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Vai nam trwée, toi da trai qua mot bién c6 16m trong cude doi. Toi
dan bj mat hét tinh than stre lye, cubi cung t6i qua mét moi dén nodi
viéc di vé phong ctia minh cung c6 thé dwore xem 1a mot ky tich. Cong
viéc cua toi bi anh hu'O’ng, can nha caa t6i tré thanh tham hoa. Té hon
nira, toi khong hé c6 mot chat nang hrong nao dé cam thdy vui vé hay
bat ky cam xtic nao. Téi qua mét mai, tinh than hoan toan trong rong.

Viéc suy ngh1 thoi cling tré nén qua strc véi toi. Mot thoi gian dai,
cac chirc ning than kinh di chuyén qua chim chap va kho khan. Thinh
thoang, t6i khong thé tw duy hay khong h1eu ngu'0’1 khéac dang noi gi.
Sau nay, khi tri tue minh man, t6i nhin ra rang c6 mot cau tra 101 tot
hon cho nhu'ng van dé ma bo nao ctia t6i khong thé tiép can dwoe vao
ltc can thiét. T6i sé that bai néu t6i ctr kéo dai tinh trang nay!

Véi sy gitp do cua bac sy cham ctru va mot nha vat ly, toi da co
thé can bang lai sy trao d6i chét ctia minh. That 14 tha vi khi quan sat
cac chtrc nang ndao bo cha t6i khi né dan dan binh phuc Toi da rat an
tuong bdi so lu’ong 16m nhu'ng hoat dong ma t6i co thé tung hirng
cing mot lic ma khong phai no lyc gi. BO ndo cua t6i tw diéu chinh
chirc ndng nay, chire ning kia va nhiéu thir khéc nira. Kh@ng can bat
clr sy co gang té nhat nao, gio day t61 da quen véi viée ¢6 gdng. Phu
nir noi t1eng voi kha nang lam nhleu viéc mot Iac va khi trai nghlem
diéu nay, toi cang ngwdmg mo sau sic tri tué cua loai ngwoi va ca ban
than minh.

T6i gan nhw danh m4t chinh minh... t&i thiéu 1 cdm giac cta
minh. “Cai t01” da tirng 1a chd dura cho t6i. Kha ning ma t6i c6. Roi
tinh trang song chi dé cho qua ngay. Téi di ngt trong tAm trang mét
moi va thirc day trong tinh trang kiét strc hoan toan. Va chinh trong
giai doan tuyét vong ndy, khai niém vé viéc hoc cach yéu quy va tw
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chdm séc ban than minh xuat hién trong toi mot cach day du.

Ngubdn gdc cua tri tué ndy da hinh thanh tir sém. Khi t6i con tré,
gia dinh toi tin twéng va g1ao toi cho mot ngu’0’1 cham so6c. Nhung t6i
lai tré thanh nan nhan cta stre khoe tinh than, thé chat, tinh duc va
lam dung tin ngwdng tir ho. B6 me t6i hoan toan khong hay biét. Toi
da séng trong so hai mot vai ndm tro.

Tinh thé&n cua t6i khong hé bi suy sup. Xét theo khia canh nao do,
nhitng kh6 khan ma to6i trai nghlem trong cudc s6ng ctia minh da glup
to1 hi€u va cam nhén dworc tan sau thdm trong tAm hon minh va t1ep
can dworc strc manh 4n sau bén trong. C6 mot thir gi do tuyet deéi va
dwong nhw khéng cham téi dwoe van ton tai trong toi du bat ky diéu
gl xdy ra voi cudc song bén ngoai. C6 mot cam gidc thw thai trong toi,
du rang t6i dang gip kho khin va cadm thay ¢ don trong trai.

Khi tham hoa xay ra, chting ta bi bé lai dé du'0’ng dAu véi hau qua.
C6 thé 1a mot tai nan hay mot tinh trang stre khée nao d6 thay d6i
chung ta bang cach nay hay cach khéc, nhung chiang ta luén luén con
lai ban chat kiéu ky va ty phu von co. Khl chung ta thich nghi véi mot
cach thirc méi, mot sy danh gia rong m¢ vé ban than co thé ho tror
cho sw diéu chinh. Quan n1em rang ching ta c6 thé téi gan nhitng
nguon lyre bén trong — ngudn lye khong thay d6i, 1a vo cung quan
trong. Khi t6i trai nghiém sy thay doi tuyen glap, toi da co gang lwét
song, lam tat ca nhitng nhiém vy khi van con ning 111'0’ng va ngoi nghi
khi mat swc That la thu vi vi vao nhu'ng ngay khi ma t6i gan nhw
khong thé cam cy dwore nita, tdi van cb thé lam veedn va thinh thoang
con viét lach. Cir nhuw thé 1a hnh hon t6i 32 mong cho nhirng thir mao
hiém day sang tao nay va sé dwa toi di theo hwéng d6 bang cach 14y di
nhitng gia tri cong viéc cua toi.

Khéng ké nhitng thir thach ma ch1’1ng mang dén cho minh, t6i that
s cam thay hoan toan hai long v4i chan thwong tir nho va t1nh trang
strc khoe hién tai bdi vi chiung khich 1€ t6i thay d6i cam xtc hu’O’ng toi
sir an toan, tw tin va yén binh. Bén trong moi chang ta luén c6 mot
nguon sirc manh va tri tué vi dai, c6 thé gitp chting ta 6i dién va ché
ngy nhu'ng kho khan theo cach thlI’C ma chinh ching ta khéng nghi la
minh c6 thé. Cudc s6ng c6 thé 1a mot cude hanh trinh. Tham chi trong
nhirng thoi ky kho khin nhat, ching ta c6 thé tim thi chung ta cin
khoéng chi @€ song ma con dé 1on manh. Bi quyét 1a bat dau bang viéc
nhin vio bén trong cor thé ban. Tai d6 c6 tri thire, tri tué va ca quan



niém veé cach thirc dé suy xét. Hay dao béi ti mi nhitng quiing vang do,
wu tién nhitng gi tot nhat cua ban. D6 chinh 1a gia tai gi4 tri nhat cua
ban.

Nhirng ngay ndy, chi cin rat it thir cling 1am t6i hanh phuc. Tat ca
nhiing gi t6i cn 1a Ban than t6i va ngdi nha di ddng ctia minh — cai
mai trén lung. Ching ta sé doi héi thém nhirng thir ching ta muén
trong cudc hanh trinh ctia minh.

“Mot ngwdi sé ndm giir tinh than vang trong tay khi anh ta im
thdy dworc chinh minh”
- CLAUDE M. BRISTOL

Ngu6n lire bén trong cho phép t6i dwong dau véi nhirng viée xay
dén v6i minh. Sau d6 mot dtra bé da tao dong e cho t6i chon lyra
nghé ma tdi co6 thé gitp dé va dan dit ngu'0’1 khac virgt qua nhirng
kho khan cua chinh ho. Khach hang cua toi khong chi la nhirng ngu’0’1
hién tai dang gap kho khan ma ca nhitng ngu'0’1 phai ddi dién vé1i ton
thwong tir nhé. That 1a vui va vinh dy khi gitp d& moi ngwoi chiva
lanh vét thwong.

Toi cling da dwoc yéu cau chia sé vai diéu riéng tw. Kinh nghiém
lam viéc véi khach hang khién t6i tin rang nhu'ng canh twrong nay co
thé coich trong sudt thoi glan khung hoang va chin thu‘O’ng Toi cling
tin rang no rat phu hop véi nhu'ng ai chi don glan muén thay do6i
cudc sOng hang ngay tré nén tot dep hon. Nhiéu ngwoi thach thire ca
nhimg kinh nghiém sOng, d6 nhw 1a chit xdc tac dé 1am ting sy thira
nhan gia tri cua ban than. Nhu'ng doéi voi nhu'ng nglrm khong lam
Vay, mong muén cia toi 1a chuyen h1r0’ng chi ¥ ciia ho, ho sé c6 thé
nam 14y r6 hom nhiing cam giac cua ho vé ban than ma khéng bi roi
Xuong hé sau. C6 18 ho c6 thé dwoc ciru thoat tr hanh trinh d6. Boi
khi tat cad déu dwoce nodi ra va dwoe 1am, néu ban con c6 chinh minh,
“diéu d6 khong té chut nao!”

“Néu toi mdt di tat cd nhu‘ng ngu'O’l ban trén trai ddt, it nhdt toi
van con lai mét ngwdri ban, va ngwoi ban dé luén & trong t61.”
- ABRAHAM LINCOLN
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Thong tin vé tic gia
Donna DeNomme 1 dién gi3, huan luyén vién vé tinh than.

Donna da c¢6 25 nam kinh nghlem tror glup khach hang trong viéc han
gin vét thlrong, lam glau thém cuoc song va phat trién kha ning Ve
tinh than. Ba c6 bang cir nhan vé Nghlen ctru Gia dinh va Phat trién
Con ngwoi, DPai hoe Cornell, va c6 chimg chi cao cap vé Hudn luyén
vién Tinh than cung nhiéu nim dwoe dao tao vé cac liéu phap tam ly
va nghién ctru cic van dé tam ly.

Niém dam mé cua Donna 14 tror gitp moi ngu’oq kham pha4, phat
trién va dao sau kha ning tim ra chinh minh va nhiing cach thirc ton
tai doc nhét v6 nhi trong thé gidi. Donna dwoce 5.280 tap chi binh
chonla Nglrm co uy tin trong nganh Strc khoé tam linh” caa
Colorado vi d3 hd tro' moi ngwdi nhan ra va thé hién Vé dep noi tai
ctia minh.
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Giap dé ban thin
“Co’ hot vang ma ban dang tim kiém & ngay bén trong co thé
ban. N6 khong phadi nam ngoai moi trwrong cua ban, khong phdi la
co' may hay co’ hoi, hay sw tro’ gitp tir ngwoi khac, no chi la chinh

ban ma thoi.”
- ORISON SWETT MARDEN

Du ban co gdp bat ky kho khén, thir thach hay trai nghiém nao
trong cudc séng, c6 mot diéu ludn ton tai bat bién. Co6 mot diéu ma
ban c6 thé dyra vao @6 dé tim ra strc manh ctia ban than. Ban chinh la
ngwoi nang do minh, khéng phai ai khac. Ban luén mang trong minh
nhiing tai nguyén, giong nhw mot cht rua luén mang cai mai clia
minh trén lung vay.

Nhu'ng strc manh bén trong con ngwoi ban khong chi giap ban
ton tai, no tao ra nghj lwe dé ban vwot qua tat ca nhitng tré ngai trong
cudc song.

Khi Aron Ralston, mot van dong vién thé thao & Aspen, Colorado
bi méc ket ban tay gitra hai tang da 10'n anh da quyét dinh cit bé ban
tay dé thoat than. Chinh mong mudén dlI’O’C s6ng da tao dong lye cho
hanh dong do6 caa anh. Anh khong nghi vé tinh  trang khung khiép khi
phai cat bo di mot ban tay, hon hét, anh nghl vé cudc song twoi dep
dang chor dm minh phia trwée. O tubi 27 ciia minh, anh di quyét dinh
chon cudc song.

Khi mdt cudc hon nhan tan vo, khi ta mat di nguwoi ma ta yéu
thwong, hodc khi phai d6i mat véi nhu'ng thay doi mang tinh buéc
ngoat trong cudc doi, van c6 mot ng1r0’1 ma ta c6 thé tim dén, cb the
dwa vao, d6 chinh la ban than mdi chiing ta. C6 mot ngu'oq luon san
sang trai qua nhu'ng thir thach hay nhu’ng khoanh khéc vui swong moi
ngay Tham chi vao thoi diém khong c6 bat ky sy kién dic biét nao, ai
van & d6? Chinh 1a ban! Bing viéc nudi dwdong nhirng diéu tét dep
nhé4t ctia ban than, ban that sy sé c6 dwoe mot thir quy gia. Nhin
chung, hau hét chung ta déu nhan ra ring ching ta c6 diéu kién dé



chap nhan va yéu quy chinh ban than ching ta. Tri tué loai Rita khai
thé4c sdu sic quan niém do.

Chu rua mang trén lu'ng minh chiéc mai bao vé. N6 Iira chon thoi
diém can st dung chi€c mai d6 va thoi diém nén chui ra ngoa1 MOi
ngay ching ta song la m01 ngay chung ta phai Iyra chon - sdng trong
s¢ hai hay s6ng v41 niém tin. Cudc song luén van dong, van vat luén
khong ngung bién d6i. Con ngudi cung vay, nhung c6 mot thir luon
ton tai bat bién, @6 chinh 1a ban. Néu ban truy cip vao mot trang web
phtre tap ma d6 an toan dya trén yéu t6 ban 14 ai, ban dai dién cho cai
gi, va ban cong hién dwoe gi cho thé gidi; ban sé luén dwoe bao vé.
Néu nhw ban dit nhitng suy nghi, 101 n6i va hanh déng lam nén tang
cho sy chinh trye cia ban than, ban sé khong bao gior thit vong. Va
néu ban & noi c6 sw hién dién ctia ngu6on lie tinh than, thi du bang
cach nao c6 y nghia véi ban, ban sé khong bao gior don doc.

Con ngwdi dit niém tin va long trung thanh
vao rat nhiéu thtr. Ho tim thay sw an toan, gia
tri ciia ban thin qua tién bac, tinh yéu tir
nhitng ngwoi khac hay mot loai cong viéc nao
do6 ho dang lam. Du Vay, nhu'ng thir do6 luén
ludén thay d6i. Khong c6 gi bén ngoai co thé
chic chin 100% 1a luén du'ng tai chd @é hd tror
hay nuoi duong ban. Chi ¢c6 mot thir duy nhat
ma ban c6 thé dya vio, thtr duy nhat d6 1a
CHINH BAN. Tai sao lai khong ting thém sy
an toan ma ban khao khat tir nguwdi khac bang
cach tim ki€m no trong chinh ban thin minh?
Tai sao khong cung ca'p dwong chat ma ban mong cho? Hay dirng
ngay viéc tim ki€ém né & bén ngoai, trong “thé& g10'1 kho khan khac
nghiét!” Thay vi danh sy quan tAim vao mdt cuén séch vé phat trlen
ban than hay noi lam viéc, hay danh thoi g1an cua ban dé phat trién
moi quan hé quan trong nhat ma ban da c¢6 — mo6i quan hé v4i chinh
minh. Hay tao ra sy tinh t€& sy tror gitp va sy an toan ma ban can.

Giong nhw loai riia, ban mang trén lu'ng minh kho tri tué cua ban.
Va theo mot cau cham ngon co6 da nodi: “Du ban di bat clr dau, ban_
ludn ¢ do6!” Va du cho ¢ bat ky diéu gi xay ra, BAN LUON CO CHINH
MINH!
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Ban 13 ai?

Ban nén bit dau tir cAu hoi “Ban & dau?”, nhung c6 mot tin tot
lanh do6 la ban khéng phal tim d4u xa ca. Vé mat vat Iy hoc ma noi,
ban c6 thé biét chinh xac minh dang ¢ dau. Ban di thang, ban di lui
hay quay vong vong, ban déu tim thay minh. Cudc song c6 déi lic nhw
vay, bang cach nay hay cach khéc, ching ta c6 ging thoat khéi ban
than minh, nhung cudi cung chiing ta lai dang d6i dién v61i chinh
minh.

Hay dirng lai va quan sat. Hay ty danh gia xem ban ti€p cin cudc
song theo cich ndo. Ban cam th4y thoai mai thé nao trong 16p da bao
vé cia ban? S& nhuw thé ndo néu ban ty danh thirc minh day vao mdi
sang? Ban c6 yéu quy ban be minh khéng? Hay dong y danh gia cao
nhiig diéu ban thich va céi thién nhu'ng phan ma ban mudn thay doi.
Hay phat trién hon nira nhitng thé manh ctia ban — nhu'ng phan can
thiét c6 thé mo ta chan thye nhat kha ning doc nhat vo nh1 va nhu'ng
tai nang thién pht ctia ban. Trwdce tién hay kéo ra cudc s6ng ciia ban
ban chit do. Ban anh hwong toi nhu'ng ng1r01 xung quanh nhw thé
nao? Ban da cOng hién dwoc nhu'ng gi cho thé gi¢i? Ban da dé lai
nhiing ddu chan nao trén trai dat?

Cong V1ec ban lam s6 tién ban kiém dwoc khong thé noi hét
nhitng gi vé cudc séng cta ban. Song chinh 1a sy phat trién tré thanh
mot con ngwoi that sy, Ban ¢6 mang lai cho chinh minh nhiéu sy
thoai méi, niém vui va tinh yéu? Hay cam nhan cudc séng cua ban
mot cach day da hon va dwa ra nhitng lira chon tinh tio vé cach s6ng
mot cude song thit sy. Hay biét on nhitng co hdi ma cudc séng mang
lai cho ban!

Ban c6 thé dirng lai va PE MINH VAO THU'C TAL Hay chan
thanh gap gO' chinh ban vé&i toan bo thoi glan va sir toan tam ma ban
SE dau tw vao mot thir hay mot ng1ro1 quy gla nao d6. Hay hiéu sau
hon vé con ngwoi that ciia ban va con ngwdoi ma ban dang dan tré
thanh. Thich thi khdm phé qué trinh va tdn dwong vé dep 14p lanh
cua ban... ban chinh la mot vién ngoc sang chéi!



Dinh gia stic khoe

Hay bt dau véi yéu t6 thé chat ctia ban. Ban c6 thwong xuyén
chim soc ban than khong? Téi khéng héi sé Ian ban nhin vio trong
grrong va nhan thay ring minh cin dén hiéu cit toc; hay phat hién ra
minh c6 thém nép nhin madi trén mit. T6i cling khong quan tam dén
thoi gian ban lya chon 4o quan cia minh trwée gwong.

Ban c6 thu'O’ng chii ¥ @én cam nhén cia co thé? Nhirng b phan
nao trén co thé ma ban cb thé cdm nhan dwoc sy thay d6i cia ching
va nhu‘ng b6 phan nao thi khong‘? Nhu'ng noinao mang lai cho ban
cam giac yén binh? Cudc song ctia ban c6 thuin loi va day du cung voi
mot co thé khée manh? Hay danh thoi gian nay dé ng01 mot minh &
mot noi yén tinh va cha y den co thé ban. Ban c6 thé bit dau tir dinh
dAu, dich chuyen tir tir xuong cac bo phan khac va tan hwéng cudc
kham pha bing cdm nhan ctia ban khi ban di chuyén.

Ban thay birc boi, 4p lwe hay dau dén & dau khong? Phan nao
dang b€ tic hay té 1iét? Ban hay chi quan st thoi, dirng danh gia gi ca
va ban sé cdm nhin dwoc mot diéu rat quan trong véi tinh trang sire
khée ctia minh.

Ban sé ching thé nao chira lanh mot vét thwong trir khi ban y
thtrc dwoce vé nd.

Trong xa hoi ban ron, c6 rat nhiéu
f ngwdi lao hda nhanh hodc bi mat cin bang
sinh ly nhu'ng lai khéng tim dén sy chira tri
nao. B&i vi ho da bé bé cor thé minh nén
- khong thé thay dwoe nhitng dau hiéu bao
e tr1r0’c dé chita trj kip thoi. Trong khi d6,

./ - néu thinh thoang chd y mot chat d&€n cam
giac caa bo phan nao d6 trén co thé ciing
dt dé duy tri n6 & tinh trang khée manh.

Chi bang viéc chuy den mot bo phan nao d6 bi té liét, chiing ta c6 thé

cung cap ning lwong s6ng cho nd. Rat cb thé co nhu'ng b6 phan trén
cor thé ban dang kéu ctru!



Khidm pha bén trong co thé ban

Gio hay di chuyén sau hon vao bén trong co’ thé ban. Doc lwét
nhitng hwéng dan sau r6i nham mat lai va suy ngam ve né.

Hit vao that sdu. Thw gian. Tap trung vao co thé ban, dé cho
nhitng tac dong bén ngoai 1ing di. TAp trung toan tri ctia ban vio bén
trong...

Hay twong twong mét con dwwong dang dan dan rut
ngdan. Léi di udn khic chd nay chd kia. Hay chd ¥ dén nhitng mau
sdc trén dwong. Trong nod co sang trong? Song dong? Ven duwong co
nhiéu hoa dai khéng? Hay trong n6 kho cin, thiéu nwée va chay
nang? Chi quan sat nhirng gi tic dong dén nhan thirc ctia ban. Néu
ban thit sy khong thady mot bire tranh, hay chi tip trung vao viéce
trong n6 nhw thé nao hay 1a ban nghi gi ngay sau do...

Xa xa, ban nhin thdy mét 161 di. Ban quan sat n6 véi sy
mong doi, nhw thé ban biét dworc ring noi ma ban dang dén dién ra
mot sw kién rit quan trong. Ban nhén biét n6 véi tat ca kha niang cua
ban. Sy tién doan dan hinh thanh khi 4m thanh xao xac dé€n gin hon.
Co gi dang dén két hop véi ban thé nhi?



Vit thé h&'p dan dé dan dén giin hon. Gan hon va gian
hon... va cubi cung ban nhin thdy mo mo. Co gi d6 than thude, nhlrng
ban khong thé hoan toan dinh hinh n6. Mot thir gi d6 ban da blet
nhung cling rat xa la va mé1i mé.

Gi¢ day bire tranh da dan sang to va véi cam giace vira s¢ hai vira
kinh ngac, 4nh méit ban tap trung nhin vao mot thir that sy khién ban
bat ngd. D6 chinh 1a ban! Ban gip g& chinh minh doc dwong di. Ban
thay chinh minh dang di t61 va & d6 cac ban di ciing véi nhau! Ca hai
BAN. Ban va chinh ban.

Va ban nhin thdy gi nao? Chu y thit ky dén c6 4y (anh ay).
Quan sat tit ca nhiing chi tiét bang sy say mé.

Va ban cam thay nhw thé nao? Ban c6 cam nhén gi vé nguoi
nay'? Co ta (anh ta) budn hay vui? Hai 1ong hay ué o0ai? Mét moéi hay
s6i n6i? Ban c6 thich c6 ta (anh ta) khong? Ban c6 thay than thuoc véi
cb ta (anh ta) mot cach nhanh chéng hay phai mat mot thoi gian dé
lam quen véi ¢o Ay (anh 4y)?

Khi ban quan sat vi khach nay trén dwong, ban c6 thé thu hat c6
ta (anh ta) vao cudc noéi chuyén, vao chuyén vui hay tinh ban khéng?



Hai ban c6 thé cling ngbi xudng va udng tra khong? Hay 1a ban ¢6 cdm
gidc cy tuyét hinh anh caa chinh minh va bang cach nao do co gang
day cO (anh) ra di, khoa co6 ta lai bén ngoal hay phO’t 1o s 6 mat caa
co ta (anh ta)? Hay trung thye véi danh gid nay, vi day 14 mot viée rat
quan trong.

Kha niing nhan biét ban than c6 thé
anh hwéng téi bat ky cudce hanh trinh hay
con dwong nao ma ban lwa chon. Y thire
ctia ban khéng ngirng chuyén dong va rung
lén trong tirng ho1i thé duy tri sw song cua
ban. Pé chinh 1a diém xuat phat cua tat ca
nhirng viéc ban lam Cho den khi ta bt gip
chinh minh va nim dworc cd phan lam sao
chiing ta biét dwoe ching ta ¢6 mai lién hé
sdu sac nhw thé nao véi con ngwoi thye
ctia minh? Va néu ching ta khong blet chiing ta gin két nhw thé nao,
lam sao chung ta phat trién dwoc moi quan hé? Chung ta nén cham
soc nod glong nhw chdm s6éc mot khu viron thiéng heng Vay, cung cap
day da chét dinh dwong, dé no6 c6 thé né ra thir g1 do vi dal hon. Sy
tlen hoéa 14 qua trinh dién ra hoan toan tyr nhién cta cudc séng. Cudc
song ctia chiing ta luén d6n chd dwge mé rong va viron xa hon, dé
trwdng thanh hon, trai nghiém nhiéu hon...

Vi vay, ban hay dat mlnh vao cudc gap go' tinh co’ trén
du'O’ng di. Ghi chép la1 vé no. Ngam nghl vé né trong nhirng
ngay téri. Chang ta sé bat dau tir diém nay.

Trudng hoc trdi dat: Ban dang theo hoclép

nao?

Thoi gian cta ching ta trén trai d4t chinh 1a &€ hoc cao hon.
Giong nhw trwdng hoc, c6 nhirng bai hoc 1a bit budc va nhw vay,
chiing ta khong c6 Iira chon nao ngoai viéc tham gia vao tinh huéng
d6 va ndm bit chwong trinh gidng day. Mot vai ngwdi danh toan bd
tAm sirc vao nhitng gi ho dwoce yéu cau.

Thé con nhirng co hoi khi ban quyét dinh hwéng di ma ban theo



duéi thi sao? Ban c6 nim giir dwoe chiing nhw 1 nhitng Ira chon hay
khong? Ban ¢6 chu dong kham pha nhirng khu vire d6 khong?

Mong mudn thye sy ctia ban 1a gi?
Khao khat trong tAm h6n ban? Ban nho
dén chinh mlnh dé kham pha va theo duoi
nhitng wéc mudn nay, ban cung nho chinh
nhu*ng ngwoi ban yéu quy nira. Mot vai
nglrm trong chiing ta song chi dé dap Ung
nhiig gi ngwdi khac cin, song theo nhitng luét 1¢, 1am nhitng viéc ma
chiing ta nghl la chung ta “nén” lam. Chang con th0’1 glan dé kham
pha nhu'ng s& thlch ca nhan nira. Lich trinh cudc song cia chung ta
day ap nhu'ng yeu cau, khong con chd cho nhu'ng quyén tw do vui vé
nira! Néu ban tiép tuc hi sinh cho ngu'0’1 khac va khong theo duoi
niém say mé trong trai tim minh, ban s€ tré nén suy yeu va kiét stre,
d6 1a hiu qua ctia qua trinh e ché.

Ban ky vong diéu gi? Ban chon di theo hu'(')’ng nao? Ban mudn c6
dwoc nhitng tral nghlem nao? Diéu gi mang lai niém vui cho ban? Ban
c6 mong mudn tham kin nao khong‘? Tong h0'p tit ca nhitng muc tiéu
do6 trong cudc song cia ban, cin bang chung VO’l nhu'ng bon phan Khi
ban hoan thanh, ban tré nén tran day va yéu ciu nhiéu hon nira. Khi
ban ton vinh gié tri ban than bang viéc thyre hién nhitng diéu ban yéu
thich vi don gidn 1a ban thich, niém han hoan ctia ban sé tic dong dén
nhitng ngwoi xung quanh.

Khi ban nhin nh4n ban than 14 tAm diém cta sy thich hop va
mong, doi trong cudc do1, thé giéi mé ra cho ban nhu'ng co hoi. Ban
c6 thé danh thoi gian cho 16p hoc ngoai ngir hodc tiét kiém cho mot
chuyén du lich ban hing mo wéec.



Ban la sy sang tao tir cudc song ctia ban. Hay dau tw thoi gian,
stre Ire va nguon lye tai chinh dé tao ra mot kiét tac.

Nhing muc tiéu va du dinh: Ké hoach ctia ban

cho cubc song

Muyc tiéu la nhirng diéu ban mudn trai nghlem hay thu nhan dworc
va lén chién lwoe dé danh dwoe mong muén ctia minh. D6 chinh 1a
dinh hwéng cho twong lai. Ban phan b thoi g1an va nang hrong de
hwéng té1 muc tiéu. Nhitng muc tiéu d6 gop phéan tao nén mot cdu
trac hoan chinh cho cudc s6ng cua ban. Dat dwoe mot muc tiéu la cor
s& hinh thanh nhitng muc tiéu khac.

