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LOI PE TANG

T61 mudn danh 101 cam on sau sac nhat cho vo t61, Dawn, hai con trai
cua to1, Christopher va Robert, cling nhu nhitng nguo1 to1 da gap trong hanh

trinh cugc doi va tinh yéu cua to1!




GIOI THIEL:

A 4 2

NHAN DIEN NHUNG BAU VAT BAN
PA PUQC BAN TANG VA NHUNG
BAU VAT PANG CHO BAN

T61 1a ngudi ¢d nhitng nang luc tdm linh cho nén st ménh cua t61 khong
chi 1a giup nguoi khac trong nhitng mdi lién hé voi nhimg ngudi yéu thuong
d3 khuat ma toi con giup moi ngudi tim ra nguyén nhan cho nhitng van dé
trong hién tai cia ho dé tim cach thay doi, lam cho cudc doi cua ho phong

pht va vién man hon.

Cling nhu nhiéu nguoi, to1 da tung dé ndi so 14n 4t hién tai va can tro
tuong lai cua minh. To61 dd tim moi1 cach che day kha nang nay cua minh vi
s¢ bi xem la khac nguoi. To1 s¢ moi ngudi s€ khong ddm ndi chuyén véi to1
vi nghi t6i ¢6 thé doc dugc ¥ nghi cta ho. Phai mat nhiéu nam t6i moi nhan
ra rang t0i ¢6 kha niang lam thay doi cudc doi cua nguoi khac va gitip cho ho
song tich cyc hon. Khi nhan ra diéu nay, chap nhan su that va song ding véi
st ménh ctia minh, t6i da gitp d& duge rat nhidu ngudi va lam cudc séng cla

minh tr¢ nén phong pht va y nghia hon.

Piéu t6i hoc dugc trén con dudng cia minh va gio t6i mudn chia sé véi
ban 14 ban than ching ta chinh 13 mot kho bau khong 16 dang cho chat day
bang nhitng moén qua chung ta duoc trao ting va nhitng mén qua ching ta

thu dugc trén dudng di. VA céc ban sé thay, diéu 4y chi thuc sy xay ra khi



chung ta san sang dan budc di vé phia trudc, du khé khian hay gian kho
nhung van htra hen nhiéu diéu tha vi chd duoc kham pha.

Néu co diéu gi t01 hoc duoc tir kha nang tdm linh cua minh thi d6 chinh
la sttc manh ctia b nao, hay noi cach khac 1a kha nang tu duy cua con nguoi.
Néu chung ta c6 thé 1ap trinh céch tu duy ctia minh, ching ta ciing c6 kha
nang hién thuc hoa cudc doi tir cach chung ta tu duy. Chia khoa dé mé ra
canh cira nay chinh 1a sy trat bo tt ca moi ndi sg dé tin vao kha ning thay

d6i va kha ning tao ra su thay d6i ctia chinh ban than minh.

Nguoi xua goi nha tdm linh 1a nhitng nguoi ¢o truc giac hay c6 kha nang
nhin r0 su viéc. That ra chung ta ai cling dugc sinh ra vdi kha nang nay.
Chuing ta déu c6 kha ning tap trung ning luong vao nhiing gi dang lam dugc
hay khong dugc dé tim hiéu nguyén nhan va c6 diéu chinh thich hop dé tao

ra két qua ma ching ta mong doi.

Pé hiéu thém vé ngudn ning luong nay cta minh, ban hiy hinh dung n6
nhu dong dién. Néu ban cim day dién ndi TV vao 6 cdm thi mot thé gio1
hinh anh tr TV s& hién ra truéc mait ban. Ngudn ning lugng ludn & do,
nhung phai dén khi chung ta két ndi voi 6 cam dién thi nhitng gi vo hinh
luon ¢ xung quanh ta maéi tré nén hién hiru. Suy nghi cua ban nhu van vat
trong vil try, ciing chira dung ning luong. Vay diéu ban can lam 13 tim cach
do duoc tan sb radio cua tu duy dé két ndi v6i ning lugng tAm linh cta ban
than. Trong quyén sach nay, t6i s& chi ra toi lam viéc d6 nhu thé ndo. T6i hy
vong ban ciling s& md duoc canh ctra dan dén nhitng mén qua quy gia ban

dugc trao tang va thu hut that nhiéu bau vat nita vé cho minh.

Trong quyén sach trudc ddy “Con nguoi tim linh bén trong ban,” toi da
chi ban mo ra kha ning két ndi voi nhitng nguoi thudc thé giéi bén kia.
Trong quyén sach nay, t6i s& giup ban md ra kha ning két ndi chit ché hon
nita v6i chinh ban than minh. P6 1a cach gitp chung ta tiép can voi tiém

thirc, von 1a noi chtra dyng nhitng nodi s¢ va niém tin trong quéa khir, nhitng gi



dang chi phéi suy nghi va hanh dong ctua chung ta ¢ hién tai, dé tao nén

nhirng thay d6i mang lai két qua tich cuc cho cudc séng ctia chung ta.

kooksk

T6i tin rang c6 sau chia khoa dé mé cira kho bau cudc doi. Chia dau tién
chinh 13 Tw danh gid ban thin va quyét dinh nhitng diéu lam chiing ta hanh
phiic, mét cdach ré rang - chan that, va nhitng diéu ching ta can phdi loai bo
hay cdi thién. Chia khoa nay doi hoi mot chut can dam vi ching ta sé phai
d6i mat voi nhitng diéu tiéu cuc c6 kha ning 1am ta ton thuong. Toi mudbn
ban hdy can dam 1én, bdi vi phan thudng cho ban sé& rat ximg dang. Mot khi
ban mang anh sdng mat tro1 soi roi nhitng diéu tam toi trong tam hon minh
va quyét tAm budng xa chiing, ban s& cam thay thu thai, ty do va tu tin hon

trong sudt cudc hanh trinh ctia minh.

Dé gitp ban tap trung, thau hiéu, s& c6 nhitng dong “Ghi nhé” va nhiing
cau trich dan tir nhimg ngudi ndi tiéng trong moi linh vic. Toi hy vong
chung sé& truyén cam himg cho ban, giup ban kién dinh nhitng gi muén thuc

hién.

Chia khoa tht hai 1a Tw ddnh gid quan hé véi nhitng nguoi dang song
cung ching ta trong thé gidi hién tai lan nhitng nguwoi dd madt. Ai trong
chung ta ciing c6 nhitng mdi quan hé lam minh cam thay duoc tran trong va
nhitng moi quan hé 1am minh ghét bo ban than. Ban s& hoc dugc cach phan
biét nhitng mo6i quan hé ndy va trat bo nhimg gi tiéu cuc khong mang lai

hanh phtc nang luc cho ban.

Chia khoa thtr ba 13 Tir ddnh gid Khéng gian song, dé dam bdo nha va
noi lam viéc cua ban that sy chira dung nang luwong tich cuc doi véi ban. Co
thé ban chua ting nghi khong gian vo hinh va nhitng d6 vat vo tri c6 chira
nang luong co thé anh huong dén sirc khoe va tinh than cta chung ta. Nguoi

Trung Hoa tir xua d3 hiéu rat rd van dé nay nén da 4p dung thuat phong thuy



gitip can bang ning luong trong mot khong gian séng va tao ra ning luong
tich cuc, giup mang lai cudc song binh yén, an khang va thinh vuong cho

nhing ngudi séng trong do.

Chia khoa thu tu 1a Ty ddanh gia sy sung tuc va hoc cach mang lai su
sung tuc cho cuoc doi minh. Ngoai hé qua vé tién bac, viéc theo dudi su

nghi¢p va niém dam mé con gitp ban tim dugc gia tri tinh than.

Chia khoa thtt nam 1a Tw danh gia suc manh tam linh cua minh va hoc
cach lam ting sitc manh d6. Mot s6 nguoi trong chung ta c6 thé 1a nhing
ngudi c6 dao nhung viée ting cudng sitc manh tdm linh ctia moi ngudi hoan
toan khong yéu cau ban phai gia nhap mot ton gido nao. Piéu ban can lam 13
c6 niém tin vido mdt ngudn stc manh t6i cao va tin rang nhiing viéc xay ra

v61 ban trong cudc doi1 déu c6 mdt muc dich nao do.

Chia khoa thr sau 1a Duy tri sikc khde tinh than va thé chat dé dat dwoc
sw cdn bang trong cudc song. Tri tué va co thé chung ta c6 kha ning tac
dong manh mé 1an nhau. Piéu ban can lam 13 kiém soat cam xuc va chim
soc thé chit that tét. Toi ciing chi cho ban thay tai sao con duong nay sé& lam

giau cho ca thé chat lan cua cai cua ban.

skokook

Nén nhé sé co nhitng canh cira 1au ngay kho mo. Poi khi, cai kho nam
trong chiéc chia khoa chtr khong phai trong canh cira. Hiy lam tat ca nhing
gi ¢6 thé dé mo dugc canh cira dén véi kho bau dang chd ban. Khi bat tay
vao thuc hién, ban sé théy luén c6 nhiéu cach dé ma cira, ké ca khi d6 1a
canh cira di vao trong ban than ban. Trong quyén sach nay toi dua cho ban
nhitng goi ¥ tir cac nén triét hoc 1an cac hé tu tuong. Ban thiy thoai mai véi
cach nao thi hdy 1am theo cach ay. Piéu toi luén khuyén khich 1a ban hay cai
mo xem xét bat ky kha ning nao va ding voi tir choéi bat ky diéu gi chi vi

ban chua quen thudc véi no.



Sau day, t6i moi ban hdly mé ra canh ctra dan vao ban than minh dé nhin
lai moi khia canh ctia cudc doi ban. Ban hdy st dung nhitng goi y tdm linh tur
day dé kham pha thé gidi kho bau cua riéng minh va lam cho cudc doi ban

that su giau co.



.CHU-'-. KHOA #1:

VY

TU PANH GIA BAN THAN

“Hay d6i mat vdi nhitng mang toi trong ban va xua di bang anh sang, su
tha thir. Khi ban diing cam duong dau véi quy dit 1 lac cac thién than phai

ct tiéng hat”.
— August Wilson

Trudc khi bat dau thay doi, chiing ta can biét rd diéu can thay doi 1a gi va

ching ta muon mang lai nhitng gi cho cudc doi1 minh.

