéng phai
1a n6i suong Nhung néu ngay ca quyét tAm duy tri nguyén vong trong ba thang, chiing ta con
khong c0, thi lam sao con mong cho hién thye hoa n6? Dang tiée, do chi 1& mot nguyén vong cua co
ay chir khong phai muc tiéu. Nguyén vong sé& bién mat ciing véi sy bién mét caa ham muédn cua
ching ta, nhung muc tiéu thi khong, muc tiéu xay dung trén co so hién thye.

Néu dén tan bay glo ching ta van khong thé séng cudc séng giau co, hoic khong thé c6 thanh
cong, vay thi mot nguyén nhan rat quan trong 1a ching ta danh mat minh trong cong thic cia muc
dich gen. Phan Ién hanh vi cia chiing ta déu 1a dé thyc hién muc dich gen, con suy nghi va sé thich
thyc sy va nhu ciu that sy cia ban than da khéng dwoc quan tAm nira. Sirc manh trai tim coa
ching ta da bj tiéu hao v6 ich trong cong thirc gen, khong dugc ching ta s dung, cang khong néi
14 dugc ching ta tan dung c6 hiéu qua. Trong tinh trang khong hé hay biét vé myc dich gen, cho du
chiing ta phét hién ra niém vui ciia minh, khi chiing ta di vé huéng cua minh, thi van sé bi sire
manh to 1én cua muc dich gen kéo vé duong cii. Cudi cing chiing ta vin khong thé dat dwoc mong
mudn cia minh.
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RAt nhiéu lic, muc tiéu cua chiing ta khong phai la muyc tiéu that su. biéu d6 khién sirc manh
trai tim cua chiing ta khong thé duoc tan dung hiéu qua.

D6i mit voi muc tiéu, hay tu hoi ban than, minh c6 cam nhan gi vé chuyén nay, c6 ton tai nghi
ngd khong, c6 ton tai sy do du khong, c6 xung dot khong, cé tu tin khong, muc tiéu c6 rd rang
khong va ban than c6 thé dam chim trong d6 duoc khong. Khi chiing ta ding nhiing cu héi nay dé
nhin nhan muyc tiéu ctia minh, ching ta s& phat hién s¢ di c6 mot sé muyc tiéu khong thé thyc hién,
la bai vi chting ta khong kién dinh véi muc ti€u caa minh.

Diéu kién phéi hop trai tim véi “mién dat hira” ciia né: Niém tin phai kién dinh.

| SU PHOI HOP AN Y NHAT GITA TRAI TIM VA "MIEN DAT HUA”

Newton 12 nha khoa hoc duoc ménh danh 14 nguoi vi dai nhat, c6 tim anh huéng nhat trong
lich sir, do chuyén tdm nghién ciru khoa hoc, thuong xuyén quén an quén ngu, hau thé con luu
truyén rat nhiéu chuyén cuoi do qua ham mé nghién ctu cia ong.

MGt lan, Newton vira nghl cong thirc toan hoc vira luée trimg nén da nham dong ho deo tay
la tring, lién bé vao trong nai.

Con c6 mét lan, sang sém vira ngi ddy la Newton bat dau chuyén tam tinh todan mét van dé,
quén dn ca bita tria. Khi 6ng cam thdy déi bung thi troi da vé chiéu toi. Ong di ra khéi phong,
mét lan gié mat théi téi, khién 6ng cam thdy rat dé chju. Pét nhién éng nhé ra: Khong phai minh
di dn com sao, sao lai di ra vuwon? Thé la 6ng ldp tirc quay dau di vao phong. Nhung khi nhin
thdy tdp gidy trén ban, 6ng lai quén sach chuyén dn com, lai tdp trung vdo coéng viéc.

Newton c6 mét nguoi ban gai thanh mai triic ma. Khoang thoi gian Newton dén Cambridge
du hoc, c¢b gdi nay da két hén véi nguoi khac. Newton chuyén tdm hoc hanh, khéng cé tam trang
bdn tam téi nhitng chuyén nay. Vé sau cé gdi dy li di chong, va di tim Newton. Newton hiéu ro
trai tim cua minh da thugc vé khoa hoc, khéng thé mang lai cho c6 dy hanh phiic. Thé la éng
khéo léo tir choi. Sau dé, ca doi Newton khong lay vo.

Khi tim thdy mét viéc c6 thé 1am mot cach vui vé, chinh 14 trai tim coa ching ta 3 tim thay
“mién dit hira” cho né. Chting ta s& hoan thanh cong viée m@t cach ty giac, tu nguyén, hon nita
duong nhu khong phai chiing ta ty nguyén lam nhing vi¢c nay ma sy vi¢c xay ra mét cach ty
nhién, giéng nhu co dong lyc thic day viy. Newton quen minh dam chim trong nghién ctru khoa
hoc, tan huong niém vui vo han trong do. Ong quén An quén ngi, tham chi cam thay hén nhan
cling du thira, dau c6 thoi gian va tinh lyc dé ban tAm t6i nhitng chuyén khién con nguoi dau kho
va phién ndo nita?

MBJi hat gidng déu can c6 manh dat thich hop. Chi ¢6 nhu thé, hat giéng méi c6 thé phat huy
toan b strc manh sinh truéng cia nd, méi bam re, nay mam, vuon minh thanh cay dai thu. Néu vut
hat sen trong dat trong lia mach, két qua s& nhu thé nao? Ching ta déu c6 thé tuong tuong duoc sé
phén cua no.

Chiing ta cin phat hién hung thd, s¢ thich cua minh, déng thoi khién minh vui vé khi lam
nhing viéc d6. Khi trai tim cia chiing ta gieo minh vao “mién @t hira” thuge vé no, stc manh caa
no6 mai khong bi tiéu hao vo ich. Néu chtng ta tap trung moi sy chii ¥ va tinh than vao viéc ma
minh yéu thich, say mé véi viée phan dau thyce hién myc tiéu cua minh, thi ty nhién s& giam bot
duoc rat nhidu phién muon vo nghia. Nhu thé, sitc manh trai tim cua chting ta méi duoc tin dung
mot cach hiru hiéu nhét, ching ta méi c6 thé phat hién ngon ngudn khién ban than vui vé va thanh
cong.

Diéu kién phéi hop giira trai tim va “mién dat hira” cia né: Vui vé 1am nhimng viéc minh
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thich.
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CHUONG V
MAI CHEO DUA CHUNG TA TOI BEN BO VUI VE VA THANH CONG: QUA CAN VUI VE

MAI CHEO TRONG TAY, CUOC DOI VO LO

Cudc doi cia chiing ta gidng nhu mot chuyén di xa bang thuyén. Chiée thuyén cua chiing ta roi
bo, theo gi6 1énh dénh trén miat nude, lac tri lae phai, ldc nhanh lac cham. Ching ta cam thay
thuyén dang tién 1én phia truée, vi thé vo ciing yén tAm. Chiing ta cho ring huéng ma thuyén dén
chinh 12 huéng ban thAn muén dén. Chiing ta cam thay day chinh 1a cudc doi minh.

Béan than chl'mg ta muén di dau? Di thuyén 1au nhu véy rdi, chiing ta da di dwoc bao xa?
Nhirng diéu nay chung ta déu khong r6. Day chinh 1a trang théi sinh ton cua da sé con nguoi.
Chiing ta tan dong véi ‘théi do song nudce chay béo troi, quen véi no, lam twong rang day chinh 1a
cudc doi ma minh muén.

Cho dén mot ngay, chting ta phat hi¢n, ¢ phia xa phong cinh rat dep. Chung ta rait muén lai
gan bo dé nhin that r6, nhung chiéc thuyen cua ching ta ct tr6i theo dong nuéde. Ching ta cach
muc tiéu lac gan Iic xa, 1am thé nao cling khong thé dén huéng ma minh muén dén.

Lic a ay, co ngu:(n phat hién dung tay dap nudc c6 thé diéu khién phuong huong cua thuyen con
c6 mot s6 nguoi phat hién mai chéo trén thuyen thé 12 bat dau hoc dung mai cheo. Khi cam mai
chéo trén tay, moi phat hién sirc manh cia mai chéo c6 thé khién thuyén dua ching ta dén noi
ching ta muén dén.

Chiing ta lac 16i trong cong thire gen, gidng nhu ngdi trén thuyén va dé mic né tréi theo dong
nude. Bo 1a ching ta dang tu tiéu hao cude doi mot cach vo nghia. Sau khi chiing ta phat hién
“phong canh” ma minh mong doi, thoat khoi su tréi buge ciia cong thire gen sé tré thanh nhu cau
16n nhat cua ching ta.

Lic nay, nhit dinh ban sé néng long muén nim liy mai chéo sinh ménh cia minh, dé tu diéu
khién cudc doi minh. Pung voi, mai chéo sinh ménh cua ching ta & ngay chd chiing ta. Mai chéo
sinh ménh chinh la qua can vui vé cua ching ta. Liic nao né ciing cho doi duoc chting ta phat hién
va st dyng.

S¢ di con nguoi troi noi v0 dinh trong cong thirc gen, chu yéu 1a vi trong trang thai vO thire cua
chiing ta, qua cin mat can bang sé tu dong chieém ct khong gian trong dia can cai t6i. Dieu do thic
day chung ta dua ra hanh dong c6 loi cho viéc thyc hién myc dich gen.

Mubn dé cudc doi di vé huéng minh mudn, chiing ta cin phai khién qua can vui vé ldc nao
cling chiém cir khong gian cua dia can cai toi, chuyén hoa phan ung tu duy vo thuc trong cong thire
gen thanh phan ng tu duy trong trang thai tri gidc, dua trang théi vo thic 1én thanh trang thai y
thuc, canh giac trong coi canh cira cua tu tuong, bit kip nhimg ké khong moi ma dén va dudi ching
ra ngoai, khong dé qua cAn mat can bang vo thiic ¢6 co hoi tin cong. Chi c6 nhu vay, ching ta moi
c6 thé tranh dugc sy quiy nhiu cua qua cAn mat can bang, tranh dam chim trong tro choi tu tuong
cta ban than, tranh tiéu hao nang lugng cuia minh mat cach vo ich.

Chi c6 dat qua can vui vé chiém tron khong gian trong dia can cai t6i, chiing ta méi c6 thé
nhin r6 hién thue, nhin rd ban than moi lic, mai c6 thé khién cai t6i va hién thyc duy tri sy phdi
hop hai hoa, can can vui vé méi duy tri ¢ trang thai cAn bang. Nhu thé chiing ta méi c6 thé loai bo
tat ca tro ngai trong trang thai nhe nhang nhat.
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Cam nhén su vat mot cach hoan toan, trai nghiém niém vui va su bat ngd ma ting giay phuat
cudc doi mang lai cho chiing ta, trai nghiém sy mu6én mau cua thé gisi hién thuc s& dwa chiing ta
t61 phuong huong ma ching ta mong doi.
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QUA CAN VUI VE XOA BO DAU KHO. SIET CHAT DAY THUNG CUA TU TUONG

| TUYET D01 KHONG NUONG TAY VOI KE NGUY TRANG

Dudi day bién c6 mot lodi cé rat gioi nguy trang, goila ca ludi trau. Loai ca nay than det, hai
con mat nam ciing mot bén co thé. Mau sic bén phan co thé nay sé thay doi cuing véi sy thay doi
clia moi trudng xung quanh. N6 c6 thé nguy trang thanh bai cat, da ngam, thuc vat duoi day bién.
Nhu thé vira ¢6 loi cho sdn bit con moi, dong thoi lai ¢6 thé giap no6 tu bao vé ban than. C4 than bet
thong qua nguy trang bang cach co thé hoa vao canh vat, dé cac dong vat khac khé ma phén biét
duogc chiing véi moi truong, tir @6 dé dang dat duoc muc dich cia minh.

Kha ning nguy trang cua tu duy vo thuc caa chiing ta khong hé thua kém c4 ludi trau. Tu
tuong vo thie nguy trang y hét nhimg suy nghi ma chiting ta dang that sy mong mudn, hoa lan vao
trong tu tuéng chan thuc cta chiing ta, sau dé noi véi chung ta day chinh la suy nghi cia chinh
chiing ta, khién chiing ta kh6 ma phan biét duoc that gia. Tu duy vo thirc khién cudc séng coa
ching ta réi tinh réi mu, khién chiing ta vi thé ma tro nén tam thuong. Tu duy vo thite muén dat
161 muc dich gen, con muc dich cia ban than chang la thuc hién cai toi.

Lam thé nao d¢ phan biét duoc ké nguy trang, ddng thoi loai bo n6?

Diu tién, phai xdc dinh r6 ching ta c6 that sy mudn ngin nhing tu twong 1on xon 4y bén
ngoai canh ctra trdi tim cia minh hay khong. Béi vi trir phi ching ta that sy muon thoat khoi
nhig tu tuong khién ban than khéng vui vé nay, neu khong sé khong ai giip duoc ching ta.

Tht hai, khi phat hién nhing tu tuong khoéc tim 4o “cta t61”, phai ¢6 diing khi ngan chiing
bén ngoai canh cira trai tim. Cu tuyét tu tuéng vo thire, c6 18 s& khien chiing ta cam thay thiéu chat
gi do6 trong tim.

Boi vi virt bo nhimng tu tuong nay sé khién chiing ta nay sinh ao gidc virt bo chinh minh.

Khi cam xtic dén, néu chiing ta khong quéat mang nguoi khéac, khong phat dién, khéng pha
hoai, khong cong kich, qua thyuc 1a mot chuyén rat khong vui, that dang la dang phai “chiu thiét
thoi”

Boi vi qud thuce hién thyc qua tan khéc, nén chi khi chting ta dugc nhung tu tuong nay dan 16
toi do dién cudng phi li, chiing ta mai c6 thé cam nhan duge ban than rat c6 tiém ning, van rat c6
tién do.

Béi vi ¢6 nhitng lac, qua thue cude song cua chung ta rat nham chén, suy nghi vién vong gibng
nhu chang ta dang véo tay minh, cam giéc nay c6 thé gitp ching ta ching thyc minh vain con
séng.

Thyec ra, chinh vi ching ta dim chim trong nhiing tu tuong vo thirc nay, tim kiém nhing cam
gidc hu 40 nay méi dan t6i chung ta cach cdi toi li tuéng cang luc cang xa, cudi cung khong thé
nhin thay duoc nita.

Néu chiing ta cam thay do du khi cy tuyét nhimg tu tuong nguy trang nay, vay thi khi bit duoc
chung, chung ta kho tranh khoi s& nuong tay. Chi khi thai @6 cua chting ta kién quyet y chi cua
chiing ta moi ph01 hop v6i hanh dong cia chiing ta dé ngin chan ching. Piéu d6 glong nhu chiing
ta 1am twong rang vién dan dang roi trong khong trung la ngdi sao biang dep d& ma khong y thace
duoc tinh ph4 hoai cia né. Chiing ta s& khong c6 hanh dong ngin chin ma dé mic cho né ha canh
xudng tu tuong cua chiing ta. Khi y thire duge hau qua nghiém trong thi moi su da réi. Ching ta s&
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tré nén dau kho, lo ling, bat an.