Nhlrng dy dinh c6 lién hé véi nhu'ng gia tri n01 bat nhat bén trong
con ngwoi ban va nhlrng Iyra chon ctia ban dé séng cung voi nhu'ng
g1a tri d6. TAm diém ctia sy chi ¥ chinh 1a cach thire ma ban song trén
thé gidi nay. Chung dworc biéu hién qua thai do va niém tin ctia ban.
N6 lién quan dén  nhirng thoi diém hién tai. Du ban vo tinh hay hitu y
nhén dién ra sy ton tai ctia chung, ban that sy dang sOng vo1 nhimg
dw dinh mdi ngdy. Trong lic cing thang hay rdi loan, nhitng dv dinh



c6 thé gitp ban tap trung vao nhitng diéu that sy quan trong, va
khong bi chi phoi boi nhfrng yéu td bén ngoai. N6 gitp ban tao ra sy
binh yen trong tAm hon ma khong mot St nio dong cua thé& gi¢i bén
ngoai nao c6 thé xAm nhap dwore. Khi song bang nhitng gia tri dich
thuyre, bat ky diéu gi ban trai nghlem dwoc déu tré thanh mot phan
khong thé thiéu trong cudc song ctiia ban, mot sy kham pha day v
nghla va mot co hoi dé thé hién ban than véi thai Xay dung. Thay
vi hu'O’ng tAm nhin cua ban dén nhu'ng thu‘ ma ban c6 thé dat duoc
nho s6 ménh, tiéu chuan danh g1a cudc séng quan trong nhit ctia ban
tré thanh diéu chan thwe nhit doi véi ban.

Lu6n y thirc vé nhu'ng dw dinh sé giap ban dat dwgc muc tiéu cua
minh nhanh hon. B&i vi nhitng tiéu diém sé& 1am n6i bat kha ning cta
ban dé c6 nhitng bude chuyén tich cye véi nhitng thay d6i trong cudc
sOng.

Hay xem xét nhing vi du sau day:

MUC PICH: Tim dwgc cong viéc ma t6i thich va dwoce dén bu
xtrng dang véi gia tri caa toi.

* DU DINH: Pé chia sé moén qua doc nhat cua t61 khi ¢6 co hoi. bé
phat tr1en ban than & mirc tot nhat c6 thé. Dé biét dworc rang
nhirng cong hién cta t6i c6 gia tri va de danh gia cao vi t6i 0 thé
lam dwoec diéu d6 bang nhiéu cach. bé thu'a nhén ring t6i xtmg
dang dwoce dén bu day da cho nhitng c6ng hién ctia minh.

MUC PICH: C6 mot ngwdi ban doi.
e DU DINH: Dé biéu 16 tinh yéu trong tat ca nhﬁ’ng vige toi lam,
vo1i tt ca nhu*ng g1 toi (’101 mat. Tré thanh ngwoi yéu mén tat cd

nhlrng ng1r0'1 to1 gap Pé n& ro tinh yeu rong 16m trong cuoc song
cua toi.

MUC PICH: Giai quyét nhitng van dé ctia con t6i.

e DU DINH: T6i can binh tinh, tinh than va tinh cdm phai tich cye
va khong mwong twong dén két qua dic biét ndo.

Kham pha danh sach muc tiéu va dy dinh ctia ban. Ban c6 thé di



vao chi tiét hon. Pé hd tror tét hon cho ban trong qué trinh nay, hay
doc cubn Turtle Wisdom Companion A Motivational (Ban dong hanh
cua Rua: Cudn sach day dong luc).

Cdi g xay ra néu?

S& nhw thé ndo néu ban chot nhén ra rang ban 1a bao vat quy gla
nh4t? Ban ludn co thé kiém that nhiéu tién, mua mot ngo6i nha maoi,
tham chi c6 thé thiét 1ap lai hay thay d6i cAc mdi quan hé. C6 mot
ngwol ma ban khong bao g10’ c6 thé tron tranh d6 chinh la ban than
ban. Ban ludn ton tai cung voi tit ca nhirng mem vui trong cudc song
Ban can chinh ban than minh dé ddi dién mbi ngay dén va troi di -
nhitng lac thing, lic trAm va ca nhitng lac binh thwong. Ban ton tai
vinh héng.

Vi thé, sé nhu thé nao néu ban thye sy danh gié cao gia tri cta
ngwdi ma ban song ngay trong b6 da ctia ngwoi d6, moi bwée di caa
anh ta la cua ban, va con du’O'ng anh ta lya chon cling 1a cia ban? S€
ra sao néu ban d6i x1r v&i chinh mlnh nhw thé ban 1a mot tai san quy
gia nhat? Sé ra sao néu ban hiéu ring ban 13 mdt moén qua quy gia,
ddc nhat vo nhi dén véi thé g10’1 nay‘? Sé nhw thé nao néu ban ca ngo1i
nhlrng thanh cong cua ban va cam giac thdéa man véi nhitng thanh
cong d6? Néu ban hd trg mot cach nhe nhang cho ban than dé viot
qua nhu'ng thi thach véi sw kién tri ma ban dung khi & cung mot dira
tré? Néu ban thye sy yeu quy chinh minh? Néu ban thirc day moi
bubi sang bang bai hat cAm on vi si ton tai trén trai dat nay va véi sy
phong b1 cho nhu'ng diéu ma mot ngay méi c6 thé mang lai? Sau @6
cudc séng cua ban sé nhw thé nao?
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Khong ai ¢6 thé lam dugc diéu nay

“S6 phdn thudc pham tri cor hoi, la van dé ciia sy lwa chon; d6
khéng phdi la thir ma ban ngoi doi né dén, né la thir ma ban phdi no
liee dé gianh dwore.”

- VO DANH

“Ai ciing phdi hoc cach tw ldp. Chi c6 nhirng ngwot thanh cong
méi nhdn biét dworc diéu nay.”
- VO DANH

Du ban c6 quyét tdm séng tron cudc séng theo cach ctia minh hay_
khéng, thi cling chi ¢6 ban mé&1i ¢6 thé thye hién dwoce. Khéng ai c6 the
lam diéu d6 thay cho ban dworc.

Trong ching ta cting ¢6 vai ngwoi di lai dat do' nhw nhitng thay
ma, séng cudc song déu déu, chadm chap 1é tirng bwée tir noi nay dén
noi khac, lam viéc nay dén viéc khac. Ho song ma khong hé cho minh



co hoi @€ lwa chon, séng khong c¢6 muc dich. Ho khéng bao gior cam
nhin mot cach day da vé nhirng trai nghiém trong cudc doi, sy phong
pht trong cdc méi quan hé ca nhan hay 1a niém vui khi dat dwoc
thanh qua. Syriach da ngan can ho tan hwéng cam xic manh liét tir
sw trai nghiém cudc song.

Ban c6 tirng gip ai da phai doi mit vdi cai chét lién ké chwa? Sau
gidy phut dau tranh sinh tir ﬁ'y, ai cling s€ cam thé'y tran trong, tin
hwdng nhu‘ng khoanh khic ma phan 16m trong so chung ta déu khong
nhin thau dworc vé dep ctia no, dé no troi qua tu'ng ngay Toi luon hi
vong rang ngay cang c6 nhiéu ngwoi nhan biét dwge mon qua gia tri
va hdo phong ma cudc séng ban ting theo cach thirc khuyén khich
chiing ta tinh tdo hon va khich 1é chiing ta lam nhirng diéu 16m lao
hon.

Chiing ta c6 thé bit dau bing cAch twéng twong ring ching ta
dang cung nhau ngoi trén mit dit va cam nhan dwoce sy ton tai cua
Me Tréi Dat voi tat ca léng ton kinh hanh tinh ctia chiing ta. Bdn néng
gan két chit ché voi thé gidi tw nhién da cung cip cho chung ta nhu'ng
am thanh, nhu'ng trai nghiém dé 1am cho méi lién hé véi Trai DAt
manh mé dan lén. Mac du ching ta la nhlrng chi thé c6 linh hon,
nhu'ng sw ton tai cia chung ta trén trai d4t véi hinh hai cu thé 1a hoan
toan c6 li do. M6i lién hé cang chit ché, chiing ta cang dwoc ho tro
nhleu hon @é thie hién st ménh cta mlnh Chung ta Xay dung mot
nén tang quan trong dé tro: gitp nhiét tinh trong tat ca nhitng viéc ma
chiing ta lam.

Nhing chiéc banh buin

Khi con nho, ban c¢6 thu'O’ng nghlch dat khong? Hay quay vé
quang tho1i gian do6. Ban ¢6 danh thoi glan dé lién hé véi Trai DAt moi
ngay khong? Toi biét diéu nay nghe c6 vé budn cwdi, nhung téi hoan
toan nghiém tdc. Mot vai dira tré ctr chay mai miét cho dén khi nga
dap dau Xudng dat, to1 sim mat mii mabi dung lai. That ky diéu 1a
chiing c6 sw gdn két véi thé gidi — nho lue hap dan! Toi cung mudn
dwa ra mot ba1 thye hanh don glan c6 thé gitp ban tang cwdong s lién
két va cung cip cho ban mot nén tang virng chic.

Hoat dong nay dat dwoc hiéu qua t61 da nhit khi thye hién ngoai



trod, khi ban dirng that virng vang trén mat dit. Trong diéu kién thoi
tiét khic nghlet hodc nhlrng tinh hu6ng khéc khién cho hoat dong
ngoai troi nay khong thé tién hanh, ban c6 thé st dung nhitng dung
cu dé thure hién trong nha va cdm nhan mit d4t ngay dwéi chan ban.

Hay dirng that virng trén doi
chan ban va cam nhan mat ddt. Cha
y d€n cam xuc cta ban khi nhan thiy ring
mait dat dang 6m 1ay ban va ti€p thém stre
manh cho ban... mé léng d6n nhan tat ca
nhlrng cam xuc tir cac ngédn chan, ban chan
va ca co thé ban. Nhiéu nglr0’1 cam thay
mot sy rung chuyén, mot nguon ning
111’0’ng chay trong day than kinh hodc chi
don gian 1a cdm gidc 4m ap. C6 thé ban sé
ngac nhién! Hay b6 qua nhitng mong doi
va tap trung vao nhirng thir ton tai xung
quanh dang chao d6n ban.

Gio’ hay twong twong nhu'ng cai ré nho xiu dang moc
ra tir chan ban, dam vao trong dA4t va sau la dén nhlrng caire to hO’n
cudi cung 14 ré cai dam that siu vao trong 1ong dat, &€ Me Trai D4t 6m
tron 14y va gitr cho ban dwoc an toan va thing bang... giir cho ban
dirng virng trén thé giéi cita chiing ta.

Mot Ian nira, dé y dén nhu'ng cam giac co twr long dat, nhu'ng gico
thé ban cam nhan dwoe va ca sy thay d6i cia nhitng cam xtic d6. Cam
gidc moc ré nhw thé ndo? Néu nhw ban khong nhén thiy dworc dieu
d6, hay twong twong vé né. Ban c6 thdy mot ngudn dinh dudng doi
dao ma ban nhan dwoce qua nhirng cai ré d6 khéng?

Hay thira nhan ring ban da dwoc két ndi, da bAm ré vao dat va
théng qua sw gin két ndy, ban nhan dwoce sy tro lye trong tat ca
nhitng viéc ma ban dang c6 ging 1am mdi ngdy. Giéng nhw nhitng cai
cay, ban dwoc nudi séng bang cac chit dinh du’6’ng T4p trung vao
dong chay nang lwong tyr nhién nay va y thirc vé sir hién dién caa né
SE gop phan lam tang tinh hiéu qua va co thé glup ban tié€p can mdi
ngdy ctia minh véi tw thé sdn sang va virng vang hon.

Hay ap dung phwong phap nay trong vong mot tuan va
quan sat xem nhirng ngay thang cua ban hé 16 nhw thé nao?



“T6i thd minh vao Ddt Me, Ddt Me 6m tron ldy toi.”
“T6i thd minh vao DAt Me, Ddt Me 6m tron ldy toi.”
“Hay giéng nhw mot cdi cay khi theo duéi sy nghiép ciia ban.
Pirng virng, bam chdc, viron vé phia trwée, thudn theo hiréng gié
. troi, va hoc cach tinh tam.”
- PE TANG RICHARD ST. BARBE BAKER, CHA CUA CAC LOAI CAY

Ban d6i dién véri chinh minh!



Véi hira hen cua ngay hom nay
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Khu vuén ctia ban phat trién nhu thé

nao?

“Hay quan sat nhwng ngwoi lam vwon trong cay.
Téi xin thé véi tdt cd la sé thwe hanh nghé lam vwom o xwa va dé
cho cdc loai cay gan bé vér téi.”
- ROBERT AITKEN

7

Cudc song cua ching ta 1a nhiing
phong canh dep, véi vo van mau sic va
hinh khéi. Cach chung ta trong cay, nuoi
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phén bon va nwée. Ching bi 14n chiém boi
co dai, nhfrng loai cay linh tinh va rac rudi.
Nhlrng goc khac cua khu viron th1 ruc ro, sang birng 1én véi vé dep
day mau sic, b vi chting dwoe chiam soc cin than bang tinh yéu
thu'O’ng Cod nhung khu virom thanh nha véi mot vai loai thye vat qu}’f
hiém, trong khi nhu'ng khu virom khéc thi ciy ¢di moc 16m chém va
phal chong choi véi diéu kién khic nghiét. Ban 1am gi dé gitp cho
cudc sOng ctia minh tré nén phong pht? “Hay di dao quanh “khu
vwron” cia ban va danh gia nhirng gi ban nhin thdy.”

Hay c61 mé don nhan nhitng gi ban quan sat dworc trong khu
viron ctia minh. Thanh thit danh gia ban thian ban va cudc song cua
ban. Cha tAm dén sy phong phu trong tinh cach cua ban nhu'ng nét
ddc trung cua con nguwdi ban. Dé ¥ y dén nhung “hat mam” ma néu
dwoe cham soc can than, ching c6 thé né hoa. Quan sat xem “khu



virom” ctia ban con thiéu gi va can bd sung nhitng gi? Nuoi dudng
nhitng tiém ning ctia ban &€ ban c6 thé boc 16 t6t hon cai téi chan
thyre ciia minh. Thira nhan ban than — cing véi tAm nhin vé sy phat
trién trong twong lai. Khi ban hiéu r6 gia tri cta viéc di dao trong khu
viron, hay rong long déon nhan sy thinh virgng cta chinh ban va caa
nhirng trai nghiém cudc séng cua ban. Nén biét rang, moi thir déu la
mot manh ghép trong tong thé nhirng phan lam nén con Ban da bao
gi¢r thdy mot bong hoa hwémg dwong lai wée minh 14 mot bong hoa
thuy tién chwa? ngwoi ban. Hay danh gia cao “phong canh” ctia riéng
ban nhw nhirng gi von c6 cta no.

Nhan dién va chﬁj) nhan vé dep cua chinh minh
- RUA THONG THAI

Ban thudc vé not nay!



Sw ra doi caa ban khong phai 1a mot sw nham 1an. Co mot diéu gi
do rat quy gla va duy nh4t vé ban. Khong c6 mot a1 c6 thé glong ban
hoan toan ca. Ban c6 kha nang mang dén mot sy cong hién cho thé&
giéi ndy ma khong mot ai c6 thé 1am dwore; khong cb ban phan d6 sé
bi khuyét di.

“Chiing ta phdi tin rdng chiing ta dwgc ban tidng mot diéu gi do,

va du phdi trd bdt cir gid nao, chiing ta ciing phdi dat dwoc diéu dé.
- MARIE CURIE

“Khi ban bdt dau nhdn biét chir khong phdi la nghi ngo: vé tai
nang cua minh, ban sé kham pha ra nhwng khd ndang vat lj can thiét
dé thiwre hién muc dich ciia minh.”

- WAYNE DYER

Ban 1a mot phéan trong ké& hoach cua Dﬁfng T6i Cao. Ban sinh ra da
c6 quyén t1ep nhén nguon nang luwong cia vi try - nguon nang 11r0’ng
dé duy tri cudc séng — va trong rat nhiéu trweomg hop, ban st dung né
nhw la phwong tién de thu vé nhirng tral nghlem v0 song cua minh.
Ban sinh ra da c6 quyén ti€p nhin nguon nang lwong danh riéng cho
ban.

Khi nhan biét dwoec mén qua cua tw
nhién ne‘ly, moi mot gidy phiat déu tré nén /
quy gia. MObi mot trai nghlem lai dong gbp / /
Vao tong theé. Khong co6 gi 1a tAim thuwong J
ca... Chap nhén vi tri c4 nhan ctia minh / /
trong vong doi va nhan dién dlI’O’C gié tri
ctia chinh ban sé€ lam tang nguon cam /
hu'ng tran tyc ciia ban moi ngay. Tham chi
viée di dén mot cira hang rau qua cling co
thé tré thanh mot cude ph1eu lwru! Ban
khong bao gidr biét minh c6 thé gap ai hay
c6 thé nhin thiy nhirng gi. T4t ca nhiing
diéu d6 1a mot buédre ddce biét trong dwong
doi.

Thiét ké “phong canh” ctia



ban

Ban c6 thé dé khu virom ctia minh phét trién mot cach ty do va
hoang dai ho#c 1a Iyra chon thiét ké no theo cach ti mén véi nhitng
khéi hinh hodc bat ky cai gi xen ké. Khong chi c6 duy nhit mot cach
dang. Hay thiét ké cudc song ctia ban theo cach ma ban chon. Hay tao
ra phong canh cho khu viron ctia riéng minh.

Codng tic chuin bi - Xéi dat

Hay bat dau bing viéc nhan thirc vé mot ngudn strc manh 16m
tiem 4n bén trong con ngwoi ban va ring cudc s6ng chinh 1 nhitng
thir hé 10 ddng sau nhirng trai nghiém cta ban. Tat ca nhirng thir xay
ra déu theo mot trinh tw va ¢6 ¥ nghia. Sy tan héo cta ciy cdi vao mua
thu hay sy d@m ch6i nay 10c¢ trong mua xuan déu 1a mot phén cia
vong do1. Toan bo cude doi cua ban déu tuan theo quy luét ty nhién;
bao gom nhirng thir thach, nhitng thanh céng, nhirng tré ngai cling
nhw nhirng niém vui, sy tredng thanh ty nhién hay nhirng khoanh
kh&c thw gian. Hay cam nhén tir vé bé ngoai dén ting nghia siu homn
ve vi thé ctia ban trong tirng thoi diém.



Ban c6 méi lién hé vé1i coi nguBn ctia cudc séng. Ban khong thé
song dwoe néu thi€u n6d. Nam siu bén trong coi ngubn do6 chinh 12 tr
tug va sy sang sudt. Nhan biét dwoe kha ning tlep can nhiing chi dan
va nhw thé 12 ban nang, ban biét dwoe minh nén s6ng nhw thé nao va
16m 1én nhw th& nao tir m6i lién hé bén trong nay. Hay tin t1r0'ng vVao
sw sang su6t nay. M& rong long € d6n nhan nhitng sy hd tror va dan
dwong tir nhitng hiéu biét bén trong.

“Chung ta c6 thé chuan bi manh ddt mau mé cho cudc
séng day sang tao bang cach tin tu'o'ng nhirng hiéu biét
trong tham tam.’
- TRI TUE LOAI RUA



Chting ta c6 thé phat trién kha ning tiép can cda tri thire va tri tué
da ton tai sin cd trong chiing ta. Tran trong nhitng gidy phtt quy gia
khi ban hoan toan biét dwoc céi gi 1a dtng, 1a chan Iy nho vao sy
quyét doan manh mé tir trong thim tam... Hoc cdch cAm nhin va st
dung strc manh true giac giﬁp ban ti€p cin thé& gioi tét hon. Ban sé
tim dwoc nhitng hwéng di méi, c6 kha nang don nhan nhirng rui ro
va co dung khi thr nghiém nhitng cach thirc méi la d@é théa man tri to
mo ciing nhw long ham thich kham ph4. Hay mé ra chan troi cia cam
xac va tda sang nhfrng tiém nang dé kham phé ban than. Khi chtiing ta
tran trong nhung gia tri cua nhung cam giac ctia ban than, va lam
nong no voi sy thong thai caa con tim, chung ta c6 thé cin than di doi
nhu'ng manh vun ctia sy nghi ky ban than va sw vO gia tri; ching ta sé
x6i dat dé sdn sang cho mot vu mua méi ciia nhiét huyét.

Trc\A)ng trot — Lua chon khén ngoan

Bén trong ban c6 rat nhiéu hat giéng tai ning ma chi c6 duy nhat
ban s& hiru dwore. SOng c6 y thire cho phép chiing ta tao nén cudc
s6ng twoi sang bén canh nhirng ngwdi ma khi & bén canh ho ching ta
dworc 1a chinh minh. Nhung lIyra chon tinh tao glup ban tao duoc
nhitng trai nghiém dé quyét dinh viée ban “trong” cai gi. Néu ching ta



tap trung vao that bai, ching ta sé chang bao gior c6 dwoe thanh cong
ca; khoang cach khong duy tri dworc tinh yéu; sy di chuyen that
thu'ong khong thé 1a nén tang cua sy thinh vuong. Can biét rang tit
ca nhirng gi ban nghi, n6i va hanh dong déu c6 mot anh hwémng dén
trai nghiém cta cudc doi ban. Quan sat ban than va d6i chiéu sy cin
bang v&i nhitng thir ban that sy mong mudn. S6ng ding véi nhitng
dy dinh ctia ban than ban (xem chwong Ban la ai).

“Soéng co6 g thire cho phép chiing ta tao nén cudc séng
twot sang bén canh nhirng ngwoi ma khi o' bén canh ho
chung ta dworc la chinh minh.”

- TRI TUE LOAI RUA

Nhin nhin ting ° ‘hat giong” quy gid trong ban dé né c6 thé dam
ch6i va dwoe nudi dwong tré thanh ciy nhiét huyet va n0’ rd voi tat ca
vé dep cua no. Bo qua nhu'ng 101 chi trich c6 thé lam mém di sy 16m
manh cua nhu'ng tiém ndng trong ban. Chuyen nhu'ng hiéu biét va sy
hoan nghenh cta ban téi nhu‘ng cai méi, cai da ton tai bén trong, tao
cho n6 thoi gian va khong gian dé trueéng thanh.

Noi nhﬁ'ng gi ban mudn va trung thanh véi nhﬁ'ng gi ban
noi. Hay c6 trach nhlem voi nhung suy nghi, nhitng ngoén twr va
nhitng hanh déng cta ban . va néu ban 1& dée the hién ra nhitng diéu
ban khong that st mudn thi ban van c6 thé c§ ging dé thay ('101 no,
ho#c thAm chi v6 hiéu héa anh hwéng ctia nd. Ban nén biét rang ban
c6 kha nang vo hiéu hoa tac dong tir nhitng gl ngwoi khac noi va lam
deéi vaoi ban (Tham khao chwong Nhitng ngay thang khé khédn dé
hiéu hon vé cht dé nay.)

Chiing ta la nhirng gi ta nghi vé minh.
Moi thir déu phat sinh tir suy nghi ciia chinh chiing ta.
Khi ta néi va hanh dong vé1i tri 6¢ trong sang, hanh phiic sé dén véi
ta.
Gio khéng thé lat dé nili, cﬁng giéng nhw nhitng cam db khéng thé
lam siéu long nhirng nguwot tinh tdo, khée manh va khieém ton.
Hay dé bdn than minh luén tran tré khat vong.
Hay nhin moi sw theo diing bdn chdt ciia né.
Bdng trai tim minh, hay di theo tiéng goi cia tir nhién.
Nam dworc chan Iy nay, ta sé binh an.
- PUC PHAT



Ludn canh giic:

Ling nghe nhitng Am thanh trong cin
phong. Quan sat xem cach ban than ban
nghi, noi va tic dong d€n moi ngwdi nhw
th&€ nao va ngwoe lai. Diéu gi ¢6 tac dung
dung hoa sy twong tac gitra cac ban? Co
bao nhiéu [an ban khong thé hiéu hét noi
dung ngwoi d6 truyén tai? Co mot vai diéu
& tAm nhan thirc cao hon. Cam xtic cua
anh ta khong dong nhat véi nhitng gi anh
ta noi, hodc la anh ta nghi mét ding néi mot néo. C6 rat nhiéu kha
niang dan dé€n mot cudc doi thoai voi cie nodi dung khong khép nhau.
Hay kiém tra lai phong cach riéng ctia ban khi chia sé diéu gi d6 véi
ngwoi khac. Khi ban ¢o ging thiét 1ap sy két noi tir tat ca nhirng linh
virc trong cudc nodi chuyén cia minh, ban s€ kham pha ra moét san
choi ddy ning lwong.

Y thirc vé nhiimg nguon ning lwong xung quanh ban va thich tha
cam nhén sy tdc dong lan nhau ctia nhirng dao dong khi ban tiép xtc
v&i moi ngwoi. Coi mé don nhan tat ca nhitng sdc thai manh mé ma
chiing ta thé hién.

Chtuing ta thwong han ché€ nhirng loi thé€ danh cho minh khi nhan
dinh moi thir bing tAm nhin bi giéi han. Nhan biét cic kha ning xem
xét sir viéc theo nhiéu goc canh sé gitip ban mé rong dwoe tim nhin
ctia minh. Khi can nhic nhitng hinh mau manh mé nay, ban c6 thé
biét dwoe nd anh hwémng nhw thé nao dén ban than ban va nhirng kinh
nghiém ma ban thu dwoc. Hay hoc cich nhin nhén lac quan vé nhirng
gl xay ra trong bat ky hoan canh nao. Khi ban y thirc dwoe vé nhip
diéu tinh t&€ nay, ban c6 thé dwa ra nhitng lira chon cin than hon
trong viéc d6i mit va giai quyét cac tinh hudng. Ban sé thic day dwoc
cac méi quan hé c4 nhan ctia minh néu ban tinh tdo quan sat va tan
dung dwoc nguon sirc manh nay.

Dung nén mot bt nhin b:;ing rom — Tao ra sy



an toan cho ban than

burng bao g10’ dé 1 qua ph4 hoai mua mang cia ban. Hay tw bao
vé minh dé ban c6 thé thu hoach vu mua béi thu. Ban 1a ngwoi c6
trach nhiém duy nh4t trong viéc tao ra si an toan cho ban thin minh.

e Ban c6 thiy an toan khong? Hay thé&
gi61 nay day de doa véi ban?

e Ban c6 kha niang bat kip nhip séng
khéng9

e Ban c6 mot thanh tri vu'ng manh AT
khong, hay la moi ngu‘m déu co thé | 2/ 2(
Vot qua rao ngan va xam pham lanh

thé ctia ban? IR };&
e Ban c6 btrc tiromg bao vé riéng khong? /) : \

Kham pha ra nhfrng gi ban cin, ban sé
thay dworc béo v&, thdy an toan hO’Il Hoc
cach phat trién bang cach tao cho minh cam glac an toan mot cach 6n
dinh va dang tin cay Sau do, du*ng quan tam dén nhu'ng sw thyre qua
Xa voi hay nhiing diéu c6 the Xay dén, ban co thé thay tam minh binh
an. Hay y thirc dwgre minh 1a ai. Trau d01 nhan thic rang ban hoan
toan co thé ty lap bang chinh kha nang cua IIllIlh dé tiép nhan nhiing
thay d6i trong cudc song. Thay vi nhitng nguon lic dé mat di tir bén
ngoai, hiy phat trién sw an toan tir bén trong.

Chting ta can c6 nhirng cach thirc trong moi mgt: Sinh ly, tam ly,
tinh cam va nang lwong dé bao vé chinh ching ta.

e Ban d3 bao gior & gin mot ngwdi ¢6 xu hwéng 14y di stre manh cua
ban?

* Débao gio-ban cam tha'y mét moi khi & bén canh mot ai d6?

e Trong cudc song, ban co quen ai luon & trong tinh trang khung
hoang, luon hwéng vé ban theo kiéu mudn ban ganh trach nhiém
gidi quyét chtr khong don thuan 1a ho tro- ho?

D6 1a nhitmg d4u hiéu cua sw thiéu hut va roé ri ning lwong.
Co nhu'ng thoi diém thich hop dé ho tror nglrm khac mot cach hang
hai, vi dy nhw kh1 mot dira tré bi 6m nang, va cung co nhung thoi
diém ban khong can thiét phai lam thé. Ngay nao cung ché dong
nghiép ctia minh di lam 1a mo6t cach khong phu hop dé tiéu ton ning



11r0’ng ctia ban! Ban hay dong lai bat k1 dong chay nang hrong khong
can thiét va tang cu’0’ng nang lwong song cua ban. Ban c6 thé lvya
chon thoi diém va doi twrong dé chia sé ning hrO'ng cia minh, va c6
kha niang nhén biét khi ndo nén cham dirt truyén ning lwong cho
ngwoi khac.

S6ng khée manh trén thé gi¢i nay 1a yéu cau rit quan trong, vi
Vay ching ta can str dung va hap thy ning lu'ong cua minh that sang
suot. Cuoc song van dién ra, chung ta phan hoi nhirng tin hiéu cta
cudc séng, hoc hoi tir ching va cam nhén sy tac dong cua chiing. Muc
tiéu chinh ctia chting ta van bao ham t4t ca nhirng thir lién quan.