Nhu t6i d& ndi & phan md dau, cudc doi 1a mot kho bau nhiing co hoi
dang doi chung ta kham pha. Ban chon kham pha diéu gi 1 tuy ban, nhung
ban can biét cach lya chon sang subt dé kho bau do thuc su c6 gia tri. Chic
chan ban s& khong mudn tn thoi gio nhit d6 dong nat dé choan chd trong

kho bau ma gia tri chung mang lai chang bao nhiéu.

Ban c6 bao gio choi tro gap do chua? Ban cho mot dong xu vao may roi
dung cai can diéu khién dé gap ra mon do cé gié tri va tranh khong bi vudng
vao nhitng mon it gia tri lam mat hét thoi gian choi. Cudc doi that ra cling

gidng nhu tro choi gap dd do.

Trong tro choi cudc doi, ban cling mudn kho bau cua ban chtra dung
nhirng mon do that su co gia tri. Pé lam duoc diéu nay, trudc tién ban can
thanh that danh gia ban than. Mudn thanh that, ban phai can dam va mong

muén thay d6i. Vay ban hiy can dam d6i mit voi nhitng suy nghi tiéu cuc



nao dang 1én tiéng, san sang loai bé nodi s¢ nao xuat hi¢n trong sudt qua trinh

nay.

Ban c6 nhan thiy trong khi c¢6 ging dat duoc muc tiéu, chung ta van
thuong tu ngang chan minh khong? Xét vé goc do thé chat va tam 1y, con
ngudi dugce ciu tao dé tranh nhitng thay doi. Co thé chung ta duoc duy tri &
trang thai can b?mg sao cho nhiét do, nhip tim, lugng dudng trong mau va
cac hé co quan trong co thé ludn van hanh ¢ mirc t6i vu nhat. Thong thuong,
chung ta khong danh thoi gian dé nghi vé nhitng diéu nay vi bd may co thé
tr dong van hanh. Chi khi ndo mot trong nhitng bd may gip van dé gi do, khi
c6 mot bd phan nao khong van hanh ding céach, lam chung ta khong khoe,

chung ta méi bat dau nghi dén né.

Xét vé goc do tam 1y va tinh cam, con ngudi c6 khuynh huéng khong
mudn thay d6i, nhung d6 chinh 1a Iy do chiing ta bat dau tao ra vo s6 van dé
cho minh. Chiing ta can nhé rang khong c6 thay d6i thi khong co phat trién.
Khi nao ching ta con tiép tuc gilt nhiing nghi ngai, s¢ hii vé ban than va
ning lyc ciia minh, khi d6 chung ta van con can tré khong cho nhitng kha

nang cua minh duoc phat huy dé 1am cho cudc doi c6 ¥ nghia hon.

Kinh nghiém cudc doi day ching ta rang khong c6 con dudng nio toan
hoa hdng. Su thay d6i cang quan trong thi nhitng ndi s, nhitng thtr thach di
cing véi nd cang nhiéu. Tuy nhién ban hiy nhé rang chinh nhitng kinh
nghiém dau kho sé mang lai cho ban su lac quan 16n lao. Va chi khi ndo can
dam dbi mat véi nhirng thir thach ban moi1 thuc sy cam nhan dugc nhitng
khoanh khic 1am thay d6i cudc doi. Toi thuong néi véi than chil cia minh
hay so sanh diéu nay véi viéc sinh con: dau dén v6 cing nhung hanh phuc

vO cung.
Kiém tra cdm xuc tong quat

Néu cam thay trong ngudi khong khoe, co thé ban s& di dén béc si. Ban



cling nén lam diéu nay voi cam xtc. Hay thir phan tich mot chit hé thong

van hanh cam xuc cua ban.
> Ban dang cam thay tirc gian? Va1 ai? Tai sao?

> Ban dang that vong? V&i ban than? Véi ai d6? Véi cong viéc? Véi

cudc song ca nhan?

> Ban dang cam thdy lo lang? Vé diéu gi? Tai chinh? Stc khoe? Giao
tiép x4 hoi? Tinh yéu? Nghé nghiép?

Chang c6 gi sai néu ban cam thiy bat ky diéu nao trén ddy. Ching ta
ludn ludn trai qua moi cam xuc. Nhung néu ban dang dé cho mot cam xuc
tiéu cuc hay vét thuong 1ong ndo 1am ban séng kho sd, hiy diing cam dao
sau gbc ré van dé dé tim cach giai thoat cho minh. Chung ta déu rat gioi git
lai nhitng cam xuc tiéu cuc va than vin vé cudc doi ma khong dé ¥ ring

chinh viéc d6 lam mat di bao nhiéu nang lugng cua minh.

Néu khong khoe, ban udng thudc dé khoi bénh. Vay ban lam gi dé “diéu
tri” can bénh cam xuc cho minh? Hay ngdi xuéng va nghi cho ra diéu ban
can 1am dé trat bé nhitng cam xuc tiéu cuc d6 ra khoi ban than r6i lam ngay.
Ban can phai séng ding voi diéu minh tin tuong, ding ty nhi rang ban s& xur
Iy n6 khi c6 thoi gian ranh. Hay diéu tri ngay nhitng van dé cam xtc, y nhu
khi co thé ban khong khoe vay.

----Hay nh----

Cam xuc cua ching ta cling giong nhu mot ngdi nha dang xay do; hay
1én danh sach nhimg viéc can lam va lan luot gach timg dong mdi khi 1lam

xong mot viéc.




Dung tim cach di€u tri mdt 1an rdé1 nghi rang da xong. Hay quay lai kiém
tra nhi¢t d0 cam xUc dé xem ban da kha hon ra sao. Cang nhan thurc 10 cam
xuc cua minh bao nhi€u, ban cang c6 kha nang thay doi ban than va cudc doi

minh bay nhiéu.
Tai sao ban s¢?

Ai cling so. Diéu quan trong 13 ta mg pho véi ndi so ra sao. Mit tich cuc
1a viéc khao sat ndi so giup ta hiéu ban than minh rd hon. Va khi hiéu duoc
nguodn gbc clia ndi so, chung ta ¢ thé kiém soat né thay vi dé noé kiém soét
minh. V& mit tiéu cuc, néu ching ta khong ddi dién voi ndi so, nd s& 16n
manh 18n va dén mot luc ndo d6 s& ngin can ta phat trién. Toi thudng so sanh
ndi sg voi cin bénh nhiém tring lau ngay khong duogc chira tri. Néu duoc
chita ngay tir dau, tinh trang nhiém trung s& bién mat nhanh chéng. Nhung
néu khong dugc chira ngay, nhiém trung sé lan ra cho dén khi viéc chira tri

tréd nén vo cung kho khan va dau don.

Tbi ¢6 mdt than chu mudn xin 10 khuyén vé viéc co nén nhéan 16i lam
viéc cho mot cong ty mai thanh 13p hay khong gitra con khing hoang kinh
té. C6 1a chuyén gia to chirc sy kién va céng ty méi thanh 14p nham t6i linh
vuc t6 chirc cac budi tiéc tung bung cho moi khach hang véi gia ca phai
ching. Pay rd rang 1a thoi diém rat thich hop dé lam nhing viéc nhu vay.
Nhung thay vi nhin vao nhiing diéu tich cuc, co lai cham chim nghi to1
nhimng tinh hudng xau c6 thé xdy ra va vi qua so that bai, co ta khong thé tu

minh dua ra quyét dinh nao dé di tiép.

T6i giai thich voi ¢b rang cude doi ciing gidng nhu mot cude dua. Néu
chua chay d3 nghi rang thua thi s& khong thé vé dich duoc. Nhitng suy nghi
ti€u cuc s€ tiép tuc ngang chan ban trén duong va khong cho ban dat dugc

toc do cao nhat.

To61 von s¢ noi chuyén trude dam dong va di€u nay gay rat nhieu kho



khan cho t6i vi toi thuong t6 chtrc nhiing su kién thu hit hang trim nguoi
dén nghe thuyét trinh. Toi d6i dau v4i ndi so ndy bang cach hoc nhin dam
dong la nhiitng con nguoi xa la va toi khong gap kho khan khi néi chuyén voi
ting nguoi riéng biét. To6i cling ty nhic minh rang timg con nguodi ndy dén
day 1a dé duoc nghe toi nodi chuyén nén t6i can vuot qua dugc ndi so cia
minh. Nho thay d6i cach nghi vé van dé nay t6i da co thé chuyén hoa ndi so
thanh dong co gitp minh thanh cong trong nhitng budi noéi chuyén véi cong

ching.

Céch chic chan nhat dé hity hoai thanh cong ctia minh 14 dé ndi so lam
chi. C6 phai ban sg nghi dén mot diéu gi d6 vi ban so minh khong thé c6
n6? C6 phai ban so dan than? Ban c6 tin rang diéu ban can it quan trong hon
diéu ngudi khac (hay tat ca moi ngudi khac) can khong? C6 phai ban so rang
néu dén duoc noi ban hang c¢d gang thi né lai chang nhu ban ting tudng
tugng va c6 thé ban s& danh mat diéu gi d6 tham chi con tuyét voi hon trén
duong di dén do6? C6 phai ban s¢ bat ddu mot viéc gi moi boi vi nghi rang
ban khong du gioi? Néu ban con 1a ngudi ciu toan thi c6 kha ning ban sé&
ludn tri hodn va rdi chang bao gid lam gi ca. Néu ban c6 mot ¥ tudng tuyét
voi vé kinh doanh hay vé san phém ma ban lai s¢ n6 s€ khong thanh hinh
dung ¥ ban dén ndi ban khong 1am gi dé thuc hién né, nhicu kha ning s& co
lic ban ngdi xem ban tin trén TV vé ai d6 di 1am chinh cai diéu ma ban nghi
ra nhung s¢ khong dam thuc hién déy. Hodc c6 thé ban ludn ty nhu phai c6
ai 46 “thong minh” hon ban va di nghi ra chuyén d6 roi nén ban ching bao

10 ban tam kiém tra tinh kha thi ctia né.

Viéc co gang thanh cong khong phai luc nao cling dé dang, di€u ban can

lam 1a tu tin vao kha nang ciia minh va manh dan hanh dong.