Tu tuéng vo thic nguy trang t6i muc gidong hét tu tuong chan thuce, nhung né s&é mang téi cho
chiing ta rat nhiéu phién nio va dau khé. Nhirng tu tuong vo thirc nay xuét hién nhiéu lan truéc
mit chiing ta, khién mot ngay ba bira com chiing ta kh6 ma nuét dugc, ban ngay thi hoang hét,
khong chi ¥, budi tdi thi tran troc, khé ma nga duge. Khi chiing ta nay sinh cam giac rdi boi, bat
an, thi chinh la ltc ching dang lam loan. Liac 4y, chting ta phai loai bo chting ra khoi dau minh
mot cach triét dé, khong chit thuong tinh.

| QUYEN LUA CHON NAM TRONG TAY CHUNG TA

Trudce tién, hay ciing 1am mot tric nghiém nho. Vi dy, truée mat ban 1a mot bai co, trén bai co
c6 mot con vat. Ban muén no sé 1a con gi? La bo, dé, ngua hay 1a dong vat khac? Ban cho ring nd
c6 mau gi? Mau tring, mau den, mau nau, hay mau khic? N6 dang lam gi? Pang in co, dang chay,
lan 16n hay lam gi khac?

C6 nguoi ndi mot chd ngua trang dang phi nude dai; ¢6 nguoi ndéi mot con bo vang dang an co;
con cb nguoi néi la mot con chim canh cut mau xanh dang doc sach ¢ do.

Cho du con vat tuong tuong cia ching ta 1 gi thi nguoi dua nhitng canh tugng iy vao dau
chiing ta khong phai cha me ching ta, khong phai ban be chiing ta, cling khong phai ngudi khac,
ma 13 chinh chiing ta. Chi c¢6 ban than chiing ta c6 thé khién nhirng suy nghi nay chui vao dau
chiing ta, vi thé quyén lyc khién bé nao nghi cai gi nim & chinh chuing ta.

Hau hét suy nghi cua con ngudi gidng nhu cAc loai hang hoa dugc cho vao xe day siéu thi, nhat
dinh 13 chting théa man mot nhu cau nao d6 cua ching ta. Nhing tu tuéong bi chiing ta bo vao dau
theo thoi quen ciing 13 théa man nhu ciu nao d6 cua chting ta. Nhu cau nay chinh 13 niém vui gia
tao ma bd nao ty mua vui.

Théng qua tim hiéu niém vui gia tao ¢ phan trude, ching ta da hoan toan nhin rd bo mat cia
no. Bay gio nhimg khuén sdo ma gen sip dat vi mudén khéng ché ching ta c6 thé duge g bo hay
khong phuc thugc vao viée chiing ta ¢6 mudn bude ra khoi han ché ciia gen hay khong. Néu mudn
budc ra, vay thi diéu dau tién ching ta phai 1am chinh 1a cham dirt sy tAn dong véi tu duy vo thie
tr trudc toi nay, nam r0 tu tuong clia minh, tranh bi no lam cho chay dén chay d4o. Néu khong
mudn buée ra, cude séng tuong lai coa chung ta van sé tlep tuc giong nhu bay gio, s& khong co gi
khoi sic, boi vi chiing ta khong mong cho n cé gi khai séc.

C6 18 chiing ta khong thé khéng ché diém khoi dau cua tu duy v6 thic, nhung ching ta tuyét
ddi co thé khong ché sy tiép dién ciia n6. Chiing ta ghim chat soi day cuong tu tuong chinh la dé
ngdn chén sy tiép dién cua tu duy v thire. Khi tim kiém duoc hinh hai ban dau cia niém vui gia
tao, can nhanh chéng cat dirt né, boi vi diéu khién cam xtc cua ching ta roi vao dudng ctng la sy
tan dong va budng tha cua chiing ta véi tu tuong cia minh.

Vi dy lic chiing ta 14i xe, phat hién chiéc xe trude mit di rat cham, no6 cach chiée xe phia trude
mot quing kh4 xa, cir bi chiéc xe bén canh chen vio, ltc y tu tuong cia ching ta sé phan tmg nhu
thé nao? “Nguoi nay ciing that ngde! Rt cude cb biét 14i xe khong vay?” Mic du day chi 1a mot suy
nghi tiéu cyc nhung né s& cham ngoi cho tAm trang tic gian cua ching ta. Khi nhirng tu tudéng tiéu
cuc vo thire ny méi xuat hién, néu chting ta khong kip thoi bat duoc va cit dut nd, vay thi hanh vi
tiép theo cua chting ta phan 16n s& 1 4n coi, hodc 12 dudi theo luom cho tén 14i xe méy cai, tham chi
chui bay.

Chi c6 kip thoi cat dut sy tiép dién cua tu duy vo thie, hanh vi ciia chiing ta méi ¢6 thé chuyén
sang mot huong khéac. “Chic 6 ta méi hoc 14i? Lic minh méi 14i xe cling nhu vay! Minh c6 thé di
sang lan xe khac, vi sao cir phai ¢ sau ¢6 ta nhi?” Phan tmg tu tuong nhu thé s& 1am giam bét ti 1é
tAm trang tic gian cua chang ta bi chdm ngoi.
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| MINH BANG LAM GI?

Chiing ta mudn siét chit soi day thimg cia tu tuong, thi phai hoc cach ddi thoai véi chinh
minh. Ching ta c6 thé ding cich néi chuyén véi ban than dé pha v trang thai vo thire, dé ban
than quay vé trang théi c6 ¥ thuc. Ty dbi thoai c6 thé din dit ching ta nhin rd ban than va hién
thyc, ddng thoi khién chiing ta dua ra quyét dinh ma ban than muén.

S¢ di chiing ta phai néi chuyén v6i minh chir khong phai néi chuyén véi nguoi khéc, chi yéu 1a
vi néi chuyén vé6i ban than chinh 1a dang tién hanh thic diy ban than, 1a hanh dong c6 tinh tu chu
nhat dinh, 13 biéu hién cua ty truong thanh. Niém vui nim trong mdi chiing ta chi khong ¢ bat cir
noi ndo bén ngoai, vi thé chiing ta phai dya vao ban than dé nhan thirc ban than, dua vao ban than
dé thay déi ban than.

Dé c6 thé nhanh chong cit dut sy tiép dién cua tu duy vo thie, dau tién chting ta phai hoc cach
nghi ngo. Ching ta phai nghi ngo nhirmg chuyén ma ban than da tin tuéng, nghi ngd nhiing
chuyén ma tir truéc téi nay minh tan déng, tham chi nghi ngo bat ki viéc gi xay ra trong cudc séng.
Chting ta c6 thé thim hoi minh: “Minh dang lam c4i gi?” Dé ban than tinh ngo trong su tan dong
voi su vat.

“Minh dang lam gi?” Cau héi nay glong nhu tleng chuéng bao thirc budi sang, goi ching ta
bung tinh tir trong giac mong; cling giong nhu cam gidc bumg tinh khi bi d¢i nuée lanh tir diu
xuong chan. Tac dung cua no la cit dut sy tiép dién cua tu duy vo thie, khién chiing ta khong
khong tiép tuc chim sau vao giac ngu.

Khi chting ta mudn tim céi c¢ cho théi nghién thudc 14 cua minh; khi ching ta cho rang vi bi
han ché vé mit tai chinh nén minh khéong thé 1am duoc viée gi d6; khi ching ta vAn khong thé tur
bo cong viée @3 nham chan, ném trai viéc minh muén 1am... hay hoi ban than dang lam gi. Ching
ta phéi cit dut sy tan dong véi nhing cai ¢d va li do cua tu duy vo thire, khong duoc tiép tuc bi tu
duy vo thire “gdy té&”, tranh dé hanh vi cua ching ta tiép tuc theo tu duy vo thue gibng nhu trude
day.

Khi chiing ta dung cAu hoi “minh dang 1am c4i gi?” dé tu van, trai tim chdng ta c6 cau tra loi
dap lai hay khong khong quan trong. Bsi vi trong khoanh khic chting ta nghi ngo, tu duy vé thue
bi gian doan, khong tiép dién troi chay nhu truée ddy, nhu thé 1a ching ta da dat duoc muc dich cit
dit tu duy vo thire. Sau khi tu duy vo thue dimg lai, chiing ta c6 thé nhan thirc duge d6 c6 phai la
phan tmg that sy ma ban thAn muén dua ra hay khong, chiing ta ciing quay vé véi trang thai co y
thuec.

~ Chi cin ching ta c6 gang cat dut sy tiép dién cua tu duy v6 thuc thi ¢6 thé phé vo sy tin dong
doi vdi no, ciing la thuc hién dugc phan l6n viéc nhan thirc r6 céi téi va hién thuc.

| TAT CA PEU CHAN THUC SAD?

Sau khi chiing ta tinh gic tir trong vo thue, rat dé lac 16i vé tu tuong. Con nguoi dung tu tuéng
1am chiéc 6 bao vé sinh ménh, 1 vi tu tuong 1 cong cu khién chiing ta gip nai mo duong, gap nude
x4y cau, tim thiy hi vong tir trong ngd cyt. Nhung dong thoi tu tuéng ciing tré thanh xiéng xich cia
rat nhiéu nguoi, khién ho sudt ngay lo ling, lira minh lira nguoi, ty han ché ban than, dim chim
trong thé gi¢i hu a0 ciia minh, khéng nhin 16 tat ca moi chuyén. Réat nhiéu suy nghi nhin thi li tinh
va chit ch&, nhung thuc té déu chiu sy tréi budce cua kinh nghiém cam nhan truéc day, dong thoi
mang mau sic tinh cam cha quan, cam tinh.

Pim chim trong tu tuong cua ban than s& khién ching ta quen vdi viée diing con mit trude
day dé nhin hién tai. Nhu thé nhan thirc caa ching ta véi sy vat hién thuc sé& chiu su tréi budce cia
kinh nghiém cam nhan, tir @6 gy ra sai léch. Nhu thé kinh nghiém cam nhén s& tré thanh tré ngai
khi chting ta d5i mat voi hién tai, cam nhén hién tai.
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Chi cin 12 suy nghi c4 nhan, danh gi4 cua ching ta vé sy vat s déu mang mau sic tinh cam
chii quan. Ching ta thuong nhin nhan viée minh muén lam mét cach lac quan qua mire, trong khi
d6 lai nhin nhén viéc minh khong muén lam mét cach tiéu cuc qua mirc. Mot khi tu tuong cia
chiing ta xuét hién mot khuynh huéng nao d6, ching ta s& c6 nhimg hanh dong dé kiém chimg
tinh chinh x4c cia né. Tir &6 hanh vi cua ching ta ciing s& bi han ché theo khuynh huéng 4y. Vi
thé, chi can 1a nhirng suy nghi cA nhan vé hién thyc thi s& c6 sai 1éch nhét dinh. Néu coi trang thai
vo thire 1a dang ndm mo, thi d&&m chim trong tu tuéng cua chinh minh lai chinh 14 viée ti lira minh
Itra nguoi.

Dé thoat khoi su tréi budce cua tu tuong, khi chiing ta néi chuyén véi ban than, hiy tham hoi:
“Tat ca déu la su thuc sao?” Muc dich tu n6i chuyén véi ban than la dé ban than budc ra khoi su vay
khon cua tu tuéong, nhin ré6 dang vé hién thuec.

Khi ban mong cho thang sau cong ty ting luong cho minh, hay hoi ban than: “Tét ca déu 1a sy
thyuc sao?” Ban sé phat hién tang luong chi la suy nghi lac quan ctia minh, cho du ban than lam viéc
rat nd luc, cong ty nén ting luong cho minh, nhung c6 18 ngudi khac ciing nd luc nhu vay, vi thé
tang luong chi la sy mong doi cta ban than chir khong phai sy thuc.

Khi nguoi ban hang néi bo quan 40 ma ban mic thi rat hop voi ban, hay hoi minh: “P6 14 sy
thyc sao?” S¢ di nguoi ban hang néi nhu vay 1a vi ¢6 ta mudn théi bung ao tuéng twoi dep ciia ban
vé chiéc 40 ndy, tir @6 khién ban dwa ra quyét dinh mua 4o. Lic 4y, nhat dinh ban phai nghi xem c6
bao nhiéu bo quin 40 ma minh 3 mua sau khi nghe 16i khen ciia nguoi ban hang nhung dén bay
gid van treo trong ti quan 4o chwa mic lan nao? Nhu thé, ban sé& c6 thé phan biét duoc ban dang &
trong tu tuong cua minh hay dang ¢ trong hién thyc, nhin nhan chiéc 40 nay mét cach khach quan.

Chi can nhing tu tuéng nay van diéu khién ching ta, chiing ta s& mét di co hdi nhin ré b mat
that cia sy vat. Hay thir hoi tit ca nhimg tht minh nghi c6 phai 1a chan thyc khong, hay 1a cam giac
chiing ta tim kiém niém vui gia tao. Sy tu vin nay c6 thé thic day chting ta chdm dut sy tin dong
v6i tu tuong cia minh, bude ra khoi sy vy khén cua tu tuong, quay tro vé véi thé gisi hién thye.

| PAY LA BIEU MINH THAT SU MONG MUON SAD?

bé ghim giir duoc soi ddy cuong ciia tu tuéng, chi nhin ré hién thue 12 khong du, ching ta con
can phai thau hiéu chan tuéng bén trong con nguoi minh, hiéu mébi quan hé giira hién thyc bén
ngoai va bé mit bén trong, biét duoc ban than that sy mong muén diéu gi. Hay tu gitip ban than
nhin r6 ban than, tra lai cai t6i dich thyue, dé chiing ta c6 thé vui vé lam cai toi that sy, ddm ty hoi
ban than: “Pay 1a didu minh that sy mong muén sao?”

Khi ban thich mét nguoi, hdy héi minh: “Pay 1a diéu minh that sy mong mudn sao? Minh that
long thich nguoi nay, hay nén thich ngudi nay?”

Khi ban kién quyét 1am mét cong viéc, hdy hoi minh: “Pay 1a diéu minh that sy mudn lam
sao? Vino la cong viéc duoc xa hoi trong vong, hay vi ban than thay c6 ich?”

kK Kk

Cau hoi don gian nay c6 thé khién chiing ta nhin rd mong mudn thyc sy cia minh, dé chtng ta
hiéu d6 c6 phai l1a cam nhan chan thyc caa ban than hay khong, ¢ phai 1a trai nghiém caa ban than
khong. Néu khéng phai thi chting dén tir ddu? Thir hoi tuong lai mot chit, cha me chiing ta hoac 1a
nhimg nguoi than thiét véi ching ta, c6 ai c6 quan niém nhu thé nay khong.

Néu chiing ta phat hién c6 mot sé quan niém hay suy nghi khong phai dén tir trai nghiém caa

chinh ban than ma 1a tur thé gi¢i bén ngoai hodc tir nguoi khéc, vay thi phan 16n nhimg quan ni¢ém
nay la sy khong ché cua ngudi khac doi vai chang ta.
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Mot loat cac cau tu hoi, ty tra 1oi nhu vay s& lam lung lay nhitng quan niém ma chiing ta vén
khong chit hoai nghi. Chiing ta s& phat hién rt nhiéu khi, ban than vi bi && nén béi ap luc bén
ngoai ma dua ra nhirng hanh dong trai véi mong muén cua minh. Chi c6 tim thay cam nhén va su
1i giai chan thuc cia ban than, chiing ta méi vén man suong mu, tim thay c4i toi that sy, méi biét
duge ban than that sy mong muédn diéu gi.

T4t ca nhitng gi chiing ta lam khong nén chi 1 dé thoa man nhu ciu cia nguodi khic ma nén
xuat phat tir nhu cau cua ban than. Pén tan hom nay ching ta vin khong c6 gi thay doi, chinh 1a vi
ching ta lac 16i trong qué nhiéu nhu cau, khong thé phan biét duge nhu cau that sy cua minh.
Chiing ta c6 thé thong qua hoi ban than “PAy 1a tha minh that sy mong muén sao?” dé tim thay
nhu cau chan thyc cia minh.

| MINH DANG BOI BIEU GI?