Bat ky mot ai hay mot thw g1 deu c6 thé gitp ta dinh hinh nhung
khong thé dtic ndn mot ngwoi giéng hét ta.

Muc tiéu chinh cua chiing ta van con nguyén ven nhirng
anh hwong tir no.
- TRI TUE LOAI RUA

Giong nhw may loc khi cire manh, ching ta hoc cach phén loai va
loc b di nhitng thir khong thich hop. Ching ta cling c6 thé chuyen
bién nhirg thi tiéu cue va giai phong khéi no dé tré nén t6t hon, vi
dai hon. Nhu'ng nguon nang 11r0'ng chuyen d6i va ting cao c6 anh
huwéng rat tot dé€n moi tI'lI'O’Ilg sOng cua chung ta. Khi chung ta thay
d6i chu trinh ty nhién cua ho1i thé, né co6 thé tré thanh chat xic tac
cho nhitng chuyen bién vé mit sinh li xung quanh chung ta. N6 1a mot
phu'ong phap rat hiéu qua trong viéc gy anh dén chinh ban than ta,
dén cidc moi quan hé ca nhéan va ca hanh tinh ma ta dang song. That la
bat ngo! Tirng ngwdi, tirng ngwoi trong chiing ta déu c6 mot ngudn
nang lwong dic biét, c6 tim anh hwéng dén thé gidi cua ching ta.



Nhiéu gido vién da tu'ng dwa ra nhu'ng nguyen tic ky luat h1eu va
truyen dat phu’O’ng phéap dé ap dung chién lwge nay. Néu muon hleu
biét nhiéu hon nira, ban nén tim mot gido vién hodc mot vi ¢d van day
dan kinh nghiém dé chi dan cho ban. Nhan tién, t6i ciing c6 mdt cai
dia hoc thién mang tén Spinning the nght (Ngu’O'c sang) dan 16i ban
trai nghiém nhitng bai thwe hanh chuyén @i nay.

Tuéi nudec — Lam giau cho cudc song

Chung ta cAn dem lai cho minh strc s6ng méi. Néu chi cho di va
cho di ma lam maé1 lai, ching ta sé bi thi€u hut va kiét sire. Diéu gi
khién ban kigt strc? Nhu'ng tinh hudng gay cang thang cho mot ngwoi
lai c6 thé kich thlch hap dan va dé 1am do6i voi mot ngwoi khac. Hay
quan sat xem yéu t6 nao rat kiét stre lye cia ban va hay thu nhé tim
anh hwoéng ctia n6 bang cach phéic thao nhitng thir gitip ban can bang
va l4y lai dwoe ndng lwong.

Thit gi c6 thé glup ban 14y lai strc sdng gldng nhw mot cde nwée
mat trong ngay he nong btre? D61 véi vai ngum nhitng du'ong chat ¢
thé tim thay ngay ngoai ty nhién, nhw viéc ngoi dwédi tan cay hay bo1i
trong dai dwong. Nhitng ngwdi khac thi di khiéu vii hay tim niém vui



trong sy budng tha, cdm giac tw do va dé dii véi cude séng. Du la mot
budi xong hoi, mot cuén sach tuyét voi hay mot bita dn ngon, cﬁng
mang lai cho ban nhirng sy thich tha ngot ngao, St hai 1ong glan don
dé dam bao rang ban da dlI'O’C nap niang lwong song va san sang don
nhan moi yéu cau cta cudc séng. (Poc chwong Thoi diém dé co
nhitng cong cy hitu ich.)

Ban khong thé ctr tiép tuc cho di ma khong nhan lai. N6 1a vong
quay than thanh. Mot quy luat caa vi tru. Tham chi nhitng loai céy
chiu han g101 nhAit cling cin pha1 cO nworc. Nhlrng 10a1 hoa quy hiém
thi thu'O’ng can sur chdm soc can than mdi ngdy. Ban can thoi gian de
nap lai nang lrong. Ban phai wu tién cho ban than va nhu'ng nhu ciu
ca nhan ctia minh. Ban khong thé chi tiép tuc cho di va cho di.

Nho co
Chl’mg ta can lam sach cé dai, boi vi khi b6 di nhirng thir v dung
trong cudc sdng cia minh, ching ta sé tao ra dwge khéng gian song

cho nhitng thi hitu ich khac Don rac sé mé dwong cho sw phat trién
moi.



#AJMM
Ve

Mot s6 lodi cé dai bAm ré sau va can phai dao 1én tu'ng chit mot.
Nhu’ng loai c6 moc sau ki mwa xuan thi dé dang dwoc nho 1én. Nhitng
ké xam chiém bj tiéu diét tan gdc ré sé dé dang bi quén lang.

C6 mot s6 loai 6 dai rat khé nhé. To6i c6 mot 6 veon 16m &
san truede. Du ¢6 co gang thwong xuyén chim séc, nhung cé dai van
khong ngtrng 1an chiém nhirng loai hoa. Vi thé toi da boc day manh
nhyra den xung quanh dé thiéu chay no6 bang tia nang mat troi, ngan
n6 dén cac con mua dé sinh soi, va khong cht1 ¥ gi dén n6 trong vong
hon mot nam. Khi t6i bo tam chin ra, cé dwong nhw da bi tiéu diét;
nhung chi mot thoi gian ngdn sau, chiing moc tré lai tir nhu‘ng gl con
sot lai trong dAt. To6i da pha1 dao ca khu dat 1én dé diét tAn goc ré cia
chung, tao khong glan song cho nhirng loai ciy khac. Thanh that ma
noi, t6i ¢ thé bé mic chung va cho chung mot khu dé phat trién,
nhung lai gap mot tré ngai 16m: Loai co dai nay 1a loai xAm chiém,
chiing c6 thé nhanh chong chiém ca khu vwon.

Day 1a mot sy quan tAm rat dic biét danh cho “vwrdm cé dai” cua
chinh ban. Loai sinh vat nao dang moc tran lan trong khu virom cua
ban? Ban dang dinh dung cach nao dé phu 14p nhitng loai dang nam
tlem tang trong long dat? Néu chi 1o di nhu'ng loai sinh vat cii hoac da
bi ton thu'O’ng ma khong gidi quyét no thi sé chang bao gir ndé mat di
ca. Chi can cho ching co hoi, ching sé dAm cho6i va xAm chiém tré lai
cudc séng cua ban. Phat hién nhirng loai cé dai phién ha d6 va nhe



nhang d4y ching di bing cach tiéu diét tan goc ré.

Bdt kiy ngwo-i lam vwon nao ciing biét, co dai luén ton
tai va phadi don sach né. Vi thé, hay thwong xuyén xem xét
lai nhitng thir gi khéng cé tac dung déi véi ban va khw
hoan toan n6. Lam thoang khu vwon cua ban va dé anh
nang mdt troi chiéu sang cho sw phat trién mé-i cua ban.

- TRI TUE LOAI RUA
' . d L
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Co dai va hat giong 3 ;;:,4*\ }___r 3
Cé dai ctia mot ngwoi co thé 1a hat b ;}}\ i ;E ;.
gidng cta ngwoi khac. Co vai nguoi nhin il '\_/_/ :f‘ e
khu virdn cua toi va thot 1én: “Oi, nhin ST N ,:.%';J :

dam cé dai kia!” Déi voi toi, dd 1a mot loai N o~
hoa dep. Ngwoi lam viron caa toi noi rang, /‘5{
mot vai loai cay co6 thé dwoc xem la doc hai

¢ moi treomg nay nhung noi khac chung
lai c6 ich. Kiém tra dinh ky va thong bao
nhitng loai ciy nao nén loai bé dé dam bao
rang ching khong tré thanh nhitng ké xam
chiém.

Cong viéc cua chung ta la phan loai nhitng loai c6 pha hoai va
khong can thiét tir nhiing hat giong déc biét... Khi sy quan tam,
nhitng noi lo, sy bdo mat va sy s¢ hai xuat hién, sé rat c6 ich néu
nhan thitc dwore sy thich hop cta céng viée nay. N6 c6 thé 1a mot thir
g1 d6 Am anh ban tir nhé? N6 ¢6 that sy dang véi ban khong?

Vi du nhuw, rat nhiéu ngudi ké mot cau chuyén giong nhau ring ho
dwoe bé me nudi dwong trong hoan canh hét sirec kho khin. B me
ludn phai lo 14ng vé tién va phai thu lwom vé hop dé ting thém thu
nhép. Vé sau, nhirng dtra tré nay luén than phién vé tién bac trong khi
chiing rat thanh cong trong sy nghiép va chu cip trén mirc day da cho
gia dinh minh.

Chting ta c6 dinh nghia “ngu6n goc gia dinh” 1a vi mot 1i do —
phén 16m nhirng diéu kién séng ban dau ctia ching ta déu bat nguon
tir 6. Nguon goc xuét than anh hwdéng rat nhiéu dén thai do, niém tin



va triét 1y khi chdng ta trwdng thanh. Tham chi né con anh hwdng dén
ca nhirng thir hinh thanh trong giai doan khi chiing ta trirdng thanh.

Khi mt van dé phat smh hay xac dinh xem no co gia tri gi khong.
Né&u ¢, n6 chinh 1a hat giong tiém ning cho sw phat trién ctia ban.

Xem xét nhitng khé khan mang lai cho ban nhitng hiéu biét gi?
N6 cbd phuc vu muc dich nao khong?

Gio' no ¢6 tac dung 1 khong?

Ban c6 thé 1am gi @é cai thién tinh hinh? Ban c6 thé diéu chinh né
theo cach nao?

e Kha ning phat trién & day 1a gi?

No6i mot cach khac, néu ban thiy rang swlo ling khong phu hop
v61 hoan canh hay niém tin ctia ban than ban, nhu'ng no lai van ton
tai, thi hay xem xét den nhirng nguyen nhan co thé. Hay loai bo
nhlrng loai cay leo x4u xa d6, mé rong khong gian dé ting thém strc
séng cua ban.

Pay hoan toan khong phai viéc c6 thé 1am mot Ian 1a xong! Khi
ban ti€p tuc thye hién, ban s€ han ch€ dwoce nhirng thir 1am ban suy
yéu di va 1am 16m manh nhiing thir khuyén khich ban tré nén manh
me.

Mot cau chuyén ¢ ciia ngwori dan da dé 6 Mij néi vé viée mot
ngu'm ong dwa ra nhirng lo khuyen cho chau ciia minh.
Ong néi véi cdu bé rdng trong con ngwoi luén ton tai hai con séi
xdm chiém nhau.
Mot con la biéu tirong ciia long nhan @i, hoa binh va tinh yéu.
Con con lai la con séi tham lam, luén so’ hai va doé ky.
Cdu bé tron xoe mdt héi 6ng,
“Vdy con séi nao sé thdng hd 6ng?”



l \-.

Ngwoi ong da trd loi mot cach thong thai,
“La con ma ta cho né an hang ngay chau a.”

Bén phin - “Nhing chat thai liu ngay” tré
thanh phin bén tot
“Cudc song giong nhw viée chup dnh vay

chiing ta st dung sw mau thudn dé phat trién.”
- HARRY COHEN BABA

Nhitng dw vi cia nhirng kinh nghiém, nhitrng cudc thw ng~hiém,
nhitng kho6 khan, nhitng bai hoc chung ta thu dwor, nhlrng noi dau
chung ta cam nhan, nhirng cam xdc dau buon; tit ca déu la nhirng
chat dinh dwéng doi dao cho manh dat mau mé dé chiing ta phat
trién.

Néu ban thdy khong hai long vé mot phan nao do ctia co thé
minh, hay ghi nhé mot dleu rang ban hoan toan c6 kha ning thay doi
nd. N6i mot cdch khée, néu ban khong thanh tAm wu tién cho nhu'ng
diéu tich cye, th1 khi ¢6 bat ky chuyén gi xay ra, ban ciing sé bi mat
diém. Chung ta cAn xac minh chat thai. Dau tién, hay thanh that thira
nhén no 14 chat thai (phan)! Sau d6 hay chuyén né thanh phan bén,
chat dinh dwdng b6 ich cho si phat trién.



Né&u ching ta tong hop ¥ nghia tir noi chiing ta dén va nhitng trai
nghiém chdng ta cd, néu ching ta ting chat dinh duwomg vao dat, va
sau d6 tran trong nhirng giai doan ndy, du n6 tét hay x4u. Ta sé tin
dung tirng phan kinh nghiém va sé hwéng loi ich tir chiing. Gidng
nhw loai phin bon giau chat dinh dwong, di ¢6 hoi ning mui mot
chit nhung lai gitp ching ta phat huy hét tiém ning ctia minh.

/

Khong gian song

Nhiéu ngwoi noi voi t6i: “Tinh dén bay gior toi da lam viée dwore...
nam. Dén khi nao thi n6 mai két the?” Khong bao gio! (Téi hi vong
thé). Trong khi ban dang hit thé Ian nira, hi vong rang ban dang 16m
dan, viron xa hon, kham pha ra nhiéu diéu méi mé va khién cho ban
than ban tré nén tinh t& hon. Khi con trai toi con tré, t6i da treo trén
twomg phong n6é mot 101 nhan nha danh cho minh, “Hay kién tri.
Chtia khong hé bo roi t6i dau.” Va Ngwoi ciing chwa bé roi ban.

Ban la mot sinh vat phat trién. Hay nhe nhang vé1i ban than minh
khi d6i mit voi nhu'ng doi thay Clng glong nhw nhu’ng loai hoa trong
viron Vay, hay hiéu ring mbi mot loai déu co gia tri clia no. Hay ton
vinh tat ca nhirng kinh nghiém cua ban, chi khong riéng gi
nhirng thanh cong... bdi vi ching gitip ban viron xa hon, khi ban



ti€p cin voi 4nh sang.

e Hay tin twéong ban than, tin vao kha nang ctia chinh minh, tin vao
nhitng mén qua ban dwoc ban ting, nhitng tiém ning cta ban.

e Hay chi y t6i nhitng thé manh ciing nhw nhitng kha nang tiém an
ctia ban dé phat trién ching.

e Nhan biét cudc sdng trong tién trinh tw nhién cta no, dirng yéu
cau s hoan hdo, ban sé dat dwoc nhiéu thir hon 1a ban nghi.

e Hay mang su chip nhén, sy tin twéng va sy yén binh dén cudc
song hang ngay cua ban, ban sé nhén ra ring moi thir ton tai déu
c6 muc dich va y nghia.

e Haiy diing cam dé tré nén dang tin — hanh dong thong minh,
thanh tdm theo dudi nhitng dw dinh ctia ban, luén tinh nguyén,
bao vé nhitng ngwoi ban tin twéng khi & thé gidi bén ngoai.

Ban ¢6 dang ngan ban than minh tré&

nén noi bat? Ban c6 dang kiém ché nhirng

kha niing tiém 4n cta ban? Cudc séng cta

ban sé nhw thé ndo néu ban bdc 16 nhirng

kha ning @6, tin dung né va séng cing n6? Chung ta han ché ban
than minh bang nhitng diéu nhan dinh ma ta nghi l1a ding v61 minh.
Ban c6 qua nhiéu thir thudc vé minh ma ban chwa biét hét dwoce! Co
thé ban dang sé hitu mot khu viron kinh trong nhiing loai lan quy



hi€m va dang doi dé ban dem ra chia sé.

Mé rong tam hon ban hon dé cam
nhan dwoc sy ton tai cia ban 14 mot médn
qua ctia tao hoda, va hoc cach thé hién ban
than mot cach hoan hio nhat.

Hay thanh that thé hién ban than
minh véi thé€ gidri! Hay 1a chinh
minh!

“Chan thwe la gi a?” mot chu Tho da
héi bac Ngira trdng khi cd hai dang ndm
canh nhau o vwwo'n wo'm, trwée khi ba
Nane chudn bj vao don phong.

“N6 c6 nghia la cé thir gi d6 chay & bén trong va tay cadm tho ra
ngoai khong a?”

“Chan thwre khong phdi la cach ma chau lam,” bac Ngwa trdng
néi. “No la thir gi dé xdy dén véi chdu. Khi mot dira tré yéu quy chdu
trong mot thot gian dai, khong phdi vi chau hay choi cuing né, ma la
vi no thwe sw yéu chau, khi dé chau tro nén Chan thwe.”

“Vay né c6 dau khong a?” Tho hoi.
“Cting thinh thodng,” bac Ngwa Trdng trd loi thanh thdt.

‘Nhwrng khi chau da tré nén Chan thwe, chau sé khong sor dau
nira.”

“Sw dau dén chi dién ra mét lan, nhw kiéu bi thwong, hay la dau
tirng con, tirng con?”

Ngwra trdng trd loi: “No6 sé khong doén vao mot lite dau. Khi chau
trdi nghiém né, chdu sé thdy né dién ra trong thoi glan dai. Day
chinh la li do vi sao ma chuyén nay thirong khong xay den Vo1
nhirng ngwm mong manh, dé xtic dong; nhitng ngwdi sde sdo hay
nhirng ngwoi qua can trong. Thong thu'O’ng, khi chau tré nén Chan
thwre, tirng so1 téc cia ban sé dwgre quy trong, mdt ctia chdu long ra
va cdc Oc vit ciing bi mon va long ra. Nhwng nhirng thir dé ciing



khong hé gi, bé1 khi chau da tré nén Chan thiee, chdu khong hé xdu,
trir phi ngwoi ta khéng hiéu dwoc chdu théi.

- THE VELVETEEN RABBIT

Tri tué tu nhién

Mot thir déu c6 mot mua, mot thoi diém cho méi muc dich dwdi
anh nang mdt troi. Mot thot diém dwore sinh ra va chét di. Mot thoi
diém dé gieo trong va mét thoi diém dé thu hoach nhirng thir chiing

ta gleo trgng
- TON GIAO: 3:1

Moi thtr trong tw nhién déu c6 khong gian caa né. Tir nhirng ngon
cé nhé bé nhit dén cay tung cay bach vi dai cling déu c¢6 khong gian
cua no trong hé sinh thai cia ching ta. Vong quay cta cudc doi tac
dong toi chung ta cling theo cach ma ching tac dong toi thé g10'1 tw
nhién bén ngoai. Chung ta c6 thé tin tu'O’ng vao si thong thai cia moi
giai doan tr1r0’r1g thanh cua ching ta, gidng nhw chung ta co thé thlch
thu VO’l mdi giai doan phat trién cua mot khu vron Vay hat giong,
nay mAm, ra ny, né hoa, rung xuong va tré vé voi dat. Trong mot khu
vwron, moi thir déu c6 khong gian riéng, ké ca loai o dai.

Tao hoa cod sw thong thai va biét dwore khi ndo nén thich nghl Co
mot nguodn strc manh va sir déo dai bam sinh va rat tw nhién. Piéu gi
an chitra trong nhitng cai cay moc lén tir da hay nhirng loai co dai bé
nhé tim thdy khong gian ctia riéng minh ngay tai nhirng vét nirt trén
dwong? Thir @6 ton tai cuing vdi loai ngwoi ching ta.

Sw vi dai ton tai trong con nguwdi ban giong nhw sy tiém an bén
trong mot hat giong Véy Tu'O’ng tw nhw m6t khu virom 16m c6 rat
nhiéu loai cay, ban ciing c6 nhiéu mau sic, hinh dang va nhitng hoa
van c0 strc hap dan ty nhién. Hay de cho vé dep ctia ban bung no6
trwdre tién! Glong nhw nhu'ng hat giong, ban can nuoi d1r0’ng, cham
boén va twdi nuwédre thi méi thay dwoc sy phat trién. Ban cin nubi
dwong nhirng tiém ndng ctia minh va sau d6 hwéng thy thanh qua.
Ban mang trong minh mot tiém nhang vuot trén moi wéc mo hoang da
nhéit ctia ban, va tat ca nhimg diéu ban can bay gidr1a mot moi treong
hoan hao dé phat trién. Ban 1a tro thi ctia chinh minh. Ban c6 thé 1a



phu huynh, 1a ban do1, hay la Ban ctia chinh minh. Chi can tin twéng
chinh minh va moi thir déu c6 thé.

Tré thanh mét phdn cia Trai ddt chinh la khi biét dwrore
sw phdt trién khong ngirng nghi ciia mét hat giéng,
béng t061 khi dwrorc gieo trong
_cudc chién ddu véi anh sang
not dau khi lon lén cung anh sang
niém han hoan khi dom hoa, két trai
yéu thich khi tré thanh thwe phdm cho ai dé
sw phat tan cua hat giéng
sw suy tan cua mot mua
sw bi Gn ctia cdi chét
va sw sinh soi ky diéu.

- JOHN SOOS



C6 rat nhiéu thir danh cho ban



ma ban chwa biét!
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Thém tudi méi:
Nhin ra ban la ai?

“T61 khong ngirng im kiém sirc manh va sw tir tin cho bdn than
minh tir bén ngodi nhung nguoén lwe d6 lai dén tir bén trong. N6 da
[uén luon o do.”

- ANNA FREUD

T6i khong nghi ring ndi s hai c6 thé han ché con ngwdi mot cach
sau sic nhw 1a niém tin bén trong rang ho khong xtrng dang nhan
dworc tinh yéu, hanh phiic hay 14 thanh c6ng. Téi tir hoi sé nhw thé
nao néu ching ta y niém vé diéu nay trong mot vai tinh huéng hay
cach thirc ma ching ta khong du gidi. Khong hé c6 suy nghi gi vé viéc
khong @t thong minh, khong da hdp dan hay tai gidi. Khong hé ¢
cam gic vé viéc minh dang qué thé nay hay thé& kia. Thim chi con
khéng c6 mot cdm nhén thodng qua vé sy khong an toan. Két qua sé
nhw thé ndo?... “Du t6t” & diy nghia 1a gi?

Ban c6 tim sy tng ho dé phé chuan cdm nhan cta ban vé ban than
minh? Thue sy thi ban dang tim ki€m diéu gi? Ban biét day, khi mot
phu nir c6 tam trang, c6 ta nhan dwoc 50 101 khen va mot 101 chi
trich... c6 ta sé chi y vao diéu gi? Thwong thi ¢ ta chi tap trung vao
mot 101 chi trich do6 thoi, du n6é ¢6 mang tinh xay dgung hay khong.

Mot Ian khi t6i bé cudc dé dang, mot ngwoi ciing tham gia budi
thién da no6i voi téi mot dieu khién t6i thay that sy xtc dong va dwoc
khich 1&. C6 Ay cling n6i thém 1a: “Moi khi anh ndi ra tir “Nhung”, anh
c6 nhén ra rang khi tir d6 dwoc phat ra, n6é phi nhan tit ca nhitng gi
anh noéi trede d6?” Toi tin 1a 101 nhan xét cta c6 ay ¢ thién chi —
Nhung thye t€14 t6i tham gia khoa thién mot cach ngau himg. Toi
khong hé c6 k& hoach trwée hay 14 1én lich san. Néu toi @é y ki tirng tir
cd &y ndi, no sé lam gian doan dong chay tw nhién va sw uyén chuyén
ctia suy nghi. Quan diém ctia cd 4y khong anh hwéng téi toi. Néu toi
coi d6 1a 101 phé binh, no s€ tré thanh diéu khong mang tinh xay
dung. Téi thay rit dé chiu vi tinh hudng nay da cho t6i co hoi kham



pha strc manh ctia nhitng 101 nhan xét nay. C6 thé trong tinh hudng
khac, t6i s€ nhan dwoce 101 nhan xét mang tinh ca nhan hon va kho
chiu hon.

T6i nhan thay con ngwoi chi ndi ra nhitng gi ma ho quan sét
dwoe. Nhirng hinh dnh ma ho nhin thiy 1a qua bo loc ctia riéng ho va
chila y kién cht quan cia ho. Lo1 nhin xét cia mot ngwdi khong lam
nén chan ly déi véi nguoi khéc. Khi ch1’1ng ta tim ki€m sy ing ho va
t1ep nhan 11 nhan xét cia mot ai do qua sau, chinh la ta dd mang lai
sttc manh cho nhirng quan diém & ay. L&i nhén xét ctia ho c6 thé lam
long tw ton cta ching ta yéu di va khién ching ta quay sang chat van
ban than, theo cich d6 khién ching ta c6 y thirc hon vé ban than. Néu
ta cho phép chung tham nhap, chiing se lam ban nang tw nhlen va
nhitng biéu 16 ty nhién cta chung ta yéu di, lam glam di niém vui cua
chiing ta, thAm chi trong mot vai treomg hop noé cb thé pha hiy chiing
ta.

Néu chung ta nhan ra rang trung tam gia tr1 cua chung ta nam
ngay bén trong minh, chung ta sé khong run ray ngay ca khi méc 16i
hay khong biét phal lam gl. Sy ro ri tiém ning nay khong rat can cam
nhén cta ban vé céi toi. Nhu'ng btre twrdng bao vé cuia ching ta rat
virng chic, c6 thé tham th4u, chi cho phep nhitng thong tin bo ich va
thich hop 1ot qua; nhung dé 1a1 bén ngoai nhu'ng noi dung gay ton
twong hay khong sinh 1¢1. Gidng nhw mwa roi trén mai ruia vy,
nhitng 161 chi trich khong thich hop sé tuot khéi “lung” ching ta.

Ching ta tré lai muc dich thye tién va méi quan hé véi ban than.
Néu ban khong yéu quy ban than minh, di ngwoi khéac ¢6 yéu ban
nhiéu bao nhiéu cting khéng bao gi¢r 14 di ca. N6 giong nhw cai sang
vay, tinh cam s€ mat di ngay khi n6 dwoe boc 10 ra... Mot vai ngwdi
lang tranh viéc nhan tinh cam dé. Co 1€ ho s tinh yéu.

Hay chu 1 y khi ai d6 nhdn xét hay danh gla cao thanh twu cua
ban. Piéu gi xay dén véi co thé ban? Péi vai clia ban ¢6 ha thap Xuong
dé giir cho tim minh khong bay ra khéi [6ng ngue? Ban ¢6 nhin di noi
khac khong? Ban c6 thé van giit dwore tin hiéu bing mat va cam thay
sir cam kich va tinh cAam ma ho dang gtti té1 ban khong? Hay quan sat
ban than ban.

Ngay cd khi tinh yéu dén, ban cé thwe sy dén nhdn né. Hay la
tiéng noi tiém thirc bat ddu phéan déi nhirng 161 yéu thwong ngay khi



ching xudt hién? “Cam on anh vé 161 t6 tinh dé thwong, nhung toi
that sy chwa sdn sang. Ching ta m&i chi dang bat dau.” b6 1a mot sy
ro ri xirng dang!

Néu ching ta chic chin vé tinh yéu va
s cam kich, thi khi c6 ai thue si thiu
hiéu, n6 c6 thé 1am 4m moi ngoéc ngach cia
trai tim ta. Chung ta khong cin phai phan
xét ching ta la ai. N6 chi don gian thém
vao trai tim trong sang cua chang ta. Khi ta
c6 mot trai tim day tw tin, khée manh va
s6i no6i; va cho phép ban than minh boc 19
mot cach tw do, khi hiéu r6 ring nhiing
chia sé cia chiing ta c6 thé khong khién
ngwoi khac hirng thia; sau dé chang ta c6
thé chap nhan nhirng 1o khen hay chi trich
cua nguwdi khic mot cach dong thoi. Mot
cach hoan toan tyr nhién. Chung ta khong
can nhirng 101 khen dé nang minh 1én, hay
nhiing 101 chi trich kéo ching ta xuéng. N6
chi don gian 1a THONG TIN va ching ta
chap nhan no6 v4i ban chat von c6. Co6 1€ no gitp ching ta dinh hwdéng
twong lai t6t hon bing viéc thay d6i ching ta theo cach nao d6. Hodc
chiing ta ti€p nhan no, phén tich n6 va giai phong né vi né khong
thich hop véi cach sdng cia ching ta.

Vé dep thé chit

“Nhirng thit c¢é ij nghia nhdt sé khong bao gidr bi ché’ ngw béi
nhirng thir vé nghia nhdt.”
- GOETHE

Toi c6 quen mot ngwoi dan 6ng da két hon voi mot phu nir xinh
dep. Nhung gitra ho dang xay ra nhiéu van dé. Toi rat hai long véoi
dién mao ctia minh, t6i that sy gidt minh khi anh ta néi rang anh da
két hon véi mot ngwdi phu nir dep rye rd, mot ngwot c6 than hinh
tuyét my va gior ddy anh ta ngac nhién vi ¢6 ta da tré nén x4u xi nhw
thé.