Ciing can chi ra sy khac biét gitta khai niém song khong s¢ hai va song
bat chap. Ban khong nén song mdgt cach bat chap ma nén song mot cudc doi

tron ven, nghia 1a khong cho phép nhitng ndi s¢ ngin can minh thyc hién



nhirng vi¢c ma ban hoan toan c6 kha nang thanh cong.

Theo kinh nghiém cta toi, hau hét chiing ta so nhitng gi minh khong biét.
Nhung néu ctt séng trong so hii thi ban dau con thoi gian va tam tri dé tiép
thu kién thirc va bién cai khong biét thanh biét. Cang kham pha nhiing tinh
hubéng méi ban cang trd nén than thudc véi nd va ndi so cang giam di. Thém
nita, mdi 1an kham pha ndi so va di vao 1anh dia moi, ban cang xay dung
1ong tin cho minh dé tiép tuc dbi phod véi tuong lai bat ngd phia trudc ma
tuong lai luén nhu thé, boi cude doi 1a mot hanh trinh lién tuc, khién ta ludn

phai hoc héi va trudng thanh mdi ngay.

T6i ¢c6 mot than chtt mudn xin 1oi khuyén vé viéc ¢6 nén nhan 16i lam
viéc cho mot cong ty maéi thanh 13p hay khong gitra con khung hoang kinh
té. Co la chuyén gia to chirc sy kién va cong ty méi thanh 1ap nham t6i linh
vuc t6 chitc cac budi tiéc tung bung cho moi khach hang véi gia ca phai
ching. Pay o rang 1a thoi diém rat thich hop dé lam nhiing viéc nhu vay.
Nhung thay vi nhin vao nhiing diéu tich cuc, c6 lai cham chim nghi toi
nhirng tinh huéng x4u ¢o thé Xxay ra va vi qua s¢ that bai, co ta khong thé tu

minh dua ra quyét dinh nao dé di tiép.

T6i giai thich voi ¢b rang cude doi ciing gidng nhu mot cudc dua. Néu
chua chay d nghi rang thua thi s& khong thé vé dich duoc. Nhitng suy nghi
tiéu cuc s¢ tiép tuc ngang chan ban trén duong va khong cho ban dat duoc

toc do cao nhat.

T6i vbn so ndi chuyén trude dam dong va diéu nay gay rat nhiéu kho
khin cho toi vi toi thuong to chirc nhitng su kién thu hut hang trim ngudi
dén nghe thuyét trinh. T6i ddi dau véi ndi s¢ nay bang cach hoc nhin dam
dong la nhiing con nguo1 xa la va toi khong gap kho khan khi néi chuyén voi
timg nguoi riéng biét. Toi cling tu nhic minh rang ting con nguoi nay dén
day la dé duoc nghe t61 no1 chuyén nén t61 can vuot qua duoc ndi so cua

minh. Nho thay doi cach nghi vé van d€ nay t61 da co6 thé chuyén hoa noi s¢



thanh dong co gitip minh thanh coéng trong nhiing budi ndi chuyén véi cong

ching.

Céch chic chan nhat dé hity hoai thanh cong ctia minh 13 dé ndi so 1am
chu. Co6 phai ban s¢g nghi dén mot diéu gi d6 vi ban s¢ minh khong thé ¢6
n6? C6 phai ban so dan than? Ban c6 tin rang diéu ban can it quan trong hon
diéu nguoi khac (hay tat ca moi ngudi khac) can khong? C6 phai ban so rang
néu dén duoc noi ban hang c¢6 gang thi né lai chang nhu ban timg tudng
tugng va c6 thé ban s& danh mat diéu gi d6 tham chi con tuyét voi hon trén
duong di dén d6? C6 phai ban s¢ bat ddu mot viéc gi moi boi vi nghi rang
ban khong du gioi? Néu ban con 1a ngudi ciu toan thi c6 kha ning ban sé&
ludn tri hodn va rdi chang bao gid lam gi ca. Néu ban c6 mot ¥ tudng tuyét
voi vé kinh doanh hay vé san phém ma ban lai s¢ n6 s€ khong thanh hinh
dung ¥ ban dén ndi ban khong 1am gi dé thuc hién né, nhiéu kha nang s& co
lic ban ngdi xem ban tin trén TV vé ai d6 di 1am chinh cai diéu ma ban nghi
ra nhung s¢ khong dam thuc hién déy. Hodc c6 thé ban ludn tu nhu phai c6
ai 46 “théng minh” hon ban va da nghi ra chuyén d6 roi nén ban chang bao

gid ban tam kiém tra tinh kha thi cta no.

Viéc ¢6 gang thanh cong khong phai 1ic nao cling dé dang, di€u ban can

lam 1a tu tin vao kha nang ciia minh va manh dan hanh dong.

Ciling can chi ra sy khac bi¢t gitra khai niém song khong so hai va song
bat chap. Ban khong nén song mdgt cach bat chap ma nén song mot cudc doi
tron ven, nghia 1a khong cho phép nhitng ndi s¢ ngin can minh thyc hién

nhiing viéc ma ban hoan toan c6 kha nang thanh cong.

Theo kinh nghiém cua toi, hau hét ching ta so nhitng gi minh khong biét.
Nhung néu ctt séng trong so hii thi ban dau con thoi gian va tam tri dé tiép
thu kién thirc va bién cai khong biét thanh biét. Cang kham pha nhiing tinh
huéng méi ban cang trd nén than thudc véi nd va ndi so cang giam di. Thém

nira, moi lan kham phd noi s¢ va di vao lanh dia méi, ban cang xay dung



long tin cho minh dé tiép tuc d6i pho véi tuong lai bat ngd phia trudc ma
tuong lai luén nhu thé, bai cudc doi 1a mét hanh trinh lién tuc, khién ta luon

phai hoc héi va trudng thanh mdi ngay.
C6 phai ndi s¢ do ban tu tao ra?

Phan 16n ndi s¢ phan chiéu suy nghi trong ta. Vi du, ban dang ngdi doc
sach trén ghé d4 trong cong vién vao mot ngdy mua xuin nang Am. Ban cam
théy thu thai, thoai mai cho dén khi co ai d6 dén ngéi canh va 1am ban mét
tap trung. Ban bt dau tu hoi nguo1 nay la ai, sao lai chon ngéi canh ban, liéu
nguoil do ¢6 dong co nao khac khong, va tu nhién chéng vi 1y do gi ban lai
tré nén dé chimg anh chang tdi nghiép ma co thé ciling chi dang tdn huong
mot ngay dep troi y nhu ban. Néu so di thang may, ban s¢ bat dau théu dét
trong dau nhitng diéu x4u co thé xay ra ngay khi vira budc vao thang may.
Nao la thang may chic s& bi ket va ban s& bi nhdt trong d6 hang gio ma
chéng O ai dén ciru... ¢t thé cho dén khi ban thuc sy khién minh bj té liét

bai chinh nodi sg chi do tri tudng tugng cua minh tao ra.

Winston Churchill tirng c6 mot cau noi rat noi tiéng: “T6i la mét nguoi
lac quan. Nhitng vai khdc doi véi t6i chang cé ich loi gi ca.” Diéu Churchill
d3 hiéu nhung nhiéu nguoi trong chiing ta khong hiéu duoc 1a khi chon nhin
ly nuée day, ching ta chon nhin doi mét cach lac quan. Con khi nhin ly nuéc
voi, chung ta chon nhan minh trong chinh su ti€éu cuc va mang den tdi cia

minh.

“Hay nhan thirc rang khoanh khac hién tai 13 tat ca nhitng gi ban co. Hay

bién hién tai thanh tam diém cia doi ban”
— Eckhart Tolle

Sao khong tri hodn su lo lang cho dén khi diéu khong hay thuc su xay

ra? T61 khong ndi rang ban nén song vo trach nhiém va khong suy tinh dén



tuong lai. Hay hoc cach chap nhan rang ban s€ khong kiém soat dugc nhiing
diéu chua xay dén va c6 thé khong bao gio xdy dén nén ban co6 thé an nhién

huong thy nhiing diéu dang xay ra ngay lic nay.

Mot van dé khi lo lang 13 viéc ban lo ling thudng khong xdy ra ma mot
viéc khac lai xuat hién. Thé 13, ban lai trach minh di lo ling khong ding
chuyén. Gan day, t61 c6 nhan dugc mot ca dién thoai cua mdt ngudi phu nir
goi dén dai va bao rang co ta “khong thé chap nhan” su ra di ctia bd minh chi
vi ong khong mat giong nhu 1y do moi ngudi di du doan. Ong c6 nhiéu van
dé nghiém trong vé sttc khoe ma theo ¢6 co thé lay di sinh mang ctia dng bét
ctr lic nao, nhung 6ng lai ra di hoan toan bat ngd sau mot con xuat huyét
ndo, mot chuyén ma khong ai c6 thé nghi t6i dugc. C6 ta lai cho rang dang
ra minh “phai biét trudc” diéu nay. Nhung lam sao ¢ ta biét trudc duge. Tat

ca moi lo lang trén thé giéi déu khong thé thay doi duoc nhimng diéu s& dén.
—---Hay nho----

Khi ban ngoi trén co tau nhao 1on mang tén cudc doi, ban c6 thé chon

nhin n6 mot cach hung phan thay vi kinh khiép.

Vén dé cua nhiéu nguoi trong chung ta 1a khi cudc séng dang tot dep va
vui vé thi ching ta lai bat dau lo lang vé diéu gi d6 khong hay c6 thé xay
dén. Nhitng suy nghi tiéu cuc tao ra mot chu ky tiéu cuc. Ngay khi ban bat
dau nghi dén mot diéu tiéu cuc, ban s& dé dang bi kéo vao vong xody nhiing
suy nghi ti€u cuc va s¢ hai hon nira. Khi do, ban bat dau van hanh cudc séng
cin ¢t trén ndi so, cd gang loai bo nhitng diéu khong hay ma ban tu nhu s&
xay dén thay vi tu tin di téi vi tin tudng rang ban c6 kha ning tao ra nhiing

diéu tot dep cho ban than.