Sau khi hiéu diéu ma ban than that sy mong muén 1a gi thi lam thé nao dé thyc hién nhimg
diéu 4y? Nhimng tht ching ta muén, khéng ¢ trong tu tuéng cia chiing ta, ciing khong & trong qua
khu hay tuong lai. Ching ¢ ngay hién tai. Hay hoi ban than: “Minh dang doi cai gi?” va dung toan
b6 tam tri dé cam nhan hién tai.

Chiing ta mét qua nhiéu tinh than stc lyc dé siét chat diy cuong cia con ngua hoang tu tudng,
dé phat hién cai t6i chan thyc, dong thoi thuyét phuc ban than cam nhan hién tai. Thyc ra cho du
chiing ta di sAu tim hiéu thé gisi cai t6i nhu thé nao thi ciing déu chi c6 mét muc dich, d6 chinh 1a
di ra khoi thé gisi riéng cua minh, cam nhén toan bé nhiing sy vat ma ban than phai d6i mat, trai
nghiém su truong thanh cia sinh ménh trong timg phut. Néu khong, thé gisi tu tuong cua ching ta
du c6 lung linh, ryc rd nhu thé nao ciing chi 1a mét gide mo.

Dép 4n coa tit ca nhimng cAu hoi lién quan dén cudc doi, khong nim trong dau ching ta, ciing
khong nim & chd nguoi khac ma nam dudi chan ching ta khi chting ta bude di. Chi khi chiing ta
buée chin di thi méi tao thanh con duong. Mai buée di cia ching ta, cho du 1a thanh cong hay
that bai, déu 1a dang théi thic ban than t6i gin muc tiéu hon mot chit. Con duong di téi thanh
cong & duéi chan ching ta, cuoc doi sau modi bude chan méi 1a cude doi chan thyc cia chiing ta.

Khi chung ta ngumg trai nghiém sy truong thanh cua sinh ménh, sinh ménh cua chting ta con
y nghla ginira? Hay nhin sy thay d6i cia minh trong nhitng nim gan day, néu ban than bay gio so
v6i ban than cua nim niAm trude hodc muoi ndm trude khong cb qua nhiéu khac biét, vay thi chiing
ta dang doi céi gi? Doi ndm ndm nira hoac muoi ndm nira sao? Trong thé gidi tu twong, moi tha
déu c6 thé luge bo, nhung trong thé gisi hién thuc, moi tht cin ching ta tryuc tiép déi mat. Tét ca
déu can mot qua trinh cam nhan.

Cho doi, ngdm nhin trong thé gioi tu tuong ctia minh, chi la dang ti€u hao, lang phi, b6 qua
cudc doi cua minh. Bat ¢ hanh vi nao khong thé di sdu cam nhén va trai nghiém cudc doi déu la
dang cho doi két thic.

| KHONG CO CHUYEN MOT BUOC THANH CONG

Thu mon trén sin bong 1a nguoi gitr vai tro rat dic biét, Yashin, Kahn, Buffon...déu 1a nhung
thi mon vi dai trong lich sir bong d4 thé g101 Trong trach cia thu mon chinh la ngén bong ngoal
cau mén. So di nhiing thi moén vi dai nay c6 thé chin bong cia doi phuong ¢ bén ngoai cau moén
hét 1an nay dén 1an khac 12 vi ho da trai qua v6 s6 lan thét bai khi dé bong lao vao khung thanh cua
minh, da luyén dugc ban linh lam thé nao d ngin bong bén ngoai cau mon.

Quan trong 13, cho du bao nhiéu lan ho d@ bong lot ludi nhung khong hé tir bo nd lyc ngin qua
boéng tiép theo. Chu dong tir bo va cb gang ngan can thit bai 1 hai chuyén khac nhau. Khi tha mon
chi dong tir bo viée ngan qua bong tiép theo, ciing chinh 14 tir bo trong trach caa minh. Sirc manh
va sy gitip d& ma ngudi khac hoidc bén ngoai cho ho ddi véi ho déu s& khong co tac dung gi. Tu
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tuong cua chung ta ciing can ching ta phai bao v¢. Chi cin ching ta van dang I}S lyc thi thit bai s&
khong con dang so, it ra chling ta s¢ khong tron chay trong trach cia minh. Dicu ddng so 1a ching
ta giao nop ban than mot cach vo trach nhiém, @€ mac cho ban than bj tu tuéng cuon troi di.

C6 céu: “Bing day ba tac dau phai do lanh mét ngay”. Bt ky thoi quen nao ciing khong thé
ngay mot ngay hai ma thanh, n6 1a két qua cia qua trinh tich Ity 1au dai, 1a tdc pham ma chuing ta
c6 chap dung thoi gian dé diéu khac ma thanh.

Hay tho nghi téi qué trinh hinh thanh nhimng théi quen xau iy. Nguoi khong roi duoc diéu
thudc ldc mai bat dau hiit thude ching phai ciing bi ho sic sua sao? Nhung anh ta khong vi thé ma
ngung hit thude. Nguoi mai bat dau udng rugu, ¢b phai cling cam thay ruou khién nguoi ta kho
nu6t? Nhung vé sau ho dan dan bién thanh siu rugu. Chiing ta muén hinh thanh mét théi quen tu
duy, ciing can mét qué trinh nhu thé.

C6 18 ban s& cho rang thanh tyu vi dai chang lién quan gi dén cudc song hién tai. Thyc ra, mot
14i xe vu t va mot nha nghé thuat hay nha khoa hoc vu t4, y chi ma ho da bo ra dé bién cong viéc
binh thuong tré thanh vu ta la nhue nhau, con dudng tu duy giai quyét van dé cling giong nhau.

Néu tai xé khong thir ste nhiéu 1an thi sé khong tim thay tuyén duong cich diém dén gin nhat,
di lai thuan tién nhit. Néu nghé¢ s duong cam khong kién tri luyén tap, khong ¢ nhimg khi an sai
phim dan thi s& khong thé nim duoc vi tri cia timg phim dan mot cach chuan xac, thuan thuc,
cling khong thé nim dugc @6 manh nhe cho timg phim, ciing khong thé choi dugc ban nhac véi giai
di¢u muot ma. Chudi that bai nhin thi c6 vé khong c6 chit gi4 tri nao nhung chinh 14 con duong
dua chiing ta téi thanh cong.

Trén thé gi¢i ndy, khong c6 chuyén mot budce cé thé vai téi thanh cong. Cai goi 1 duong tit chi
ton tai trong tim chung ta, tit ca moi viéc déu 1a moét qua trinh - qua trinh cam nhan. Khién ban
than c6 dugc thanh cong va niém vui that sy cling 1a mét qua trinh. Chi c6 siét chat soi day cuong
cua tu tuong trong tay minh, chiing ta méi c6 thé tranh duoc viée tiéu hao cude doi cia minh mot
cach vo ich.
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QUA CAN VUI VE HOU HIEU NHAT. TIEP THEM SUC SONG CHO CUOC DO

| KINH NGHIEM C0 - VONG A0 TU

Lincoln 1a mot trong nhitng vi tong thdng vi dai nhat trong lich sir nude My. Mot 1an, phong
vién hoi Lincoln: “Tong thdng hai nhiém ki truée da timg mudn xéa bé ché do n6 1, nhung déu
khong lam duogc. Tai sao ngai lai lam dugc diéu d6?” Lincoln ké ring mot kinh nghiém ltc nho da
c6 anh huong 16n dén 6ng.

Héi Lincoln con nho, cha 6ng mua mét ndng trai ¢ Seattle. Trong nong trai c6 rat nhiéu d4 to,
viéc canh tac vi thé gip rat nhiéu kho6 khan, cling vi thé ma cha 6ng c6 thé mua duoc véi gia thap.

Me 6ng d¢ nghi chuyén nhing tang d4 dy di, boi vi nhimg tang d nay qua thyc anh huéng rat
16n t6i viée canh tac. Nhung cha 6ng néi: “Néu ¢6 the chuyén di duoc thi nguoi chu truse day da
khong ban cho chiing ta véi gia thap nhu vay.”

C6 mot nim, cha cua Lincoln vao thanh phé mua ngya. Chi c6 me cua Lincoln dwa céc con ra
nong trai 1am viéc. Me néi: “Ching ta cting chuyén nhimng tht can tro nay di, duge khong?” Thé 1a
moi ngudi bat diu dao xung quanh nhing tang d4 4y, két qua chang bao 1au sau, da chuyén dugc
toan bo chiing di. Chting khong phai 1a nhirng khdi lién két nhu cha da twong ma 13 timg tang d4a
tach roi. Chi cin ddo mot inch 13 c6 thé lam ching lung lay.

Yé sau, Lincoln chét lai : “Co mot sé‘ chuyén so di mot sb nguoi khong chiu lam, chila vi ho
cho ring khong thé lam dugc. C6 rat nhiéu thir khong thé chi ton tai trong tuéng tuong cia con
nguoi.”

S¢ di tir trude t6i nay chiing ta bo 15 rat nhiéu viée, 1a boi vi chiu anh huong tir kinh nghiém
cam nhan truge day, ching ta da som két thic nhiing viéc nay ngay trong bo nio cua chiing ta. Cha
cua Lincoln chiu sy rang budc cua kinh nghiém cam nhan truée day, 6ng cho ring néu nhimng tang
da nay khong c¢6 gi khac biét véi da 6 nhirng ndng trai khéc, vay thi chi nhan trude day da som
chuyén né di réi. Chinh suy nghi don gian nay dan t6i viéc 6ng khong thé bit tay hanh dong don
sach chung.

Me cia Lincoln da thir chuyén chiing di, trong khi thir, ba phét hién ra sy that vé nhiing tang
d4 nay. Con thir ma cha Lincoln nhin thay la ting d4 trong tim dng, 13 ki rc cua 6ng vé nhiing tang
da trong kinh nghiém trudc day chi khong phai 1a 4 trong nong trai liic 4y. Nhan thuc cia ching
ta vé tinh yéu ciing vay, tinh yéu khéng don thuan 1a nhimg gi chiing ta da ting trai qua, méi tinh
sau c6 thé s& cang manh liét hon, cang trong sang hon, cang cudng nhiét hon, ciing c6 thé cang
nhat nh&o hon. Thé gi¢i cia mébi tinh da qua khong phai 12 tat ca thé gisi tinh yéu.

Nha triét hoc Heraclitus c6 mot cau noéi rat noi tiéng “Khong ai c6 thé tim hai lan trén cling
mot dong song. ”Y ‘nghia cia cau noi nay 13, nugce song khong ngung chay, lan nay ban tam, nuéc
song chay di roi. Lan sau khi ban cling buéc xudng dong song ay, nhung nuéce ¢ d6 da la nude méi.
Nuéc séng chay khong ngu:ng, vi thé ban khong thé tim hai lan trén cung mot dong song. Mobi
ngon ¢, moi canh cdy, moi hon d4, m01 con ngudi trén thé gisi nay déu that dic biét. Neu chi
séng bang kinh nghi¢m cam nhén vé sy vat trude day, chiing ta c6 suy nghi phién dién, 4n tuong
rap khudn vé su vat, su viée.

Nhan thire ciia bo ndo cua chiing ta vé su vat hién tai chi c6 hai cach, hoic 1a muon kinh
nghiém cam nhan truéc day, hoic 1a diing toan bé sire lvc dé nhan thire hién tai. Néu ching ta dua
vao viéc thong qua kinh nghiém cam nhéan dé tién hanh nhén thace va phan doan sy vat, vy thi
kinh nghiém cam nhan s& han ché chting ta cam nhén sy vat liic 4y mot cAch hoan toan. N6 ngin
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can chung ta cam nhan cac mat khac nhau cua thé giéi nay va sy thay doi xay ra tung gio timg
phut, khién sinh ménh ctua chiing ta mat di sirc song, bién chiing ta tré thanh may moc va rap
khuon.

Mai séng trong kinh nghiém cii, cude doi ciia ching ta sé& tro thanh ao ti nuée dong. Ching ta
déu biét két qua cua viée tro thanh viing nude ti 12 gi, tir trong veo bién thanh van duc, tir van duc
bién thanh hoi théi, tir hoi thoi dén can kho. S¢ di chiing ta phai nd luc thoat khoi sy giam cam cua
kinh nghiém cam nhan @i véi minh chinh 14 d&é cam nhan moi tha mét cach toan dién, déi dién vai
thé gi6i hién thuc, khong ngung tiép thém sire séng cho cude doi.

| HAY KHIEN CO AY DUNG BUGC

O phan dau cuén sach nay, chiing ta da n6i dén mot tinh huéng Trong mot budi ty tap ban be,
mot chang trai ddc biét cha y dén mot co gal xinh dep. Qua 4nh mit, chang trai cam thay c6 gai
khong c6 ¥ né tranh minh, nhung khong c6 diing khi chu dong bat chuyén véi co ay.

Dung ltc 4y, ¢ géi di vé phia anh ta. Anh ta dang dinh chao c6 gal nhung c0 gi lai di lust
qua nguoi anh ta, di vé phia chang trai phia sau. Chang trai cam thiy v6 ciing xiu hé. Cubi cung,
bang mot chudi tu bién ho, giai thich trong noi tAm, anh chang nhanh chéng thoat khoi cam giac
kho xtr va khong vui, 1ay lai trang thai binh tinh.

Bit dau tir lac chuy y t6i co gai, tu tuéng cua chang trai da khong ngimg giai ma hanh vi cia cd
géi. Qua 4nh mit cua co géi, chang trai giai thich rang c6 géi cung thich minh. Khi ¢6 gal di vé phia
minh, chang trai giai ma rang cd gal di toi chao minh. Sau khi ¢6 gai di luét qua, dau 6c anh ta van
tiép tuc giai thich hanh vi cua c6 gai.

Tur khi chi ¥ t6i ¢6 gai toi khi ¢ gai di luét qua anh ta, tit ca nhitng gi anh ta 1am déu khong
buée ra khoi cai dau cia minh. Anh ta bé qua viéc cam nhan thye tai, chi dua ra phan tng don gian
trong tu tuong. Trong khi d6, tu tuong xay ra trong bo nio cia chiing ta, khong c6 bat ki tac dung
hd trg nao véi viée thoa man nhu ciu thuce sy 6 tan sau trong 1ong chting ta.

Hay thir nh lai, khi gap tinh huéng trong tu nhu thé nay trong cudc séng, ban than ching ta
da xtr sy nhu thé nao.

Thyec ra, d6i mat v6i nhu cau that su trong 1ong ban, khoanh khic 4y, viéc c6 gia tri va y nghia
nhat chinh 1a nhén thirc toan bo sy vat ma ban than doi mit.

Néu ching ta 1a anh chang 4y, cho du ¢6 gai van ding trong goc 4y hay di luét qua ching ta,
khoanh khac ¢6 ay ¢ bén canh chung ta, cho du ket qua 1a gi, chting ta déu phai chi dong chao cb
ay. bieéu chiing ta phai lam chinh la khién c¢6 ay dung budc ngay tai thoi diém do.

Tat ca sy viée déu xay ra vao khoanh khic d6. Khoanh khéc d6, chting ta c6 thé 1am rat nhiéu,
cling c6 thé cam nhan dugc rat nhiéu. Néu chi ddm chim trong thé giéi tu tuong ciia minh, thi
chiing ta s& khong c6 duoc gi ca. Boi vi ¢ nhiéu phan tng tu tuong dén dau di nita ciing déu vo ich,
chiing chi han ché hanh vi cua chtng ta, han ché cam nhén cua chting ta. Ty dim chim trong mot
m¢ suy nghi 1on xon, chinh la ta dang tao ra xung dot trong long. Béi vi moi chuyén chi trong
tuong tuong khong gan lién véi hanh dong thuyc tién, két qua s& vugt qua dy tinh cua ching ta.