0, t6i qua 4n twong véi cach dién dat ctia anh ta vé mot chuyén
rat binh thlro'ng va pho bién nay Sic dep chila vé bé ngoal Vao mot
thot dlem nao do, cach cw xir cia ngwdi phu nir nay sé khién c6 ta tré
nén xau xi.

Toi da chu'ng klen nhitng ngwdi miu vi mudn dep ma da dé cac
bac si thodi mai mé xé khuoén mit minh.

Ho khong nghi rdng ai d6 c6 vé bé ngoai dep cting khong ddm bao
rang co ta tw tin vé vé dep ciia minh.

Mot nghién ctru vé xa hoi hoc theo chan nhitng ngwoi mau thoi
trang va ca nhitng ngwoi phu nit binh thwong trong cfmg hoan canh
xa hoi va quan sat nhu'ng anh hwdng trong cach hanh xi ctia ho véi
nhu'ng nglr0'1 dan 6ng bén canh minh. Sau nhiéu lan quan sat, c6 thé
di dén két ludn la chinh cach hanh xt ciia ngwoi phuy nit quyét dinh
dén sy hdp dan cta ho chir khong phai 1a vé dep bén ngoai. Pan 6ng
de bi thu hat boi nhfrng nglrb'i phu nir dé g?ln s6i dong va duyén
dang; con nhitng ngwoi phu nir xinh dep va kiéu ky thi lai pha1 chiu
canh ¢d don. Trong tinh huéng nay, ngon ngit co thé c kha nang
truyén tai nhirng thong di€p manh mé. Khi nhirng ngwoi phu nir kiéu
ky thay d6i thai @9, sy than thién cta ho cung thay d6i. Cach nhitng
nglrm phu nir giao ti€p vdi dan Ong 1a yéu t6 quan trong nhat dé
quyét dinh sy than thién caa ho, chir khong phai 1a vé dep ngoai hinh.

Jacquelien Saburido 12 mot nguwdi phu nir sic sdo. C6 12 nan nhan
trong vu tai nan do tai x€& say rwou. Co bi méic ket bén trong khi chiée
xe bit Itra va bdc chay. Hién gior Jacqueline 1a thanh vién tuyén truyén
cho chién dich “da 14i xe thi khong uéng rwrgu.” Co 1a mot phu nir day
stre sOng, dang yéu va khong c6 bat cir moi han thu ndo d6i véi ngwdi
dan ong tré da khién c6 bi thwong. Khi t6i nghe co chia sé vé cau
chuyén cla minh, t6i hoan toan bi an twong ve s dang yéu va thai do
chap nhén cta c6 a'y, va cd viéc co dy thich ¢ g v6i tit ca nhitng gi da
trai qua. Nhiéu ngu’0’1 da phal tho6t 1én rang, co 4y that dep. Va ben
trong khuon mit ciing véi co thé khong dep cua c6, c6 mot nguodn anh
sang manh mé, thir anh sang toa sang mot vé dep la thwong.

C6 mét thar khéng thé cham téi dwore ton tai bén trong
toi... dworec nuoi dwéng bang nhirng ban chdt cua chinh con
ngwori toi.

- TRI TUE LOAI RUA



‘Néu chung ta lam tdt cd nhitng thir ma chiing ta cé thé, chiing
ta sé thdy bdt ngor vé chinh bdn than minh.”
- THOMAS EDISON

T6i da ¢d gang tré thanh ngwoi ¢6 1ong
nhén 4i, mot ngwoi ban tot va mot nguwoi
thua vi. Gior day, trong mot ngay den dui, toi
tap trung vao diéu that sir c6 ¥ nghia va dé
anh sang cua toi tda ra. Hay thira nhan vé
dep ddc nhat vo nhi ctia ban ngay ca khi
ban c6 mot vét seo trén cdm, va dirng ngac
nhién néu khéng mot ai cha y dén!

“Thori diém dén” nhian manh rang ban thit sy nhin nhén
ban than bang tit ca nhu'ng gi cia chinh ban. D6 chinh 1a tiéng g01 dée
nhan ra chiéu sau va bé rong ctia ban chit con ngwdi ban. Hay biét
rang ban dwoc sinh ra trén doi déu 1a c6 1i do, hodc c6 thé Vl rat, rat
nhiéu li do. Ban la duy nhat va dang quy Chang co aila glong ban ca.
Ban hoan toan xtrng dang nhéin dwoc tat ca nhu'ng diéu tot lanh ma
cudc s6ng mang lai va ban c6 thé dat dworc tat ca nhitng diéu vi dai.

Hay biét rang khﬁng hé c6 mot s6 phan hoan hao danh
cho ban, nhu'ng lai ¢6 rat nhiéu kha nang Du’O’ng doi cta ban khong
thé dlI'O’C quyét dinh bang nhlrng thir ma ban gidi, cling khong pha1 co
ai quyét dinh ban nén lam gi. C6 nhlrng khoanh khic dic biét, c6 thé
dinh hwéng twong lai cho ban, va trong nhitng khoanh khic @6, ban
c6 thé Iyra chon theo nhitng diéu ban mong mudn nhat.

“Séng khong cé6 nghia la di tim bdn than.
Séng cé6 nghia la tao ra chinh minh.”
- VO DANH

“Hay tién cao, vi nhu'ng ngoz sao ndm an trong tam hon ban.
Hay mo’ sGu, vi moi gide mo gitip muc tiéu tién xa.’
- PAMELA VAULL STARR

Khi ban bwée vao va doi hoi day dua, stre manh ca nhin anh
hwéng dén cudc séng cua chinh ban, ban dang mang dén nhitng anh
hwéng tich cye d€n moi nguoi xung quanh ban. Séng quyén lwe cho
phép ban nhan thirc tinh huong va tré thanh nhiitng ngwoi co trach
nhiém va trweéng thanh. Ban s& khong @6 16i cho nhitng ngwdi khac vé



nhirg diéu xay dén vi ban, ma kha hai long véi viée ndm dwoc
nhitng kinh nghiém theo cach cua ban. Ban chu dong lam moi thir
trong cudc sdng theo mot cach thirc sang tao. Ban nhan ra gia tri cua
tAt cA moi ng1r0’1 va tat ca nhirng trai nghiém. Bang vi du cua ban,
nhlrng ngudi khac c6 thé thye sy dwore khich 16 dé nhin nhan va lam
giau c6 thém sy dang quy cua ho.

Sy chdn dong quyén lwe va tich cye nay di chuyen trong Vong
tron, khi ban tré thanh trung tam diéu chlnh cho y thirc tap thé clia
chiing ta. Khi dén thoi dai cua ban, ban c6ng hién cho nén vin hoa
ctia ching ta trong vi¢e ti€n lén mot giai doan s6ng cao hon. Hay sé’ng
that sy! Hay chip nhéin nhu'ng tiém nang ma ban dwoc ban tang va
khién minh tré thanh c4 nhan xuit sic nhat co thé!
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Pé khich 1é kha nang nhn ra va nam tron vé dep cua ban, hay
nhic lai nhitng 1o khdng dinh sau that to trong vong hai mét ngay.

Loi khang dinh ctia mot ngudi khong gidi han
T61 la mot ngu‘é’i manh mé va ddy tai ndng.
T61 thanh cong.
T6i la mot téng thé hoan chinh.



Vil tru hé tro’ cho toi.
Cor thé toi tran ngdp ndng lhrong va sire séng.
Téi téa sang. To1 s6i noi.
Hanh phiic twr nhién chdy trong toi.
Tét cd nhitng gi t6i xitng dang dwgrc hwéng déu nam trong tam vdi.

T61 manh mé, hap dan va giau cé.

T61 dwrore thira hwong sw giau co.

Tbé1 sé chirng t6 diéu nay bay gior.
T61 tha thir cho bdan than minh.

Gior day té1 bat dau mot cude séng mon.
Niém vui va tinh yéu todt ra tir té1 nhw sudi nguodn.
Tinh yéu luén ngw tri trong trai tim toi khi toi do1 dién bdt ky tinh
huéng nao.
Tinh yéu luén & trong trdi tim to61 khi toi gdp goé bdt ki ai.
Té1 bwrée vao thé gidi cung vét tinh yéu.
Gio day toi dang kham pha né.
Téi bén bi. Téi ngoan cwong.
Y chi thanh cong hoan toan hé tro- toi.
Nhirng tro ngai gido duc toi.
T61 trdi nghiém nhirng khé khan nhw la nhitng co hoi, trén con
dwong di dén thanh cong.
T61 tir tin. Gio’ day sirc manh cua vii tru todat ra tir toi.
Hanh dong ciia téi quyét doan.
To1i buwée di trong cude song manh mé va virng vang...
- KHUYET DANH
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Thoi diém
“Bi quyét dé cé cor thé va tinh than khée manh la séng vét hién

tai mot cach thong minh va nghiém tic.”
- birc Phat

Ban da bao gi¢ thdy mot ngwdi khong thit sy dé tAm vao nhiing
viéc c6 ta dang lam? “Pen van sang, nhung khong c6 ai & nha!” Chang
ta déu thay ho then vé mot diéu gi @6 tir thoi gian ndy qua thoi gian
khac. Mot ai dc’) dang n6i nhung tinh than thi lai lang thang dau do,
chiing ta ddm sidm vao tu‘O’ng khi di trong nha b1 vi ching ta tap
trung vao nhiém vy trwde mat, kem danh rang thi dé trong tt lanh
con kem thi lai dé trong hop y t&! V&1 rat nhiéu trach nhiém trong
ngay, viéc ching ta bi qua tai ciing 1a diéu dé hiéu.

Du sao thi, sy ngot ngdo cling ludn ton tai trong khoanh khic nay.
Ban sé khong bao gior ¢6 lai gidy phat ndy nira. Bat ky diéu gi xay ra
cling dac biét va c6 y nghia. Khi chiing ta cht tam vao timg khoanh
kh&c c4 nhan ctia minh, cudc s6ng sé tré nén phong phti va tron ven
hon. Néu ban nhin vé phia qué khir, ho#c twong lai, ban sé 1o méat
tAm quan trong ciia THU'C TAI. Hay trai nghiém no. Hay y thire veé
n6. Nhan thirec n6 mot cach day du. Hay uéng n6. Nham nhap no.
Ngam minh trong no6 va bo1 10i. Pay khong phal 14 budi tong duyet
ma 1a cudc song cua ban. Ban sé khong bao gi¢ ¢ lai gidy phit nay
nira.

Mot vai ngwdi thi luén chor doi nhiing gi cudc s6ng mang lai. Sau
do, ho doi mit, phan ung lai va di theo con dwong da dwore vach ra
cho ho ciing véi nhitng nd lwe t&t nhat @é lach qua nhitng thir thach
ho gap phai.

Nhitng suy nghi cta ban, nhu'ng niém tin va nhu’ng hanh dong la
nhitng gon song lan tan tren mat ho dang di chuyen Ve phla truedre va
tao ra nhirng kinh ngh1em s6ng ctiia ban. Ban ¢6 quyen nang dé
diéu khién cudc song Thoi khc do tac dong dén moi nguwoi. Tinh
tdo hon tai thoi didm ban dwa ra lyra chon gitp ban tao dwoe cudce
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song ma ban mong muon.

“Ngdy hoém qua la tro tan, ngay mai la thanh cui.
Chi c6 ngay hom nay la ngon lira chay sang.”
- Ngan ngir Eskimo c6

Chao budi sing, tia nang mit
troi!

Hay thirc day mbi ngay moi bang s
h4o htrc mong doi, nhw thé d6 14 ngay sinh
nhat cta ban va hom nay ban s€ nhan
dwoe rat nhiéu qua. Mot vai moén quaco
thé ngoa1 dw doan. Khi ban c6 thé chao
ngay maoi bang thai @6 nay, ban sé thiét lap
dworc mot nguon ning lwong hap dan tat ca nhu’ng diéu tot dep cua
cudc song Chiing ta nhan dworc qua tang moi ngay va ciing c6 nhiéu
mon qua bi bo 16 do chiing dwoe boc qua kin trong cac hoat dong
thwong ngay. Hay nhan 14y nhirng 101 t6t dep tir d6ng nghiép, nu cwoi
trong sang cia mot dira tré, nhitng khu ph6 ma ban phéat hién tir
trong ng6 ngach, hay mat troi dang choi tr6 @ tim v6i nhirng dam
rnay Khi ban nham nhép sy ngot ngao nay, ban tao ra mot khu vire
tlep nhan sy trlrong thanh va ty sinh so6i. Moi ngay troi qua déu tran
day nhung diéu tuyet diéu. Rat bé tat ca nhu’ng diém dung Mo rong
nhirng vong quay vo tan. Hiay mong ch¢ va don nhén tat ca nhirng
moén qua dén v61 ban. Rai ro. Kham pha. Tham chi tin vao nhirng diéu
ky diéu.

Cudc séng sé khién ban bat ngO’ v61 nhirng diéu ngoai sw mong
doi, tham chi t6t hon hin nhitng gi ban twong twong. Cudc song la
mot cudc hanh trinh vé vang khi ban c6 thé bé qua nhitng ch1 tiét nho
vamé& mang téi nhiing kha ndng vi dai hon. Ban nhét mot nim day
qua hach vao trong mot cai chai co be C6 mot chi khi cAm 1ay chai,
duat tay véi nhu'ng qué hach va co gang kéo ching ra khéi ca1 c0 chai
bé teo. N6 c6 ndm chit qué hach va nhw vay tay nd sé bi mic 0’ trong
chai. Néu n6 tha qua hach lai, n6 co thé rat tay ra. Chinh sy ¢6 chép
da dan téi viéc nd bi mic ket.



Trong cudc séng cua minh, da bao nhiéu Ian ban hanh dong nhw

chit khi nay, khéng thé bé di nhu'ng tht trong tay ban &€ dwoc ty do?

Duwéi day 1a mot vai ki xdo gitip nang cao kha ning ctia ban dé

boc 10 trong thoi diém hién tai:

Danh thoi gian:

Tim mot noi yén tinh va danh th0'1 gian kham pha nhitng thr
nuoi dlrong tam hon ban. N6 rat can thiét cho strc khoe thé chat,
tinh cdm va tinh than cda ban.

Danh mwoi phit. Hay cin chinh thoi gian @€ ban dung da mudi
pht.

Liét ké danh sach nhirng myc tiéu ma ban mudn theo dudi.
Nhitng thir nay c6 thé don glan hodc phirc tap. Thich thtt nham
nhap mot cAy kem trong cong vién. Hay di thim nhiing di tich c6
& Hi Lap.

Cho phep minh viét ra tat ca nhu'ng gl xuat hién trong d4u ban.
Ban c6 thé stra lai n6 sau. T1ep tuc viét cho dén khi hét thoi glan
Doc lai nhitng diéu minh vira viét va ban c6 thiy ngac nhién gl
khong. Thém vao do nhu'ng suy nghi xuat hién trong phit cudi.
Giir lai danh sach @6 va bo sung thém khi ban c6 cam hirng.

Chon tir danh sach ctia ban bat ké khi nao ban c¢6 thé va tan

hwéng cam xtic thoai méi gian domn va nhitng sé thich hoang da nhét.

Thoi gian gié’li lao!

Ban c6 mudn lang thang cling v61 chinh minh khong'? birng ngan

ngai, nhung hay danh khoang thoi glan nhat dinh vao lc ranh rdi dé
di xem phim, di t&i bdo tang, hodc di dén cho qué. That 1a thich tha
khi tw minh di kham ph4, di theo y tlrong bat chot va theo phong cach
cua rleng ban. Hay kh0’1 hanh sém néu ban da chuén bi xong hoic
nan na néu ban mudn. T4n hwéng nhitng dia diém, nhitng sw kién va
nhitng con ngwoi ban gap phai qua bo loc va sy tinh toan thoi gian
cua ban. Hay coi viéc di dao trong cong vién hay d&€n thim mot thw
vién nhw 1a mot chuyén phiéu lwu néu ban twéng twong d6 14 mot



ngay dic biét cho chinh minh. Hay chd tAm nhw thé khi ban di cing
voi ngwoi ban yéu thwrong! That tuyét diéu!

Thoi gian tu do

‘Chiic ban mét ngay ddy ndang”
- BAN CUA TOI, CAM GOODMAN

O

RS

Mot cach d@é rén luyén sy tw do ca nhan cho chinh minh 13 danh
ra mot ngay (hodc mot vai tiéng) khi ban cho phép minh khong can
phai no lire thyre hién hét ké hoach nay dén ké hoach khéc va khéng c6
mot lich trinh dac biét nao... m6t ngay nghl khong phai dén trer’ng'
Hay thém mot viée d6 vao lich trinh moi tuin, moi thang hay moi quy
cua ban. Hay dam bao nap @i va lam méi nhitng diéu tha vi trong
cudc song.

“Sw thong thai dwoc tim thdy trong viéc lam nhirng viée sdp té1
ban phdi lam, lam vé1 tdt cd trai tim, va im niém vui trong khi lam
no.”

- NHA THAN BI THOT TRUNG CO, MEISTER ECKHART



Long biét on

Ban c6 ti€p cAn mot ngay ctia minh theo quan diém “ling lo”
“lung chirng”? Ban ¢6 tho6i quen cht y nhitng bé phan sai hoac khéng
hoat dong hay c6 d€m s6 1an ban ciu nguyén?

“Mot tinh than vui vé la minh chitng cho mét trai tim vi dai”
- MAYA ANGELOU

Mot trong nhitng cach t6t nhat dé tén vinh khoanh khic cta ban
la thwong Xuyén tap trung vao nhfrng th€ manh ctia ban. Hay cha y
toi nhlrng diéu t6t dep trong cudc song cua ban va tu’0’ng thu’O’ng no.
Chia sé cam xtc bing cach dé tat ca moi nglrm biét vé nhitng diéu tot
lanh quanh ban. Khuyén khich va khen ngoi ngwoi khac mot cach tw
do va chan thanh.

Diéu tuyét vai nhat mdi ngay
Go1i y hoat dong cho bira sang hay trwwée khi di ngu:

Tao mot danh sach, viét vao mot td& bao hay noi ra that to nhirng
gi ban biét on trong cudc s6ng ctia ban. Hay ty tgo ra khong khi cia
sw cam kich, tao ra diéu gi d6 tir nhirng sy rung dong va tao ra nhiéu
thtr dé biét on hon!

Tam diém ctda sy biét on khéng c6 nghia la phu nhan thye t€. Voi
viéc don nhan nhu'ng mon qua dwoc ban tang du la trong thoi glan
day thir thach nhat, chung ta van nguyén cam nhén v&i khoanh khic
nay va tiém ning ctia nd bang thién chi va sy biét on. Thinh thoang,
dwa trén nhitng quan diém tham khao dwore, nhitng thtr twdng chirng



xau nhung thye sy lai rat c6 loi.

Mot cau chuyén cil cia dao Hbi ké vé mot ngudi dan 6ng co
ngwoi con trai bat dwoe mot con ngwra hoang rat dep. Nhitng ngudi
hang x6m chia anh ta néi rdng anh ta that 1a may man. Anh ta tra 101
mot cach tir ton: “Ching ta sé cing xem sao.” MOt ngdy, con ngya
khée manh d6 ném con trai ctia 6ng khéi lung nd. Cau bé bi gay chan
va gid thi nhitrmg ngwoi hang x6m lai tuyén bé rang that 14 tai hoa khi
ciu bé tim thay con ngwa d6. Va ngwoi dan 6ng noi: “Ching ta sé cung
xem sao.” Khong lau sau do, nhirng ngwoi linh dén ngdi lang va bat di
nhitng ngwoi dan 6ng tré khoe manh, nhung cau con trai véi cai chan
gay dwoce & lai. Mot [an nira, nhitng ngwdi hang x6m chirng kién sy
may min cua nguwdi dan éng vi con 6ng dwge & nha. Lai mot [an nira,
ngwoi dan ong doé noi, “Chang ta s€ cung xem sao.”

Chuing ta sé khong bao gid biét dwoe c6 chuyén gi xdy ra tiép theo.
Vi vay, du & trong giai doan tim t6i, sy biét on ¢ thé ciing rat hitu
ich. N6 mang lai y nghia cho nhitng thir thach va sy thoai mai khi
phai trai qua ndi dau. Thyre hanh no6 sé giai thoat sy tranh d4u cho
cudc s6ng va thira nhan né nhw tat ca moi thir tén tai déu c6 1i do.
Tim ra dwoc nhitng mit t6t trong moi thi thach, ching ta c6 thé tim
lai dwore niém vui trong cudce séng day ap lue.

“M6i nguwort la mot vi khach méi dén vao méi budi sang.

Niém vui, s thdt vong, mot y nghia, nhirng v thirc thodng qua ciing

la mét vi khach bdt ngo.
Hay chao dén va tiép dai ho!
Cho du d6 la mét dam déng xui xéo, nhirng ngwdi ldy di tdt cd
nhirng do dac ciia ban mot cach bao lire.
Du thé, hay déi xar véi ho mot cach tran trong.
Ho c6 thé gitip ban x6a sach moi thir dé thay vao d6 mot vai niém vui
moi.”

- Rumi, nha tho dao Ho6i

Tat ca nhing thi cia cudc song déu rit quy gid
Toi da gip mot sd nguoi noi rang: “Gidr t6i da & trong 161 mon

tinh than dwoc ba nam roi.” KHONG! Ban d3 & trén con dwong cua
minh - con dwdng thé chét, tri 6c, tinh cdm va tinh than ké tir khi ban



dwore sinh ra. Bat ctr diéu gi ban da 1am va dang lam la rat quan trong.
Moi thtr déu 12 mot phan trong btrc tranh 16m ctia ban. Thir nao cling
c6 diém dic trung. Du ban c6 don nhan mot phan thwéng, d6 danh
con tré nin khoc, tim ra mot 1y thuyét méi, pha vor mot ky luc hay don
bon ciu — ban cling dang & trén con dwdng cua ban.

Trong sudt cudc doi minh, ching ta déu cha tAm vao dau do. Trén
dwong di, ching ta c6 rat nhiéu lya chon. N6 khong chi 14 mot hwéng
di ding, ma la nhfmg kha ndng vo tAn, mot tiém niang 16m cho nhitng
kinh nghiém cé nhan va sy thé hién ban than. Chung ta dworc thira
hwéng d€ quyét dinh bién nhung diéu chung ta mudn thanh hién
thye. Tham chi ngwoi dang & trong nhu'ng giai doan kho khian nhat
cung c6 nhitng lyra chon. Khi anh ta bit dau tinh tdo lya chon cach
song ctia minh, mot sy thay d6i vi dai sé xay ra. Anh ta khong con
phan &rng theo kleu anh ta vira bi that bai hoan toan, dang tréi noi
theo lan song bap bénh ctia cudc song, khong co bat ky sw diéu khién
nao. Cling giong nhu‘ viéc anh ta dwoe dwa cho mot cai xudng va co
thé cheo hwéng vé bo bién. Poi VO’l mot vai nguwdi, ho tham chi con
yéu cAu mot con tau, mot chi€e xudng may hay mot phwong tién gi d6
chay siéu toc!

T4t ca nhirng viéc ban 1am déu c6 gi4 tri. D6 1a cach ban tiép cin
nhirng khoanh khic ctia minh va nhfrng gié tri ban thém vao dé lam
cho nhu'ng trai nghiém cua ban tré nén day mau sic. Hay san xuét.
Nghi ng0'1 Kham pha. Cai nghién. Khong dong y. Glay vo. Pau kho.
Tim giai phap. Choi duia. Yéu thwong. T4t ca ching déu c6 y nghia. D6
chinh 1a cudc song!



“Hay la chinh minh.
Khéng ai cé thé néi rdng ban dang lam sai cd.”
- JAMES LEE HERLIHY

Nhitng giao vién nguwoi My da day t6i ring c6 mot diém khuat
trong tAm hon ludn cho doi dé dwore hién dién trong thé giéi nay.
Nhitng nit tu si trong trrong dong cling gwi to1 mot thong diép twong
tw. T61 ¢6 cam glac do nhu' 101 nhdn nha tir ngan xwa. Y nghia cta né
hoan toan ro rang Chlra can ké dén nhu'ng dinh hwdng tinh thén cta
ban, ban than cudc song da vo cing quy gia. Dung lang phi thoi gian
cua ban. Ton vinh t4t ca nhitng khoanh khic ctia ban béi vi khi ban
két n6i ching lai, chting sé dinh hwéng cho ban... va Tri tué loai Rua
nhic nhé ban rdng Chinh ban méi gitp dworc ban!

; W\

“Két thiic khodnh khdc nay dé tim ra diém cudi cua chuyen hanh
trinh trén méi bwére di, dé séng véi nhwng thot khdc vi dai nhdt, la
sw thong thai.”
- RALPH WALDO EMERSON

Khéng moét ai c6 chinh x4c nhitng thi ban co...



... khong c6 ban, nhirng thir d6 sé khong ton tai!



/
T6i bi mac ket véi chinh minh!

Pung la 6 nhitng ngdy ma néu ching ta co thé, ching ta sé chay
tron chinh ban than minh. Va thye t€1a ¢6 mot vai nglrb’i da lam thé,
du bing cach nay hay cach khac, bé chay khéi con ngwoi that caa
minh. Nhung ching ta khéng thé nao trén thoat dwge! Du gi thi, khi
ban dirng chay, ban lai la chinh minh.

Dau tién, ban hay dimg trén manh dit cia minh va thanh thye vé
tat ca nhu'ng diéu ban nhin thay Hay thanh that véi ban than minh
bang viéc tao ra khong glan ma ban c6 thé 1a chinh minh, khong co sy
phé phan nao du trong no khong dep Sau do, thanh thlI'C cam nhan
nhitng cdm xtc. Tha 16ng co thé, thau hiéu va kién tri, béi vi ban tran
trong tién trinh tién hoa ctia ban than.

Trong nhitng nhu ciu cam xtc co ban nhat cua con tre la dwoce
phép trai nghiém va the hién cam xtc cua chung. Chung can c6 nguoi
hiéu chiing hon la c6 gidng kim nen hay thay d6i chiing. Khi trwéng
thanh, chung ta can dworc cung cap sw chap thuin d6 cho ban than
mmh Chung ta can chip nhan rang loai nguwdi voi tat ca nhlrng diém
yeu va dé bi ton thwong! Ban 1a chinh ban. Du ban 14 ai, ban c¢6 gi4 tri
cia minh. Hay nhin nhan ban than moét cach phéng khoang, nho do
ban sé& that sy hiéu dwoe ban than ban mot cach toan ven hon.

C6 nhitng lic ban cdm thé’y bi giam cAm trong 16p da ctia minh,
mot nha tu trong cudc song cua ban. T01 gm y ban hay lam theo cach
ctia lodi rdn, 16t xac dé tI'O’ thanh con ridn moi. Hay tai tao cor thé ban
— diéu chmh lai thai d6, niém tin va nhitng mong mudn cua ban.

Thay d6i mot thoéi quen hay khuén mau thé hién. Néu ban hay cau
kinh, hay nhé né nu cwdi. Néu ban ¢6 thoi quen ndi lién tuc, hay
ngung lai va lang nghe. Hay lam dleu g1 do khac véi nhu'ng dac trung
thu’O’ng th&y & ban. Thay do6i cach song dé hop voi thé g10’1 Co thé
ban s€ ngac nhién khi thay thé giéi @61 khac nhw th€ nao néu ban thay
déi cach ban déi xi véi nhitng thir xung quanh ban. Hay rii bé hinh
anh cii quen thudc va tao cho minh mét phong cach méi.



Thay d6i chinh minh trong mot cudéc hanh trinh méi. Va néu vi
mot Iy do nao d6 ban khong thich hinh anh mé1i, ban luon c6 thé boc
tach thém mot 16p vo khac, tao mot bwde chuyén sau sic hon va tiép
tuc hoan thién ban than.

Bién doi:
Qudng bé nhitng diéu quen thuéc nham chan va chuyén hwéng téi
nhitng diéu méi mé tot dep hon.
Do chinh la cach de ton tai trong cudc séng.

Tién bwére, doi khi ban cdn diéu chinh nhip do cham lai.
Khi dwra ra quyét dinh, cdn lang nghe nhitng y kién.
Ban sé chon cach nao?

Khi quyét dinh, van can sw xem xét lai
Khi ban dang thay déi quan diém
Chinh la lic ban cdi thién bdn than qua mébi ngay.
Dau c6 lam dworc diéu ban chon hay khéng
Khéng c6 161 lam.

Khéng hoi tiée
Ban chi chon hra lai dé la chinh minh
Tim dworc chinh minh.

- Vo Danh

Diing mot minh
Toi cho rang hau hét chiing ta, sinh ra da 1a nhirng con ngwoi c6
dinh hwéng.