Mot ngudi phu nit dén cau ctru toi vi ba ay s¢ di may bay dén ndi khong



thé dén dy dam cudi cua con trai minh. Trong dau ba lic nao ciling nghi dén
diéu toi t& nhat c6 thé xay ra, bao gom ca nhitng chuyén nhu: L& phi céng
ngi quén thi sao? L& phi céng bi lén con dau tim thi sao? Ba khong hé cha
tam dén nhitng diéu that su co thé xay dén; thay vi ba tim ra du moi 1y do la
ky dé thuyét phuc minh vé diéu xau nhat c6 thé. Néu mudn loai bo thoi quen
suy nghi theo kiéu “biét dau,” ban can tinh tao hoc cach chuyén sy tip trung

cua minh sang nhirng di€u tich cuc.
Ban s¢ diéu gi?

Pé tir bo ndi sg trude tién ban can biét minh s¢ diéu gi. Hiy ngdi xudng
va viét ra nhitng diéu t6i t& ma ban tin rang s& xay dén néu ban bat dau co
nhiing thay doi trong quan hé, méi trudng song, tai san, tim linh va sitc khoe
cua minh. Hay viét ra dau dé cho nhitng khia canh ma ban mudn cai thién.
Phia duéi tiéu dé d6, ban hiy viét ra nhitng gi ban muén thay ddi va diéu ban

lo s¢ s€ xay ra néu lam nhu thé. Vi du:

> T61 muon thay doi cong viéc, nhung néu bo viée, to1 co thé khong tim
dugc viéc lam méi (khong thich cong viéc méi, mat nhitng ngay nghi tich
Ity duogc téi g10, khong nhan dugc quyén lgi vé cham soc strc khoe tot bang

hién tai).

> T6i mudn séng chung véi ban trai (gai) ctia minh nhung néu 1am thé,
t61 c6 thé phat hién ra chung toi thuc sy khong hop nhau nhu toi nghi (nhan
ra t6i chua san sang cho mot quan hé nghiém tac, mat di mot phan tu do cia
minh, phai chiu nhiéu trach nhiém hon t6i muén, mat co hoi gap g0 mot ai
khac).

> T6i muén giam can, nhung néu quyét tim 1am thé, toi c6 thé phat hién
ra nd kho hon t61 nghi (kho long ma bo dugc nhitng moén t61 ua thich, phai
mat tién di tip Gym, giam dugc can nhung lai chang cam thay hanh phuc
hon).



> T6i muén don dén séng O mot thanh phé khac, nhung néu 1am thé, toi
c6 thé mat lién lac v6i ban be (tim viéc lam kho khan, khong tim dugc cin
ho nhu ¥, phat hién ra rang dén choi & day thi vui nhung song & day thi
khong thich).

> T6i mudn m& mot viée kinh doanh tai nha, nhung néu quyét dinh lam
viéc tai nha, toi co thé khong bao gid di choi nita (khéng bao gid c6 thé bo
cong viéc qua mot bén dé danh thoi gian cho minh, khong c6 nhimng giao
tiép voi dong nghiép tai cong ty, danh qua nhiéu thoi gian do dy ma khong

danh du thoi gian dé 1am viée).

> Toi1 thyuc sy mudn nuoi chd, nhung néu c6 mdt con cho, td6i1 co the
khong thich di dao v&i nd (moi1 budi sang hodc budi toi, phat hién ra viéc nay
doi héi nhiéu trach nhi¢ém hon téi nghi, phat hién ra rang t61 bi di itng vdi

long cho).

Ban c6 thé khoi sy dung danh sach néu trén, nhung ban can nghi dén
nhiing diéu ban thue su so. Hay danh tho1 gian dé viét ra hét nhiing diéu ban
nghi va khong can phai viét hét tit ca cing mot lac. Clr viét ra mot vai diéu
roi lac khac lai tiép tuc. Khi viét xong, hdy dem bang danh sach do ra bon

rira chén (cho an toan) va cham lira d6t no di.
----Hay nh4----

Khi lira bén vao nhiing ndi s¢ ban ghi ra trén to gidy, hidy nhac di nhac
lai diéu nay: T6i budng bo nhitng ndi so nay. Toi khong con so phai thay doi

dé dat duoc nhirng diéu t6i mubn trong doi.

Budng troi sy ti€u cuc va trut di moi noi s¢

65% co thé con ngudi lam tir nude. Ching ta c6 thé song dén 3 tuan ma



khong can thuc an, nhung lai rat khé séng thiéu nudc trong 3 ngay. Tu thoi
cO dai nudc di 1a biéu tuong cua sy tai sinh, cling nhu nguy hiém va huy
hoai. Nudc tao ra song va hdy hinh dung, con ngudi chiung ta cling dang
song voi nhitng dot séng cam xuc cudn trao trong ngudi — lic manh lac yéu.

Thinh thoang, chiing ta tao ra nhitng con song dir trong long minh.

Toi rat tin nang lugng cua nudc s€ cuon di moi tiéu cuc trong ta. Khi lam
viéc v&i than chu t61 van luon gilt mot ly nudce loc trén ban. Cudi ngay, toi
do ly nude do vao bon, md voi nude va hinh dung dong nudc mdi va sach

nay s€ cudn di nhitng song nang lugng ti€éu cuc ma nhitng than chu deé lai.

MOT NGHI THUC PON GIAN PE TRUT PI TIEU CUC

Hay mé voi nudce bon rira trong nha bép cia ban. Chum hai tay dudi voi
nuédc (nhd dimg dé nudc qua nong) va hinh dung bat ky nhitng nghi hoic
nao ban dang c6 vé ban than dang theo dong nudc trdi xudng dng xa trong
khi ban ty nhu: “Téi dang trat di tat ca nhiing tiéu cuc trong tim tri va trong
suy nghi cia minh.” Roi hdy ty goi tén ting van dé chinh ma ban van con
nghi hoic vé ban than hay vé kha ning tao ra thay doi tich cuc ctia minh dé

cho dong nudc cudn di.

Mot khi da trat di moi nghi hodc ban s€ co thé trat di ca nhitng s¢ hai.
Chiing ta ai ciing s¢ va thudong ndi so 13 do ta phai bo di nhitng gi minh dang
c6 trong khi khong biét chic ta s& gat hai duoc diéu gi. Thuong thi chung ta
so dua ra mot quyét dinh sai lam dén d6 chung ta chang quyét dinh gi ca.
Thé nhung néu khong quyét dinh 1am gi ca thi ching ta cling s& khong di dén
dau ca. Ching ta s& nhu dang dimg & ngd ba dudng ma khong biét nén di

theo hudng nao.

----Hay nh----



Chung ta danh nhiéu thoi gian dé tim kiém tri thirc, nhung thudng thi lai

so do1 dién vai su that.

Hay thanh that v&i chinh minh!
Hay ty danh gid minh!

T6i chia sé nhitng budc néu trén dé gitip ban tap trung vao quyét dinh tur
danh gia ban than minh. Sy thanh that ludn ludn bat dau tir chinh ban than
cho nén ban phai kién dinh vé6i ban than. Toi biét noi dé lam kho. Nhiéu
nguoi trong ching ta khong mudn nhin vao ban than vi s¢ nhin thdy nhiing
diéu minh khong thich. Nhung néu ban khong thanh that voi ban than vé
chinh con nguo1 that ciia minh, ban co thé dang tao ra mot vién canh hoan
toan khong that vé nhiing diéu ban mudn va nhu thé hoa ra ban chua lam gi

d4 caAm chic that bai.

Hay viét ra nhiing suy nghi ctia minh. Khi mot diéu gi d6 dugc viét ra
bang gidy trang muc den, tu nhién ban ciing cam thay khong thé dé dang xoa
bo hay 1am ngo né. Hon nita, tdi tin rang viéc viét ra mot diéu cam két trén
gidy sé lam gia ting niang lugng cho mong mudn hoic y dinh ciia ban va
khién n6 dé trg thanh hién thyc hon. Vay nén trudc khi doc tiép, ban hay lay
gidy va but ra. Trén dau trang gidy, hdy viét: “T6i 1a Ai? Va t6i dang ¢ Pau
ngay lac nay?" Bén dudi ban hdy chia ra hai cot. Pat tén cit bén trai la
“Nhitng diéu t6i lam t6i hai 10ng/ hanh phuc,” cot bén phai 1a “Nhimg diéu

t6i mudn thay d6i hay cai thién.”
----Hay nhg----

Ct manh dan suy nghi to 16n! Néu ban s¢ rang minh mudn qua nhiéu,
ban c6 kha ndng nhan dugc it hon nhitng gi minh thyc sy can. Tuy nhién

muon nhiéu dong nghia v&i phai 1lam nhiéu. Chung ta ai cling phai tu tao ra



thuc tal cua minh.

Bay gio, hiy bt dau tir cot bén trai va nhd rang ban chi viét ra nhimng gi

lién quan dén ban ma thoi. Vi du:
T6i hai long vé6i lya chon nghé nghiép ctia minh.
Tbi c6 nhiéu ban tét.
Téi c6 khiéu hai huéc.
T6i yéu d6i mat nau ctia minh.
T6i voi me toi rat gan giii nhau.
Toi tu hao vé cac con téi.
T61 thich doc sach.
Moi ngudi néi t6i c6 niém dam mé.
Téi thich nau an.
T61 lam viéc cham chi.

To61 ty hao vi moi nguoi nhin nhan kha nang lam viéc chuyén

nghiép cua toi.
To1 chu tam dén cac chi tiét.
Con cho nho cua to1 luon khién t01 mim cuoi.

Khi ban d3 viét ra hét nhitng diéu c6 thé nghi dén, hiy chuyén sang cot

bén phai. Ban co6 thé ti€p tuc viét thém cot bén trai néu c¢6 y nghi nao xuat



hién sau d6. Bay gio trong khi bat dau nghi dén nhiing viéc mudn thay doi
hay cai thién, ban da ddt minh vao trang thai tich cuc nho vura nghi dén
nhiing diéu tot dep va diéu do gilp ban ty nhién tin vao kha nang thay doi

cua minh hon.
----Hay nho----

Ban chi ¢ thé thay d6i ban than cht khong thé thay doi nguoi khac. Néu
ban muodn thay ddi hoan céanh ciia minh, hiy bit dau tir viéc thay doi

chinh ban than.