Chang trai da timg du tinh c6 gai thich minh, ddng thoi mudén bude téi chao minh. Nhung Kkét
qua thi sao? Su thuc chimg minh d6 chi 1a nhiing c4i bong béng ma tu tuéng cua anh ta théi ra.

Néu anh chang nay cham dut viée du tinh, 4p dung hanh dong thyc té, thi két qua toi té nhat
c6 thé chi la c6 gai khong ban tam t6i anh ta ma thoi. Néu that su 1a két qua nhu vay, thi § nghia
ciia khoanh khic ay chinh 1a dé chang trai nhin thay suy nghi chan thyc caa c6 gi va sy da tinh cua
minh. Chang trai s& nhan thire duoc ring, cam tinh c6 gai danh cho anh ta ma anh ta vira méi cam
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nhan dugc chi 1a mot cai bong bong cua sy tw huong lac ¢ trong dau ma théi.

Chi c6 cam nhan sy vat khi 4y mot cach toan dién, chuyén tam trai nghiém sy chan thuc cia
cuoe doi timg phit timg gidy, dé cai t6i va hién thuc duy tri sy phdi hop nhip nhang thi méi c6 thé
biét dugc rang sy that 1a gi, méi c6 the thoat khoi dugc sy bon cot cua muc dich gen, dua ra quyét
dinh ma ban than that sy mong mudn, ning cao chét lugng ciia cugc song.

Sau mét loat 1 thuyét, c6 thé ban da hiéu duoc tim quan trong cua viéc nhan thac hién thyc
mot cach toan dién, ciing c6 thé ban van con byc tire rét cude minh nén 1am thé nao. Loi khuyén
cua toi 1a khi chting ta chic chin muén 1am mét viée thi nén tich cyc 1am, nghiém ttc 1am, c6 thé
di sau bao nhiéu thi di sAu bay nhiéu. Khi ching ta thich mot c6 gai, thi hdy quan tAm tdi o ay,
dén tan khi cuéi dugce ¢ iy vé nha, hoic dén tan khi co ay bi nguoi khic cuéi vé nha; khi chiing ta
déi mit véi mén &n ma minh khong thich, dua noé vao trong miéng, chua cay man ngot thé nao hiy
dé ludi néi voi chiing ta chir khong phai dé tu tuong noéi véi ching ta.

Khi d6i dién voi viée co gia tri nhatvacoy nghla nhat ma ching ta muon lam, hay ngan tu
tuorng ciia minh lai ngay ltic ay, ngin d6i tuong ma minh d6i mat lai ngay lac 4y, dé cam gidc noi
voi minh tat ca su that.

| NAM CHAT TUNG GIAY

Chting ta c6 thé cam nhan dwoc sy bién ddi cua timg gidy timg phit mét cach truc quan qua sy
chuyén dong khong ngimg cua kim gidy trén dong ho. Nhung néu dong hd khong co6 kim gidy thi s&
khong thé khién chung ta nhin ro sy thay @i cia thoi gian nhu vay dwoc. Ching ta ngdi, chay, di,
hoat dong cling giong nhu kim gidy trong dong hé dang chuyén dong khong ngimg. Ching déu 1a
trang thai cudc song ma chiing ta da qua quen thudc.

Khi chiing ta dung gidy dé nhan thuc sy bién doi cua thoi gian, cAc con sb bién d6i nhanh
chong s& khién ching ta nay sinh cam gi4c cip thiét manh liét. Chiing ta s& cam thay sinh ménh
cia minh dang tan chay di rat nhanh, khong ngirmg mot phit gidy ndo. Khi chting ta théng qua
kinh hién vi quan sat qué trinh phong dién cua té bao than kinh ndo, ching ta s& phat hién, thi ra
sinh ménh cua ching ta cling phat sinh thay d6i nhanh dén nhu vay. Trong cudc séng binh thuong,
chiing ta lai khong cam nhan dwoc cam giac cap thiét dén vay.

Sinh ménh cua ching ta gidng véi thé gisi ndy, thay d6i timg gio ting phat. Nhung qua thyc
su thay doi ndy qua nho bé, dén noi chiing ta rat kho c6 thé cam nhan duoc, khién chting ta ao giac
tat ca van nhu cfi. Timg gidy timg gidy nho bé dén ndi khong dang noi toi nay lira d6i ching ta. N6
nho bé t6i mire khién chiing ta khong thé nhin thay, cting khong thé nhé ra. Ching ta khong cam
nhan dugc, lién 1am tuong rang sy thay d6i khong ton tai, sy thay d6i khong uy hiép téi chiing ta, vi
thé ching ta s&€ cam thay minh ciia ngay hom nay so véi hom qua khong c6 gi khac biét, cam thay
minh van tre trung. Dleu d6 din t6i chiing ta khong khan truong theo dudi muc tiéu cudce doi
minh, luén cam thiy van c6 rat nhiéu thoi gian danh cho minh. Chinh 13 timg gidy timg gidy nho
bé nay khién cudc song cia chiing ta tré nén kho cing.

C6 mot dng bd nguodi Anh, tir ngdy con gai chao doi da kién tri mdi ngay chup mét birc anh cho
con. Mudi ba ndm nay, viéc 1lam nay chua bao gio gian doan. Khi dit nhitng birc anh nay cung vai
nhau, anh c6 thé chirng kién su thay d6i tirng ngay va qua trinh truéng thanh cia con gai.

Chiing ta khong c6 théi quen chup anh hang ngay, cling rit khé nhin rd minh hom nay va
hém qua c6 diém gi khac nhau. Khi chiing ta dimg trude guong, phét hién khée mat cia minh da
c6 thém may nép nhin, toc da c6 thém may soi bac, ching ta méi cam thay kinh ngac, duong nhu
thay ddi chi xay ra trong khoanh khic chiing ta phat hién né. Mic du khong thé cam nhéan duge
nép nhin dang dan dam 1én, toc dang bac mau ting gidy timg phat, nhung nhat dinh chiing ta
phai nhan thire dugce ring su thay dbi cua chting ta duoc tich liiy ting gidy ting phat. Diéu chiing
ta c6 thé cam nhan dugc ¢ gidy nay, mot gidy sau da thay doi, Sau nay chiing ta sé khong bao gio
gip lai cam nhan ¢ gidy phat ay nira. Cudc doi ¢ gidy ndy, ching ta chi c6 thé trai qua mot lan,
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nhimg thr chting ta da trai qua s& qua di khong bao gio tro lai.

Néu chtng ta khong thé nhan thace duge ¥ nghla cua sy thay déi cua tung gidy trong cudc doi
ddi vei chung ta, thi chung ta s& rat kho tranh khoi co s6 phan tuong tu véi con éch duai day. Khi ta
tha mot con éch vao trong ndi nude sdi, éch s& c6 ging bat nhay dé thoat ra ngoai. Nhung néu tha
mot con éch vao ndi nude lanh, sau d6 tir tir dun néng, éch s& lam tuong rang day 1a x6ng hoi mién
phi, thé 1a dén tan khi bi nau chin réi, né ciing khéng c6 phan tmg trén chay. Ching ta muén vui vé
trong nude am hay cam nh4n sy thay doi trong ting gidy phit nho bé, thic tinh tir trong niém vui
gla tao, ddng thoi cb stc Vung vay, nim lay cudc doi dang troi di nhanh chéng day? Cau tra loi chi
c6 ban than chiing ta méi biét.

| CAM NHAN LA CAY CAU NOI LIEN CAI TOI VOI HIEN THUC

N#m 1999, nha sinh vat hoc Tobias Bonhoeffer chup dugc qué trinh sinh truong cua té bao
than kinh dudi kinh hién vi dién tir. Ong liy té bao trong ndo chuét, dit vao dia nuoi ciy té bao.
Sau d6 6ng md phong hai cam giéc, kich thich hai té bao than kinh déng thoi lap lai nhiéu lan viée
phét di tin hiéu dién, sau d6 cin cir vio tin hiéu cia hai cam gi4c nay dé tim ra méi lién heé.

Sau nira gio dong ho, nhanh cia té bao than kinh moc ra duoi gai, hai té bao than kinh nay néi
lién voi nhau théng qua dudi gai méi moc. Thi nghiém cho thiy nhimg té bao than kinh nao
thuong xuyén chiu kich thich lip lai c6 thé phat sinh sy lién két 1au dai. Diéu nay giéng nhu hai
nguoi khong lién quan, sau mot thoi gian dai quen biét, ban ddu ho nim tay, sau d6 cang lic cang
tro nén than thiét, che chd cho nhau, d@én khi xay dung quan hé than mat.

Sau mot thoi gian dai khong ngung luyén tap va tro nén thanh thuc, cho di khong cin nhin
phim dan, chiing ta ciing c6 thé choi dugc nhitng ban nhac du dwong. S¢ di chiing ta c6 thé choi
dan thanh thyc 12 boi vi té bao than kinh trong b nfio cua ching ta thiét 1ap mang ludi than kinh
méi trong sy kich thich khéng ngimg, khién théng tin c6 thé truyén di nhanh chéng giira mang
lu6i than kinh.

biéu nay ciing chimg minh, cho du ching ta ¢6 muén hay khong, tat ca nhimg tht ching ta
cam nhan hogc suy nghi déu s& kich thich b¢ néo cua chiing ta, khién b¢ néo nay sinh thay doi rat
nho. Ching ta hoc duge cach lam mot viée, hoic trai nghiém mot cam gide mai, déu sé dé lai vét
tich sinh li trong nao.

Viéc chting ta khong ngimg cam nhan va trai nghiém, ciing chinh 1a dang xay tung ciy cau ndi
lién chiing ta véi thé gigi ndy. Cam nhén va trai nghiém 13 con duong duy nhat ching ta nhan thice
thé gi6i. Tach roi sy cam nhan voi thé gisi ndy, chiing ta vinh vién s& khong biét dugc thé gioi nay
nhu thé nao. Chi ¢ khong ngimg luyén tip, bo néo cua ching ta méi co thé hinh thanh mot mang
lu6i than kinh méi, khién chung ta choi dugc nhu:ng ban nhac tuyet di¢u. Cung nhu Vay, chi co
khong ngirng cam nhan thé gisi, chiing ta maéi c6 thé xay duogc cAy cau ndi véi vui vé va thanh cong.

| BI RIP BE BO NAO GIU MAI NET XUAN
Nghlen ctru chimg minh, nhimg nguoi nhiéu nim mac chimg trim cam nghiém trong, khong
gian ma cic té bao than kinh chlem ct trong néo chi bang 1/3 ngudi binh thuong, dan téi ca khu
vuc ndo hoan toan teo lai. Piéu nay glong nhu nguoi rung toc it téc hon nguoi binh thuong rat
nhiéu. Biéu hién quan trong cia chung tram cam la: tAm trang sa s, tu duy cham chap, tan suat
161 n6i va hanh dong giam di, mat di hung thi véi cude sdng, giam di cam nhan va trai nghiém vai
su vat.

Cam nhén tiéu cyc 1a két qua cua viée chl’mg ta ndi su Vat v6i suy nghi tiéu cuc hodc tim trang
tiéu cyc. Néu ching ta lap lai méi lién quan nay mét cach vo thie, thi s€ nay sinh phan ung theo
thoéi quen véi mot sé sy vat hodc hanh vi. Khi chiing ta ¢ trong trang thai budn phlen va lo lang kéo
dai, luong serotonin va dopamine duy tri tAm trang vui vé trong co thé s& giam xudng. Khi chiing
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ta & trong trang thai u uét, hormone sinh truéng than kinh can thiét cho vi¢c duy tri lién két sinh
truéng moi trong nao sé giam di, cudi cung dan t6i chat xam trong nao chét di.

Phén ng cua chiing ta véi thong tin tiéu cue manh liét hon rat nhiéu so véi phan tmg vé thong
tin khién con ngudi vui vé, hon nita muén thoat khoi né qua thuc khong phai 1a chuyén dé dang.
Mic du nhimng tu tuéng tiéu cyc ndy chi lugt qua trong dau ching ta, nhung lai chiém ct khong
gian ma chting ta dwva ra hanh dong. Khoanh khic tuong ching vo hai nay dang khong nging tao
ra mot tim mang rat lén giam cam cam nhan cua chiing ta. Mbi ngdy cia chling ta déu do hang van
gidy luot qua nay tao thanh. Nhung tu tuong tiéu cuc, co thé chi chiém may gidy trong mot ngay
cua ching ta, nhung may gidy nay s¢ anh huong toi may gio dong ho hoic ca mot ngay, tham chi
con lau hon nira. Vi thé, nhét dinh chung ta khong duoc tuy tién day dua véi bit ctr tu tuong hoic
hanh vi tiéu cyc nao, boi vi né sé gy 6 nhiém cho cudc séng vui vé cia chiing ta.

Thai d6 tiéu cuc 1a hung thu giét chét suc song b ndo cia ching ta. Chi ¢ duy tri tAm trang
vui vé va tich cyc trai nghiém cam gi4c khac nhau, b6 nio méi c6 day du serotonin va dopamine,
lién két méi méi c6 thé dé& dang duogc tao ra. Ludn giir tAm trang vui vé, hormone sinh truéng trong
nao moi khong bao gio can kiét, chiing ta méi duy tri duoc tudi xuan va stc sdng cho ndo. TAm
trang vui vé va thai do tich cuc c6 thé khién sy lién két giira cAc té bao than kinh trong nio duoc
thong suét. Piéu ndy déng nghia véi viée xay con duong dan téi sy vui vé.

Bay gio chting ta nén hiéu raing mdi tu tuong, cam nhén cia ching ta, cho du 1a mo ude déu
khong phai 14 1au dai cat, ma ching déu xay dung trén mot co sé hda hoc vimng chic. Ching ta
khong thé tich cuc cam nhan sy vat xung quanh, c6 nghia 1a dang tir bo sirc séng ctia bo ndo, trong
khi d6 thai d¢ tiéu cuc chinh 13 hung thu khién bo ndo mat di sirc séng. Thai do tiéu cuc s& khién
ching ta c6 cudc song khong khac gi nguoi thyc vat.

| LOT XAC

Chim ung 14 loai chim c6 tudi tho 161 nhét thé gisi, n6 c6 thé séng nhiéu nhit 70 nam. Khi
chim ung séng dén 40 tudi, mo cua nd tro nén vira dai vira cong, gan nhu cham vao nguc; moéng
vubt cia no6 bat dau 1do héa, khong thé bat moi mot cach higu qua; 16ng caa no vira day vira ram,
ddi canh tro nén vo cling nang né, khién viéc bay lugn vo cliing kho khin.

Liic nay chim ung chi c6 hai sy lya chon: hozc 14 cho chét, hodc 1a trai qua mot qua trinh 16t
xac vo cung dau kho, kéo dai 150 ngay. Lic 4y no can trén trong t ¢ trén vach nai, diing mé cua
minh md vao d4, cho dén khi chiéc mo hoan toan rung di, sau d6 ling 1& cho doi chiée mo mai moc
ra. Chim ung dung chiéc mo méi nhé sach timg méng vudt da 1ao hoa, trong qua trinh nay, mau
cua n6 khong ngimg chay No cb chiu dyng sy dau don. Sau khi nhimg chiéc méng méi moc ra,
chim ung lién diing méng vuét méi nhoé sach timg chiée 16ng trén nguoi. Khi nhimg chlec long maoi
moc ra ciing 1 lac 5 thang dau khé rong ra da qua, chim ung lai bat dau bay luon, tiép tuc trai qua
nhiing nam thang cua 30 nam sau do!