Chéc chin 14 trong nén van hoa ctia ching ta, ching ta dwoc day
bdo phdi quan tam dén nhirng diéu nguoi khéc nghi. Ching ta coi
trong viéc dwore ngwoi khac chap nhan va dwoce yéu mén, va 1t nhat 13
c6 mot lace ndo do, ching ta cling cd gang dé théa man nhu cau cua
ngwdi khac. Vi thé, dwong nhw ban can nd lye dé hoc ki nang song
mot minh — hoe cach ty lye va coi trong nd. “Chung ta dén véi thé
gian nay mot minh va ciling chi ¢6 mot minh roi bo thé gian.” Trong
khi dang s6ng, chiing ta thwomg ao wée ¢6 tinh ban, tinh yéu, sy cong
nhan cta ngwoi khac. Phai c6 lap treong manh meé khi ban hoc cach
mang lai tinh yéu thwong va gia tri cho ban than. Sau d6, moi thr
khéc déu tré thanh niém vui thuin khiét.



Cuoc song chang bao gi¢rla dang s¢r
khi ban c6 ai @6 @€ tin twéng va dya vao.
Mot nguwdi ma ban tin twéng vao nhirng
nhdn xét, va coi trong nhitng quan diém
ctia anh ta. Khi ban hiéu ban than, viéc
dam litu minh khi thay d6i tré nén dé
dang hon. Hay ty tin mang tAm mai rua
trén lung va dirng do du tién bude. Mot
ngoi nha nhé di dong véi tit cd moi thir
ban cin luén d6ng hanh cung ban...

Tu tin?
Khi ban kéo

cang mc}t So1 i @/ )
day c6 tinh dan

hoi, kho khin lai tré thanh co hoi, tré ngal ’
c6 thé 1a nhu'ng thir thach, nhung khong co -

tht gi c6 thé bit ban du'ng bwéde, bdi gidng ®
nhuw loai rua, ban van sé bwée tiép. Sy tu :

tin cia ban 1ém té1 mire nao? Ban ¢6 tin tu'6’ng vao kha néng cua ban
than? Ban c6 tin twong chinh minh? Thiéu long tw trong gan lién voi
s thiéu ning liyc dé dat muc dich, sw kho khan trong moi quan hé ca
nhan, sw tuyét vong va s ti sat. Viec phat trién k§ ning nhan biét va

danh gla cao kha niing cta chinh minh, thac day chung ta chao don
cudc séng vdi cai nhin tich cue va syt tin tran day.

Nhu ciu/ Khit vong

Ban dang song ¢ noi ma ban chi don
gian théa man nhitng nhu ciu ctia minh
hay ban c6 thé kham pha ra khat vong cua
minh? Ching ta déu c6 nhitng nhu cau co
ban can dap Gng — thirc dn, cho &, vv...
Hon thé nira, ludn ton tai khi€m khuyé't
trong chinh ban than ching ta, diéu nay co
thé lam vo hiéu hoa nhitng han ch€ ma v6 tinh ching ta lo ra. Suy




nghi, hanh dong, phan xa cua ching ta dwgce hinh thanh nén béi diéu
ma ching ta mudn. Uéc mudn dat dwoe nhitng nhu cau dé quyét
dinh con du’(‘)’ng ma chﬁng ta di. Khi chting ta cAm thay hanh phic va
théa man véi nhu'ng gi minh c0, khi ching ta hai long vé&i chinh minh,
chiing ta c6 thé mé long dé don nhan nhirng trai nghlem Chung ta
khong cho doi nguoi khac dap 1 ing minh. Khong c6 sy liéu hnh dé
thye hién nhirng ké hoach khéng ro rang. Ching ta khéng c6 ging
hoan thién ban than véi mot phan da mat. Chung ta khong ton tai vai
ndi s¢ hai hay sw thiéu hut ctia ditu gi d6, nhung do6 1a s viron xa vao
doi.

Vong luin quin cao thugng/ thip hen

Ban da tirng bao gior d6i dién nhitng 16i Jam hay khiém khuyé't voi
mot nghi lye manh mé? Hodc so sanh ban than theo cach ban cam
thay hoan thién hon, phat trién hon. Khi ching ta cam nhan dworc gia
tri ciia minh trude that bai cua ngwdi khéc, tham chi néu ho khong hé

hay biét suy nghl d6 ctia ban, ban da bi virémg vao vong luan quin cao
thwong/ thip hén.

Diéu gi an dwéi suy nghi phé phan ctia ching ta? D6 chinh 14 ndi
s¢ hai rang c6 ai @6 phat hién ra 16i [am hay sy lung 1ay cia minh. Tai
do c6 noi s¢ hai bi phat hién; s bi 10 ra nhu‘ng diém yéu hay s¢ bi
pho bay s kém thong minh, bat tai, x4u xi... Nam bén dwdi sy wu viét
cua ching ta chinh Ia mot lop nghl ngO’ Khi so sanh minh v6i ngudi
khéac, tam thoi chung ta cam thay t6t hon, nhung lai 1o mo thé hién
sur thiéu tw tin cia ban than.

Thudc giai doc trong tinh huong nay la nhan ra rang tat ca ching
ta déu trong qua trinh phat trién. Chung ta khong can phai vé ra
nhitng cdm nhan sai lAm vé sy wu viét ciia ngwoi khac. Chung ta biét
rang ching ta c6 nhitng gia tri cia riéng minh, va chdng ta c6 nhiéu
tfém ndng hon ching ta nghi. Khi ching ta ndm bt dwoe khai niém
vé sy chap nhén, chung ta s€ nhin nhan moi ngwoi & goc do sang sua
hon. Nhitng th01 x4u ctia ho glO’ c6 thé tr¢ thanh khu vye “dang dwoc
stra chira” khi ma ho phat trién va 1am néi bat c4 tinh ctia minh. Béng
ram cua ho dwoc chiéu sang bang 4nh sang cta long nhan tir va thién
chi ctia ban.



Thau hiéu va ho tro 1an nhau tao nén mot sy dong gop tich cue
cho sy can bang chung cta loai ngwoi. N6 ting cirong moi quan hé
gan bo va tinh than caa chung ta.

Phwong phép nay rat don gian nhung 1a mét cach song that sy
sau sic.

Su hoan hao ctia ngudi hoan hao

Ban mong doi gi & ban than va ngwoi khac? Ban trai nghiém cuoc
song nhw thé nao? Ban c6 thwdng dung cum tir “gia nhu” (gia nhw
anh ta th& nay, gia nhw t6i co6 thé, gia nhw ¢6 ta...)? Khi ching ta thé
hién ¥ twdng ciu toan vé con ngwoi hay hoan canh, ching ta da gioi
han kha ning ctia minh trong viéc hwéng thu nhitng khoanh khic quy
gid hién tai. Chuing ta mé dwong cho that bai. Khong c6 bat ky ai,
khong c6 bat cir thir gi trén doi 1a du tot ca.

Hay ¥ thtrc hon nita khi ban dinh 1am héng thoi diém nay. Dirng
lai va chi tAm vao vé dep trwée mit ban. Néu ban c6 thé tim ra mot
khia canh tich cue ndo, ban hay bit dau. Mot hoc thuyét gia da tirng
nhin xét vé mot ngwoi nhw sau: “Anh ta nudi dwdomg nhitng cai ciy
bang chinh hoi thé cia minh!”

Hay bt dau véi viée danh gia cao ban than tai thoi diém hién tai.
S6ng cudc song caa chinh minh, thay vi viéc cho doi diéu gi khac biét,
hay s6ng cung hién thye. Hay nhé rdng moi ngwoi, moi gidy phiut quy
gia déu vo cling hoan hao.

“Cé mot vé dep tiem dn trong méi bong tuyét duy nhdt cia chiing
ta — khong dep vi khong biét né dep.”
- RUSTY BERKUS



Anh sing phan chiéu

Thue hanh véi gwong c6 thé 1am tiang sy chdp nhan ban than:

¢ Soi minh trong gwong va dwa ra loi
nhan xét tich cue vé ban than.

e Noi ra that to cung v41i sw chan thanh
va thuyét phuyc.

e Chu y xem nhirng tir d6 c6 tac dong
manh t&1 ban khéng.

e Dbiéu khién nhitng phin tng ctia minh
va c0 gang thodi mai trong viéc chip
nhén va tin vao nhitng tinh cim 4m
4p. Rén luyén kha ning dé d6n nhan
nhitng 161 khen mot cach chan thanh.

e Hay biét on nhitng pham chit ma ban thira hwéng va ngwoi ban
doi caa minh.

Jean Houseton ké lai chi tiét cau chuyén rdang mdi budi sang, nha
nhan loai hoc Margaret Mead néi vét chat giong to va chac njich:
“Cam on Chua, toi la Margaret Mead.”

G& roi qua béng hon don

Khi ching ta di qua nhitng thay ddi ctia cudc s6ng, nhw thé chiing
ta dang phan loai mdt qua bong day day nit va r6i ram. Hiém khi ai
do lai c6 mot van dé dom gian va c6 thay doi don gian. Thwong thi co



rat nhiéu thr xay ra cung mot lac. Thém vao do, co nhu'ng sdc thai mo
ho trong moi phan taora nhiig anh hwéng lam chéng chéo nhau
trong mot mé réi rim, phire tap.

Ké& hoach hiéu qua nhét cua to6i 14 tdm 14y mot mé day, bat ky soi
nao va gO’ n6 ra. Thinh thodng noé cé thé khong phai 1 s¢i chinh,
nhu'ng no lai 1a s¢i dé kéo ra nhat. Khi chting ta dinh vi nhitng soi day
nay va tach chung ra tw qua bong roi rdm, tinh trang tic nghen tré
nén thodi mai hon, it r6i hon. N6 sé dé hon trong viéc diéu chinh va
c6 thé dwoce g& ra hoan toan, gitp chung ta lam xong qua bong theo
cach pht hop. Nhitng cai day tré nén dé nhan dién hoic c6 thé dworc
str dung dé tao ra nhitng cai moi.

T61 phat hién ra rang hinh dnh dé nhin thdy nay gitp chung ta tro
nén kién nhan hon khi dang & trong qué trinh kho khin, dé g1a1
phong nhu ciu stra chira nhanh. Dé danh tho1 gian tim dworc goc ré
cua nhu'ng kho khan, vi Vay chung ta cAn wu tién mot mirc d6 su hon
cta viéc chira tri va nhleu giai phap lau dai hon, khi ching ta tién téi
st phat trién méi.

Nim bit thay d6i

Khi trai qua nhlrng thay d6i du 1a don
g1an nhAt, ban c6 thé cam thdy khong thoai
mai hodc sdc. D81 véi nhitng ngwoi khang
lai si thay d6i thi nhu'ng thay d6i tich cure
nhit va dang ao wée nhit ciing tré nén day
de doa. T6i cd ging khong str dung tir

“thoai mai” khi mo6 ta vé kha ning. D6i voi
nhiing ngu’oq day dan kinh nghiém song,
chung ta co thé cam thay khong thoat mdi,
va khong san sang tiép budc va phat trién.
Cu'O’ng lai nhitng thay d6i c6 thé han ché chung ta. Glong nhw loai
rua, bll’O’C mot bwédre va sau la thém bwdc nira, bwédre nira, chiing ta di
chuyén vé phia truée.




“Khong c6 thir thich, khong cé thanh cdng.”

“Giéng nhw chit chim, ngap ngirng cdt canh trong chuyen bay
don ddc, nhé bé, khong dé yj dén nhirng thir bén dwéi va ca hat, cam
nhdan minh dang bay.”
- VICTOR HUGO

R4t 1au trwde diy, mot ngwdi ban da 18ng nghe t61 mo ta vé mot

161 s6ng an phén nhung qua giong néi cta t6i, nd tré nén tht an toan
va dé doan dinh. Ngwoi ban d6 nhin t6i day kinh ngac va néi: “That 1a
nham chan... khong c6 thir thach thi khong tim dwoc thanh cong thuc
sy CAu noi d6 da thoi thic toi thlIC hién cudc tim kiém trong su6t hai
nam dén noi ma t6i hang mo wéc. Tir d6 dén nay, t6i da thdm nhuin
triét ly d6. Va cugc kham pha van tiép dién. T6i dd dwa nhiéu ngu'0’1 di
boi cung cé heo, dirng ra t6 chtrc mot 18 hlen té trén tan tlch cua vung
d4t Thanh c6 xua Mayan xa x01 va viét cudn sach nay, cudn sach dworc
kho1i goi tir triét Iy: “Khoéng c6 thir thach, khéng c¢6 thanh cong.”

Va dén lwot t6i, thir thach nhiéu ngwdi khace, nhitng ngwoi dong
khung cudc doi minh trong nhﬁ‘ng thoi quen thodai mai. Triét ly do
nhw mot ngwoi ban than, khuyen khich toi sai bwdre tiép, quang vién
soi Xuong mit nwde ao von phing ling, dé tao nhu'ng dO't song con
gon mai dén tin hém nay. Loi nhan xét cia ngu'0’1 ban 4y d4 thay doi
cudc doi toi, va con tac dong dén nhiéu ngwdi khac thong qua toi.

Vay, ban sé lam diéu gi khac biét, néu ban chap nhan theo cach
nay? Ban mo wéc lam dwoc diéu gi? Ban khao khat tré thanh ngwoi
nhw thé nao? N01 so hai co thé klm ham ban ra sao? Hay lIyra chon
chinh cudc song ciia ban. Hay nam tron 14y hién tai. Nam giir 18y ban
chat con nguwdi ban. Hiéu ring mic du ban khéng hoan hao, ban van
1a ngwoi that tuyét voi va ban dang c6 mot buwde tién dang nguwong
mo.



Nang cao va mé rong cach thé hién cia
ban. Cho phep ban than c6 thoi gian va
khong glan dé phat trién tat ca nhlrng kha
ning cua minh. Hiy cong bing v01 chinh
minh va tén trong tién trinh. Moi bwéc di
déu dang gia, moi giai doan déu mang gia
tri riéng.

“Cudc hanh trinh ndm giira nhirng
diéu ban da lam trong quc’l khir va viéc
bay gio’ ban tro thanh ngwm nhuw thé nao
& no’i nhitng vii diéu cubc séng dang séi noi.”

- BARBARA DEANGELIS

Thay d4i hinh anh, Su chuyén ddi c4 nhan day
manh mé

Chung ta dang & diém mau chét cta sy phat trién nhan loai. ba
dén lac phat trién nang lwre cia minh d@é hinh thanh va tai tao lai hinh
anh caa chung ta, va tao hinh twong lai tir sy Iwva chon chin chan
Chung ta s€ khong bi bugc phai tuin theo nhitng gi ma cudc song
mang lai. Chiing ta khong thé cho phép minh bi tréi buoe trong cai vo
boc ciia minh, tré thanh tu nhan trong chinh cuoc sOng ndy. Thay vi
do, ching ta héy gitr quyén tao 14p cudc sdng ma chiing ta da hoach
dinh va thyc hién wéc mo cia mlnh Chung ta co du tiém ning cho sy
thay d6i dé hoa nhap véi cude song sOi dong ndy, néu nhw chung ta
nhan ra trach nhiém c4 nhin vé cich séng cta mlnh va kha nang anh
hwéng tich cye téi nhitng thay ddi trong cudc séng va hon thé nira..

C6 nhitng mong muén ¢ hiru do6i héi mot cach biéu hién tir ban.
Hay kham phé nhirng diéu tuyét voi chwa tirng dwoce biét dén, va séng
theo cach mang dén mot hanh tinh ma ching ta chwa tirng chimg
kién, mot thyre tai ma ching ta chi vira lwét qua, mot twong lai birng
sang v6éi nhiéu tiém néng. Néu ban mudn trai nghiém lai nhirng diéu
ban da ting trdi, hy tiép tuc lam nhiing vi¢e ban van hang lam. Néu
ban muwong twgng ra mot k& hoach quan trong, hay tién hanh thay
d6i minh.



“Néu ban khoéng thich con ngwdi ban, va noi ban &, dirng lo
ldng, bé1 vi ban khéng bi mdc ket véi con ngwd1 ciing nhwr not & ciia
minh. Ban cé thé phdt trién.

Ban hoan toan cé thé thay déi. Ban cé6 thé tién xa hom nhitng gi ban
dang co.”
- Z1G ZIGLAR

Ban hiéu chinh minh!

Mot ai d6 cb thé tin twdng.
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Nhing ngay thing khé khin

“P6i khi t0i cam thay bi bao Vay béi mot bién ¥ nghi tiéu cyre, nd
tham th&u qua cac bb co, thdm sau vao Xwrong tly, bung no6 thanh
béng dém den dic. Sy gidn dit, sy réi tri, ndi sor hai va sy hdon don
bao trum 14y t6i, dAu chi 14 trong chép mét, va toi bi nhan chim trong
bong t61, roi dot nhién, mot tia sang 16e 1én.”

T6i viét nhirng dong nay trong nhirng
phit gidy tadm tdi cua cude doi. Do voi o1,
nhirg khoanh khic 4y chi thodng lwét
qua, va thye sy 14 t61 thwomg d6i dién véi
cudc song bang mot thai dd tich cyre va coi
mé&, 1am cin bang cho ning lyc va thir
thach t6i gdp. Nhung tat ca ching ta déu
trai qua nhirng phut giay va nhirng ngay
thang kho khian nhw thé.

Nhin vao nhirng ngwdi khéc, t6i thay
nhiig kho6 khén 1ip lai hay 1a niém hanh
phic vinh hiang. Mot ganh ning trong cudc song ctia ho. Nan long.
Mic ket trong 161 mon, mot thoi quen khong tot. Hay 1a sy tuyét vong
ma ho cd ging tron thoat mdi ngdy, va cd ging khong chim dim trong
ndi tuyét vong dang de doa Ay.

biéu ma t6i biét 1a bat chdp bong t6i c6 manh mé va phire tap dén
mirc ndo, bat ké nhirng khoé khin 1ém dén ra sao, van c6 cach dé thoat
kh01 chung Va cach nhanh nhat dé c6 thé Xuyen qua béng t6i 14 hiéu
vé n6. Thira nhén rdng no ton tai. NhlIl nhan n6 theo dung ban chat
ctia n6. Cam nhéan nhu'ng xtic cdm vé kho khin 4y dang xam chiém
ban. Xin sy tro glup Va chic chin ban tim ra cach. Thay d6i. Tao ra
mot cach séng moi.

“Rdc roéi dang chor dén, vi vdy nudi dwong thai dé dung ddn la
diéu rdt quan trong.”
- PAT LAI LAT MA



“Cudc do1 la vién da mai, liéu rdng né nghién nat hay danh béng
chiung ta, phu thudc hoan toan vao chinh chiing ta.”
- THOMAS HOLDCROFT

T61 vin cam thay “khéng du tot”

DAu ring chiing ta cé tir minh 1am nhiéu viéc dén mtre ndo, van c6
nhitng lac chiing ta cdm thay bat an. D61 véi mot s6 ngwoi, do 1a bong
to1 cua sw lo 14ng. T6i khong c6 @t nang lwe... khong da giau co...
khong du xinh dep... khong du t6t. Téi khong ximg dang... Toi khéng
dang dwoec... TAt cad nhitng lo 1ing twéng twong nay 13 gi?

Cac giao vién ngu’0’1 M5 da chi cho t6i rdng ludn c6 ly do thoa
dang khi moi ngu'0’1 cam th4y bat an. Moi tao vt déu c6 diém manh
va diém yeu cua minh. it trong sy so sanh véi cac dong Vat khac,
chung ta yéu dudéi hon nhiéu. Chting ta phai mic quan 4o 4m dé bao
ve minh khéi diéu kién khic nghiét. Thi lye ctia ching ta cung khong
sdc bén bang chim ung, ciing khong thé vwrot qua bong dém gioi nhw
loai doi. Swr ti nai nhay bén véi nhirng chuyen dong & mot khoang
cach xa va bao vé 1anh thé ctia minh. Loai kién, véi tinh than doan két
manh mé, c6 thé dich chuyen nhitng vat ning hon nhiéu Ian co thé
nho bé cua chung Véi co thé to 16m, tri thong minh virot xa cac loai
khéc va quyén lye thong tri thé gion, loa1 ngwdi van c6 nhiéu ndi bat
an. Co nhitng luc, chung ta suy nghi vé nhu'ng diém manh ma ching
ta co thé phat huy d€ giong véi nhitng ngwoi ban dong hanh khac trén
trai dat nay.

Céach giai quyét 1a két thiic n6. Cham dirt nhitng lo lang ve thue t€
rang chung ta cam thay khong an toan, va hoc cach g1a1 quyet tinh
trang nay khi né xuat hién. Tirng lo 14ng mot, ban c6 thé vach ching
ra, phan tich, danh gia va rat ra bai hoc.

ROi chuyén chung t6i noi ma sy hiéu biét phan dinh diéu gi la
thich dang, diéu gi khong Liéu rang diéu bat an nay c6 choan hét tAm
tri t6i. Néu nhw thé, tdi c6 thé 1am gi dé phat trién theo cach ddi dién
v&i nhitng nhwoc dlem nay? Hay chinh nhitng chi trich bén trong
dang tan pha ban than toi thém Ian nira?



Hoc cach nhan thitc va linh hoi ¥ nghia tir nhitng diém yéu. Thu
lwom s hiéu biét. Tim hiéu nguon goc cia sy bat an va muc dich ma
né phuc vu 1a gi. Tén trong thong diép n6é mang lai, ma khong dé cai
cam gidc khong xtmg dang anh hwéng dén cudc song cia ban.

Tirng thir mot, ban kéo ching ra, cho dén khi nhirng 101 khich 1&
16m hon 101 chi trich va ban nhin biét va cAm nhan dworc gia tri caa
minh. Giong nhw hii rwou ngon va miéng ph6 mat lau ndm, ban can
nudi dwomg chinh minh chu d4o véi d4y tinh yéu thwong theo mot
quy trinh d4y dda. Ban hay lam cho ban chit cia minh tré nén manh
mé, va thanh thit véi ban than minh, ban thdy minh thye sy ¢6 gia
tri.

“Cé hai cach khi ban doi dién véi khé khan.
Ban bién chuyén khoé khdn hodc dé kho khdn thay déi minh.”



- VO DANH

Duwéi day 1a nhitng ki ning don gian d€ virot qua nhitng ngay
thang kho khan:

Ngudi ban thin tin ciy

Nhiéu nim treede ddy, toi @2 phat trién mot chién lwoc dé virot
qua khoé khan. Khi ai 6 budn phfén, tirc gidn, nan long, hay boi r6i,
bdc 16 cam xtic Ay thwong giup mo ra 161 thoat cho suy nghl va cam
xUc caa nglrm do6. Téi da moi mot s ngu'0’1 chi don glan noi tir “cho
dé” khong ngirng trong muoi lam phit, ma khong dé y @én viéc chung
kho nghe nhw thé nao. Sau do, khi da dworc glal thoat khoi con 16¢
xoay, ching ta co thé bit dau nhén thiy dwoc y nghla cua tat nhlrng
tr do. Toi gm y rang ban cin c6 mot ngu'oq ban tin cay. Mot ai do c6
thé chia sé véi ban mot cach thoai mai. Ai d6 c6 thé cho ban khong
gian dé ban tAm sy trong nhirng lic ban gip chuyen budn phlen Ai
d6 hiéu ban | ngay, dac biét l1a trong giay phut nay, khi ban cam thay
that kho ch4p nh4n minh. Mot diéu dwoce cong nhin rang khi mé ra
161 di nay, diéu ching ta noi khong nhat thiét 1a nhiing gl ma ching ta
nghl chi don gian 1a nhu cau giai téa trong nhu'ng lic xac dong Mot
ngwoi ban than chia se trong Iac nay la vo gla b1 vi ban cam thiy
thyre sy an toan. Co 4 &y ngoi bén ban chi dé ling nghe, chir khong phai
dé phé phan hay c6 tinh chinh stra 16i ctia ban.

Mot diéu quan trong 1a khi thoi gian cho phep hét, ban phai du‘ng
cong viéc lai. Muc dich la de cho no két thac va @é no di. Dlrng co giir
noé va bat dau lai. Du'ng ¢ lam lai n6 [an nita. Pirng @é didu nay tré
thanh tho6i quen x4u cta ban. Khi thye hién dang ky nang nay, c6 thé
lam diu di nhitng ap lye trong tinh cam va @6 1a cach dé ban c6 thé
buéde tiép.

“Hay nghi dén hinh dnh mot noi dp sudt!

Dt mweére tran miéng ndi, né van khoéng ngieng kéu.”
- VO DANH

Su tha tha



“Sw tha thir khién ban khong phai nuéi niém hi vong rdang ban cé
thé thay do6i qua khir.”
- VO DANH

Ban da tung bao giO’ trai qua cai cam giac phan no khi nghi vé qua
khtr. C6 phai ban van cam thay cay ding hay glan dir vé nhu‘ng bat
cong ma ban da tirng phai chiu. Nglrm ta noi rang nhu'ng cam xuc tiéu
cye nhw thé giong nhw khi ban uéng phai mot liéu thude doc va cho
doi cai chét dang dan dén.

Ban cén tha thir cho ai? Liéu rang ban
c6 thé tha thir cho chinh minh? Ban c6 thé
loai bo nhu'ng cam xuc tiéu cyre nao? Co
nhu'ng ky trc, thai do hay tinh cdm nao co
thé ton tai qua thoi glan‘? Khi chung ta lan
dAu tién trai nghlem vO1 sy that vong hay
si dau kho, tinh cam chiing ta 1a mot phan
cia qua trinh phan 1 ung theo ban nang. Va
ciing dén lac ching ta can chuyen dan tir
sw ch6ng d6i dén s giai thoat. Chung ta chuyen sw chi1 y dén nhirng
thtr khac. Hay dé nhung dau kho, tire gidn va cay ddng tw do bung
phat trong mot goc tam hon. D6 12 mot khoang khong glan day sang
tao. Ban c6 thé vé 1én d6 nhirng gi phan anh ding ban chat tot dep
ctia ban? Hay 14p day né bang biéu hién chan thye vé ban chit cta
ban.

“Hay nuoi dwong khu vweon binh yen trong tam hon ban.
Hay lam cho sw hai long dwrgre nhan lén va dé né dom hoa két trai tir
tinh yéu thwrong va long vi tha, 16n manh lén méi ngay va trong moi

khodnh khdc.”
- Robin Maynard

Xba bd! Xba bo!

MJi suy nghi, mdi hanh dong déu mang cam xtic va tac dong dén
nhiing trai nghiém ctia ban. C6 nhiig lic ban nghi, néi hay lam diéu
gl d6 ma khong dn khép voi y dinh clia minh. Hay nhén thire ve diéu
da lam ban ph1en long. Khi ban thoat khoi nhirng diéu & ay va dat minh
& mot noi xa x6i, nhitng sai lam khéng thé anh hwéng dén ban.



Khi ban méc 16i, ban thwong nhu véi chinh minh “That 14 ngu
ngdc!” Hay loai bo y nghi 4y ra khéi dau. Suy nghi theo mdt cach khéc
tich cywe hon: “Hay nhin xem, minh khong 1dp lai sai Jam 1an truée!”
DAu rang ban chi nht thAm véi ban than diéu gi @6, 11 phé phan sé
an mon long tw trong cua ban.

e Hay tim ra cach loai bé suy nghi ti€éu curc va nhitng nhan xét phan
béc lai ban than ra khéi von tir ctia minh.

e Hay kham phé strc manh ngén tir ctia ban. Cht y d€n nhitng 1o1 18
ban dung va luu tAm dén y 'y dinh ban st dung chung

e Noi nhu'ng diéu ban muén noéi va thé hlen dung y cia nhitng 1o1i
ban noéi ra, va trong vai treong hO’p, néu nhw diéu _nay khong dat
dwoce nhu y, hay ch&p nhan 1a n6 von di khong thé t6t hom,
nhung it nhat ban da Iya chon dang khi boc 16 ra dwoe ndi long
ciia minh.

e Khi ban n6i nhim hay lam sai diéu gi, khong diang véi ¥ dinh thye
sw ctia ban, ndm 14y n6 va thay th€ n6 bang thir gi d6 ting ho ban.