Nhitng diéu ban mubn thay do6i c6 thé la:
Mot cong viéc tot hon.
Giao du va gip g& nhiéu ngudi hon.
Giam can.
Gan gili voi em toi hon.
Yén tAm vé mit tai chinh hon.
Ngoai hinh trong kha hon.
Két hon.
Choi thé thao nhiéu hon.
Cé cong viéc kinh doanh riéng.

Lam mot viéc gi d6 ¥ nghia dé thay doi thé gidi.



Danh nhiéu thoi gian cho ban than.
Sbéng va lam viéc can bang hon.
Sbng thién vé tam linh nhiéu hon.

Nhiing diéu nay chi 1a goi y dé ban viét ra ¥ cta riéng ban. Ping ban tdim
néu c6 nhimg diéu goi ¥ qua xa hodc qua nhé mon véi ban. Hay nhé chung
khong phai dugc viét ra cho ban. Tdi chi mudn nhian nhu rang trong cudc
song co nhirng diéu nhé nhit 1am cho ta vui va cling c6 nhitng mo udc qua
16n lao dén dd tudng ching nhu khong twong. Néu khong soi roi hét moi
khia canh cudc song, ta s& khong c6 du thong tin can thiét dé quyét dinh.
Nhu vay, ban s€ co thé dua ra quyét dinh hoac lua chon dung dan hon cho

ban than. Hay nhd, khong co diéu gi 1a quéa 16n hodc qua nhé ca!

ROi ciing nhu 1an trude, ban khong can phai viét hét tit ca moi diéu cing
mot ltc. Ban c6 thé viét trong vai ngay hodc vai tuan. Thé nhung, diéu quan
trong can lam 13 ban phai tim nhitng khoanh khic tinh ling dé viét. Toi gip
nhiéu nguoi than phién ho khong co thoi gian dé lam viéc nay nhung d6 1o
rang la mot su nguy bién. Néu ban co thoi gian dé xem ti vi hay doc bao thi
ban ciing c6 thoi gian dé ngdi 1am viéc voi ban than. Van dé 1a nhicu ngudi
trong ching ta khong thich ngoi yén mot minh va dé dang dé minh bi phan

tam vao nhirng hoat dong khac.
----Hay nh§----

Néu ban ghi nhan nhiing diéu tot dep minh c6 trong cudc séng, néu ban
tu nhi minh may mén nhu thé nao khi co nhirng diéu do thi ban s& ty tao ra

mot tAm thire can thiét dé di dén muc dich.

Bit dau thay d6i hoan canh



Pau tién, hdy ghi nhan nhimg gi ban 1am duoc dén gid phit ndy bang
cach thém vao cot tich cuc: “T6i thanh that vé nhirng thiéu sot va nhiing 16i
]am ctia minh.” Bang viéc nhin nhan nhiing gi ban muon thay doi ¢ ban than,
ban dang thuc su chuyén doi tir trang thai ti€u cuc sang tich cuc. Khi thuc su
thanh that véi1 chinh minh, ban s€ lfiy lai dugc strc manh cua chinh minh.
Néu ban con do thira nguol nay, viéc khac cho hoan canh cua minh thi ban
van dang ty néi véi minh t6i khong thé lam khac di duoc. Poi v6i nhiéu
nguoi, d6 1a cach dé nhat dé khong phai 1am gi boi vi ban s& khong can chiu
trach nhiém cho nhitng viéc xdy dén voi minh. Néu ban tin rang ban khong
co6 kha nang thay doi, néu ban ty nhu trong tam tri minh nhu thé thi moi
chuyén s& dién ra nhu thé. Nhung néu ban chju trach nhiém vé hoan canh
cua minh, tuy nhu rﬁng minh c6 thé tao nén thay doi, va tin vao diéu do, qua

thuc no sé xay ra.
----Hay nho----

Néu ban tiép tuc ding ¢ ngd tu dudng nhin dén tin hiéu giao thong da

hong ma cho n6 d61 mau thi ban s€ cho mai.

Co lan, toi tiép mot vi khach dang trong con gian dir. T61 cam nhan dugc
su gian dit 4y ngay khi anh ay budc vao. Anh ta ké rang minh chua bao gio
hoc dai hoc vi ngay trudc bd anh bi liét, vi 1a con ca nén tur tré anh da phai di
lam dé ganh vac gia dinh. Hon 20 nim nay, anh iy van dang lam cong viéc
minh ghét cay ghét ding va van cam thy gian bd me du ho d3 qua doi kha
1au. Theo anh, chinh ho da 13y di co hdi d¢ anh dugc hoc hanh cao hon va c6

mot cudc doi tot hon.

Sau khi @€ anh no1 xong, t61 giip anh nhan ra mdt di€u rang chac chan
bo anh khong muon minh bi bénh nhu thé va viéc anh ta tiép tuc d6 161 cho

bo me vi mQt diéu da xdy ra tu nhiéu ndm trude sé chang giup ich gi cho anh



trong hién tai. Trén thyc té, chinh anh da chon chit ndi tic gidn ndy qua lau
nén anh khong nhin ra dugc giai phap nao cho minh. Anh ta da qua cha tam
vao con gian dén ndi khong con chut ning lwong nao cho muc tiéu di 1én va

thay d6i cudc doi minh.

“Khi ai d6 lam ban tirc gian, hay tu nhin lai ban than va nhin lai nhitng

that bai caa minh. Réi tw ban sé quén ngay minh dang gidn”’
- Epicteus

Anh luén mong mudn tré thanh dau bép va mé nha hang dé kinh doanh.
Tbi goi ¥ anh nén di hoc khoa day niu an vao budi tdi gan chd anh dang 1am
viéc. Anh suy nghi mot 1at r6i thi nhan rang minh chwa bao gio nghi dén kha

nang do.

Mot khi anh d& nhan trach nhiém ddi véi lua chon cua minh, anh bén viét
mot 14 thu xin 161 bd me va chinh diéu d6 cudi cung di gitp anh thoat dugc
con gian di deo dang sudt mot thoi gian dai. Roi anh dang ky hoc nau an vao
budi t6i va sau mot thoi gian kién tri theo dudi, anh di md duoc nha hang va

hién nay anh con bat dau xay dung mot co s¢ lam rugu vang nhé ¢ Bac Cali.

VIET THU XIN LOI

Mot vai nguoi trong s6 chiing ta rat khé xin 16i. Ching ta that sy khong
biét phai bat dau tir dau. Pay 1a mot 14 thu mau dé ban tham khao va tu viét

cho minh.

Kinh giri (c6 thé 1a cha, me, hay bat ky nguoi ndo ban mudn tha tht),



To1 xin 161 vi nhiéu nam nay t61 da do 161 cho (...) vé viéc (...)

To1 da thuc sy nghi vé di€u nay rat nhiéu va bay gio té1 nhan ra rang (...)
da ludn luon lam di€u ma (...) tin rang 1a t6t nhat cho t61, con t6i1 lai ludn tim
cach d6 16i cho (...) moi chuyén nhim lan tranh trach nhiém vé nhiing lua

chon cua t61 do1 voi ban than.

T6i tu htra v&i minh s& khong nhu thé nita va 14 thu nay 1a dé (...) biét
rang toi khong con gian (...) nita. T6i hy vong rang (...) cling sé& tha th& cho

to1 vi da gilr trong minh sy tirc gian phi ly d6 qua lau.

Thuong yéu!

Khi viét xong 14 thu, ban hiy ngdi thoai mai trong mot cin phong yén
tinh. Hit thd vai hoi that sdu va doc to 14 thu da viét. Néu ban qua that chan
thanh v&i nhirng gi minh viét, ban s& cam thdy ganh ning nhu dugc trit ra

khoi tm can mot cach nhe nhang.

Gio hdy dé 14 thu nay vao ruong bau vt dé néu c6 bao gid cam thay con
gian quay tr¢ lai, ban c6 thé léy no ra va doc lai cho minh nghe dé kién dinh

su thay doi.

Tat nhién ban co6 thé (cling can) viét cho cang nhi€u nguoi cang tot néu

ban cam théy mudn va can tha thir cho ho.

C6 mét sy that hién nhién ma ching ta nén nh¢ 1a khong ai hoan hao va
sinh ra trong mot moi trudng hoan hao. Ching ta thuong quén diéu nay.
Chuing ta ctr nghi moi nguoi khong phai lam viéc cuc kho nhu minh ma van
song sung sudng hodc ching ta 12 nhitng nguoi bat hanh va tuyét vong duy
nhat, con tit ca moi ngudi déu dang hanh phiic va han hoan. Khong phai nhu

thé! Sy that 1a c6 nhitng nguoi trong chiing ta biét cach chap nhan sai lam



ctia minh dé ty tha tha. Nhung c6 nhiing ngudi lai giéi ty 1am kho minh véi
bao suy nghi tiéu cuc vé ban than. Pé thay doi diéu nay, ban phai lam duoc

ba budc sau:

- Chdp nhdn nhitng thiéu sét va sai lam cia minh: Chap nhan rang ai
trong ching ta cling c6 thiéu s6t va pham sai 1am. Nhung nhiing sai 1am ay

khong dugc phép ngan can chung ta tién 1én.

- Tha thur cho minh: Tlc gian ban than vi nhiing gi da lam trong qua khir

chi phi nang lugong.

- Kién dinh thay déi dén cuing: Piéu duy nhat khién ban nén tirc gian véi

minh 13 khi ban chi ng6i mot chd ma khong 1am gi dé thay d6i ca.
----Hay nho----

Cudc doi 1a mot truong hoc vi dai. Ban cang thanh that v&i chinh minh

bao nhi€u, ban cang hoc dugc nhi¢u bay nhicu.

Gian chi lam ton hao nang lugng vo ich

T6i con nhé mot than chi nit khoang 41 tudi dén gip t6i vi lo lang cho
kha ning c6 con; ¢ tudi ndy cd rat mudn lap gia dinh nhung lai chua tim
duoc ngudi ban doi nhu y. Co c6 mdt xudng 1lam nén thom xuat khau khap
thé gidi nhung duong nhu trong cudc song riéng cd khong duoc thanh cong
nhu thé. Khi bat dau tro chuyén, toi biét thém nhiéu dicu vé qua khtr cia co.
Hoa ra bd ¢o ludn mudn co theo nghé luat su va chua bao gio ting ho chuyén
c6 lam kinh doanh ca. Thé 13, du ong d& mat cach day nhiéu nam, cd van giir
con gian trong long, van mudn ching minh cho 6ng thay co sé& thanh cong
nhu thé nao. C6 don hét nhiét huyét va ning luong cho cong viéc dén ndi

chang con thoi gian nao cho chuyén tinh cam. T61 giai thich trude hét co can



phai nhan ra minh van con tlrc gian bo. Sau do, c6 can phai chap nhan rang
chinh noi trc gian nay da can trd co dat dugce nhitng di€éu ¢6 mudn trong doi.
Va sau cung, co can hoc cach trat di con gian dai dang va chuyén hda nguon

nang luong ton hao d6 thanh nang luong tich cuc cho cb.