Trong gioi ty nhién c6 rat nhiéu dong vat deu thong qua viéc khong ngimng 16t xac dé truong
thanh, Rén khong ngimg 16t da, téom va ve muén 16n 1én ciing phai 16t bo 16p vo cimg cua minh.
Mot s6 thyc vat ciing nhu vay. C6 mot loai hoa tén 14 da lan hwong, sau khi hét thoi ki ng hoa, néu
mudn dé né tiép tuc ng hoa, thi phai cit nhitng nu hoa e ap truéc d6. Chi c6 nhu viy da lan huong
mdi lai bung né ruc ré.

Vé diém nay, con nguoi ciing khong ngoai 1é. Cling v6i sy phong pht vé kinh nghiém séng,
ching ta dan dan hinh thanh théi quen tu duy nao d6. Cudc séng tiép theo cua chiing ta phan
nhiéu 12 lip lai qua khir cia minh, ddng thoi ching ta sé bi han ché boi qué kht, rat kho c6 dot pha.
béy chinh 14 nguyén nhan khién rat nhiéu nguoi sau khi dat t61 dinh cao cua sy nghiép thi buée
vao trang théi tram cam. Khi bat dau chan ghét cai t6i khong c6 gi thay doi, trong long cam théy lo
ling va bat an, ching ta can phai 19t x4c, can phai phu dinh cdi toi dugce xay dung tr qua khu, sau
d6 tiép thém stc song moi cho minh. Chi ¢6 nhu vay, cudc séng cua chiing ta méi cang c6 chat
luong, chiing ta méi c6 khong gian phét trién 16n hon.
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Mot lan, mot nguoi lam trong linh vyc kinh doanh da dén nho sy tro gitp cua toi. Co Ay noi:
“T6i khong thé chii tam vao ké hoach dang tién hanh. Mai khi ké hoach trong tay 1am t6i mot giai
doan nhat dinh, t6i 2 nghi t6i ké hoach tiép theo. Liic ndo tdi ciing nghi ké hoach sau s& 1am tét
hon ké hoach trude, dan toi khong thé hoan thanh nhiém vu dtng han. Lic sép giuc nop ké hoach,
toi danh phai 1am qua loa cho xong, két qua bi sép phé binh. Tinh trang nay khién cong viéc cua toi
khong c6 hiéu qua.”

Co6 4y tiép tuc hoi toi: “Néu anh 1a sép cua t6i thi s& giai quyét van dé nay nhu thé nao?” Toi
no6i: “Toi sé bao ¢6 vé nha nghi hodc bao c6 dirng cong viéc trong tay dé di nghi.”

DAy chi 14 cAu noi dua cua toi. Thyc ra, van dé co ban cua c6 la: Co 4y da khong thé thay doi,
ludn luén 13p di 1ap lai cach lam ct. M6i ké hoach trong tay lam t6i mot giai doan nao do thi s€ gap
phai nat thit tuong tu, trong khi d6, cb ay khong thé go nat thit ndy, dan t6i né tranh né nhu mot
théi quen, giri gdm hi vong vao ké hoach tiép theo, ndo ngd ké hoach tiép theo lai lap lai chuyén
tuong tu.

Giéng nhu chiée radio bi ket, mdi lan dén chd vap, no sé dimg lai va lap lai doan 4m thanh dé.
Chung ta cho rang dé 1a van deé cua bang dia, tuéng rang déi bang la duge. Nhung sau khi doi bang,
phéat dén vi tri twong tu van s& bi ket. Thuc ra la radio ¢6 van dé.

_ Chiing ta hay thir nghi xem minh bj “ket” ¢ d4u. Néu ching ta khong thé thoat xéc kip thoi, e
rang tinh trang hién nay cua ching ta cting s¢ van lap lai trong muoi hodc hai muoi nam tiép theo.

Chting ta cin phai khong ngimg tw dot pha, thoat ra khoi sy giam cam cua tu tuong cfi, ¢ duge
budc truong thanh mai, néu khong ching ta sé khong ngimg 1ap lai qué khu. Néu higu qua cong
viéc khong thé nang cao, lvong cua ban ciing méi khong thé ting cao, , vay thi d6 la thoi diém thich
hop dé chiing ta gat kinh nghiém lam viéc truée ddy sang mot bén, tiép thu nhung thong tin mai.
Nhiing thir by gio ching ta dang c6 khong thé du cho chiing ta &n ca doi, vi thé phai khong ngimg
nhan thie nhitng diéu mdi, chi c6 nhu vay, sinh ménh cia chiing ta méi 6 thé duy tri strc song.

Lot x4c 1a qua trinh phu dinh qua kht, sau d6 tlep thu nhimng diéu méi, tu tuong méi, quan
niém méi, bt dau 1am mot cai téi moi. Piéu d6 cung c6 nghia la chung ta cin phi bo ra rat nhiéu
ste lyc, tiéu hao phan 16n ning lugng cua minh, con phai déi mat véi nguy co thét bai. Hodc 1a
ching ta chju dyng 16t xac trong dau don, hoac lé lap di lap lai khong ngung nghi qué khi, ngoai ra
khong c6 su lua chon nao khac.
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QUA CAN VUI VE CUA VIEC LAO TAM KHO TU. NHONG MON QUA

| MOI MON QUA TRONG CUQC BOI BEU GIONG NHAU

That ra ngay nao cudc doi cling mang tang ching ta rat nhiéu moén qua. Hay xem mot ngdy
cta Man, ban s& phat hién minh da bo qua rat nhiéu moéon qua nhu thé nao.

Buoi sang, Man gdp bac hang xém trong hanh lang Bac ay noi véi co: “Co gai a, dang mua
day, bén ngoal rat lanh, nhé mde am vao!” Lic ay, moén qua ma co ay nhdn duoc la sy quan tam.
Mbén qua nay néi véi b dy rang khap noi trén thé gisi deu c6 tinh yéu, chiing ta ciing phai hoc
cach quan tam, yéu thuong nguoi khac.

Buéc ra khoi thang may ciing da mugn. Nhung Man dimg doi ¢ duéi phé 20 phiit méi bt
dugc xe. Lic ay, ¢o ay nhan dwoc mon qua la bai hoc kinh nghi¢gm. Mén qua nay néi véi co ay,
gap thot tiet the nay phdi ra khéi nha sém hon.

Pén cong ty, ngu"m quan li ddan mgt coé gal  xinh dep tét canh ban lam viée cua Man noi vm
co: “Co dy sé lam cong viéc giong cb trong cong ty, tuan téi, cd hdy huong dan cé dy lam viée.”
Liic nay, thir ma c6 ay nhdn duoc la nguy co.

Trong cong viéc, Man gdp vdn de nan gidai. Nhung c6 gai méi dén lai c6 thé gitip cb ay gidi
quyet nhanh gon. Lic ay, thir ma cé ay nhdan duoc la nguy co dang tang lén. Mén qua nay canh
bao cb dy rang thoi gian dé kip thoi tién bé khong con nhiéu.

Buéi chiéu, Man nhan dwoc dién thoai cia bé, biét tin me bi 6m, phai nam vién. Lic dy, thir
Man nhdn duoc la sy dau long. Mén qua nay noi véi ¢b ay rang, binh thuong cé ay chua quan
tam nhiéu téi cha me, sau nay cho dit cong viéc ban rén toi dau ciing phat bét thot gian ¢ bén
canh ho.

Cuoi ngay, quan lij néi véi Man, tuan sau cé sé dwoc diéu lén tong cong ty, lam quan ly bo
phdn. Lilc nay, c6 ay nhan dwoc su khang dinh. Moén qua nay néi vdi co ay, nhimng no lyc cia ban
than cudi cung ciing c6 ngay khai hoa két qua.

Tung gio ting phut chung ta déu s& nhan duoc moén qua ma cude doi ban ting cho minh.
Trong s6 nhimg moén qua nay, chung ta thuong thich mé nhirng mén qua duoc boc g01 mot cach
tinh x40, dep d&, c6 thé mang lai niém vui cho chiing ta. Con nhirng mén qua duoc géi ghém qua
loa, xau xi thu’(‘mg sé bi cht’mg ta gat ra ngoai. Nhat dinh cht’mg ta khong nghi t6i, trong nhirng goi
qua mu6n mau nay déula cung mot ting pham. Ban biét n6 1a gi khong? Khi chung ta mé tung 16p
timg 16p gidy gobi, dén tan cling, sé phat hién ting pham bén trong déu 1a “sy truong thanh”. Néu
chiing ta khong hi¢u dugc dung ¥ cua cude doi thi sé bo 16 rat nhiéu co hoi khién ban than truong
thanh.

Cho dit chuyén ma gap trong cudc doi 1a chuyén vui vé hay dau kho thi ching déu gitp ching
ta truong thanh. Néu chﬁng ta khong cam nhéan duoc, khong linh ngo duoc, d6 chila vi chiang ta
chua boc téi 16p giay goi cudi cing ma thoi.

Cudc doi khé tam tao co hoi truong thanh cho ching ta. Néu ban than chting ta khong thé 7
truong thanh, vay thi nhat dinh ¢6 mét thir khac thay chiing ta truong thanh, d6 chinh 1a dau kho

va phién nao.

~ Nhimg mén qua vi gidy boc khong dep nén khong duge mé ra s& lién tyc xuat hién trong cude
song cua ching ta. Rat nhiéu chuyén chiing ta gip lai nhiéu lan déu la ban than chdng ta lya chon
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gip phai hoic can gap phai. S¢ di nhung chuyén nay ctr 1ap di 1ap lai 1a vi ching ta van chua that sy
nhan thire duge ¥ nghia that sy cua viée cude doi sip xép bai hoc nay cho chung ta. Cho dén khi nao
chung ta that su linh héi duoc ¥ nghia va gia tri cua nhu:ng su viéc nay déi voi ban than, thi chiing
méi khong tiép tuc chin duong di cua chiing ta. Khong c6 bét ki sy viéc nao vd duyén vo ¢ xay ra
trong cuoc doi mdi con nguoi.

Chiing ta khong thé khong tran trong su lao tAm kho tir ciia cuge doi. N6 da béng moi cAch dé
tao co hoi truong thanh cho ching ta, khong gio phut ndo khong ti mi chuan bj mén qua cho
ching ta, dong thoi tu tay mang tang chtng ta. N6 mong doi chung ta tro thanh nguoi ¢6 ¥ chi,
nhung déi mat cia con ngum vinh vién chi nhin vao nhung mén qua dugce goi ghém tinh xdo, tranh
nhung mén qua bé ngoai mang toi dau khé va phién niio, ma khéng hé biét ring bén trong bat ki
moén qua nao cudc doi ting ching ta déu 1a “sy truong thanh”.

| MAT MAT VA PAU KHO CONG LA MON QUA CUA CUOC PO

Hoi nho, mua xuan nao t6i cling thay cau t6i tia canh cho ting cai cdy trong vuon nha. Lic 4y,
101 cam thay rat khé hiéu, tham nghi: “Nhu thé khac gi tia chét cay?”

Qua thyc, t6i khong nhin tAm nhin nhing canh cay non khé khin lim méi moc ra bi cit di,
lién hoi ciu: “Vi sao phai cat nhig canh cay nay a?”

Cau néi voi toi: “Néu khong cit nhitng canh cay nay, thi cho du cdy tdo co thé cho nhiéu qua
hon, nhung tao vira khong to, cung khong ngot. Nguoc lai, sau khi cit nhung canh cay thura, khong
nhiing téo vira to vira ngot, ma con c6 thé kéo dai thoi gian cho qui cua no. Neu dé mic cho n6 moc
tu nhién, ddm ba ndm sau, ¢6 mot sb canh s& bit dau kho héo. Ching duoc miy nim sau, ca cay
tao s€ chet.”

Loi néi cua cau khién t6i y thire duge rang, mat mat ciing 1a mét sy truong thanh. Rat nhiéu
Iac, mat mat co6 thé khién chiing ta truong thanh t6t hon, c6 thé gitp chang ta c6 dwoc cudc song
chat lugng hon.

Thuec ra, ¢6 ldc sy mat mat trén co thé ching ta khong nhét dinh 1a chuyén xau.
Mot bac sinoi khoa trong nhiéu nim thyc tidn 14m sang, phat hién hang loat hién tuong ki la.

Tim cua bénh nhan tic nghén van tim sé to 1én nhu ky tich, duong nhu dang cb ging img pho
voi di tat coa tim.

Bénh nhan mac bénh thian néu phai cat mot qua thén, strc song cua qua thin con lai s& tré nén
v0 cing manh liét.

Ngoai ra, bo mét bén mat hoidc cit mot bén phéi, bén con lai s& tré nén cang c6 stre séng hon.
Tam li cling giong nhu co thé con nguai, cling ¢6 kha nang nhu vay.

Trong cudc doi, c6 mét moén qua ma hau hét moi ngudi déu sé nhan duogc, d6 chinh 13 “that
tinh”.

Ching ta cho rang that tinh 13 bi vit bo, bi lira déi. Thét tinh anh huéng nghiém trong téi ao
tudéng tuoi dep vé tinh yéu cia ching ta, khién ching ta khéng con dam tin ngudi khac. Vét thuong
nay tham chi con day dit ca cude doi, sao 6 thé noéi that tinh cling 1a mon qua duoc?

Thyec ra, tic dung quan trong nhit cia thit tinh 1a mudn chiing ta nhan thuc day du vé ban
than, ddng thoi ciing hiéu dugce nguoi khac. Khong trai qua that tinh, ¢ 1& chiing ta khong biét nén
yéu mot nguoi nhu thé ndo; khong trai qua that tinh, c6 1& ching ta s& khong tim thay nguoi ma
minh that sy yéu; khéng trai qua that tinh, c6 1& chting ta sé khong biét mat mat c6 nghia 14 gi,
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cang khong biét nén tran trong tinh yéu nhu thé nao.

“Mon qua” that tinh ma ching ta nhin thiy dugc boc bsi mot 16p gidy goi qua mang mau séc
virt bo, lira ddi, phan boi, trang diém boéi mot chiée ruy bing thé luong, mang dau kho t6i cho
ching ta. Tha ma chdng ta nhin thay chi 1 dau 1ong, chi 1a vo ngoai cua thét tinh. Khi chiing ta mo
ting 16p timg 16p gidy cia mén qua nay, sé nhin thiy trach nhiém, thiéu s6t cia ban than, cudi
cung la sy truong thanh dugc bao boc bai su kién cuong.

Mot 1an, mot ngudi ban cua toi bi tai nan, gdy chan trai va phai nam vién. May nguoi chtng toi
cung dén tham ciu ay.

Chiing t6i nhin thiy mac di sic mat cua cau 4y c6 chit tiéu tuy nhung tinh than rat tot. Loi noi
cua ciu ay an chira niém vui hiém thay, giong nhu trang s6 x6 vay. Ching t6i khong nghi cau ay la
nguoi vira maéi gap tai nan.

Cau 4y ndi véi ching t6i, khoanh khic tai nan ap dén, ¥ nghi 16e 1én trong dau cau 4y 13, 18 nao
cudc doi cua minh két thic thé nay sao? Cau ay nghi téi minh con c6 rat nhiéu viée chwa lam, néu
khong chét, nhét dinh phai di 1am nhimng viéc ma tir trude téi nay minh muén 1am nhung khong c6
diing khi dé 1am, hon nira phai quy trong thoi gian ¢ bén nguoi than, déi xir tét véi cha me, ddi xir
&t v6i vo va con trai. Tom lai, phai 1am nhimg viéc ma minh muén 1am va nén lam khong chit do
du.