Cach loai bo nay khong c6 nghia rang d6 1a 1oi Xin 16i can ban noéi
ra hodc ban da 1am mot diéu kinh khing, hay nghl riang ban cb thé
loai bo chiing sau d6. Ban phai ¢6 trach nhiém véi cach ma ban doi xtr
v&i ngwoi khace. Ban chiu trach nhiém vé nhirng viéc ban dalam. Va
qua thyre 12 mot diéu dtng din khi nhén ra rang do6i khi 161 JAm mic
phai ngoai y mudn cia minh. X6a bé! X6a bé la mot ky ning diéu
chinh t6t cho mot cude song c6 trach nhiém va ddy manh mé. Nhirng
kinh nghiém trong cudc sdng ching qua 1a mot thir nghiém va thich
nghi theo nhiirng gi chiing ta hoc trén 16 trinh ta di.

K¥ nang ndy c6 sttc manh 16n hon 1o néi. 6 1a sy thay déi vé
thai d6 song. Thong di€p c6 thé noi gon la: XlIl hay cho mot chat, do
khong phai la diéu t6i dinh noi. Y cia t6i 1a...” K§ ning nay lam cho
cach tyr thé hién ctia ban tré nén tinh t& hon.

Mot s6 ngwoi nhan ra diéu d#c biét y nghia khi dung mot cuc tay
t1r0'ng twong dé xo4 sach khoang khong trwée mit ho, x6a bé nhirng
11 ma ho vira noi ra. “Xoa bd! Xoa bo"’ Ho c6 thé mwong twong ra
nhitng 101 ma ban vira x6a di. Khéng cin quan tAm ban da thye sy
loai bo dwoe chiing hay chwa, hay nhé vé sive manh ctia viée x6a bo va
Iam vo hiéu hoa.

Hay giam thiéu nhirng diéu chéng déi ban va phéng dai



nhﬁ'ng thlz’ co yﬁ bgn.”
- TRI TUE LOAI RUA

Tinh loc nhtng suy nghi va hanh vi
Pé nudi duong sy phat trién tich cwre hodc tién xa hon mot bac

trong cach thé hién minh, nhiéu ngwdi 2 nhan ra tac dung cta
nhitng 11 néi khang dlnh

Chiing ta c6 thé dung nhitng 101 néi y
ngh1a khi chiing ta mu6n thé hién mot
niém tin, thanh loc hay trau déi nhu'ng suy
nghi, hay khuyen khich m¢t hanh vi méi.
Lo1 noi cb the giup chung ta phat trién xa
homn vi tri hién tai va cho phép chiing ta
tién t61 dinh cao hon. Khi chiing ta mong
wée vé viée cai thién tinh hinh tai chinh,
chiing ta c6 thé khang dinh nhw sau: “T6i
da c6 quyét dinh dtng d4n vé tai chinh.”
“Toi quan 1y tién bac mot cach thong
minh.” “T6i ¢6 nguon lye tai chinh hiing
manh.”

Mot ky nang toi hoc dwoe cach day
nhiéu ndm da giup toi thang dworc sy nghi
ngd va phan d6i sy thay d6i, 1a: “Trwée
day n6 dtng, nhung bay gid t6i nghi rang....”. Vi du: "Trwéde day toi
gap kho khin trong viéc quan 1y tién bac, nhung gidr diy toi da c6 lya
chon thong minh vé viéc chi tiéu c4 nhan nhw thé nao.”

Ban da dan dit chinh minh phat trién theo hwéng ma ban mong
mudn, do6i khi suy nghl ctia ban c6 thé phan anh lai mot hanh vi ci.
Bang cach cha y d@én suy ngh1 va 161 néi ban dung dé mo ta suy nghl
&y, ban c6 thé lya chon diéu gi nén noi dé phan anh rang diéu m0’1 mé
da phat huy ban than. Viéc thay d01 cach ban suy nghi va néi vé chinh
minh, thic ddy kha ning phat trién ban than va hd tro ban tién xa
hon trén con du’O’ng minh lya chon. N6 tao bwée da va sire manh dé
ban ti€p tuc tién bwdc theo hwdng tich cyre.



T6i da ddnh mat do va t6i da tim lai dugc

Ban da tu'ng bao g10’ d4anh mat thlr giva sau do phat hién ra rang
ban van dang sé hitu né, th1r0'ng nd nim & cho cudi cung ban c6 thé
nghi dén? Hay c6 thé & chinh noi ma ban da tim kiém hang trdm Jan!

Ban c6 nhé cai cam giic khi mat di thir gi d6 vO cung quy gia voi ban
va sau d6 lai tim thay no?

Co nhu'ng lac ching ta tim lai dwge moOt phan da mat ctia minh.
Chung ta c6 thé quay tré lai no nhu‘ng nhln nhan & mot ph1r0’ng dién
m0’1 To6i c6 mot hoc vién tudi trung nién, gan day ong ay co noi voi t6i
rang: “T6i cdm thay nhw minh dwore tré lai cai thud doi muro1. Toi
nhay bén vi thé g10’1 Toi mé rong long minh va nhan thirc vé thé
gioi xung quanh T61 héi: “Diéu gi lam ong thay d6i nhw bay gio?”
Ong tra 1o1: “T6i chap nhan thye tai.”

-
s

“Sw vi dai khong ndm nhiéu trong khd ndang tai tao thé gion,...
ma bang khd ndng tie tai tao chinh bdn than minh.”
- MOHANDAS K. GANDHI

Khi ban thay minh tré vé noi ma ban da ting dén, hodc khi ban
thdy mot diém nao d6 hay cach cw xtt dwoe thé hién lai, hdy cha y
quan sat diém khac biét cia [an nay. Ban c6 thé thay ¥ nghia ctia



nhitng thay d6i @6? Du ban cho ring d6 1a cach xt s tich cue hay tiéu
cure, ban co thé da dat dlI’O’C st chin chin hon trong hiéu biét va trinh
d06 nhan thirc ctia minh vé diém nay da nang lén.

Trau dbi khiu hai huge

“Mbi cay soi tréi ddy khi cé vai hat da dinh vi dworc viung ddt ndy
mam.”
- VO DANH

Hay giir khidu hai hwére bat et khi ndo c6 thé. Cude song mang lai
nhitng sy trung hop tha vi, nhirng sy viéc ky la, nhitng tro dua khoi
hai! Néu ban cam th4y ring ban dang cwdi védi cude séng thay vi kho
chiu véi nhirng tro dua, ban sé cdm nhéin cudc song twoi sang va thoai
mai hon.

“Phiic cho nhu'ng ngwori cé thé cwori chinh bdn than minh vi
chiing ta sé chdng bao gior thoat khot bi cwoi nhao.”
- NGAN NGU €O

Tinh than sé khoéng bao gid bi pha v, khéng bao gior mét di...



nd ngadm vao bén trong, danh thirc ban chit cua con nguwoi.



9
Thuat luyén kim cho nhiing rac roi

“Thudt luyén kim:
Bdt ki strc manh than ki hodc mot qua trinh bién héa nao.’
- TU PIEN DI SAN MY

Mbi kinh nghiém, moi thi thach chi c6 mdt ma thoi. Khong phai
khi nao chung ta cling nhan ra no va ruat ra dwoe bai hoc tir dd, nhung
no Van ton tai. Néu chiing ta mé long minh va déon nhan thong dlep
gt gdm trong nhu'ng khoé khin, mot diéu thay do6i cin ban co thé xay
ra. C6 mot kha nang tuyét voi va quy gia trong sy thdu hiéu.

Nhan ra va chap nhan nhitng thir thach ctia cudc séng. Moi ching
ta ndm gitr mot phién ban riéng cta nhirng thach thire 4y. D6 thye sy
1a gia vi, lam cho cudc séng c6 day da hwong vi ddm da. Thong
thwong, khi trai qua nhfrng khoang thoi gian nd lye, chﬁng ta sé tim
ra mot con dlrong mai, tién gin hon t61 nhimg gi ban yéu thich, va
hiéu sau hon vé ban chat con nguwdi ban.

Néu ch1'1ng ta trai nghiém nhfrng thw thach véi thai do cdi mo
d6n nhan y nghia ma n6 ham chira vd mot niém tin manh liét vao kha
nang vwrot qua thi thach, chung ta thure sy da biét cach kiém soat
chung mot cach dé dang Néu chung ta nhén ra diéu do tu’ong Ve bét
kyy ngh1 thoang qua nao ma ai do6 hodc chinh ban than cudc song
dang gay ton hai dén ching ta, chung ta c6 thé ty tin d6i dién véi tinh
hudng nay. Khi chung ta nhan ra gia tri cia nhirng trai nghiém, ching
ta khong l4n tranh chung, khong thu minh lai trieére so hai. Ching ta
linh hoi chiing véi @y du y nghia va virgt 1én kho khin. Lam dworc
diéu ndy, ching ta hoan toan c6 dwoe nhirng phut gidy an nhan.

C6 moét kha nang phuc héi dang ngac nhién trong tinh
than con ngwoi. Piéu nay mang lai sirc manh va sw chdp
nhan.

- TRI TUE LOAI RUA

‘Khi moi thir dwwong nhw chéng lai ban, hay nhé rdng may bay



cdt dworc canh do phdn lai sire gié, chir khong phdi xudi theo chiéu

gio.
- HENRY FORD

Bi kich bj tdn thuong

MOt vai nguwdi bi méic vao nhu'ng xich mich, nhitng t6n thwong, sé
c6 mot stre manh dir doi khi chién dau véi ké khac. No glong nhw la
mot chat kich thich @é ban sin sang vao cudc véi niém tin “Minh phai
song biéu nay khién ban gitr cdnh glac trong phong vé, cho doi sw
tan cong, vi vay ban co6 thé gwong day va chién dau.

Chuyen tinh thé& tir nan nhan thanh ngwoi chién thang Hay de
moi ngwoi tir chiu trach nhiém vé hanh d0ng cia ho, va d6 cudc song
chiu trach nhiém vé hiu qua cta ching.

Dirng ban stre lao ddng vi nhitng lo 18ng vé tién bac. Hay cuén
ching di khéi tdm “lung” ban. Mai rua cong 1én 13 vi muc dich ay. Hay
hoc cach tran trong nhirng gié tri cudc song. TAm cao cta ban dworc
x4y dyng tir chinh long hio hiép xung quanh ban. Chinh cudc séng
chir khong phai nhiing ric roi sé tin céng ban.

Tdn thuong thuc su

“Tinh thdn con ngwot khong bao gior mdt di khi bi danh bai, né
chi mdt di khi ban ddu hang.”
- BEN STEIN

C6 nhitng khodng thoi gian dAy bi kich. Ban bi mit viéc, mot moi
quan hé chdm dat, mot ngwdi ban yéu thwong mAat di. Mot vai ng1r0'1
trong chiing ta chiu dung nhirng glan kho 16m lao — dau dén thé xac vi
bi danh d4p, bi cwdong hiép hay con te hon thé. T4t ca chung ta chong
chiu lai nhitng thwong tich trong cudc do1i nay. Khong co thwée do
nao cho nhirng dau d4n ma ta phai chiu. Moi noi dau déu dang noi
dén. Quan trong 1a cach chira tri nhw th& ndo. Ban c6 thé lam gi véi
nhitng thir ban phai chiu dyng?

Kha ning chéng choi clia con ngwdi thit dang ngac nhién. Con



ngwoi da thue sy kién cwrong. Thong thwong tai nang dwoce boc 10 va
phat huy tac dung trong nhitng lic nguy kho cta cudc hanh trinh. Vao
nhitng liic ban ndm ngtra ra mit d4t, khong thé Iui vé sau hay tién vé
trwde dwoce, hai chan ban giay dap trong khong trung, hay nhé dén sy
thong thai ctia rua. Néu chi mét phan chan ban cham dwoc dén mit
dat, ban co thé bat day va tiép tuc di chuyén tré lai....

Su ren luyén sé din t6i thanh cong
“Trong cudc cham tran giira séng va nui, séng luén chién thdng,

... khong phdi nho stte mgnh ma chinh bo1 sw kién tri.”
- VO DANH



Ban da tu'ng bao g10’ gip mot ngwdi ma lam xoay chuyén mdt con
bao khong 16, mot ngwdi da gdp thir thach 16m lao trong doi, hay di
qua mot ving bién chwa tu'ng dll'O’C kham ph4, va tién to1 bor ben kia
voi sy tyr tin dwoe nhan 1én gap boi, nang cao nhirng ky ning séng
ctua minh, vd mot cdm nhén vé sy hoan thién? Trai nghiém khong
nhit thlet la thye hlen dé dang. Thye t€1a ho c6 thé di téi tan cung
dau dén, nhung cudi cung ho dwoe hwéng niém hanh phic vo tin clia
thanh cong.

Thong thwomg 1a qua nhitng chan thwong cua cudc séng, ching ta
tré nén manh mé hon, hoan thién hon. Giéng nhw mdt manh thép
dworc toi luyén trong lira, chung ta bién minh thanh nglr0'1 kién cwrong
hon. M6t tai hoa khung khlep c6 thé d6 1én dau moi chiing ta theo
mot cach hoan toan méi, 1am thay d6i nhitng chon lwa trong cude
song Hodc la trong vai trlrong hop, sit dau dén caa chinh ching ta ¢6
thé khoi goi 1ong tric an va sy thau hiéu ctia ngwoi khac.

Khong ai c6 thé thoat khoi dwore nhitng ton thwong trong cudc
song. Theo cach nay hay cach khac, chting ta déu bwée di cing nhiing
thwong tich.



e Chinh céi cich ching ta chira lanh nhirng vét thwong méi la quan
trong.

e Ban c6 bi ching nhan chim? Ban c6 bj giam ham trong dau kho
va tuyét vong?

e Hay ban sé guong day?

e Van dé cudi cung khong phai la viéc ban bi thwong. D6 chi la
diém khé1i dau.

e Ban hiéu nhw thé nio, hoc héi dwore gi va d6i dién véi ton thwong
d6 nhw thé nao?

e Sy trwdng thanh tim thiy qua cach ban chira lanh vét thwong.

Piém mdu chét khéng phadi la nhitng dau khé ma la tim
ra cach chiva tri vét thwong do.
- TRI TUE LOAI RUA

Wendy Cohen la mot ngwdi me giau tinh yéu thwrong ciaa co nir
sinh Lacey Miller. Lacey bi mot ngwoi dan 6ng dong gia nhw 1a moét
canh sat dung dén pin yéu ciu c6 tap xe vao [é dwong, sau d6 ngwoi
nay bat coc va giét hai c6 bé. Mic du dau dém cye do, ba Wendy da
mao long thlrong véi gia dinh ké sat nhan. Sy bao dung cta ba da
khang dinh rang cudc doi ctaa Lacey khéng phal dwoce biét dén boi céi
két cuc bi thwong nay, ma mang gi4 tri cao quy hon nhiéu. Nbi dau
cua Wendy da hlrong theo cAch chuyén bién day manh me. Nho nd
lire cia mot ngwoi me, luat phap da thong qua quy dinh vé viée cac
vién chirc canh sat khong dworc st dung deén pin. Ké tir bi kich cai chét
ctia Lacey, si viéc nay khong bao gior tai dién lai nira.

e Nhitng strc manh tiém 4n ndo ma ban -~
c6 bén trong than hinh nho bé caa
ban?

e Ning lye ctia ban cho sy phat trién va
tién hoa la gi?

o Neu nhw ban kéo tim rém ra va phéat f
trién ching, ban cé thé thue sy tranh
dwoe nhitng bat hoa ma ngwoi khéac c6
tinh kho1 ra.

e Hay nhin trong goc khuét cta 16p vé
boc va twéng twong vé nhitng kha
ning tiém tang cua ban.

Lai hgug&n

“Véi sirc manh vo tan, phia trwére toi la nhirng khd nang vo



bién, xung quanh téi la nhitng co’ héi... Toi ¢o ly do gi dé sp’ hai?
- VO DANH

M6t vong cta cudc hanh trinh

Khi chung ta da trai qua nhirng thtr thach, 16i suy nghi thu'O’ng
theo hinh vong tron. Chung ta linh hoi bai hoc tir mot quan diém, roi
mot quan diém khac,... va roi quay tré lai cai quan diém wu thé ban
dAu. Chung ta tlep tuc thoi quen da tung trai, thoi quen khién ching
ta mét méi, cho d&n tan khi hoc héi dwoe day dt dé chuyén thanh
mot thoi quen moi. Den khi nhan lanh dwgc thong dlep chung ta van
khong ngu'ng quay tré vé cai ban dau. Néu ching ta hiéu rang day la
mot qua trinh tw nhién, ching ta thoat khoi sy thit vong cta 161 suy
nghi rdng minh bi méic ket trong mot 16i mon. Trong sudt cude dor,
chiing ta luén tao ra sw tién bo cho chinh minh.

Tir mot quan diém trong kho kinh nghiém ctia minh, chung ta co
thé khong y thirc hay khéng tinh tao trude quan diém ctia ngwoi khac.
Mot khi chung ta lap di 1ap lai ngam nhin qué nhiéu bire tranh, chung
ta nhan ra rang tit ca ching déu co gla tri. Chung ta c6 thé tim thay v
nghla xuyén suot khi chung ta hiéu day du van de. Twong ty nhw viéc
n1r0’ng banh, moi nguyen liéu khi tach rleng c6 thé khong ngon nhung
néu két hop ching lai véi nhau sé tré nén ngon tuyét!

Kién tri va bén bi

T4t ca ching ta déu biét cAu chuyén Rua va Thé. Trong cudc dua,
Tho chay nhanh hon, thdy mét va dirng lai nghi ngoi. Khi n6 ngt, cht
Rua cham chap nhung bén bi da virgt qua no va tré vé dich trwée.

Qua cau chuyén ngu ngon nay, chl’lng ta c6 thé thay dworc th6ng
diép tir Tri tué loai Rua. Du cudc sé’ng c6 day thtr thach hay xdo dong
nhw the nao, hay buwéc tlep du bat ky tinh huong nao xay ra. Hay tlep
tuc can cu. Dan dan, chic chin thay d6i sé xay ra va sau d6, ban c6 thé
quay lai cam on nhung gl ban da hoan thanh. Chi can c6 thé buéc
ti€p, thi ban cling gidng nhw chi Rua, hay hwémg t61 con dwong ding
dén.



—ehvad

detsd

Nam bat dwoc tinh huéng 14 da c6 sy tién hoa. Xir Iy nhirng gi &
ngay triedre mit ban. Gidi quyét t6i da tir quan diém hién tai caa ban.
Cop nhit nhitng bai hoc caa thoi diém. Hay 14y cam hirng tir chti Rua
va tiép tuc buwdc téi. Hay siéng nang. Dirng tir bé. Giit virng long
trung thanh — vi no lyre ctia ban sé thu vé loi ich. Nhin nhan ban than
& thoi diém hién tai va mtre 0 tién xa ctia ban; qua thoi gian, ban c6
thé trai nghiém cudc séng qua nhitng buée nhay va nhitng giéi han.

“Néu ban dang & trirde mot hwéng di ding, tdt cd nhirng gi
chiing ta phdi lam la tiép tuc buée di.”
- LOT PHAT DAY



Tién lén

Cu01 cung ban c6 thé chi tAm vao sy di 1én hinh xodn dc. Tham
chi néu n6 1 mot sy thay d6i nho khi ban quay tré lai, ban cling &
mot vi tri khéc trude roi. Mot vi tri cao hon, gan v&i dinh. Ban cling
hoc dwoc nhu'ng cach thirc méi dé d6i mit véi nhitng thir thach. Ban
dang khong ngirng tién 1én.

Hay g1a1 phong bat ky nhu cau nhin nhan cuoc séng qua
con mat ciia mot ngwdi bi ton thwong. Tao nhu ciu qua con
mat ctia ngwori chira benh

Xic nhan:
Mo tha to1 lam
g rat hoan hao

cho sy phadt trién
ctia foi.

R e ——

Chung ta kéo ban thin minh vao nhitng k1nh nghiém ma ching ta
can dé phat trién thanh nguoima ching ta muén. Thinh thoang
nhitng kinh nghiém nay c’[ay thach thire, tham chi dau thlrong Va
thinh thoang nhiing thir toi t& cung xay ra. Néu chiing ta c6 thé hoc
cich ndm gitr nhu'ng thir @n v61 minh ma bo qua dwoc nhitng cam
xac hay phan 1 ung vé chting, chting ta c6 thé giai phong s phe phan
va tim dworc gia tri bén trong. Chung ta c6 thé nhin thay tia sang bac
xuyen qua dam may, nhin thay cau Vong sau mwa. Va néu chung ta
chi can nhu'ng dam may va mua dé nuoi du’O'ng 6 cay, cudi cung
chiing ta c6 thé nhin thay gia tri tiém 4n ngay ca trong nhirng giai



doan kho khin nhAt.

To6i khong goiy rang ban chao don nhirng tiéu cye ciua thé g10'1
theo kiéu Pollyanna ng1r0’1 lic nao cling lac quan, luén ngot ngao va
hanh phuc du bat ky diéu gi xay ra xung quanh — lang quén hién thye
bén ngoai. Chap nhan kho khin va thir thach nhw 1a mot phan trong
tong thé va nhin nhan mot cach tron ven ma no mang lai. Cha y dén
s so sanh va twong phan gitra nhirng kho khan va nhu'ng phén khac
cta cudc song. Nhé rang chung ta khong thé nhin thay sao cho dén
khi ching tda sang trén bau trod dém.

Hay thyre t€ va thira nhan sy that. Hay phan rng mot cach chan
thanh véi né. Ban c6 thé chao dén thé g101 vi thai do tlep thu, tam
trang vui vé du bat ky viéc g1 x4y ra. Ban c6 thé lam viy néu ban thanh
that tin cdy ma bo qua tit ca nhirng kho khin do nhu‘ng thir nghiém
hay n01 kho ctia ban mang lai. Ban biét 1a minh lu6n c6 mot diém tura.
Cb can t6i phai n6i ra khong? PO CHINH LA BAN!

Hién tai ban dang ¢ dau va dang & trong tinh trang nhw thé nao 1a
vO cing quy gia va ddoc nhat vo nhi. Du c6 diéu gi xay den voi cude doi
ban, thi khong g1 c6 thé bi pha hiy ban ca. Ban khong can phai stra
chira. C6 mot phén trong ban ludn luén khong thé nao bi cham téi,
khong bi tén thu'O’ng Chira bénh bang mot phén ludn ludn tot chia
ban. Can biét rang kinh nghlem cua ban c¢6ng hién cho sy tién hoéa cao
nhat. Cach ban thé hién va hanh dong trong lic khé khian méi 1a quan
trong nhét trong giai doan do.

Nhitng d3c diém ban st dung trong kho khan 1a nhitng th dinh
hinh con ngwoi ban. Ban chét cia ban ton tai mai sau khi nhirng thi
thach di qua... n6 1a dau vét ban dé lai trén bor cat cta ky tre doi minh.






Mot ai @6 @é yéu thwong!



10
Co thé ctia ban, thinh dudng cta ban

Ban can lién két chit ché gnra “ngoi nha di dong trén lu'ng véi cor
thé ban va nhan biét ré nhitng mdi lién hé thé chat voi long « dat dudi
chin ban. Ban vira kham ph4 ra cdm nhéan ctia ban vé co thé minh va
hi vong tao ra mot sy lién minh vi dai hon véi no.

Vo boc ctia ban phuc vu ban nhw thé ndo? N6 nim gitr ca tinh va
ban chéit clia ban N6 la 10'p vo dau tién bao vé ban khéi nhirng yéu t6
bén ngoai — Ve miit thé chat, tinh thén, tinh cdm va nang lwong. Sy
khée manh vé thé chat 1 rat quan trong VO’l sw ton tai ciia ban. Than
thé ctia ban khong noi 1én hét nhiing gi vé con ngwdoi ban, ma chila
mot phan cia ban ma thoi. Cach con ngu'm quan tam dén cal vo bén
ngoai cua minh tiét 16 sy that vé nhitng gi anh ta cam thay vé ban
than. Ban c6 quan tAm dén cor thé ban khong'? Ban c6 git cho than thé
minh khée manh, c6 danh gla cao vai tro ctia né6 va toé diém cho né
h&p din hon? Ban c6 cdm th4y théda man vi sy ton tai trén thé gisi
nay?

Mot chuyén du lich d&n Mexico ¢6 bao gdbm mot chuyén tham
quan khu béo ton sinh vat hoang da, chting t6i c6 dip trai nghiém sy
phong pht ciia mau sic, bau troi choi chang trong xanh véi nhitng
dam may trang bong bénh tréi.

Khi d6, con thuyén ctia ching t0i lw6t trén mét nwée, dwdi bong
cia nhitng cay dude, virgt qua rirng cay nhiét déi, nhitng rang cay
dwoce ching ddy mang nhén sang 1ap lanh dwéi anh mét troi. Khi
virgt qua khu rirng, chting t6i nghe thdy Am thanh ri rAim moi lic gan
hon. Tiéng déng do rat dic biét, giong nhw c¢6 hang trim nhiig vi sw
dang tung kinh, “nnnerrrrrrrr.” Mot mau hlA)ng cam sang choi cang
tré nén sang hO’n khi chiing t6i tién dén gan Lan d4u tién trong doi,
to1 dwore chiém ngwéng mot dan chim hong hac khong 16. That 1a mot
canh twong khong thé tin dworc!



Hay can nhic viée trai qua mot ngay diy cam xuc:

* Chon mot noi 501 dong va nhon nhip: Cudc ban diu gia, hoi cho
trién 1am, rap xiéc, mot budi hoa nhac hay s¢ thu.

e Chu y dén tat ca nhirng mau sic, hinh kh6i, mui vi va nhirng 4m
thanh khi ban trai qua mot ngay day cam xuc.

o Hay biét on cor thé khée manh ma ban sé hitu va thé giéi manh
mé ma ban c6 thé kham pha.

¢ Tai sao khoéng tan hwdng nhitng mén qua ma né mang tang?

Cach chung ta hen hé véi co thé minh 13 hoan toan mang tinh cha
quan. Mot ngu'0’1 mdic chirng biéng &n nang khoang 40kg c6 thé nhin
Vao guong va thady mot hinh phan chleu map map. Mot dic diém
ngoal hinh 4m anh chung ta sudt tudi tho, c6 thé chi ph01 tao ra mot
cai bong mo che di 4nh sang ctia chung ta, trong khi ngwoi khac lai
rat kho c6 thé nhin thay né.

Cathryn Ponder véi tac pham kinh dlen cua minh — Bi quyet gnr
gin tudi Xuan ké lai chi tlet cau chuyén vé mot nglr0’1 phu nir voi rat
nhiéu van dé phtrc tap vé thé hinh. Co thé cta c6 ta mang day nhirng
ndi dau va bénh tat. Ngwoi phu nit nay da bat dau mot qua trinh chira
tri su sic bang cach don gian 1a nhin vao guong moi ngdy va tw khen
ngoi nhitng dic diém t6t dep vé vé bé ngoai ctia minh.

Ban d4u, viéc nay rat kho khin. Co rat nhiéu diém kh6ng dep teo
nao! Nhung khi ¢6 ap dung phwong phap nay hang ngay, danh sach
nhitng dic diém thé chat yeu thich cua co tang 1én. Két qua cha viéce
khen ng0’1 co thé minh méi ngay 1a c6 4y tré nén khée hon, manh mé
hon va dep hon.

Khi t61 la mot dira tré, toi té nga va chay vong quanh nhay nhot,
di chuyén bdng tay, bay véo qua hang rao sdt, trong cdy chudi, nhao



I6n... To1 da bé 16 qua nhiéu nam thiwee hién nhu'ng dong tac nhip
nhang cia co’ thé... Lam sao t6i ¢ thé lang quen cai toi cua minh
trong thot gian dai nhw vdy? Khong con thoi gian dé héi tiéc niva
roi. Chi cé thm glan dé’y Y thirc vé sw thw thdi khi dira con gdi hoang
tan tré vé vdi chinh vong tay yéu thwong cua minh... tro Vé VT
chinh co thé minh.
- Pamel J. Free

Chung ta & trong co thé minh 14 c6 i
do. Giéng nhw loai Rua, ban khong thé
thoat khoi cai mai cia minh, trir phi ban
chét. Vi thé', tai sao lai kh6ng damg trén
khu vire cia ban, nhin vao mét ban va khen
ngo1iting huyet mach hd trg ban trong
thai @6 thang thin d6. Ban sé cdm nhan
dworc sw hién dién ro rang hon trong cor
thé minh. Ban sé di chuyén va son~g voi
nhlrng loi thé tich cwe hon. Ban van c6 thé
cai thién cor thé minh theo cach nao d9,
nhung hay bat dau bang V1ec chap nhan co
thé minh nhw nhlrng gi von co... Sau do,
tham chi tudi tac ciing d&n mot cach rat nhe nhang.

e Khing dinh day da vé co thé minh.

e Cam két chim séc co thé khée manh.

e Can nhic loai thyre phadm nao 1a tot nhat
cho ban va diéu chinh ché€ 9 dn udng cia
ban cho phu hop.