Pé tirc gian that chang ¢ gi kho. Ching ta ludn ¢ thé tim ra mot diéu gi
dé lam cho minh tirc gian nhu: "Chéng ai hiéu toi ca! Tai sao han dugc 1én
chtrc ma t6i thi khong? Téi dang di nghi mat ma troi lai mua sudt ngay thé

nay! Tai sao t0i ctr phai rira bat dia? Anh chong quy hoa lai quén mét sinh

CHO PHEP MINH BOC LO CON GIAN TRONG LONG

nhat cua t61 nira ro1!"

Khi ban thiy con tirc gidn bat dau dang 1én trong ngudi, hiy cho phép
ban than trat bé né di ngay va khong chap nhat chuyén dang lam ban kho
chiu. Di vao nha tdm, md voi nudc ra va hét to 1én néu ban mubn. Cur tu
nhién trat hét buc doc ra khoi nguodi. Ban s& cam thay nhe nhdm ngay sau
do!

Vén dé 1a gian dit chang gitp ich gi cho ta ca. Thuc ra, nd con lam moi
thir t6i t& hon boi vi khi d6 chang ai muon hiéu ban. Khong ai lai di thing
chtrc cho mot ngudi dang gian dit ca. Va chiac chan ban s& pha hong ca ky
nghi ctia minh. Moi ngudi sé tranh xa nha bép vi ching ai mudn gitp ban rira
bat dia. Quan hé cua hai vo chéng ban tham chi s€ con nhat nhéo hon. No1

cach khac, gian dir chang giai quyét dugce dieu gi ca!

Cam giac gian dit, ghen tudng va bat an thuong di cung nhau. Thay vi
tirc gian, ban co thé xem lai cac van dé ctia minh, vi c6 thé ban dang ghen
tuong hay bét an cha khong phai gian dir thoi. Toi c6 mdt than chu luén to ra

tirc gian vi nghi rang tat ca moi nguoi duong nhu luén dat duge di€u ma co



xtrng dang huong. Khi cung ngdi xudng dé tim ra nguyén nhan cua van de,
chung t61 phat hién ra vi c0 ta dugc sinh ra trong mot gia dinh 16n va la chi

ca cua sau nguoi em nén tu nho 1ic nao co cling co6 cam giac bi bo roi.

Doi khi chung ta hoan toan c6 1y do dé gian dit, nhu trudng hop cua
Donna khi phat hién ra, ngay trong dam ma cua chong minh, su xuét hién
mot gia dinh "ngoai ludng" cia chong ma ba chua bao gio ngo toi. Vo chong
Donna c6 v&i nhau mdt nguoi con trai va mot nguoi con gai, nhung tai dam
ma, mot ngud1 phu nir xuét hién va tu 2161 thiéu hai nguo1 con ma theo 101 ba
iy, ciing 13 dong mau ctia chong Donna. Ngay 1ap tirc, Donna cam thay tirc
gian vo cung véi ngudi chong dd mét va ca nguoi phu nit dang dimg trude
mit minh, ngudi ma ba nghi ngay rang chi dang muén loi dung dip nay dé
tranh gianh tai san voi cac con ba ma théi. Cubi cung, chinh con gai Donna
1a ngudi giup me hiéu ra rang, di nhimg nguoi 16n di lam gi sai trai, nguoi
phai ganh chiu con tirc gian khong chi 1a Donna ma con 1a hai dra tré vo to1
kia.

Hkookosk

Piéu ching ta can 1am 1a tim cach trat gidn. Cang dé nd 1au trong ngudi
thi chung ta cang khé c6 dugc sy binh an trong tdm hon. Cach day khéng
lau, c6 mot nguot dan ong goi té1 chuong trinh trén dai, ké cho t6i nghe
chuyén vo minh bo di v6i nguoi khac. Ong cir lip di lap lai rang 6ng tin chéc
hai nguoi d6 roi s& bé nhau va ong chi cam thdy ngudi ngoai khi cho rang vo
ong chic chin s& khong tim duwgce hanh phic trong quyét dinh d6. Ong da

chon cach niu kéo con gian thay vi chép nhén sy that dé co thé trat bo né di.

Néu ban khong thé trt con gidn, hiy thir nghi xem ban c6 thé lam gi dé
thay d6i chuyén d6. Néu ban tic gidn mot chuyén ngoai tim kiém soat cia
minh nhu thoi tiét, hay mot chuyén ban biét rd 13 v6 van, nhu chuyén khong
tim thdy loai trai cdy ban mudn trong siéu thi, thi ban can phai hoc cach quén

no6 di ngay. Néu ban khong tu thuyét phuc minh lam duogc chuyén do, ban



hay lam chuyén gi khac dé khong nghi dén no nira. Chay bo, tap thé duc, hay
lam bat ctr chuyén gi dé binh tdm lai. C6 nguoi di 1am vuon, co nguoi di
nghe nhac. Ban cling c6 thé di mua hoa vé nha, tu thudng cho minh mot lan
di thu gidn & spa hay chi don gian 13 di tim. Diéu ban can ty nhu la: “T6i vui
tuoi, binh tAm. Toi nhat dinh khong buc doc vé nhiing gi t6i khong kiém soat

duoc.”

Néu d6 13 mot chuyén nghiém trong thi ban can ty nhu rang con tirc gian
s& khong cai thién duoc tinh hinh ma chi 1am ban cing thang hon. Chuyén gi
xay ra thi ciing da xay ra roi va ban khong thé thay d6i duoc gi nén tot nhat
1a hdy dé nod qua di. Néu ban ctr mudn dao xdi thi s& chi tim thdy nhiing ky
trc khong vui ma thoi. Néu d6 1a chuyén dang xay ra trong hién tai thi ban
van c6 kha ning thay d6i no thay vi dé cho minh bi uat nghen va tirc gidn ma
khong 1am gi ca. Nhat dinh khong dé cho con gian lan 4t, ban s& duoc tu do

dé kiém soat tuong lai.
“Moi thtr khong thay doi, chi c¢6 cach nhin cta ban thay d6i thoi”
— Carlos Castaneda
Chia khoa dé mo hién tai nam trong qua khu

Nhiéu nguoi trong chung ta van bi qua kht niu kéo nén khéng thé nao
tap trung cho hién tai. Chang ta cu lap lai qué khtr, boi c6 nhitng con nguoi
va su kién quan trong trong qua khtr da tac dong dén 16 suy nghi cua chung
ta, du ta c6 nhan ra hay khong. Néu co6 ai d6 trong gia dinh mdi ngay déu
nhoi vao dau ban ¥ nghi rang ban 1a dra ngu xuan va chang bao gid lam nén
tro trong gi thi ban nghi tac hai cua chuyén d6 s& nhu thé? C6 nhicu kha
nang chinh ban ciling bat dau tu cam thay nhu thé va mat di ty tin vao kha
nang tu quyét dinh mot cach sang sudt. Néu ban qua ¢ suy nghi nhu vy thi

chac chan ban s€ tré nén nhu vay.



Tuy nhién, ban ciing can nhan thic rang nguoi khac thuong thot ra
nhirng 161 d6 mQgt cach vo tinh, hodc néu ho ¢b tinh, ban cling khong thé lam
gi dé thay doi ho. Ban chi c6 thé tha thtr cho nhiing 16i 1am cia ho va kién
dinh voi ban than rang ban s& khong cho phép bat ky ai tic dong dén cach
ban nhin nhan ban than. Ban c¢6 thé viét mot 14 thu nhu & trang 41 dé thuc su
tha thtr cho ai d6 trong qua khir va chiu trach nhiém véi hién tai 1an twong lai

cua minh.

Hodc nguoc lai, néu c6 ai dé trong qua khu lién tuc noéi rang ban xinh
dep, ban s€ 16n Ién vo1 mdt cai nhin tich cuc v€ ban than — it nhat 1a vé ngoai
hinh cua minh. Ban ciing c6 thé néi cam on nguoi d6 bay gio va gitt viing

niém tin do.

Ban c6 bao gio c6 gang duy tri mot cong vi¢éc nham chan bdi vi bo me
ban day rang cong viéc on dinh quan trong hon niém vui trong cong viéc?
Ban c6 dé cho nguoi khac budc minh lam thé no thé kia vi luc truée bo ban

cling ludén 1am nhu thé v4i me ban khong?

Hay nhin lai danh sach nhiing diéu tich cuc va tiéu cuc trong cudc doi
lan nita roi khang dinh xem ai va diéu gi trong qua khir c6 thé 1a nguyén
nhan dé ban chiu dung nhitng ¥ nghi v4i cam xuc tiéu cuc. Hiéu duoc diéu
nay ban s& hiéu duoc van dé ciia minh dé tir 46 tim ra cach giai quyét va di

tiép.

Nhin chung, ai trong ching ta ciing ¢ mot vai cdu chuyén rat riéng vé
cudc doi minh. Co thé do6 1a mét cau chuyén ban tudng tuong ra hoac la mot
cau chuyén co tich bb me gieo vao dau ban. Boi d6 1a mét cau chuyén dugc
muong tuong nén ban hoan toan cé thé thay ddi két cuc cau chuyén theo y
minh. Ban chi can ké cho minh mét ciu chuyén hoan toan mo1 va lap di lap
lai dén khi nao thay tin vao né. Thay d6i cau chuyén doi minh 1a budc dau

tién gitip ban thay d6i ban than.



cAU CHUYEN CUA BAN LA GI?

Duéi day 1a hai phién ban cta cung mot cau chuyén. Hay doc va chu y
cach ké trong phién ban dau tién voi cach thay doi két cuc trong phién ban
thir hai.