Lan tai nan chét di séng lai nay 1a co hoi thi hai ma cuge doi ting cho cau 4y dé nang cao chit
lugng cude doi, khién cau iy c6 thé dung con mit méi dé nhin nhan cuéc doi minh. Mic du, sau
nay chan cua cu iy khéng thé di lai nhanh nhe_:n nhu truéc, nhung 0 v&i viée bi mat di mang séng
trong khoanh khic 4y ma noi thi chit dau kho nay khong déng gi. Néu trai qua vy tai nan nay,
khong ¢6 cai nhin moi vé cudc doi ctia minh, thinoi dau dém ve thé xac s& tro thanh n6i 4m anh rat
16n trong cuge song cla cau dy. C6 1& cau 4y sé budng tha dé ban than tiép tuc phong that nhanh,
tiép tuc song véi cAch séng trude day. Nhu the tai nan s& kho tranh khoi giang xuong dau cau 4y
mot 1an nita, nhung lan sau, chua chic cau iy sé c6 may man thoat chét nhu lan nay.

Chiing ta cang dam d6i mit véi tré ngai va dau khé cua cudc doi thi cang c6 thé nhanh chéng
tim thay phuong phép giai quyét chiing. Hanh dong nay ciing khién néi tAm cua chting ta c6 thém
tu do va sitc manh to 16n hon. Chi khi ddm d6i mat voi dau khé trong cudce doi, ching ta méi that
sy tré thanh cha nhan caa ban than minh. Thyc ra, ding sau mdi dau khé déu c6 16i thoat “truong
thanh”, déu d4nh diu mot khoi dau méi. S¢ di chiing ta dau kho, 12 boi vi ching ta tir chdi truong
thanh.

S¢ di chting ta séng mot cach bira bai, v nghia, 1a boi vi chting ta chua ting mat mat, chua
timg mat di tinh yéu, chua ting maét di stc khoe, chua timg mét di tién bac, chua ting mat di d6 #n,
hoic tat ca déu da timg mét di nhung chiing ta khong hiéu y nghia trong nhimg mat mat d6. Khi
chiing ta that sy hiéu méat mat c6 nghia 1a gi, chting ta méi c¢6 duoc sy truong thanh, hoe duge cach
lam thé nao dé séng cb chit luong. Hay hoi ban than, khi gip tré ngai va dau khé, ban than da lam
gi, lam nhu vay c6 phai la nguoi c6 y chi khong.
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QUA CAN VUI VE DOI XU TOT VOI BAN THAN: BUONG THA BAN THAN

| CHAM DUT TR0 CHOI TU GIAY VO BAN THAN

Mot lan, may nguot ban than chung toi tu tdp trong quan bar, mét cdu ban hen vo 12 gio sé
c6 mdt ¢ nha, ndo ngo uéng qua hdang, chang may choc da dén 2 gio dém.

Béng nhién, cdu day nhé ra chuyén da hira véi ve, lién véi vang vé nha. Cau dy vé dén nhd, dn
chuéng mai ciing khéng c6 nguoi mé cuira, dién thogi ban ciing khong cé nguoi nghe.

Cau 4y cubng 1én, tir trudc t6i nay cau 4y rat nghe 10i vo, bay nam két hon, rat it khi vé nha
mudn nhu thé nay. Cdu ay nghi nhat dinh la vg gidn minh.

Chu 4y khoc 16¢ nhin tin cho vo: “Vo 4, anh sai i, hay tha 18i cho anh, anh xin 16i em.” “Vo 4,
sau nay anh sg& nghe 1o em, bubi téi em bao anh vé nha ltic may gio anh s& vé ltc 4 ay, mo ctra cho
anh di...” Cho mai v van khong mo cira, cling khong c6 phan tng gi. Cau 4y nghi lan nay thi xong
rdi, Xem ra vo gidn minh that.

Cau ay tu giay vo ban than ¢ ctra dén lic troi gan sang, vo méi ra mé cira. Vo nhin thay cau ay
thé tham quy trude cra, lién hoi: “Anh lam sao vay? Vé nha lic may gio? Em tuéng anh khong vé
nén di ngu truge.”

Néu mot lac nao @6, chiing ta khong nhan duoc cau tra 1oi chinh x4c, ro rang cua déi phwong
thi s& bit d4u can ctr vao cach hiéu cia minh, kich tinh hoéa y d va hanh vi cua d6i phuong 6 trong
d4du minh. Giéng nhu ngudi ban cua t6i, khi khong nhan duoc thai d6 r6 rang cua vo véi viéc minh
vé nha muon, suy nghi cia anh ta bat diu ludn quin tim kiém cau tra 16i trong kinh nghiém séng
chung cua hai vo chong trude day, kich tinh héa moi chuyén, cubi cting khién ban than tro nén vo
cung thé tham. Nhimg lac nhu thé, nhit dinh chiing ta khong thé tuong tuong duoc tu tuong cia
minh dang cuoi thim. N6 déc chi vi n6 chi phun ra miy ci bong béng tu tuong ma da c6 thé anh
huéng t6i chiing ta 16n dén vay.

Qua chuyén nay, khong khé dé nhan ra, tir khoanh khic dau khé va phién nio bt dau, su viée
da tro thanh tro choi doc dién cho chinh ching ta 1am chi tro. Chiing ta ding tu tuéng cia minh,
viét ra tinh tiét c6 thé gidy vo ban thén, tao ra hinh tugng vo toi, ddng thuong, bi thim cho minh.
Néu di 1a dau khé va phlen nao, vay thi vi sao chiing ta van phai tlep tuc? Vi sao khong thé cham
dirt n6? Thue ra, dau khé va phién nao ciing dang thoa man nhu cdu nio do6 cua ching ta.

Cian nguyén cia dau kho nam ¢ chd ching ta cé chap huong thu niém vui gia tao. Ching ta
luon hi vong thong qua tu tudéng cia minh kich tinh héa su viée, bu dip so suét caa ban than hoic
chimg minh ban than 13 dting. S¢ di chting ta khong thé thoat khoi dau kho va phién muon chinh
12 boi vi chling ta dang tim kiém niém vui gia tao c6 thé mua vui cho minh.

Tu tuéng tao ra tinh thé khén cling cho chiing ta khong dé bi phat hién nhu sy vat bén ngoai
tao ra dau kho cho ching ta. Vi dy, khi bi kim cham, chiing ta biét c4i kim mang lai cam giac dau
khé cho chiing ta, nhung chiing ta lai khong dé dang nhin théy tu tuéng ndo tao ra thé khén cung
cho chiing ta. Thé 14 chiing ta coi nhirng su vat lién quan 13 cin nguyén cia moi khé dau, vi thé khi
chiing ta dau kho, lic ndo cfing hi vong ban than cé thé thay ddi sy vay bén ngoai chi khong nhin
o xem bén trong minh d c6 nhimg thay doi nao.

Bit dau tir hom nay, chiing ta hiy c6 “khong thiy quan tai khong roi 167, “khéng nhin thay tho

khoéng tha dai bang”, kién quyét cy tuyét viéc bi tu tuong dit miii, dé bo ndo chim dit viée khong
ngung kich tinh héa moi chuyén. Ching ta phai siét chit soi day cuong cua tu tuéng, nhin ro su
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that ltc 4y, tranh duoc tinh thé khén cting ma tu tuéng tao ra cho chiing ta, tranh gidy vo ban than
trong dau kho.

| KHONG LAM CHIEC THUNG TICH TRU BAC

Cau lac bo thé thao ma Thi, ¢6 ban t6i tham gia, c6 mot nguoi rat dang ghét. So di moi ngudi
ghét anh ta nhu vay 12 boi vi phan 16n cic c6 gai trong cau lac bo déu timg bi anh ta quiy ri. Anh
ta cling @4 timg dinh ra tay véi Thi, mic dit khong thanh cong nhung chuyén nay khién Thi khong
thé yén long.

Mot hdm, trong ltc tro chuyén, Thi co nhic t6i anh chang ndy, hi vong moi nguoi nghi cich
giap c6 ay trung phat han.

Lic a ay, moi ngudi déu thoa sirc phat huy tri tuong tuong cua minh, thi nhau hién ké cho Thi.
Co nguoi noi lam xude xe cia hin; c6 ngudi noi in s6 dién thoai cua han 1én danh thiép, viét thém
“cung cap dich vu dic biét”, sau d6 phat khap moi ngo ngach; ¢ nguoi noi tung anh cua hin 1én
mang xa hoi; con ¢o nguol néi gii cho hin mot g0l qua, bén trong dit may hen gio doa hin. Moi
nguoi mdi ngudi mot cau, that dang 1a khong thiéu cach nao.

T61 no6i: “Pay dau phai 1a trimg phat hdn? Chinh 13 trimg phat chinh chiing ta. Ching ta vi
muén thay d4i han ma tén nhiéu tinh than va sire lue nhu vay, sau d6 van cu 1a lo ling khiép so.
Day chinh 14 ty 1am khé minh. Chiing ta 1am bat cir viéc gi voi han déu khong c6 y nghia gi ca. Dbi
v6i loai nguoi nhu thé, cach trimg phat tét nhét chinh 13 mic ké han”.

Hau nhu ai trong s6 chung ta cling ting gap phai nhu:ng chuyen khién ban than phai suy nghi
khong yén. Vi du, cap trén vi khong mudn mat chire ma d6 moi t6i 16i 1én dau ban, ban tro thanh
bia d& dan thay cho anh ta; cong viéc ngoai xa hoi caa ban vo cling vat v4, con phai chdm séc con
c4i, nhung chong lai ngoai tinh; ban din ban beé hét 1an nay dén lan khéc giit bi mat giap minh,
nhung chang bao 1au ban phat hién tit ca nguoi thAn quen déu biét bi mat nay...

Ké tir khoanh khic bt dau xay ra, nhing chuyén nay da ghim chit trong tim chiing ta, khién
chiing ta khong thé quén duoc. Pén tan hom nay, ndi oan han iy van khong hé voi di. Thue ra, ndi
dau d6n, sy ton thuong da két thic tir khi né bat diu. Hom nay, chting ta van dau khé va o4n han,
12 boi vi chiing ta dang dung tu tuéng ciia minh dé kich tinh héa nhitng chuyén ay mot cich khong
ngung nghi, khién chiing nhu tan bi kich cir dién di dién lai trong dau chiing ta, khong nhing thé
con kéo dai tir tip nay sang tap khac.

Chiing ta khong ¥ thire duoc rang nhimg thir giri gdim trong tim can ton tai bang cAch khong
ngung hao ton stc lyc cua trai tim ching ta. Chinh 1a chiing ta chi khong phai ai khac, khong
ngung tiép stc cho chiing, dé ching gidy vo ban than, trimg phat ban than. Ching ta tiéu hao rét
nhiéu strc lyc caa minh vao nhitng chuyén v nghia nay.

Chting ta gdnh nhimg ndi dau khé nay rat nhiéu ndm roi nhung lai khong hiéu vi sao khong
thé dat xuong. Piéu nay giéng nhu ching ta vac mét cai tai rat nang, kho sé bude 1én phia truéc,
mét t6i mire dAm dia md héi, hai chan mém nhiin, hai vai dau nhirc, tho chéng ra hoi. Chiing ta
gao thét: “Khong duge 16i, toi sép chét vi mét rdi, dau qua!” nhung lai khong y thire dwoc rang chi
can vut cai tai ay di 1a s¢ dugce gidi thoat, cang khong y thire dugc rang, 1a ban than chung ta ct doi
véc cai tai 4y. Boi vi trir phi ban than chiing ta mong mudn, néu khong, khong ai c¢6 thé dat cai tai
ay 1én vai chting ta.

Hay hoi ban than, mang theo nhimg dau dén 4y dén tan hom nay, ching ta da thay ddi duoc
diéu gi? Chiing ta khong thay doi gi ca. Khi chiing ta nghiém tdc nhin nhan nhimng viéc minh c6
chép lam, s& phét hién ban than khéng biét minh muén két qua nhu thé nao. Thuc ra, khéng hé c6
két qua, chi 1a chting ta dang 1am kho ban than, chi 12 dang 1ang phi ning luong ciia minh. Nhimg
dau kho nay khién chiing ta bién thanh mét nguoi thich kéu than. Ngoai diéu d6 ra, ching ta
khong c6 bat ki thay ddi nao.
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Mic du, chiing ta canh canh trong long nhimg chuyén da qua, nhung nhimg nguoi da tung
nay sinh xung @6t v4i ching ta, c6 18 da quén sach nhirng chuyén nay roi.

Céach day khong 14au, t6i gap mot nguoi ban rat than hoi cip ba. Cau ay nhéc t6i mot lan tranh
cii kich liét giita hai chting t6i. Hai thing déu da ra tay rat manh, cau iy da xé rach rat nhiéu sach
V6 cia toi, con t6i thi cdo xuée miii cau y. Vi lan tranh cii iy, suét mot thang sau chiing t6i khong
nhin mat nhau.

Tbi chi c6 chit 4n twgng mo ho vé 1an tranh cii ma cau 4y miéu ta. Néu cau ay khong nhic thi
10i cting quén khuay. Nhung cau ay lai nhé rat ro.

Vi sao chiing ta cam thiy c6 mét s6 chuyén & ngay truée mat con ngudi khac lai khong c6 chit
an tuong nao? Diéu @6 chi c6 thé chimg minh, chiing ta dang duing toan b sirc luc cia minh dé bao
vé no.

S¢ di chting ta cam thay phién nio va dau kho 1a boi vi sai sét cua nguoi khac bi ching ta nhit
duoc, 10i nguoi khac budt miéng néi ra bi ching ta nghe thay, hanh vi vo tinh cua nguoi khac bi
chiing ta nhin thay, suy nghi cua nguoi khac bi ching ta phat hién ra. Chting ta muén tim chtt gi
d6 trong déng dd thu thap duoc, nao ngd khoéng nhimng tring tay ma con tré thanh tram xu li rac
thai. Chting ta khong thé xir lf dugc hét déng rac nay, chiing 1én men trong 1ong ching ta, dong
thoi muon ning luong cua ching ta dé tao ra dau kho va phién néio, hao ton cudc doi cua ching ta.

Chting ta mong mudn tim théy tha ¢6 gia tri voi minh tir trong nhimg thir nguoi khac bo di.
Lam nhu véy chic chin s& uéng cong vo ich. Hay bubng tha ban thén, ding é ép ban than di khiap
noi thu thap nhiing dong rac rat kho xir If ay. Long ching ta khong nén la noi tich trit rac thai ma
nén 13 noi tich trir niém vui. Khi khéng gian séng ciia chting ta bi rac chiém ct, niém vui sé khong
con chd dung than nira.

| KHONG GIED RAC THANH KIEN CHINH LA BANG THU HOACH NIEM VUI

Cb gido vi mudn tim hiéu mirc d6 doan két cua hoc sinh trong 16p nén da lam moét cudc khao
sat nho nho.

Co yéu cau mdi hoc sinh ldy mét to gidy trang, sau do6 viét ra tén nhing ban minh khéng thich
trong vong mét phut véi tdc @6 nhanh nhat. C6 thé viét tén mot nguoi, ciing c6 thé viét tén rat
nhiéu nguoi.

Trong mét phit, c6 hoc sinh chi nghi ra tén caa mot ban, c6 em tham chi khong viét dugc tén
mot ban nao, nhung c6 mét so6 em c6 thé mot phut viét ra tén mudi may ban.