* Nghi ve cac bai tap thé duc va nhitng thtr c6
thé hd tror cho ban.

e Duwara lwa chon t6t va tao ra strc khoe thé
chat

e Lam thé& nao dé thda man co thé ban? Ban
than t6i ¢6 thoi ky cam thdy minh giéng
nhw mo6t nir hoang khi ngdm chan hay
massage mat.

e Lén lich cho giai doan chim séc co thé.
Thye hanh bai massage co thé. Pi boi. Thw gidn dwéi tan cay.

e Nuoi dwong sw hoa hop v6i co thé ban. Danh tinh yéu thwong vi
vai tro quan trong ma n6 dam nhiém.




Quan trong nhat 13, nhin nhan co thé ban nhw 1a mét thanh dia.
V6 ngoai bao boc tinh than bén trong cua ban va theo cach nay, no tré
nén rat thiéng liéng. Doi xtt véi nd bang sy tran trong va 1ong nhén ai.



II
Bdc 16 ban chat thit ciia minh

“Toi khuyen ban, hay & giira sw khdc biét ciia d6i mdt va tiém
thire, dé c6 thé vieon téi va tao ra khung xwong bdo vé toan co thé
ban. Chiing ta sinh ra la dé ton tqi cung nhau.”
- WILLIAM CHASE

Trong nhiing giai doan mau chét, ching ta c6 trach nhiém chla Sé
voi ngu'0’1 khac mot cach ro rang va chan thuyre. Phu’O’ng phap dé dei
mat voi mot thé g10’1 day bat ngO’ va luon thay d6i 1a ndm gitr dwoc
mot moi quan hé ca nhan quy gia. Cach ti€p can nay c6 nghia la chat
loc g v61i nhitg quan tam thyc t€ nhit trong cudc s6ng Du chl’lng
ta 1a ai, va du chiing ta c6 c¢Ong hién dwoe gi, cling ¢6 rit nhiéu ngu'0’1
c6 thé dlI’O’C hwéng lo1 ich nhér viée chiing ta boc 16 ban chit that cua
minh.

Sau tham hoa ngay 11 thang 9, mot phan ung tich cye 1a sy quan
tam chan thanh dworc thé hién qua rat nhiéu cach khac nhau. Du no
co glup ich dworc gi cho nhlrng nan nhan moét cach kip thoi hay nam
gnr anh sang cho sy cru vét va stre manh, nhitng ngwoi My cing
hi€m khi thé hién ra véi ngwoi khéc.

Tri tué loai Rua khuyén khich chung ta dlra vao trai tim chan thuc
ctia minh vi d6 chinh 14 tAm diém va c6i nguon. Chung ta co thé du'ng
thang nhéit khl ta dya Vao sw lién he ty nhién gitra tri 6c va trai tim, va
thé hién méi quan hé gin b6 @6 qua nhitng hanh dong thyre tién.

Ciing co nhu'ng g1a1 doan khi ban mudn 4n dat dé tap trung vao s
ch1 dan tir sdu tham ctia con nguwdi ban. N6i mot cach khéac, ban tré
vé v&i chinh minh...

Céach kham pha dé tao ra “ngdi nha” trong thé giéi nay 1a can doi
nhitng biéu hién ben ngoai caa ban véi nhu'ng gi that nhat tiém 4n
bén trong. Sy két ndi thanh thye d6i khi cting doi héi sw tin twong 16m
lao, b&i vi sy rii ro kh1 ban he 10 phéan that nh4t cia minh. Mot cha
rua co6 st lra chon ¢8 dinh vé viéc tho ¢6 ctia minh ra bao xa, nhung ai



do6 sé khong bao gidr d€n noi trir khi ho da & do.

“Cach duy nhdt dé cé dirore la cho di, cach duy nhdt dé giir dworc
la chia sé.”
- GEORGE BOOTH

V6i con nguoi thit cia minh, hay tién buéce...

Ban thuce sy d@én khi ban c6 thé xuit
hién tran tryi triwée nhitng ngwdi khac ma
khoéng s¢ ho chi trich minh. Ban biét lac
nao la thich hop dé chia sé va diéu gi nén
giit lai cho riéng minh. Ban c6 thé Iira chon
hé 10 nhitng phan nao ctia ban than, bao

e gom ca phan m& bung ctia minh. Ai d6 ¢6
— thé nhan xét hay phan tng lai nhung ho
e khéng c6 y huy hoai ban. Nhirng phan héi
ctia ho c6 thé khong 1am anh hwéng gia tri
cua ban chit con ngwoi ban — d6 1a mot sy



bao toan vinh vién tir bén trong. Khoéng thé cham téi dwoe. Hoan toan
doc lap Sy tir tin cuia ban téa sang qua nhu'ng trai nghlem cua ban.
Ban c6 thé lang nghe nhu‘ng 1o phan rng ctia ngwoi khac, cAn nhéc
thong tin va st dung n6 dya trén gia tri thich hop ma c6 mang lai.
Thue su, n6 c6 thé gitap ban dinh hinh sy phat trién ctia ban nhu‘ng lai
khong thé hwéng ban dén nhu'ng muc ti€éu sang tao, khi ban cang
ngay cang tré thanh con ngwdi ma ban mong mudn.

Khi ban da phat trién méi quan hé cta
ban v&1 ban chat ciia minh theo céch thire
nay, no s€ tao ra mot sy an toan ndi tam vo
gia. Ban c6 thé chap nhan rii ro dé chu «
dong hO’Il trong cac méi quan hé ca nhan.
Khong can dya vao nhu'ng tinh huong va
nhirng con ngu'0’1 ban gap phai, ban c6 thé
ludén luén dwa vao nguon lwe bén trong dé
c6 dwoe stre manh va sy chi dan. Mic du
tam diém nély s6ng & bén trong con ngwoi
ban, nhu'ng no tda sang trong tat ca nhlrng phén cua con ngwdi ban.
Ban cb thé twéng twrong rang n6 mé rong thanh mot phan thudc chiée
mai rua cta ban, vi n6 che chin cho ban mdt cach manh mé va bao vé
ban khéi nhitng tic dong cta thé giéi bén ngoai. Ban cb thé dya vao
sir an toan tir trong tham tam ban.

Dwéi day toi xin trinh bay mot so quan diém dé gitip ban c6 thé
phat trién kha ning tao dung cac mdi quan hé chan thanh va dang tin.

Anh mat - Clra s6 tAim hdn

Pay 1a noi dau tién thé hién sy chid ¥ ctia ban khi tiép xic véi
ngwoi khac. Ban ¢6 nhin vao mit ho khong? Ban c6 thue sw tao ra sy
két n6i voi nguoi khac th6ng qua mot 4nh nhin? bwong nhién, toi
khong khuyen khich viéc nhin chdm chdm vao moi ng1ro1 ma khuyén
ban nén thé hién ban chat tot dep bén trong con ng1ro1 ban dwoc ty
do toa sang thong qua doi mait cia minh. Chinh vi diéu nay ma déi
mit dworc goi 1a “ctra s6 ctia tAm hon”.

Viéc dung cham bang Xuc glac cung rat quan trong. Mot cai cham
nhe nhang c6 thé tré thanh cau ndi ctia nhitng diéu khac biét va tao ra



sw than mat khi giao tiép.

T6i muén nhan manh ring c6 mot can can tich cye & day. Thinh
thodng mot sd ngwdi quéa lam dung viée dung cham ho#c nhin chim
chdm khién cho ban cdm thay kho chiu hon 14 cdm gi4c than thiét, an
toan. Ban sé cam thAy ra sao néu c¢6 nhirng ngwoi dirmg qué gan khi
noi chuyén va ném vao mat ban hang loat nhung cau néi? Liic nao
cling ton tai mot sy can bang tich cwe khi bidu 10 sy hién dién cuaa
minh, néu vurot qué gianh gidi, ban dang xAm pham vao quyén riéng
tw hay khong gian riéng ctia ngwoi khac.

Tu do cam nhin

Mot trong nhitng biéu hién ctia viée ching ta hay xam pham vao
khong gian riéng cua ngwoi khac bang cach hwéng nhitng v nghi clia
chting ta theo cAch ma minh twdng twong hodc mong rang sé diung
khi danh gi4 ngwdi khac. Nhirng danh gia va giéi han dinh kién sé
ngin tré viéc thé hién sy chan thanh, tao rao can cho nhitng méi
quan hé tiém ning va lam giam sy twong tac gitra ban va ngwdi khac.
Dinh kién sé tréi budc chiing ta trong cac phwong cach thiéu tich cye.
Chuing tao nhirng cai két kho go trong viée xay dung cdc moi quan hé.

Vong luan quén tuy c6 taic ddong khong ro rang nhung sé dan anh
hwéng dén cdc mai quan hé.

e Dé giai phong cac dinh kién, viéc dau tién can phai lam 1a xéc
dinh va nhan ra nhirng ban chat dich thye caa ching.

e Nhitng rang budc nay thé hién cic mong do¢i va nguyén vong cia
chiing ta, tao ra suy nghi rang nhitng ngwoi khac phai tuan tha
theo mong mudn cua ching ta.

e Chung ta thé hién diéu nay théng qua ngon ngit co thé, ngdn tir,
tham chi 1a ca nang lwrong cam xtc va tw duy ma ching ta toa ra
xung quanh.

e Nhitng nd lyc trong viéc diéu khién sé ngin chiin va dap tit cac
co hoi tao nén cic moi lién hé chin thanh.

bay c6 the coi la mot gadnh nang 16m trong viéc 161 kéo moi ngwoi
mot cach tich cue. Pong thoi cling rat mét moi! Hay bo qua tat ca
nhiing viéc v6 ich nay va ban s€ that ngac nhién nhan ra minh da tiét



kiém dwoc nhiéu ning lwong dén thé. Thay bang viéc tap trung sy
chil y ciia minh va viéc stra doi va quan 1y ngwoi khac, ban c6 the thye
hién cac du an hiéu qua bang cach ty xac dinh va lam méi ban than
minh.

Hay d4n than vao mot con du’(‘)’ng nhiéu htra hen tao nén nhirng
maoi hen két dich thye. Hay ti€p cAn ngwdi khac voi si to mo chan
thanh xem ho ¢ thé cho chiting ta nhlrng gi, @6 1a cach @€ chung ta tré
thanh ngwdi dang tin. Hay nhin ngwdi khic biang 4nh mét that rong
maé.

Chi c6 trai tim méi ¢ thé nhin diing; nhitng diéu khéng thé thiéu
thwong tré nén vé hinh néu chi nhin bdng anh mdt.
- ANTOINE DE SAINT EXUPERY

Cudc diu tranh c4 nhan vé quyen kiém soat thu’O'ng gip la cAc nd
lwe @é thay d6i ngu’oq khéc khién ho phu hop vdi cae mong doi cla
minh. Khi nao ban c6 thé g1a1 phong minh khéi nhu’ng suy nghl nhw
thé, ban s€ nhan dwoc cac moi twrong tac rat tiém nang cta c4 nhan
theo cach chan thanh nhit. Moi ngwoi sé that tha hon trong tlrng loi
ndi va viéc 1am va sé cam thay hanh phiac hon rit nhiéu khi séng
trong mdi tredmg dé dwoe thira nhan. Ban ciing c6 thé doi héi chinh



x4c nhw vy déi vdi cace quyén tw do ¢4 nhan. Khi ban phan g véi
ngwoi khac Va trong cac hoan canh khac nhau dya trén nhu'ng gi ban
thwe sy mudn biéu dat, con dwong di sé rong rai hon nhiéu. Thwong
thi nhitng sw khac biét nho nhu'ng tinh t€ nhat lai tao nén sy anh
hwdéng dang kinh ngac 1én cac moi quan hé caa ban. Hay giai phong
minh khoi nhitng ¥ twong dinh kién va cdm nhén, tran trong moi moi
quan hé theo dtng cach ma ban chat doc nhAt cia n6é mang lai cho
chung ta.

Co
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Khi ban thdy rdng tdt cd nhitng ngwoi ban gdp va moi diéu xdy
ra xung quanh déu la mot bai hoc quan trong trong do, ban sé
mang on moi ngwot va moi thit.
- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HON GARY ZUKUV

Chiéc dia mau bac

Khi gip phai cic viAn dé quan trong lién quan dén sy khac biét
trong tinh cach dang dién ra, t6i c6 thé chia sé cho cac ban mot ky
thuat ma toi da xay du'ng dé gitip moi ngwdi c6 thé glam thleu cac
mau thuin. Khi mot ngwoi thay d6i thai do ctia minh, cAc méi quan
hé sé c6 sy chuyén doi ngoan muc. Mot cach dé tao ra thay d6i tich
cyee 1a ch4p nhan sw thye va dén gin homn v61 cie khai niém cua sy
khac biét.

e Hay chon ra mot s6 dic diém trong tinh cich, nhan dang hodc céac



lira chon trong doi ma vi mot s6 1y do ban khong dong tinh hoic
ung ho va dit chiung vao mot chiée dia bac dwoce trang tri cong
phu.

Thyre hién bwde nay trong twdng twwrong caa ban, twong tirong
nhw ban dang thye sy nhat nhitng hanh vi d6 1én va dat ching
1én mot chiée dia dep d€, sang long lanh.

Bay g10’ 1at chiéc dia 1én, ban ciing c6 thé twéng twong riang dit
chiéc dia 1én mot cai gid hodc che no lai.

Pay la cach minh du'ng viéc @6 trach nhiém lén ban than vi nhitng
hanh vi caa nglr0'1 khéc. Tat ca nhitng thir ban djt 1én chiéc di ia la
mot phan ctia nhimg sy lya chon, sy trwong thanh va phat trién
cua ng1r0’1 khac. Day la mot cach thay d6i tw duy dé ta bé qua
nhu’ng viromg mic khong cin thiét ma lai t6n nhiéu ning lwong
ciia minh.

Ban c6 dé dit mot sO phan cua ban than ban 1én chiéc dia nay. D6
c6 thé 12 nhitng d3c diém hodc hanh vi ma ngay th0’1 diém hién
nay ban chwa thé tim hiéu tich cye dén ngon nguon, Vay ban nén
dat n6 sang mot bén. Mot vi du trong trirong h0'p nay co6 thé 1a
mot cam giac tirc gidn ma chmh ban than ban cung chwa hiéu 5.
Ban nén lya chon dirng song Vi nhlrng cam xuc va suy nghi nay
trong thoi diém hién tai, ma quyet dinh ném chung vao mot cai
gia hoac “che day” chung cho @én khi ban cam thAy s&n sang 14y
chiing xu6ng va kham phé y nghia dich thye cua ching.

N




Chic chdn 12 k§ thuét ndy khong thé 4p dung cho moi tinh hudng
hoac 1a mot sy Iwa chon khon ngoan khi 1ap di lap lai viéc nay moi khi
giao tiép v&i nguwdi khac gdp kho khén. Trong nhiéu treong hop, cdc
cudc hoi thoai trie tiép sé hiru ich hon nhiéu. Ky thuét nay chi 1a mot
cach dé chung ta rén luyén viéc ban than dé dang ch4p nhan sy khac
biét cua ngwdi khéc, hodc mot phan cua ban than minh ma ching ta
khong thich béi no gitp ching ta xay dung dwoc cac méi quan hé ma
khong bi anh hu'(’)’ng b1 nhitng rao can nay ngay tir giai doan dau
tién. N6 sé rat htru ich khi chung ta dung cham dén nhirng linh vure
ma ban than chiing ta thay rat kho dé thay doi.

Lay mot vi du minh hoa: Néu ban mudn céu em trai cw xt véi
minh theo cach ma ban mong muén — VleC ma ca chuc nam nay cau ta
chang lam dworce, cach cau ta x4y dung moi quan hé v41 ban that khac
xa diéu ma ban mong mudn.

Thay d6i cAch ma ciu ta dang thye hién can bat dau bﬁing viec @é
moi thir thit ty nhién — d6i vdi ca ban va ciu em. Hay doi xtr voi ciu
ta theo ding ban chat con ngudi cda cd hai va mé mot canh ctra dé
tao du'ng mot moi quan hé chan thanh — du hinh thirc biéu hién cta
no co nhu’ thé nao di nira. Hay nhan ra cic gié trj dwoc thé h1en hon
14 viéc 6 tac dong dé bt ching phal phu hop véi cac yéu cau chu
quan cua ban than. Neu mong muén ctia ban 1a m6i quan hé nay co
thé dap rng cac nhu cau ctia ban than, hay cho phép ban than ban tim
kiém phu’O’ng thitre @é thue hién muc dlch nay. Bang cach do, ban sé
khong can mat thoi gian dé tim kiém thir khong c6 san.

RAt nhleu lan trong cudc song, toi tim ra mot bai hoc dang gia, t6i
nhan ra rang khi con ngwoi ¢6 thé bé di thoi quen suy tw xem lam sao
dé khién cho ngum khac “phu hop” véi nhu'ng tiéu chuén ho ty dit
ra, chung ta s€ ngac nhlen phét hién ra ring ho dang thé hién ding
nhu’ng diéu ma ta muén.

Giam bo't cac mong doi dé1 vo1i ngwori khae tao mot sw
chuyen doi cac tiém nang trong quan hé glwa ngwo’t voi
ngwori. Chi khi nhitng canh civa giéi han cham dirt, nhiing
muc dich ma chiing ta mong do-i sé dwo'c mé’ réng ra nhiéu
chiéu. Chuing ta sé khién chiing tw tao ra mét cach tw
nhién.

- TRI TUE LOAI RUA



Me t6i la mot ngwoi phu nit chu ddo va kién tri khi gido duc ching
toi. Ba danh phan 16m thoi glan dé 1am banh, 1am viéc nha cung ching
toi va day toi biét doc tlr rat sém trwde khi toi biét dén trrdmg hoc.
Tuy nhlen khi nghi veé ba toi van cam thay mot ndi s¢r trong sudt thoi
ky tho 4u va chang bao gi¢r khién tdi co thé cam thay thoai mai hay
dwoe bao vé. Vi vay trong mot thoi gian da1, toi rat 1ay lam bu6n vé
diéu nay. Néu nhu trurée d6 1a mot cach vo thire thi cang vé sau, toi
cang c6 ¥ thir rd rang hon. Mdi khi t6i néi chuyén véi ba, ltic nao toi
cling cam thay ba khong the hién theo dang cach ma t6i — mot dira tré
dé bi ton thwong — thay can.

Sau mot thoi gian tim ki€ém bién phap han gan trai tim, toi phat
hién ra rang toi da ludén hi vong ba sé thay d6i &€ phu hop véi nhitng
dic diém ma toi tim kiém & mot ngu'm me. Tuy nhién, t6i da khong
nhan ra ring ba 1a mot ca thé rleng, co nhu cau riéng va quan diém
riéng. T6i khong thé mong doi va yéu cau ba phai phu hop v6i cac ddc
diém ctia mot ba me ma toi dit ra. Ngworc lai, téi chdp nhan riang ba
chinh 1a ba, diéu can thay d6i chinh 1a thai do cua toi. Toi khong con
cam thay glan hon hay thay bu6n ddi véi ba. Tuy nhu'ng thay doi
trong hanh vi ¢ thé rat kho nhén ra, t6i chic chin ring méi quan hé
cia chung t01 da thay d6i nhiéu tir do T6i cling d4n nhén ra rang
nhiing nhu ciu cua t6i dang dwoc dap tng. Toi phat hién ra ring moi
khi t6i mé long dé chap nhan ngum khéc, nhirng diéu toi mong doi
dén ty nhlen nhw c6 mot phep mAu. Nhu'ng ton thwong ctia toi dan
dwoe han gdn va toi tré nén manh mé va hanh phtic hon bao gio hét.

Ngay treére ngdy Giang sinh, khi d6 méi quan hé cta chiing toi
dang & giai doan t6i té, toi thay rat buon. BAt chot toi cAm thdy minh
cd don va ndi budn dang vay quanh va nhan chim ti, t6i goi dién
thoai vé nha. Me t6i 1a ngwoi nghe may. T6i noi: “Alo!”. “Ai ddy a?”.
Giong noi li nhi buén ba cua t6i: “Con Donna day a.” “Qi, Donna,
giong ctia con nghe that toi té, c6 chuyén gi thé con?” Van la giong noi
budn ba, li nhi cua toi: “Con chi muén nghe tha'y tiéng me.”... tiéng im
ldng... T6i du'O'ng nhw nghe tleng ba khoc... “Ttr nhé dén glo’ con
chang bao gior cAn me. Ch1 c6 anh chi con. Ngay khi con quyét dinh ra
di, con da khong bao gi¢r cAn me nira. Me da wéce gla nhw con c6 thé &
day, me s€ 6m con vao long. Me thyre sw mong con c6 thé vé nha trong
Giang sinh nay.”

T6i da rod nha dwoce chin thang. Me noéi rang ba khong thé chim
soc téi nhwr mot ngwdi me tir ltie d6. Ba da khong thé thé hién tinh



cam cua mot ngu'0’1 me theo cai cAch ma t6i da thit thém mudn va
khat khao — don glan la t6i khong cho ba co hoi @é ba lam vay. Cho
dén luc ndy, t6i da bit dau tim ra van deé gitra quan hé hai me con toi.

To1 bit dau xem xét lai ban than va nhén ra rang khi t0i can sy
cam thong va yéu thu’O’ng, to1 thwong ddy moi ngu'0’1 di xa. Thuye chat
cua diéu nay 1a gi? Chic chin chi dé pha hong moi thi! Cha, t6i xin
chic chan rang khi bé dworc nhu'ng diéu ct k¥ trén khoi dau toi, trai
tim t6i Am 4p va tran diy — diéu sé chang bao gidr xay ra néu toi da
khong dé me t6i thé hién ding ban chat cia ba.

Hay giai téa va dé moi ngwdi 1a chinh ho. Pirng bwée chan ra
cong vién va phan nan vi sao hoa h1r0’ng du’O’ng khong phai la hoa
thuy tién; hay thira nhan va caAm on vé dep ctia mdi ca thé ma ban
gap. Pong thoi, ban hoan toan c6 thé tuy y Iyra chon IlglI’O’l/ bong hoa
dé “hai” ma! Lam dworc diéu nay, ban sé khong bao gi¢r bi giéi han
trong cac mdi quan hé ctia minh, ngwoec lai, ban con dwoe hd tror nhor
no.

Vong tron danh gid

Trong nhiéu trromng hop, nhitng diéu tiéu cye thwong gay duoc
sw chi1 y. Néu mot anh thw ky thoé 16 véi khach hang hodc cung cap cac
dich vu t61, ngay 14p tirc quan 1y ciia anh ta sé nhin dworc 101 phan
nan, nhung anh c6 khoe ra nhirng birc thw nhin xét t6t hodc thong
b4o cho quan 1y cua minh khi khach hang nhan dwoec dich vu t6t? Con
nhiig ngwdi ma ban tiép xic va song hang ngay thi sao? Hay cho
mot dira tré biét cAu/ c6 nhoc cia minh da lam mot diéu dang kinh
ngac, khi chung ta dang la nhitng nha xay dung nhan cach dang quy.
Hay khen c6 em gai clia ban rang ban rit 4n twong véi cach co Ay phoi
hop mau sic véi nhau khi trang tri nha cira.

Hay tan dung moi co’ h¢i dé thé hién vé1i ngwori khac
rang ban danh gia cao anh ta.
- TRI TUE LOAI RUA

Gan dén ngay Giéng sinh ma t6i khong du tien dé mua qua cho
ban be va ngwoi than toi da cat nhu'ng tor glay mau thanh nhitng ngoi
sao va dit mot miéng dan nho & gitra. Trén moi miéng dén, toi lya



chon viét mot hoic hai tir, mdi tir thé hién tinh cdm chin thanh ma
t61 danh gia cao ddi vo1i nhitng ngudi dwoe nhan qua. T “Trwdng
thanh” dan cho cau em trai dang 16m, tir “Hai hwéce” danh cho ¢6 em
gai c6 tai hom hinh dac biét. Khong ch¢ thém mot phat gidy nao, toi
dit nhirmg ngdi sao nhé vao mot chiée hop. Ca gia dinh t6i nhan moén
qua véi sy vui swéng va tran trong béi nhirng moén qua nay khién ho
thyre s xtic dong.

“Cang hoc dé biét cach d6i xar véi bdn than, cang hoc dé biét cach
dé1 xir véi ngwrot khae, ban cang ecdm thdy minh dang tdn hwéng hét
minh cudc séng ddy hanh phiic nay.”

- WILLIAM J. H. BOETCHER

Khi ban giri gdim dwoc niém tin ciia ban than dén ngwoi khac, d6
chinh 1a Itic ban tao anh hwdng 1én ho. Ban sé khong bao gid biét
dwoe chi bing mot vai diéu ban néi ra sé khién mot ai @6 dang bu6n
kho hoic ty ti sé c6 tac dong véi ho 16m d&n mire nao. Hay dé nhitng
suy nghi chin thanh vé viéc minh yéu quy hay danh gia cao mot ai d6
dwoe thé hién mot cach tw nhién. Nhitng 11 noéi tich cue lic nao ciing
dang gia cho thoi gian va cong stre chiing ta bo ra. Nhitng 101 khen
ngoi khong bao gior la thira thai. Tin twéng vao mot ai do sé tré thanh
mot dong lyre sdng tao day sirc manh. Hay tao ra sy khéic biét cho
nhiig ngwdi xung quanh ban — khién cho 4nh mat troi cham vao mot
ngay cuaa ho!

\
Bai hoc cia B6 Tit
Trong truyén théng dao Phat, c6 mot cau chuyén ké vé Bo Tat da
nguyén khong nhap Niét ban khi ching sinh chwa gidc ngd. Ngai nhan
ra rang nhirmg ngwdi ndy can sy tror giup trén con dwong hwdng Phat
ctia minh. Con dwong ctia Ngai 14 tir bi va tric 4n. T6i tin ring cau
chuyén trén da dwa ra mot bai hoc sau séc.

Thuwdng thuwdng chiing ta dé nhin ra va bi &nh hwéng khi thay
hanh ddng cua ngwdi khace nhw cic hanh vi pham toi khiing bé hay
cac cudc xung dot vii trang trén thé gigi. Tuy nhién, & mirec 30 hep
hon, tirng gio tirng phit khi ta tiép xtc véi nguwroi khéce, ching ta dang
tac dong lan nhau. Ngwoec lai, khi niang lwrong dwoc tao ra, ching tac
dong ngwoce lai vao moi trirong xung quanh ta. Ban ddi xtr thé nao voi



nhan vién thu ngan trong ctra hang ban
hoa qua? Cach nao ban dang dung dé nhin
(hay tranh nhin vao) ngwdi dn xin & goc
phd? Ban phan (rng thé ndo véi dtra tré khi
ciu nhoc giat dudi chiéc 40 somi ctia ban
khi ban dang c6 mot cudc dién thoai quan
trong? Ban c6 thwong nghe nhitng 1o than
van ctia dong nghiép lién quan dén mot

' cau chuyen tai tiéng? Hay quan sat hanh vi
ctia ban va diéu chinh ching dé c6 thé biéu
hién chinh xac sy Iwa chon cta ban trong
viée do1 xtr voi nguwoi khéc.

Tb6i khong goi ¥ rdng ban can phai can
than trong tirng 1¢1 néi hodc ting hanh vi
b&1i s¢ minh thyre hién khong phu hop.
Nhung bing cach kiém tra va diéu chinh lai cdc hanh vi caa ban,
chiing ta dang tao dung moi quan hé v&i moi nguwdi theo mot phuwong
cach dung hwéng. Chung ta co thé Iya chon tao ra sy thay d6i @é lam
dep va biéu hién rd ban chat that ctia mdi ching ta.

RAt nhiéu ngwoi trong chiing ta chic con nhé ro ciu chuyén vé
Giang sinh trong b phim “Cudc song twoi dep”, nhan vat chinh
George da woc rang gia nhw anh chwa bao gior dwgre sinh ra. M6t thién
than da chira rang néu anh ta khong song tai queé h1r0’ng ctia minh thi
cudc sOng cua cua tat ca nhu'ng ngwoi xung quanh déu bién d6i rat
nhiéu. Moi nguoi chung ta déu 14 mot phan quan trong trong mot
hop thé. Chung ta sé ho tr¢ gitr cAn bang thong qua cac V1ec lam
chiing ta c6 thye hién hodc khong. Khi nhén thire ro hon vé céc suy
nghi, thai 6 va hanh vi cia minh, ta sé anh hwéng dén nhiing nguwoi
khéc theo dting cAch ma ta mong mudn.