Phién ban 1

Ban bé cua toi déu noi toi 12 ngudi vui tinh béi vi t6i ludn 1lam cho ho
cuol ngat ngh€o khi ty dem minh ra pha tro. Tt nhd me t61 luoén noi té1 phai
c6 ca tinh boi vi rd rang t6i khong dep bang nguoi khac. Toi vui vi minh ¢6
nhiéu ban nhung d6i khi t6i ciing wdc rang minh khong phai ¢d gang nhiéu
nhu thé dé tro thanh tim diém ctua moi nguoi. Toi chi lo rang néu t6i dé cho
moi ngudi biét minh ciing ¢ lac budn va yéu dudi thi ho s& chang con thich

to1 nira.
Phién ban 2

T6i ting nghi rang minh phai lam sao dé trd thanh tam diém cta sy cha
vi ngay tir nho me t6i ludn bao t6i khong dep bang nhitng dtra con gai khac.
Nhung gio t6i nhan ra rang tuy minh khong dep, ré rang nhiéu ngudi ciing
thay t6i co duyén. Tbi lai thong minh va ludn an can voi moi ngudi. Khi toi
nhat quyét khong mang minh ra 1am tro cuoi dé gay chd ¥, toi nhan ra rang
moi ngudi that sy thich toi vi t6i 13 toi va ho khong hé mudn t6i tu doi xtr vdi
ban than nhu thé. Toi biét me di cb giup toi khong bi ton thuong vé ngoai
hinh. Téi udc gi me d3 khéo 1éo hon nhung toi tin me toi da lam diéu ba cho
1a tot nhat. Toi tha thir cho me vi me dd khong biét cach nao khéo 1éo hon va

t61 tha thir cho minh vi d khéng yéu quy ban than nhiéu hon.

Ban c6 tu ké vé minh mot cau chuyén budn kiéu nhu Phién ban 1 khong?



Néu co, hiy bat dau viét lai Phién ban 2 vé&i két cuc co hau theo y ban. Ban
can phai viét ra va 13p lai cau chuyén cho dén khi n6 trd thanh chan Iy vé ban

than minh.
CAU CHUYEN CUA TOI, PHIEN BAN 1
CAU CHUYEN CUA TOI, PHIEN BAN 2
Khoéng 16i 1am nao khong stra chita duoc

D61 khi chung ta bi tro1 budc bdi nhiing lya chon sai 1am trong qua khtr
va tin rang bt ky lua chon nao trong twong lai ciing s& c6 kha ning bi sai
lam nhu thé. Néu chiing ta cr song trong cai vong lan quan cta nhitng ¥ nghi
ti€u cuc thi chung ta sé khong dua ra dugce lwa chon nao t6t hon va cang nhu

thé, chung ta cang trd nén té liét vi chinh nhitng ndi so cua minh.

Néu d6 1a 16i suy nghi dang khong ché ban, hiy tdp cach nghi nhu
Thomas Edison, nguoi da noi rang: “Néu toi tim ra 10.000 cach ma tat ca
déu khong thanh, t6i van chua that bai. Toi khong bao gio nhyt chi, vi mot
thr nghiém sai 1a mot budc di téi thanh cong.” Edison da tim ra dugc mat
chan 1y vo cung quan trong. Poi khi chung ta nghi rang minh méc 16i nhung
d6 that sy khong phai 13 16i. D6 chi 1a mot diéu tat yéu ban phai trai qua trén
con duong di t6i thanh cong ma thoi. O trang 32, toi ¢ chi cho ban cach dé
trat di ndi so mdi khi né manh nha xuat hién. Hay di mo voi nudc dé xa hét

noi s¢ va ti€p tuc cong viéc ban phai lam.

T6i tin rang qua khir cia ching ta di c6 tir trude khi chung ta ra doi va
chung ta khong bao gio nging hoc hoi. Bat luan diéu gi xay ra véi minh, hay
rut ra bai hoc va tiép tuc di t&i1. Nhu vay, ban s€ nhin nhan qua khir mot cach
binh than, khong dé nhing 16i 14m c6 co hoi 1ap lai trong hién tai va tuong

lai cia minh.

Hay quyét tam khong tai pham sai lam, tha th@ cho minh va tiép tuc



song. Hay tu nhi: “T6i cho phép minh tu tha thir vi nhitng 16i 1am di mac
phai. Téi dang trat bo cam giac toi 16i. To6i khong con d6 16i cho minh vi

nhirng chuyén da qua.”
----Hay nho----

Ai cling xtrng dang dugc hanh phtc, nhung c6 dat dugc diéu d6 hay
khong con tuy nd lyc ciia mdi nguodi. Chirng nao con chwa gidi quyét
nhirng van dé cam xic con ton dong trong qua khir thi ching ta con cho

phép chung can tr¢ dwong di caa minh.

Hay soan ra st ménh cho cudc doi minh

Khi da nhin ra minh dang & dau va da lam gi, hdy soan ra cho minh mot
st ménh cudc doi dé quyét dinh ban sé tiép tuc di vé dau. Hay viét cang ro
rang va cu thé cang tdt, khong chi vé muc tiéu ma ca vé cach thuc dé dat
dugc myc dich. Sau do, ban s€ dung st ménh nay dé tu nhic nhd mdi khi
nghi rang minh dang di chéch huéng. Ban s& khong muén di chéch muc tiéu
cudc doi va cang khong mudn danh mat ban than. Cho nén diéu can nhat 1a

ban hdy luén thanh that véi chinh minh trong moi hoan canh.

D¢ gitp ban nhan ra st ménh cudc do1 minh, trong cac chuong sap to1
chung ta s€ xem xét nam khia canh cudc do1 — moi truong song, nhitng moi
quan hé trong cudc song, tai san, stc manh tam linh, trang thai thé chat va

cam xuc cua ban.

Ban dang trong cudc hanh trinh lam giau kho bau cta chinh minh, vi vay
can tap trung dé di dung duong mic du trén duong di c6 lic ban co thé loang
choang hoic mudn dbt chay giai doan. Toi cam doan rang dén cudi hanh

trinh ban s& tim dugc phan thudng xtng dang.



St ménh cuoc doi to1 la...

Danh sach nhitng hanh dong dugc chon dé cho vao ruong bau vat:

v No6i mét 161 khang dinh va d6t bo nhirng suy nghi tiéu cuc.
v No6i mot 101 kh:fmg dinh va cho nuéc cudn di nhitng ndi so.

v Liét ké nhiing vu diém cua ban than va nhiing diéu lam ban hanh

phuc.
v Liét ké nhitng van dé cta ban than va nhirng diéu ban mudn thay doi.
v Nhin lai qua khir dé xem nd anh huong thé nao dén hién tai.
v Ty khang dinh va tha thi cho ban than vé nhitng 16i 1am qua khu.
v Quyét tam vui sdng.

v Soan ra st ménh cudc do1 minh.



CHIA KHOA #2:

A 4 2

TU PANH GIA QUAN HE CUA
MINH

“Mo1 ngudi, tat ca sy kién trong cudc doi, hién dién 1a do ban. Viéc ban

chon 16i tng x{r nao voi nhitng yéu to d6 1a tuy ban”
— Richard Bach, tac pham Ao giac

Khi cac mdi quan hé déu tbt dep, chiing ta nhu dugce tiép thém sirc manh;
khi chiing tdi t&, chung ta trd nén suy yéu va tuyét vong. Nhiing ai trin trong
gia tri ciia chung ta va tiép thém sitc manh cho chung ta chinh 1a ban tim
giao cua ta hay 13 nhimg kho bau ma chiing ta can biét yéu quy va nudi
dudng. Con nhiing ai ldy di hét sy lac quan va 1am chung ta tu cam thay bi

gi61 han 1a nhitng nguoi can trd chung ta dén véi thanh cong.

Néu ban di tu thi rd 13 ban khong c6 quyén chon nguoi & cung xa lim véi
minh. Nhung ban c6 dé ¥ rang d6i khi trong cudc song c6 nhitng quan hé do
ban tu quyét dinh nhung lai khién ban nhu dang "chiu an tu chung than" voi
ho? Néu roi vao canh ngd nay thi co 1€ da dén lac ban nén tinh chuyén "vuot

nguc" roi dy!
Ban tam giao 1a gi?

Trong tuyén tap Hoi lugn cua minh, Plato miéu t4 ban tam giao 1a mot

ntra mat di cia ta ma chi khi ghép lai mai 1am cho ta tré nén hoan thién. Nha



ngoai cam ndi tiéng Edgar Cayce miéu td ban tdm giao 13 mot ngudi khac
gidi trong kiép trude da ¢ cing ta ma dén kiép nay ta phai tim lai cho dugc.
Con t0i, toi tin rang ban tAm giao 12 ngudi ma ta di chia sé cudc doi tir trude
va gilta hai nguoi c6 mot moi lién hé twong dong sau sac. Poi khi toi ciing vi
von rang ban tim giao 1a ngudi co trong tay chiéc chia dé mé 6 khoa cua ta.
Néu ctr ludén phai d4u tranh cho mot moi quan hé, ban co thé dam chac r?mg
day chua phai 1a chiéc chia ban can tim, cho nén du c6 ¢ gang xoay tré thé

nao cling khong lam sao m¢& dugce 6 khoa.

Khi gap g& nguoi s€ 1a ban doi cia minh, moi thtr sé ty dong tré nén vira
van. Ban s& cam thay gidng nhu dang nhin trong guong vi ban ¢6 thé nhén ra
nhimg gi dang phan chiéu lai. Ngay tirc khic gitra hai nguoi s& c6 mot méi
lién két tu nhién ma sdu sac. Khi lan dau tién gip ngudi vo tuong lai cia
minh, t6i cam thy nhu da biét ngudi nay tir trude. Toi biét con ngudi co Ay
ra sao trong tinh cam va c6 dy suy nghi nhu thé ndo. T6i biét giita chung toi
d3 c6 mot moi quan hé tinh cam va tdm linh tir trudc ma toi c6 thé nhin thay

duoc tuong lai ciia chung t61 khi & bén nhau.

Ban va nguoi ban tam giao cua minh c6 thé bat hoa nhung ca hai nguoi
déu mudn nhirng di€u gidong nhau trong cudc doi. Nguoi nay s€ giup nguoi
kia tré nén tot dep nhat, s€ cham séc nhau va s€ cam nhan niém vui thuc sy

khi nhin thdy nguoi kia ngdy cang hoan thién.