_Sau khi thu lai nhiing to gidy @6, thong qua thong ké, co gido phat hién, nhitng nguoi Viét ra
nhicu tén nhat chinh 1a nhimg nguoi khong duge ban beé yéu quy, con nhitng ngudi khong viét ra
tén hodc chi viét rat it ban cling chinh 1a nhirng ban hoc sinh rat it bi nguoi khac ghét.

Khi chting ta c6 thanh kién véi nguoi khac thi s& dua ra mot vai thong tin thiéu thién cam vé
ho. Sau khi nhirng thong tin nay dén tai nguoi khac, nhimg thanh kién chting ta tao ra s& tac dung
nguoc lai v6i chiing ta, thé 1a chting ta cling khong dugce nguoi khae dén nhan.

Trong cudc séng ndy, rat nhiéu viéc tét xdu va thi phi thuc chat déu tur tu tuong cia chiing ta
ma ra. Ching ta 16i sy vat ra khoi tim minh, dan 1én chung nhiing cai nhan cam xac khéng thich,
dau kho, dang ghet dong thoi qua d6 tim kiém cam glac ban than vu viét hon nguoi khac hoac
muon tét cho ngu0'1 khac. Nhitng cai nhan nay chi la giai thich phlen dién cua tu tuong cua ching
ta vé su vat, con sy that khong hoan toan 1a nhu vdy. Con nguoi hay su vat trong cudc séng khong
nham vao bat ki nguoi nao trong sé ching ta, ciing sé khong thay do6i vi bat ki nguoi nao.
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Bat ki thanh kién ndo cua ching ta cling c6 thé tré thanh mam méng dau khé ma sau nay
chiing ta phai chiu dung, déu c6 thé tré thanh mén no chiing ta phai thanh toan cho dau khé. Bat
ki mot cach nhin phién dién nao vé thé gigi nay déu c6 thé tro thanh con hé dir chin duong chiing
ta tién t6i thanh cong. Thanh kién khién chiing ta kh6 ma thoét khoi dau khd, lang phi sire lvc mot
cach vo ich.

Vi du, ching ta khong thich an s6 ¢6 la, cam théy dn s6 c6 la khong c6 tac hai nay thi c6 tac
hai kia, nhung con ching ta rat thich an s6 c6 la. Thé 1a ching ta s& mat rat nhiéu thoi glan dé cin
nhin, la mang con, cAm con khong dugc &n s6 6 la. Con bit dau ghét chiing ta, ching ta va con
déu vi thé ma khong vui.

Néu chiing ta phat hién nguoi ma minh rat ghét rat than thiét véi mot nguoi ban than cua
ching ta, vay thi khi gap g& nguoi ban kia, chiing ta cling sé vi thanh kién cia minh ma cam thay
c6 chtt khong vui.

Khi tat ca nhitng diéu nay xay ra, thanh kién ma ching ta gieo xudng bat dau phat tac. Con
duong theo dudi niém vui cua chiing ta bi né chin ngang, nhung chiing ta lai cho rang d6 la
chudng ngai vat nguoi khac do 1én nguoi chiing ta ma khong ¥ thire duoc rang chinh nhimg thanh
kién cia ban than da don ban than dén chd khén cting.

Chung ta c6 thé nhin thy sy that ring nhimg nguoi khong tao ra thi phi c6 thé vui vé &n s6 c6
la, 6 the vui vé chung song véi nhimg nguoi ma chiing ta ghét. Con vi sao chiing ta khong the?
Nguyén nhan chac chéan 1a ¢ chinh ching ta.

| NGDANH DAU NHIN LAI CHAP NHAN SU THUC

C6 mot nha tam 1i hoc da tién hanh mot thi nghiém kha thi vi. Ong yéu cau nhimng tinh
nguyen vién, vao téi chu nhat, viét tat ca nhitng chuyén phién muén cia tuan tiép theo vao mot to
gidy, sau d6 bo vao “thuing phién muon”.

Dén chu nhat cia tuan thir ba, dng mo céi thing iy truée mat cac tinh nguyén vién, cling céc
thanh vién d6i chiéu ting noi “phién muon”. Két qua la c6 90% chuyén phién muon khéng tré
thanh sy thuec.

Tiép theo, 6ng lai yéu cau moi ngum bo nhitng to glay chtra 10% muon phlen ¢6 thit con lai
vao thung, doi ba tuan sau, moi nguoi dén tim huéng giai quyet bén ngay cung gap go dé giai
quyét van dé, moi ngudi phat hién nhitng ndi phién muén ay khong con la phién mudn nira.

Theo théng ké, thong thuong nhitng chuyén ma con ngum lo ling, c6 92% khong xay ra, con
lai 8% 1a con nguoi c6 thé img phé dé dang. Vi thé méi néi, phan 16n phién muén chi xay ra trong
dau chiing ta chir khong that sy xay ra trong hién thye.

Nhiing chuyén ma chting ta phién muon, cho du thét sy xdy ra thi cling s¢ khong gay ra anh
huéng qué 16m voi chiing ta. S¢ di toi ¢6 the dua ra ket luan nhu vay 1a ¢6 can ct. Néu khong tin,
hay cuing ngoanh dau nhin lai qua trinh truéng thanh cta minh.

Hbi cap hai, ban cham chi hoc hanh, tran day ty tin ring minh s& d4 truong cip ba trong diém.
Két qua, ban dau khé vi minh chi c6 thé thi vao mét truong cip ba binh thuong. May nim sau, lac
thi dai hoc ban lai mot 1an nira thét bai, chi c¢6 thé d3 vao truong cao dang binh thuong. Liéu ban
con nho rd dang vé kho so, that than caa minh lac d6?

Lic hoc dai hoc, ban bit dau yéu, danh tron ca tim chan tinh cho ngudi con gai cia minh.

Nhung sau khi tot nghiép, duong ai nay di, c6 4y quay vé thanh pho cua minh. Ban ¢6 con nho ndi
dau kho khi ay?
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Vira bude chan vao xa hoi, ban ty tin va tran dy hoai bao, khong ngd tim mét cong viée lai
kh6 khan nhu vay. Muc luong cua cong viée dau tién thap t6i mire dang thuong, trong long ban trao
dang noi tuyét vong.

Thoit c4i @3 nidm nim tréi qua, r6i muoi nim troéi qua. Hom nay, ban da c6 gia dinh cua
minh, c6 vo dep, con khon, cong viée tt, ddi ngd hau hinh. Liéu ban con cé thé nhé téi ndi tuyét
vong trong tinh cam va sy nghiép khi 4y khong? T6i nghi rat nhiéu nguoi khi nhé lai con cam thay
ndi dau kho va phién muén khi 4y that nuc cuoi.

Khi chiing ta phién muén vi chuyén truée mat, dimg quén ngoanh dau nhin lai. Pa timg c6 rat
nhiéu phlen muon vay quanh chung ta, nhung nhung phién muén ay déu da qua di roi. Hom nay
chung ta vin song rat tot. Ndi phién muén cua ngay hom nay cling sé tré thanh qua khtr vao ngay
mai. Khi tAm trang tiéu cyc t6i, chiing ta thuong danh gia cao tinh bén bi cia né, khuéch dai sirc
cong pha caa né. Chiing ta thuong cho rang nhitng dau khé nay sé& khién chiing ta khong qua duogc
hoém nay, khong séng duge dén ngdy mai, ca doi ching ta cling khong thé chiu dung duogc. Trén
thyc té, ching ta s& khong dam chim trong ndi dau kho nhu thé mai. Ngoanh dau nhin lai nhimg
dau kho d3 qua, rdi lai nhin ban thAn minh ngay hém nay, nhimg suy nghi truéc day cua ching ta,
chang phai déu tan thanh may khéi rdi sao?

Hiy thong qua dién bién tAm 1i khi tim d6 vat dé tim hiéu ban than minh khién mot chuyén
tré thanh phién muon nhu thé nao. Khi chiing ta phat hié¢n bi mét mot mén qua sinh nhat, cang
khoéng tim thiy mén db ay, chung ta cang co the nghi t6i diém tét cia no. Trong nh4y mit, ching
ta s phat hién ra bao nhiéu gia tri cia mén do ay. Vi du, no la moén qua ma mot nguoi rat quan
trong da tang; n6 da & bén canh minh rat nhiéu nidm rdi; né rat quy gia, mén d6 d6 duoc ché tac
v6i s6 lugng rét it, rat c6 gia tri swu tim; né c6 ¥ nghia ki niém dic biét... Nhimg ¥ nghi nay khién
chiing ta hao tAm ton sire, di khip noi tim kiém né. Chiing ta cang khong tim thay thi cang khong
thé tir bo n6. Nhung cudi ciing khi tim thay né roi thi lai virt né sang mot bén, nira ndm khong
thém nhin dén mot lan. Nhitng gia tri va ¥ nghia ma chting ta da nghi ra khi khé s¢ tim kiém né,
dén gio khong con chit nao ca.

Qua4 nhiéu phién muodn va dau khé déu la do chiing ta c6 chap véi mot vai suy nghi, khong thé
ddi mat voi hién thye. Khi chting ta ¢ chép voi nhitng suy nghi 4y, chinh 1a dang dung stc manh
cia minh tao ra dau kho day vo ban than. Tir bo nhitng tu tuéng ma ching ta c6 chap, dau kho s&
tan bién. Pau kho 14 cach 1am ngu ngdc ma ching ta ding tu tuéng cia chinh minh dé trimg phat
minh.

Néu c6 mot chuyén khién ching ta #in khong ngon ngu khong yén, chiém cir phan 16n thoi
gian va tinh luc cua ching ta, &6 nhat dinh 1a do chiing ta tu dua chuyén 4y vao tAm tri, ty dan vit,
suy nghi va ty 1am khé ban than. Lic 4y, viéc chting ta nén 1am chi 1a hanh dong. Hay mot lan duy
nhét d6i mit, tap trung toan bo st luc, trai nghiém cho hét chuyén d6, ching ta méi c6 thé khién
nhimng phién muon ay tan bién trong dau, mai c6 thé khién so hai va lo ling khong con chén dung
than. Mot cach 1am khéc 14 virt nhimg chuyén 4y sang mot bén, khong ban tAm, néu khong nguoi
tho6i buing ngon lira huénh hoang ciia chiing chinh 14 ban than chting ta.

Hay nh¢, ching ta khong mat di céi gl c4, thi tan v& chi 1a nhimg cai bong bong ma tu tuéng
da tao ra, mat mat chi xay ra trong dau chung ta.
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QUA CAN VUI VE KHIEN BAN THAN TOAI NGUYEN. HA THAP CAI TOI QUALON

| BUNG S0, MOI CHUYEN BEU CO NGUYEN NHAN RIENG

Con nhé c6 mot 1an, t6i va miy ngudi ban 14i xe ra ngoai 6 choi. Xe cia ching t6i di rat cham,
& cho ré vao doan duong hep, c6 mét chiéc xe tai nho tir phia déi dién di t6i, hai chiéc xe suyt chat
nira thi va vao nhau. May ma tai xé xe tai phanh kip thoi, néu khong xay ra tai nan la viéc khé
tranh khoi.

Khoanh khic hai chiéc xe sip sira phong qua nhau, tai xé xe tai xua tay voi ching t6i, lai con
noi gi do: “...mat....” Ngudi ban dang cam lai xe cia chung t6i tirc gian, khong hé do dy, déap tra mot
cau: “Anh moi la do khong c6 mat ay!” Chung toi tiép tuc 1ai vé phla trudce, nguoi ban ay cua toi van
khoéng ngimg can nhan: “Khén kiép, vo gido duc. That xui xéo vi gip mot ké nhu thé.”

Sau khi chting t6i di duoc hai km, phat hién phia trude bi tic duong, rat nhiéu xe ket ¢ @9,
tham chi c6 moét vai chiéc xe bat dau quay dau lai. Xuong xe hoi mai biéet ¢6 ba chiéc xe dam nhau,
nam cay so trude mit déu tac nghén. Co xe da bi tac 6 d6 gan hai tiéng dong ho roi.

Trudce tinh canh 4y, ching t6i danh quay xe di duong khéc. Ban t6i im lang mét lac 1au khong

noi gi. Vé sau ciu ay nhin t6i va néi: “Lic nay hinh nhu ngudi kia néi 1 “tic”?” Ca bon nhin nhau
roi bat cuoi.

Qua nhimg chwong phia truéc, chiing ta hiéu dugc rang, song song véi viée tim kiém niém vui
gia tao, chiing ta da tao ra dau kh6 cho minh mét cach vo nghia. Con qua cAu chuyén trén, chiing
ta c6 thé nhan thiy, khi ching ta lo s¢ niém vui gia tao tan v&, dong thoi ciing s& bung phat dau
khé va phién ndo. Chung ta lo so bat ctr hanh vi ndo uy hiép t6i gia tri va cam gic vuot troi cia
minh, lo so ban than khong c6 gia tri, lo so bi nguoi khac coi thuong, lo so ban than mét di tam
quan trong...

Khong lae nao chung ta khong dé phong nhung chuyén sé& uy hiép té6i ching ta. Cii toi glong
nhu miii tén dang kéo céng diy cung, chi can glo lay co dong 1a sé lao vao chlen d4u khong can suy
nghi. C4i t6i bong bot 4y cua chung ta lc nao ciing muén lao ra khoi noi tra 4n, dé tranh gianh, dé
tire gian, dé khoa chan mua tay voi nguoi khac, tham chi 1a phé binh va chi trich. Lic nao chiing ta
ciing chuan bi chéng lai nhitng hanh vi uy hiép toi hinh tuong t6t dep cua ching ta va khién céi toi
kho héo. Chiing ta muén qua d6 dé bao vé sy hoan chinh cua cai toi.

Chting ta khong biét rét cuge thir minh ding phan tmg ban niing dé bao vé 1a c4i gi, cling
khong biét minh sg mat di cai gi, s& mét di cai gi. Thyc ra tat ca chi 1a bong bong tu tuéng khi
chiing ta tim kiém niém vui gia tao, gi4 tri duy nhat chinh 1a c6 thé mua vui cho chinh ching ta.
Nhung dong thoi né ciing bit mit chiing ta, khién chiing ta bé 15 co héi nhin 16 sy thue, chéng lai
su thuc.

S& di cude séng clia chiing ta khong c6 chét lugng 12 boi vi ching ta ding phén 16n tinh than
va stre luc dé bao vé cai t6i hu ao, chir khong phai dung dé cam nhén cudc song. Khi chting ta hoc

cach tir bo ci toi hu 4o, cude song ciia chiing ta méi c6 thé budc sang mot trang tuoi sang khac.

Ngay mai 13 cudi tuin, vo néi v6i chong: “Anh yéu, ngay mai 1a cudi tuan, di mua sim cing
em nhé?” Chong néi: “Khéng di.”

T6i nghi, da s6 chiing ta déu c6 thé biét phan img cua nguoi vo s& 1a gi: “Anh ta khéng thich ¢
bén t6i nira; anh ta ché di cing t6i s&€ mat mat; anh ta s¢ t0i di ra ngoai tiéu tién...”
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Chiing ta lic nao ciing cing thing vi 10i néi “khong” caa d6i phuong, ltc nao ciing cho ring
nguyén nhan cia ciu tra loi “khong” c6 lién quan véi chiing ta. Rat it nguoi cho ring nhiing cai
“khong” nay hoan toan khong lién quan t6i chiing ta, c6 1 1a ngy mai chdng c6 viée quan trong
khéc, 6 1& 1a chong that sy rdt mét, mudn duoc nghi ngoi ¢ nha.