Hay nhan ra rang moi viée chung ta lam déu tao ra sy khéc biét.
Khi xay du’ng cac moi quan hé VO’l ngwoi khac, sy sdn long thé hién
tdm long ctia minh trong cdc mdi quan hé chan thanh gitp lam giau
hon thé gidi cua chung ta.
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Ngay cua Rua

Trong mot khoang thoi glan ngan mot
s6 lwong 16m céc 6 rua di tra dén cac khu
vire trén thé gidi, ddc biét nhat 1 6 rua loai
Arribada, mot loai riia bién d6 & bién
Orrissa, An Do. Loai Arribada c0 trén
200.000 0 rtia ¢ ndm rai rac trong
khoang 5 kilébmét bor bién chi sau hai ngay.
S6 lwong sinh san cua loai nay thlrong virot qua cac loai dong vat an
thit khéc, béi rat nhiéu 6 khong bi cac loai khéc phat hién trong qua
trinh sinh né. Trong diéu kién 4nh sang ty nhién, cac con rtia con méi
né theo ban ning ti nhién thwromg dé dang tim du’O’C dwong ra bién
an toan.

Sw thong thai ctia ty nhién that dang kham phuc Tri tué twong tw
cling ton tai trong tung hoi thé, trong mach méau vao moi t& bao trong
co thé ban. Anh sang cta cudc séng chiéu sang moi chdng ta, dinh
hwéng cho mdi ngwdi phwong hwéng tim ra ning Ie tie nhién that
sw cua minh.

RAt nhiéu ngwoi da hoi t6i: “Sao anh lai quyét dinh 14y tén cuén
sach ctia minh 1a Tri tué loai Riia?” Thye t€ thi sy twong d6ng cua
loai rua chinh 14 cdm hirng cta t6i. Lodi nhdn nhu & day rat ro rang va
c6 anh hwémg 16m dé€n mire day 1a mot trong nhirng bai hoc ma t6i
Iu6n tam niém.

Can nhic nhiéu [an, t6i tim ra rat nhiéu ly do giai thich cho tyra dé
“T6i 1a chinh... t61” chinh la Tri tu€ loai Rua. Loai rua co khé néng
mang theo tit ca nhitng thir chung can. Tham chi & mot s6 loal giong
cai co the gitr dwgre tinh tring nén hang nidm ching khong cin tim
kiém gidng dure.

Hinh anh gay an twong cua mai rua goi mo’ cho chung
ta suy nghi vé kha nang cé thé mang theo tat ca nhirng gi



can thiét bén ngwori.
- TRI TUE LOAI RUA

Mai rua cung 1a mot biéu twong co stre ‘twong trung cho kha nang
tw bao vé, hon ca viéc chung ta ty nhan biét rang moi ngwdi can xay
dung kha ning tw phong vé cho ban thin & nhiéu mirc khac nhau.

Sw thanh cong ddc biéet cua chiéc Go gidp bdo vé nay da tro

thanh nén tang cho cdu triic ctia co’ thé loai rua.
- TEN SY TIM HALLIDAY

Khai niém pho bién vé mai rua goilén
hinh dnh caa mot cai dinh rét tron, vitng
chic va gin b6. Hinh dnh nao s& dé gﬁy cho
ta hinh dung vé s sinh ra cua y thire va
hiéu biét? Noi ndo ching ta c6 thé bit dau nhitng wée mo va chiing ta
c6 thé tao ra ban than minh?

Cac phong cach séng va hinh thai khac nhau da tao ra cac hinh
thire lira chon vé cdu tric cua chiéc mai rua.

Céc lodi riia can thwong cé nhitng cai mai hinh vom cao dé bdo vé
chiing trwérc nhitng ham rang khoé manh cua cac loai thu an thit.
Céc lodi riia dwéi nwéee c6 nhitng cai mai hinh thang va thap hon dé
gidm lirc cdn cua nwrérc trong khi bo1i. Hinh dang phdng nhdt dwoc
tim thdy & nhitng lodi rita c6 mai mém dé glup chiing cé thé tron
tranh dwéi l6p cat va bun ¢ khu vwe nwée ma chiing sinh song.

- TIEN SY TIM HALLIDAY

Loai riia ma tdi thich nhat 14 loai rua phang. Ching thuong bo
xung quanh cac vach da va mai caa chung thlrong phinh lén bang
cach hit khong khi vao phdi, tir d6 cac loai vat an thit khong thé di
chuyén dwoce ching. Nhor @6 ching dwoe an toan khi kep chit gitra
hai ngach da! Viéec thich nghi thong minh nay chi la m6t trong hang
nghin phwong phép ctia hon 245 loai riia can va rua bién.

Kha nang thich nghi va da dang ho4 1a mot dic diém pho bién &
loai rua. La mot loai dong vat mau lanh, rua thuong tim noi an nau &
nhitng t&m go khi tréi néng va nim du*oq anh mat troi kh1 troi lanh.
Co thé chung c6 thé mang theo nwée & vi tri ti nwée gan hiu mon
ho#c ndm ngt déng cho dén khi trod mua.



Loai rua da ton tai tir khi khung long con dang dao choi trén trai
dat' Mot s6 loai ¢6 vong doi ngan trong khi mot s6 loai khac c6 thé
song dén 150 nam. Loai rua séng & dam lay dang co nguy co’ tuyet
chung chi dai 9 @én 12 centlmet trong khi 1oa1 rua Luyt (rua da) c6 thé
da1 dén 2.5 mét va nang gan 700kg Mot s6 loai chi &n thye vat, mot
s0 lai khong. Mot s6 loai riia ¢6 mui rat ning nhuw lodi riia nwée
Caretta ph1a Nam. Chung ta co thé phan loai cac loai rua dyra trén
hinh dang ctia mai rua, mot s loai ¢6 mau sic rat nha nhin trong khi
s6 khac c6 mau rat sic so.

“Rdt nhiéu loai rua mang theo cdac ddu hiéu trwdng thanh ¢ trén
dinh nhon ciia mai... gidng nhw cdc loai thwc vdt biéu 16 vong dovi ra
_phdn than cay.”
- TIEN SY TIM HALLIDAY

Ciing nhw vy, cudn sach lich st cudc doi ching ta lde ndo ciing
dwoc mang theo!

Trong cac bai giang ctia nhirmg ngwoi
tho dan My, rua la biéu twong 1au doi nhat
cta hanh tinh ching ta. Pwoc coi la nguwoi
Me bat diét, con ngwoi ching ta hién nay
tién hoa tir loai nay. Du niém tin ctia ching
ta vé nguon gdoc hinh thanh loai ngwdi nhw
thé& nado, ching ta déu dwoc sinh ra bé1i tréi
dat va khi chung ta chét di, tro tan cia co’ A
thé déu tré vé voi dat. Tir diém khéi dau la [ e
sw ton trong va moi gin két voi Dat Me,
chiing ta bat ddu nhin ra minh trong cudn sach nay.

Cod khong nhiéu bai hoc ma loai rua day cho chung ta. Nhu'ng voi
cuén sach Tri tué lodi Riia nay, né da 1a qua nhiéu dé noéi dén.

e Ban hiéu thé& nao vé loai rua?

e Ban d3a bao gio ti€p xtic v rua?

e Ban hoc dwoc gi khi quan sat chiing? Nhitng hanh vi ctaa loai nay
da day cac ban diéu gi‘?

o Ngam nhin loai rtia va ban s€ nhan ra nhirng y nghia ma chtung c6
thé mang lai cho ban.

TAat ca c4c sinh vat déu c6 mdi quan hé gin két dang gia va doc



nh4t véi cude song. Ching ta cd thé lam giau thém tri thirc cua ban
than bang cach hoc tir chung hoan toan glong voi nhu‘ng co hdi ma
chung ta c6 thé tim thay khi tim hiéu thém vé nhiing ngum khac! Thé
gi61 nay day nhitng diéu khac biét cua van ho4, virot qua giéi han ma
chung ta dang dat ra.

Khi nhic d&€n cam hirng chia toi vé viéc str dung tri tué cta loai rua
la trong tAm cda cudn sach, t6i da mo ta quy trinh ma ca nhan t6i cam
théy, chinh 1& con dwong ma nhirng diéu t6t dep nhéit dang dwore hinh
thanh va phat trién bén trong ban than t6i. Cdm hu'ng sang tao
thwong dan t6i dén nhitng hwéng di méi day béat ngo. Khi tdi tin
twong vao kha niang dan dwong tir sau bén trong con nguwoi toi, toi
hoc dworce tat cd nhirng diéu ma toi cian phai biét. Toi phat hién ra sy
théng nhat trong khi kham pha nhirng cdm hirng ma toi dang c6. Toi
da hoc dworc cach tin twdng va di theo nhitng khao khat nay. To6i
mang on nhitng diéu ma chiing mang lai va chic chin ring, tAim hon
t6i dang 16m dan hon nhiéu khi t6i con dang c6 doc.

Kha ning thich ting ctia ban thé nao?
‘Hanh phic gzong nhw con bwém.
Ban cang cd'stre theo dudi no, né cang tranh xa ban.
Nhwng néu ban chuyen s ch i ctia minh dén nhu'ng thir khac

N6 dén va ngéi ling yén trén vai ban.”
- HENRY DAVID THOREAU

Ban c6 thye sy d4u tw vao nhirng gi xdy ra xung quanh cudc séng
hang ngay ctia minh da nhw ban da chuén bi va 1ap ké hoach? Ban da
mé 1ong minh cho céc chudi sy kién khong dwore mong doi trirde va
tw nhién xay ra d€n mirc ndo? Lip k& hoach giup chung ta c6 thé dé sy
viéc phat sinh theo chiéu hwéng tich cye, nhu'ng ban c¢6 du linh hoat
khi thye hién cac hoat dong trong danh sach cong viéc cia minh? Ban
¢ lam viéc cham chi dé tao nén nhu'ng thoi gian tiéu khién c6 ich?
Ban c6 nd lyc dé lam t&t hon cong viéc ctia minh, gla dinh minh va
cho ban than? Ban c6 vudt phang gbc cta chiéc ghe banh ngay ca khi
khong ai nhin thdy viéc ban lam?

Ban c6 biét cach tAn hwdng nhirng gidy phut hién tai hay ban c6
ltc nao 1ap k€ hoach chién lwgee dai han cho nhirng gi sdp xay ra? Ban



c6 phai 1a ngwoi 1ap k€ hoach cho cude @i minh theo tirng buwéde mot
va sau d6 1a nd lye, ¢6 ging va thac day tirng bwére, tirng dwomng cla
btre tranh cudc s6ng? Khi ban qua tap trung Vao nhlrng diéu chwa xay
ra, quyét dinh “phéi” cho mdi ngu'oq moi sy kién véi mot v tedng
riéng xem “hinh dang” ctia ching sé nhw thé nao, d6 1a lac ching ta
dang gidi han nhfi'ng tiém ning trong cudc séng cia minh. Bing cach
xac dinh diéu gi 1a thye sy " quan trong cho ban than va bé qua nhlrng
tiéu tiét, chung ta s€ tao nén co' h6i 1é6m hon dworc trai nghlem va hoc
hoi. Nhu'ng diéu thuye sy xdy ra thwong 16m va ngot ngao hon nhu'ng
diéu ma chung ta da tu'O’ng twong truwede d6. Thay vi c6 gang xoay X0
dé khién cudc sOng ctia ching ta c6 thé vira trong mot chiée hop nhé
chat hep dwoce budce chit, hady mé canh cira ra mot thé giéi nhw mot
san choi cho moi ngwdi va nhin ra tan cudi chin troi. Chang ta sé
khong bi gi¢i han béi nhitng gi & phia trwédc hodc chi tap trung vao
nhiig diéu ma chdng ta nhin thay.

Chuing ta la ngwoi ndm gitr tAm nhin cho twong lai cude song
mlnh hay hoc cach tir bé nhitng chi tiét @é virot qua ngwong ctra cudc
sOng. Chung ta c6 thé trong hoa hong, nhitng néu ching ta chi bén
canh va c¢8 ging tach timmg canh hoa ra, tirc 1a chung ta dang pha huy
nhimg diéu dep dé. Ngworc lai, la mot ngwoti trong hoa, chiang ta hay
hoc cach ngbi canh bén, quan sat tirng thoi diém hoan hao chung né
canh hoa theo c4ch hoan hao nhét, ching ta sé hoan toan nim gitr
dwoce vé dep ty nhién va day du nhat.

Khi chang ta dirng viéc ép budc moi thir dﬁng nhw ching ta nghi,
ching ta tao dleu kién t6t ca vé khong gian va thoi gian cho moi thir
tw do dé phat trién. Chung ta hay tran trong moi co hoi co thé xay
dén, dirng dé nhirng ¥ nghi chi quan ctia minh giéi han ching.

Ngay rtia con ra doi

Vao mot dém mua he gi6 nhe, trang ram chiéu sang khip noi, t6i
da @& dé cho mot chti rua bién. Chi rua bién khong 16 1a mot phan
trong chwong trinh bao vé dong vat trén dao Isla Mujeras & Mexico.
T6i da lam viéc & hon dao ky diéu nay trong vong sdu nam va viéc do
dé d6 da tré thanh ky (rc ddng nhé nhat trong do1 toi.

Luc d6 da gan nira dém, chtng toi ra khoi ctra va di bd doc bai cét



canh b& bién. Cht ria me vira di 1én bor dai
dwong va da dao xong mot chiée ho trén
cat. Than trong trong tirng bwdc di chuyen,
rua me kién tri dao khong ngu'ng cho dén
khi mot chiéc ho cét sau xuat hién. bat
minh & mot vi tri dé chiu, ria me thye sy e
la mot “ ngu'0’1 ’lao dong tich cyre. Tiéng kéu rén ri va tleng thé gap
nghe giong nhw ban dang nghe mot phu nit sinh con! Chiing t6i quan
sat va cho doi. Toi ngoi & phia dudi cua ria me va sau mot thoi gian
ngin, mot tiéng “bup”, qua trirng 4m ap va c6 nwée bao quanh roi
tom vao long ban tay dang do1i cua t6i.

Thoi diém d6, cam gidc ma to6i 6 that ky diéu khi mot sy sdng
ma&i, &m 4p va cam gidc rung dong & gitra ban tay toi xuit hién. Dot
nhién, nhw c6 mot lye 16m tac ddong, toi bi hat mot déng cat vao
nguoi. “T'6t nhat anh nén tranh ra, néu khéng anh sé bi chén séng
day' - tiéng ctia ngwoi ban Mexico di cung t6i. Rua me dang dung cét
dé pht 1én qua trirng rua (Va ca t6i nira!) € bao vé. Rua 1a loai dang
cd nguy co’ tuyet chung, vi vay nhlrng trimg rua sé dwoce dat trong
nhlrng chiéc thung va van chuyen dén khu vyre dwge bao vé dé tranh
gap phai nhitng loai dong vat #n thit. O’ d6 chung S€ no trirng va
tr1r0’ng thanh cho dén khi da 16m dé c6 thé ty sdng sot. Sau d6 chiing
sé dworc tha ra bién.

Thinh thoéng chl'mg ta giong nhw nhirng dtra tré sé géip phai
nhirng nguy co;, can nhirng ban tay nhe nhang nang d6 va nhimg noi
an toan dé tru'ong thanh. Sé khong bao git la qua mudn dé dwa ra sy
ho trorva khuyen khich d@é  giup ban phat trién tré thanh ngu'oq ma
ban mong mudn. Ai c6 thé 1a ngu'oq dor dé cho sy ra doi ctia ban? Hay
dwa tay ra dé nhu’ng ngu'oq c6 thé tror gitp ban trlrong thanh. Hay tin
va tao dung niém tin vao sy hoan héo trong moi qua trinh cta ban.

“Dé c6 thé c6 niém tin, chung ta phal thuyet phuc bdn than rdng
moti thir roi sé on.
Dé giir dwore niem tin, dirng dé diéu gi dnh hwéng vao suy nghi cia
chiing ta lam suy yéu sw thuyét phuc dé.”
- ERNEST HOLMES



“Suwe vi dai la con dwore ddn dén nhitng diéu vé danh”
- CHARLES DE GAULLE

T6i sdng véi mot niém tin réng nhirng diéu t6t roi sé ting 1én va
mao rong mai trong cudc doi té6i. Hom nay la h6m nay va ngay mai van
sé 1a ngay mai. T6i sOng ndng nhiét tirng thoi diém cia hom nay. Toi
tir chdi sOng trong nhirng lo 4u vé ngay mai. Hang ngay t6i khong tim
kiém sy ddm bao ma tham gia, mong doi h4o hirc vé nhirng gi sip dén
trong twong lai. T6i mong do1i vao nhitng diéu t6t dep.



Séng voi nhirng Iyra chon day hira hen!



13
Khoi déy tiém ning

“Lira chon la mot trong nhirng diéu quyén lirc nhdt ma ban thiwee
hién trong cudc do.
Lira chon vira gidi phéng, vira cam tit chiing ta.
Chiing tao ra cd bénh tdt va stre khoé.
Chiuing tao nén hinh dang cudc doi ban... Moi lira chon tao nén mot
twong lai. N6 mang lai nhitng tirong lai c6 nhféu khd ndng nhdt. Bé
chinh la twong lai ma ban sé séng.”
- NHUNG CAU CHUYEN VE TAM HON GARY ZUKOV

Ban ning tién hoa dang “kéu g01 ban”. N6 dang kéu g01 ban hay
tré thanh nhlrng gl ma ban co the. Ching ai c6 truedec mot s phan hay
vai tro dé song ca, moi ca thé 1a tap hop mot loat cac cor hoi tiém ning
dé ching ta c6 thé kham pha va thé hién dting ban nga caa m1nh Du
mot dong lyre tir siu bén trong tao ra cho ban mot moén qua vé tai
ning doc nhat, ban van 1a nguoi duy nhat dan hu’(’)’ng cho dwong doi
cua minh. T4t ca ching t0i déu can sir dong gop cua ban. Phan ma
ban c6 thé taora khong bao gior gidong het vol san pham cua bat ky ai
khéc. Cac miéng ghép trong tro choi Xep h1nh gan v&i nhau méi tao
thanh mot bire tranh dep, nhiéu tAm hon gin véi nhau tao nén sy tot
dep va phat trién cho hanh tinh ctia ching ta.

Cudc sOng sé ra sao néu nhw ban song dwa trén nhirng ban chat
that nhat cia ban than, s6ng tirmg phut tirng gidy ding véi tiém ning
cua minh? Néu moi suy nghi, moi tir ban n6i va moi hanh dong cta
ban déu c¢6 muc dich va y thire r6 rang, lam dep thém cudc séng ma
ban dworc trao ting va dang séng hét minh, moi thir sé th€ nao? Cudc
s6ng 1a mot co hoi ky diéu tao nén sy séng tao 16m nhAt cua ban. Hay
vui vé khi chia sé ban than véi toan thé gioi. Hay dau tw vao cudc doi
ctia ban va diéu chinh méi khi can thiét dé ludn giir dwoc nhing biéu
hién chan thanh nh4t cda ban. Mdi gidy phat déu dic biét. Mdi déng
g6p nhé déu tac dong téi toan thé.

Chuing ta cam thay s¢ sy thit bai, nhu'ng cling co nhu'ng thoi
diém ching ta s¢ sy thanh cong. Ching ta nén nghi nhiéu hon ring



moi ngudi dang pha huy nhitng thanh tyu ngay trweée khi ho dwore
hwéng thanh qua lao ddng cia minh. Ban da bao gidr quan sat thiy ai
do6 lam viéc hang nam troi chi vi mot muc tiéu va sau do, ngay truwrde
khi dat dwoce nd, ho dot nhién d6i hwéng va tir bé moi th? Trong y
khoa, c6 nhiimmg ngwoi chwa san sang cho viéc djéu tri bénh tat. Co 1€
la van c6 sy do dy & dau do hoac mot bai hoc van chwa dwoce hoan
thanh chang?

Thanh cong c6 khi lai khién ching ta boc 16 ban thén theo dung
cach ma ching ta s¢. Chling ta cam thay dé bi ton thwong khi chia sé
moi diéu thim kin nhat vé ban than.

“NOi so’ hdi sGu thdm nhdt ciia chiing ta la khi chiing ta thdy
thiéu.
Noi so hdi sGu sdc nhdt ciia chiing ta la khi bdn than c6 quyén lec
vwot qua khd nang do dém. .
DPirng trong anh sang, khéng phdi béng téi cia bdn than la noi s¢r
hai lém nhdt cia chung ta...
Cudc choi nho nhé ban dang thwe hién khong la gi déi véi thé gici
nay.
Vi thé’chdng ddang chiit nao néu co lai bdn than dé nhitng ngwoi khac
khong cdm thdy mdt an toan khi & bén ban... :
Va khi chiing ta dé anh sang chiéu roi, chung ta, trong lic vé thirc dé
nhitng nguwot khdc lam nhirng diéu twong tir...
Khi chiing ta gidi phéng minh khdi néi so’ hdi, sw hién dién ciia
chiing ta tw dong gidi phéng nhitng ngwoi khac.”



- MARTANNE WILLIAMSON

Li do chung ta dworc sinh ra la gi?

Chiing ta hién dién trén trai dat nay
dé tan hwéng sw tran ddy
sw ngot ngao cua cudc doi
vé1 moi diéu cude doi mang lai.
Hay twrong tirong ra moi khd nang!
Ngay bay gio dit n6 c6 hay khong
thiwre sw xdy ra trong cudc doi ban,

nhitng noi ndo ban cé thé di dén tir day?



Hay tw xay dung niém tin cho ban dé gitip ban tiép bwérc ding
nhw ban nga bén trong con nguwdi ban mudn thé hién. Hay thir
nghiém. Tan dung moi co hoi. Ban c6 gi & mat? Hay kham pha
nhitng ¥ twéng méi. Theo dudi nhitng gide mo ctia ban. Khi moi diéu
can noi va lam da xong, ban ¢6 mudn dén cudi ching dwong doi ban
van con hoai nghi vé nhitng diéu ban chwa bao gi¢r hoan thanh? Nghi
ngd vé phan doi ma ban chwa bao gidr song? Hay ban muén s6ng mot
cudc séng voi nhirng diéu tha vi va dong gop, lwa chon nhitng diéu
ban muén tap trung, c6 muc dich, y thirc va biét rd tirng két qua, cudc
s6ng cuia ban thudc vé chinh ban.

Ban hay lam theo cich ctia minh!

“Doi ban chan va mot trai tim khat khao, toi chon di con dirong
rong mo.
Dady site séng, tw do — d6 la thé giéi trwdec mat t6i, mot con dwdng
dai dan dén
Moi diéu ma toéi chon.”
- WALT WHITMAN

>
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“D(t géc nhin ctia ban trwéc nhitng gi ban cé thé dé dang cham
dén va ban sé dé dang cham dén trwéc nhirng gi ban cé thé twéng
tirong dwoc.”

-VO DANH

MGoi sang thire ddy, hay hira véi bdn than,
rdang ban nhdn ra mén qua dich thuee
ctia cufc séng va tiém ndng ciia ban
dé mé ra cac l6p cia gébi qua dang che phu trén ban
va nhirng gi ban co6 thé trdi nghiém va hoc tap.
Hay lam giau cdc méi quan hé ciia minh
bang cach trdi réng tdm long moi khi tiép xilc,
bang cdach chia sé nhirng cdm xic
tir sdu trong vé dep tadm hon ban.
Hay séng hét sw sdng minh cé!
Tdng thém gia vi cho sw ton tai cua loai nguwot
va vdi cach lam nao ban sé lam tang hwong vi cua no
[én mot mirc hon cd khd nang co thé.



.51 chao

Piéu hoan hdo
va Than thanh
trong toi
nhin thdy
diéu hoan hdo
va Than thanh
trong ban






Tai bat Ban 1a nguoi viét (nhting)
chuong cuodi

Céc ban da c6 cudn sach nay! Bit dau cung ban va két thac ciing
cung ban. Cu0c song thire té cling bat dau va ket thiic cung ban.

Pén thoi diém nay cta cudc hanh trinh chiing ta da di cting nhau,
hi vong cua t6i 1a ban da biét cach thwéng thire va danh gi sau sic
hon, tich cwe hon va c6 1é ca rong mé hon vé mot ca thé dang quy va
duy nhat — “Ban”. Trén doi nay khong ai c6 thé giong hét ban. Ban
hoan toan c6 tham gia mot phan vao qua trinh tao nén va hoan thién
thé giéi ndy. Hay nhé rang du hanh dong nhoé nhit ndo ma ban thye
hién — n6 cling c¢6 ¥ nghia doi voi cudce séng xung quanh. Lan song tac
dong tir hanh ddng cua ban lan toa va anh hwong 1én tat ca ching toi.

Ban khong bao gi¢r c6 thé tron tranh dwore ban than. Ciing nhw
khong thé tron tranh khéi méi lién hé ctia ban véi thé giéi bén ngoai.
C6 mot nghich Iy 13, khi ban cang 1a mot ca thé doc 1ap va duy nhat,
ban cang c6 méi lién hé mat thiét voi cai “Ching t6i” theo nghia rong.
Va tham chi ca khi ban khéng bao gio gdp g& moét ca nhan riéng, theo
mot cach nao do, tirng 161 noi, hanh dong, thai dd hay niém tin cta
ban van lan tod va tic dong 1én tirng ngwoi xung quanh.

Hay can nhc va y thirc ro cach ban lyra chon cho cudc séng cua
minh va dic biét thin trong va sang sudt khi ban lira chon tré thanh
“ban” — theo dang nguyén vong ctia ban than.

Co6 mot sy that la — ban la tac gia cudc doi minh va tay ban sé€ phai
viét nhitng chwong cudi cung ctia cuon sach cude doi... Toi thue sy
hao hirc mong do1i sy sang tao ctaa ban!



\ e 2
L&i cam on

Gia dinh t0i c6 5 ngwdi con, t6i 1 con 16m nhat, em gai to6i Darcey
1a thtr hai. Giéng nhw céc gia dinh khac, t6i va c6 em gai doclap vé
tinh cach, moi dira déu c6 mot goc choi clia riéng minh. Ching t6i van
thwong cai va nhau va vi tinh cach khac nhau nén chting t6i luén c6
hwéng di khac nhau, dac biét 1a khi ca hai dira trlré’ng thénh Darcey
1i hén va chdm dat cude hon nhan dal nhung nhiéu ric roi, t6i da tr¢
g1up noé. Sau khi li hén, em géi t6i gin nhw chang co gi ngoal cO con
gal nho ciaa minh va hang loat ho4 domn n¢ nan. T6i da noi chuyen voi
no, ké cho né nghe tdi ‘cam théy n6 déc biét dén mirc nao, du cb
chuyen gl xay xa, n6 van 1a mot ngwdi b nhidu gia tri dang quy. “Em
hay tré thanh em!” — day la 101 t61 néi véi nod.

Trong mot thoi gian ngidn sau d6, Darcey giri cho t6i mot tin nhin
quan trong. Pén tdn hom nay t6i van lwu lai tin nhén nay! N6 noi:

“Em goi cho chi béi em thyre sy can chi néi cdu d6. Di em da ¢6 ty ndi
voi ban than minh, nhlrng chwa c6 mot ai néi nhw chi, “EM HAY TRO'
THANH EM!” Tleng c6 het 1én trong dién thoai. “Chi phal noi voi
ngwoi khac cAu noi nay. Ho can nghe no!”

T6i thye sw cdm on Darcey rat nhiéu vi chinh c6 14 ngu’oq glup toi
hinh thanh hwémg di cho quyen sach nay No cling la ngum ve phan
minh hoa cho bia sach, theo yéu ciu cua t6i. Khi Darcey bat tay vao
vé, diéu ki diéu da xay ra, co ciing 1a ngwdi c6 nhiéu cam himg khi tiép
tuc minh hoa nhiing chi rua tuyét voi cho phan noi dung. Nhirng bire
tranh minh hoa ¢6 vé thye sy da gitp nhfrng 161 nhén nhu cta toi
trong trang sach tang phan thuyet phuc va giam bét khé khan khi
pha1 miéu ta nhu'ng phan kho thé hién! T6i thye sw ty hao dwoe noi
rang, vin cua toi va hoi hoa cia em gai, sy khac biét cta hai chting t6i
da c6 sw két hop hai hoa.

“Vwot lén cd 1 nghia cua lira chon lam ding va lam sai van co
noi Toi gdp anh ¢ doé...”
- Rumi
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