Khi d6i phuong noi “khong”, chi c6 hoc cAch ngit quang phan uing vo thirc, tha long ban than,
noi véi minh chuyén nay khong lién quan t6i minh, cho ban than co héi nhin ro sy thue, khong
duoc dé su xét doan cua chiing ta c6 co hoi tac oai tdc quéi, ching ta méi nhin r6 chan tuéng cua su
viéc, méi khong cam thay minh bi ton thuong, bi uy hiép, méi khong tu cho minh 1a ding, thu
minh vao khéng gian cua minh.

Dé6i mit véi sy phu dinh cua nguoi khac, ching ta phai tap trung sitc manh vao viéc nhin 16 sy
thuye, tiép nhan, i giai, yéu thuong. Liic 4y ngudi khac méi cam nhan duogce sy thu tinh dat 1 va su
quan tAm cua chiing ta, méi s& kiém diém lai thai d6 cia minh liéu c6 chd nio 1am tén thuong
ching ta khong. LAm nhu thé chiing ta méi c6 thé chung séng hoa hop chit khong phai 14 chong
ddi, tu tao ra sy khong vui va phién muén.

| NGAM MIENG LA PHUONG PHAP GIUP BAN THAN TOAI NGUYEN

Trong mot tro choi giao luu két ban t6i timg xem, nhimg nguoi choi 1a nam 1an lugt 1én sin
khiu, ddng thoi mdi nguoi déu cb co hoi thong qua ba vong ty thé hién ban than dé gianh lay co hoi
tiép xtic v6i 6 gai ma minh c6 thién cam. 24 nguoi choi 12 nit trén san khiu dung cach bat tit dén
dé bay t6 minh c6 cam tinh véi khach nam hay khong. Pén sang chimg t6 ban than hi vong duoc
hiéu thém vé nguoi d6 ¢ vong tiép theo. Pén tit chung t6 minh khong thich nguoi dang ¢ trén san
khau. C6 gai giit dén sang tir dau dén cudi ciing c6 co hoi nim tay chang trai.

Chuong trinh 1én song cling da 1au nhung chua c6 bat ki mot nguoi choi nam nao c6 thé c6
duoc thanh tich 24 chiéc dén déu sang trong vong dau tién.

Cudi ciing ciing xuat hién nguoi choi nam trong vong dau tién cé thé cting lac chiém duoc cam
tinh cta 24 ¢6 gai. Anh chang nay thai d6 nha nhan, ctr chi phong khoang, ngoai hinh dep trai
khién cac c6 gai c6 mit & d6 déu rung dong. Trong vong dau tién, 24 chiéc dén déu dong loat bat
sang, dtng 1a canh tuong hiém co.

Nhung ki la 1a anh chang nay méi di dén vong thu hai thi tit ca dén da tit roi. Khong c6 mot
¢6 gai nao muon di cung anh ta. Rot cudc trong khoang thoi gian ngan ngui ay da xay ra chuyén gi
khién tat ca dén déu vut tat trong nhay mat?

Nguyén nhan rat don gian, anh ta néi qua nhiéu. Khi cac nguoi choi nir c6 nhitng danh gia
tich cuc vé anh ta, anh ta chi can gat dau hodc néi cam on 13 dugc, nhung anh ta ct thich néi xen
vao, luén muédn t6 v& hinh tugng cua minh. Khi ho danh gia tiéu cuc vé anh ta, anh ta ludn sin
sang cho phan bac. Két qua 13, mdi 1an anh ta n6i thém moét cau lai c6 thém vai chiée dén vyt tit.

Cac nguoi choi nir trong chwong trinh méi ngudi mét tinh, méi cAu ndi ciia ngudi choi nam
déu c6 thé xung dot véi quan diém cua bat ki ai trong s6 ho, nguoi choi nam vi thé ma rat dé bj tat
dén. Qua biéu hién cua nguoi choi trong chuong trinh, chiing ta c6 thé tong két ra quy luat thép
quyét dinh s6 phan cua nguoi choi nam trén san khau, d6 chinh 1a néi cang nhiéu thi dén tit cang
nhanh, thoi gian ¢ lai trén san khau ndy s& cang ngan. Hanh dong nguoc lai, ho s& ¢6 co hoi di téi
vong cudi ciing, thanh céng nam tay nguoi choi nir.

MJi ngudi ching ta déu 1a mot cudn sach, déu 1a mét cau chuyén, mdi nguoi déu 1a nhan vat
chinh trong cuén sach hay cau chuyén cudc doi minh. Vi thé, chiing ta lai dwvong nhién cho ring,
trong cau chuyén cia nguoi khac, minh ciing nén 1a nhan vat chinh. Thye ra rat nhiéu ldac, chiing
ta chi 1a chan lon ton trong cau chuyén cua nguoi khac, khong c6 nhiéu 10i thoai, khong ¢ nhiéu
canh quay, khong quan trong, tham chi chi 12 nguoi qua duong A, B, C, D. Nhung chiing ta chi can
c6 chd xuat hién 14 lai mudén coi minh 1a nhén vat chinh, déng thoi tu sap xép cho minh nhig loi
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thoai khong ngimg nghi, giau kha ning biéu hién.

Chi cin c6 co hoi mo miéng 1a da thay chiing ta dang néi vé ban than minh. Chi can néi vé ban
than minh thi nhimng 16i n6i ra déu thién léch. Truée khi néi ra, ching ta van 1a cha nhan cua 1o
noi. Sau khi bu¢t miéng noi ra, n6 lai tré thanh thir tréi bude chung ta. Loi nodi ra giéng nhu con
ngua hoang dut day cuong, khong biét né sé gay ra hoa gi. Trong cude séng co qua nhiéu phién
muon déu 1a vi con ngya hoang dirt day tir trong miéng chiing ta gidm dap 1én miia mang cia nguoi
khac.

Chiing ta khong thé hoa thuan véi nguoi khac, khong thé khach quan nhin nhan ngudi khéc, 1i
do quan trong nhat 12 chiing ta khong thé ha thap cai t6i qua 16n. Ching ta bi giam cam trong thé
giGi cna céi toi, nghe noi tAm cua minh doc thoai, quan tAm téi céi t6i qua mirc, mot 1ong chi mudn
thoa man nhu ciu cia cai t6i. Chiing ta qua cin nhan duogc sy quan tAm va khing dinh cua nguoi
khéc, qua can tim thiy cam gic vuot troi tir nguoi khac, nhung két qua luén nguoc lai.

Hanh vi cia con nguoi déu 1a dé théa man nhu cau ciia minh, mdi nguoi déu chi ¢ himg thi
v6i ban than minh. Piéu chiing ta nén 1am 1a ngdm miéng lai, kim nén ham muén, déng chit caAnh
ctra doc thoai trong long, loc sach tu tuéng bong bot, chim chi vao déi tuong khi 4y. Chiing ta s&
ngac nhién nhén ra ring, tac thanh cho ham mudn biéu dat ban than cia ngudi khéc, chiing ta c6
thé tiép thu rat nhiéu diéu tir thong tin ma nguoi khac da phat di. Nhu thé, ching ta cling khién
ban than duoc toai nguyén.

Chirc ning quan trong nhit cia miéng 1a ding dé &n va hén ngudi ma minh yéu cht khong
phai gay hoa cho minh.

| CHU BONG LA CON BUONG DUY NHAT BE NHIN RO HIEN THUC

Nhi va ban trai xay ra chién tranh lanh rat 1au roi. C6 4y néi véi toi: “Tam trang toi khong vui
cling da gan thang nay roi, qua thuc khéng biét nén lam thé nao, ct tiép tuc thé nay toi sé suy sup.”

Lic cb 4y va ban trai méi quen nhau, hai nguoi rat tAm dau y hop. Nhung sau hai thang yéu
nhau, mau thuan dau tién xuat hién. Ban trai Nha vira bat dau 1ap nghiép, von liéng han hep, can
phai quay vong von, do du mai cudi ciing lay hét diing khi vay tién Nha.

Nha 1a chuyén vién cao cap cua cong ty nude ngoai, tinh hinh tai chinh rat tt. Nhung vi c6 da
tung bi ban trai cii lira t61 mirc khong con mot xu, the nén lan nay c6 ay hét st canh giac. Suy cho
cung ho méi quen nhau hai thang, Nha lién tim cé tir choéi 16i thinh cau cua ban trai.

Nha cam thiy khong cho ban trai muon tién cﬁng that sy dang suy nghi, suy cho ctung hai
nguoi dang yéu nhau. Co biét ban trai s& vao blog c4 nhan cua minh doc nhat ki, thé 1a t6i hom 4y
cd lién viét mot bai trong blog, noi qua vé chuyén da xay ra, dong thoi glal thich li do ¢6 khong cho
ban trai muon tién. Y @ cua cb 12 mudn thong qua bai viét ndy néi ré voi ban trai rang minh khong
thé cho anh ta vay tién cfing c6 cai kho riéng.

Khong ngo, tir hom 4y, ban trai khong lién lac v6i c6 nita, hon nita con x6a tén c6 khoi danh
sach ban be trén mang xa hoi. Co6 ¢t suy doan nguyén nhan ban trai khong lién lac véi minh, 1a vi
minh khéng cho anh ta vay tién, khién anh ta cam thiy minh khéng tin tuong anh ta, con viét blog
khién nhitng ban bé than thiét cia hai nguoi déu biét chuyén ndy, 1am ton thuong nghiém trong toi
long tu ton cua anh ta. Nha cho rang minh khéng sai, vi thé ¢6 khong chii dong tim ban trai giai
thich. Hai ngudoi bon ho cir thé lanh nhat 3 mot thang roi.

Tb6i khuyén cb 4y cho du bai viét trén blog co phai nguyen nhén gy ran nit hay khong thi
cling phai nhanh chong x6a n6 di. Co 4y néi: “Bay gio ma xba chang phal sé khién anh ta cho rang
khi 4y t6i c6 tinh post 1én, bay gio dat duoc két qua mong muon r6i nén toi xoa di sao? T6i khong
x6a nhat ki 12 dé chimg minh t6i khong ¥ thire duoc bai viét niy s& gay ton thuong cho anh ta. Néu
bay gio ma xda di giéng nhu 12 chimg minh t6i ¢6 ¥ muén lam chuyén nay, c6 ¥ mudén lam tén
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thuong anh ta.”

Tbi néi: “Co chi dang bién ho cho minh chir khong mudén ganh vac trach nhiém caa minh
trong chuyén ndy. Trong thé giéi tu tuéng caa minh, o giai thich hanh vi cia minh nhu thé nao
cling v6 nghia. Bay gio, chang phai ¢6 ciing dang nghi c6 thé 1a bai viét trong blog lam ton thuong
déi phuong sao? Vay vi sao cd khong chu dong x6a né di? Lam nhu thé, c6 sé khong mat di gi ca,
chi s& khién déi phuong cam nhan dugc sy chan thanh cua c6 ma thoéi.”

Cudi cing, Nha quyét dinh x6a bai viét y.
C6 ay noi tiép: “X6a nhat ki cling khong thé nfu kéo anh ay duoc, t6i cam thiy rat dau long.”

Tb6i néi voi ¢6 dy: “Néu c6 mudn niu kéo déi phuong, xua di ndi khé ndo hién tai, vay c6 nén
chu dong hen gap anh ta noi chuyén, truc tiép x6a bo hiéu lam giira hai nguoi, ca hai e do du thé
nay khong co y nghia gi ca. Nhét dinh ¢6 mong cho anh ta chu dong dén tim ¢6, nhung mot thang
qua di roi, c6 ciing khong thay anh ta dén tim minh nhu mong doi, chang phal sao? Hay dit cai toi
do du xubng, chu dong nhin nhan chin tudng cua sy viée, sau d6 giai quyét n6. Chi can 13 thir ma
trong dau c6 nghi ra thi s& c6 sy khac biét véi sy thue. C6 do dw ngay nao, ndi dau kho sé gidy vo co
ngay d6.”

Trude sy khich 1¢ cua t6i, Nha da cha dong hen ban trai. C6 dy giai thich voi ban trai ring ban
than khong y thuce dugc rang 1am nhu vay sé 1am tén thuong anh ta. Thyc ra, ban trai ciing cho ¢
ay c6 thé cho minh moét co hoi, hi vong hai nguoi 6 thé quay lai nhu xwa. Chi vi chit do du, hai
nguoi da phién muon sudt hon mot thang.

Ding sau 1oi giai thich hop li hoa ciia Nha 1a mét cai t6i bi tén thuong. N6 dang noi: “Céc
nguoi mic ké t6i, cac nguoi khong chip nhan t6i, cc ngudi khong thich t6i, cac ngudi khong ton
trong t6i, cAc nguoi khong yéu t6i.” Cho du nhu cau cua ching ta 1a duoc chap nhan hay dugc ton
trong, hoic 1a duoc yéu, tat ca déu chi xay ra trong dau ching ta. Cho du ching ta ¢ ging ngim
nghi, tuong tuong noé tét dep thé nao thi nhimg diéu iy ciing khong bude ra khoi cai dau cia chiing
ta. Chting ta 1am nhu vay chi 1a dang ty an 4i minh, chi 1a dang bao vé hinh tuong t6t dep cua
minh, chi 1 dang tu huong lac. Néu chiting ta tiéu hao phin 16n ning luong cua minh vao viée bao
vé mot than phan hu 4o, vay thi s& khong thé phat hién dugc chan tuéng cua sy viée 1a gi.

Khi gip chuyén khién ban than phién mu6n, hay lap tirc hanh dong, chu dong tim dap an,
nhin r6 sy thyc. Bat ki mong doi nao déu 1a ty lira d6i minh. Khéng nén cho téi khi qua nhiéu suy
doan vé su viée bit dau dién ra trong dau, chiing ta méi hanh dong. Chung ta nén tiéu diét no6
trong giai doan manh nha. Chi c6 hanh dong, ching ta méi biét ddp &n that sy. Céi toi do dy nay
glong nhu than canh cira dimg bén hai canh cua trai tim chung ta. Ong ta ct dung ¢ do, khién
ngudi khac khong vao duogce, ching ta cling khong ra ngoai duge. Ong ta tréi tay chan cua ching ta,
khién chiing ta bude di khé khin, khién ching ta chi c¢6 thé chim dim trong phién muén va dau
khé. Khi ddm ha théap ki vong vao nguoi khac, ty nhién ban ciing da biét dep bo cai téi qua 1on va
tu khién ban than duoc toai nguyén.

Thyec ra, con ngudi von khong yéu d}léi dén vay, thir khién chtng ta yéu dudi 1a ndi so hai
trong long. Khi ching ta that sy nhin thay chén tuéng su thyc, théi do véi moi vige trong cude doi
s€ binh than hon rat nhiéu.

Phan 16n nhimg khoanh khic khong vui vé ciia con nguoi déu bat ngudn tir viée quan tAm qua
muc t6i ¥ kién cia ban than, ma khong chi dongtim kiém phuong 4n giai quyét van dé. Suy nghi
ctia chting ta va nguoi khac déu khong phai 1a dap an chan thue, dap 4n khong nam ¢ bét ki ai. Pap
4n that sy 12 tir bo cai t6i qua 16n ma ching ta van cb chap giir gin, binh than cim nhan tit ca
nhimng viéc ma ban than dang déi mit.

Cudi cling, xin muon mét cau danh ngdn lién quan t6i niém vui cia téng thong My Roosevelt
dé ket thac cuon sach. Cau néi ay chinh la: “Chi ng6i ma luan dao 1a hoan toan vo ich, chiang ta
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phéi hanh dong, hon nira phai nhanh chéng hanh dong”, néu khong cudc doi cia chiing ta hom
qua thé nao, h6m nay van nhu vay, ké ca ngay mai, ngay kia van the.
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