T6i tin rang mot trong nhitng cach dich thuc nhat dé biét ban da gip
dugc ngudi ban doi 1a khi ca hai luén mudn diéu tot nhat cho nhau va mubn
gia di bén nhau. T4t nhién, cudc hanh trinh ca hai s& di qua khong phai lac
nao ciing bang phang; c6 thé s& ¢ nhimg lac mot trong hai ngudi hoic ca
hai cing mudn quay dau hay c6 nhitng doan gap ghénh khé di. Nhung néu
do that su 1a nguoi1 ban doi cua ban, ban s€ cam théy minh mudn lam tat ca
nhimg gi c6 thé dé quay tré lai cudc hanh trinh, du c6 phai nhd dén su tro

giip cua nha tu van hay chi don gidn l1a hoc cach bay t6 nhu cau, cam xtc



cua minh mdt cach rd rang hon va hoc cach lang nghe nguoi kia nhi€u hon.
----Hay nh§----

D¢ tranh nham lan gitra ban tu va ban tam giao, hay chi€ém nghiém ban
than va nhiing gia tri minh d€ cao. Muon nhan ra mot ngudi ban tam giao,

trudc tién ban phai thau hiéu ban than.

Ban tAm giao va ban ti déu & quanh ta

Ban tam giao hay ban tu co thé xuét hién bat ky lic nao trong doi ta, chur
khong chi trong quan hé tinh cam nam nit. Nhiéu nguoi nghi rang ban tim
giao cling 13 ban doi. That ra, ching ta c6 thé ¢ nhiéu ngudi ban tdm giao
khac nhau trong mdi khia canh cudc song va khong biét bao nhiéu nguoi ban

nhu thé thi goi 1a nhiéu.

Trong kinh doanh, ching ta thudng c6 khai niém bac thdy, 1a nhimng
ngudi c6 thé diu dat va giup chung ta thanh cong trong su nghiép minh d3
chon. Hay d6i khi chiing ta ciing ¢ nhitng nguoi ban dong nghiép c6 thé lam
viéc dé dang va hiéu qua véi nhau, 1a nhitng ngudi nghi ra ¥ tuéng hay va
lam ching ta boc 10 kha nang sang tao. Ho cling dugc coi la nhitng nguoi
ban tdm giao. Tuong tu, nhitng ngudi ban gin bo voi ta luc khén kho nhat 1a
nhimg ngudi ching ta ludn tin cay khi can, nhitng nguoi c¢6 thé lam ta cudi
va nang ta dimg day khi vap ngi, nhimg nguoi ma ¢ bén canh ta mai s&

khong bao gio chan.

Hay 1ay Natalie va Karen 1am thi du. Pay 13 hai ban tré c6 cira hang ban
thue pham gan nha t6i. Toi gip va trd chuyén véi ho khi dén diy mua hang.
T6i biét bé me ho ciing 1a ban cta nhau. Hai ngudi gan nhu 16n 1én cing
nhau nén ho cu x v6i nhau nhu hai chi em. T4t nhién, khong phai ctt bd me

than vd&i nhau thi con cai cling tré thanh ban cuia nhau, nhung trong truong



hop cua Natalie va Karen, ho qua nhién tr¢ thanh ban tdm giao cua nhau.
G10 da la hai ngudi phu nit truong thanh, ho cang hiéu, tin tudng, cling nhu
chia s¢ voi nhau nhiing niém tin c6t yéu trong cudc song. Khi roi cira hang,
t6i da chuc ho may man va bao ho rang toi tin chac cong viéc kinh doanh

mao1 cua ca hai ngudi s€ tién trién tot dep.

C6 thé, lac nho ban c¢6 mot nguoi ¢ hay mdt ngudi chti ma ban rat thich
dén choi vi ho 1am cho ban cam théy minh 1a nguoi that dac bi¢t. Hoac co
thé, ban luon cam thay gan giii mot nguoi anh chi em nao trong nha hon
nhimg ngudi khac. Tbi tin rang ban yéu thuong anh chi em minh nhu nhau
nhung d6i khi ban vin cam thdy gan véi nguoi ndo gidng minh hon. Doi khi
cac bac cha me ciing nhin vao dra tré va noi: “Trong nd gidng hét toi. Chr
nhin n6 13 t6i lai thdy minh.” Khong phai cha me khong yéu thuong nhiing
dra con cua minh nhu nhau, nhung khong phai dira con nao cling 1a tam giao

cua ho.
—---Hay nho----

Mot nguoi ban doi nén la nguoi ban tam giao, nhung khong phai tat ca

ban tam giao déu 1a ban doi.

Ban chon ban tam giao hay ban tu?

Ban tdm giao 13 nguoi gitp ban trudong thanh. Hau hét, nhig nguoi ban
chao d6n trong doi déu lam cho cudc sdng cua ban tét dep hon 1én nho
nguén nang luong tich cuc ctia ho. Ho giip ban mé mang tri tu¢ va tinh cam,
khich 1¢ ban phat trién tiém ning toi da. Nhung néu ban dang c6 mot mbi
quan hé tiéu cuc lam minh théy nang né, c6 1& ban can xem lai tai sao ban

gip phai nhitng nguoi d6 va c6 mudn dinh liu véi ho trong doi nita khong.

Chiing ta thudong khong c6 thoi gian dé suy nghi cin ké vé nhitng ngudi



xung quanh. Chung ta rat thuong xuyén dé cac mdi quan hé kéo dai 1é thé
chi vi moi chuyén da tr& nén quen thudc, hodc vi ching ta da dau tu nhiéu
thoi gian va strc luc vao day ngay ca khi d6 1a nhitng mdi quan hé kho chiu

hay tham chi 1am t6n hao tinh than va stc khoe ctia chung ta.

Sharon 13 mot ngudi phu nit théng minh va hap dan & tudi ngil tuan. Tur
hon 25 nim nay, ba van gilt quan hé voi mot ngudi dan ong da co gia dinh.
Trong ngan 4y nam, 6ng ta van tiép tuc ndi véi ba rang ong 4y s& bo vo va ba
tiép tuc tin 6ng ay. Vi mu quang bam lay niém tin, ba da khong con sang
sudt. Ba luon ban khoan néu cham dut méi quan hé nay, biét dau dung lac d6

ong ta lai thuc hién 1oi htra bay lau nay va ba danh mat co hoi.

Khi nguoi tinh cia ba dot ngdt mat vi dau tim, Sharon thim chi khong
thé dén du dam tang. Lac d6, ba méi nhan ra rang bao nhiéu nim nay ba da
song dé cho doi nhitng manh vun ma 6ng ban phat va chinh ba da tir bo co
hoi c6 mot gia dinh riéng cho minh. Khi dén gip toi, ba dang trong tinh trang
vira dau kho vi sy ra di coa nguoi tinh, vira hoang mang vi nhan ra gid ba
chang c6 mot cudc séng riéng tu. Khi cAu chuyén bat dau di xa hon, toi biét
duoc ba da 16n 1én ma khong c6 bo nén ludn ludn tim cach c¢6 duge cam giac
d6 véi nguoi tinh cia minh va mon moi dgi chd mot nguoi khong danh cho

minh.

Khi t6i ndi voi Sharon rang bd cta ba khong bao gio ¢ thé 1a nguoi tinh
d6 va ba di ap dat nhitng ky vong tudi tho thiéu thén ctia minh 1én mot
nguoil dan 6ng ma von di s& lam ba that vong, ba nhan ra su that va bat khéc
ntc no. Nhung rét cuc d6 lai 1a gidy phat lam thay doi cudc doi ba - gidy
phut cho phép ba trat bo vét thuong trong qua khir ma ba khong thé thay d6i
dugc dé co thé thay doi tuong lai. Toi bat tin Sharon vai thang sau dé cho
dén mot hom, t6i nhan duogc dién thoai ctia Sharon ké réng ba da gap mot
ngudi dan éng tuyét voi, ngudi yéu thuong tron ven ba va ho dang 1én ké

hoach chung séng chung tron doi.



Mot phu nit khac, Andrea, cling bi troi budc trong mat mbi quan h¢ tu
ting dén ndi c6 hau nhu luc ndo ciing nghi dén anh ta. That khong may, tinh
cam cua co khong hé duogc tran trong va mot ngdy nguoi dan éng dé tu nhién
bién mat khoi cudc doi co, khong mot 101 giai thich hodc tham chi mot 16
tam biét. Andrea bi bo roi véi vét thuong long khong thé han gan noi. Do 1a
Iy do c6 dén gap toi. Toi da gitip ¢6 nhén ra rang du ¢d ¢6 nghi minh yéu anh
ta nhu thé nao, ngudi d6 khong bao gid ¢ thé trd thanh ban doi cua co.
Ngoai ra, c6 da khong hé nhan dién anh ta mot cach rd rang. Co6 da bi cam
xtc che mat va khong thdy rang anh 4y khoéng hé dap lai minh. Néi cach
khéac, moi quan hé ndy phan 16n 1 do tri tuong twong ctia ¢6 ma ra. Khi nhin
ra nhitng diéu lam minh tré nén mu quang, c6 bat dau ngung khong mo
tuéng nita va doi mat voi thuc té. Thay vi chi nhin thay nhitng diéu di mat,
6 bat dau nhin théy nhitng gi hoc duogc dé co duoc su lua chon tét hon trong
moi quan hé vé sau. Ban tdm giao, nhu toi d3 nodi, mudn va ludn gitp chung
ta phat trién, nhung ngay ca ban tu ciing c6 thé gitp ta néu ta san sang ling
minh dé nhan ra nhiing gi hoc duogc tu ho. Can can dam loai b tat ca nhiing
gl 1am ban mu quang dé nhin rd ban than va nhitng ngudi gan bo trong cudce
song ctia minh. D6 13 cach trén hét dé giup chung ta thay ddi cudc sdng, trd

nén phong phu va ngot ngao hon.
Ban gan bo v&i nhitng ai trong doi

Néu ban dang thic mac vé gia tri ciia cac mbi quan hé trong doi thi hay
binh tdm dé kiém tra gia tai ciia minh. Ai 1a nhitng nguoi ban gan bé trong

cudc séng? C6 phai ho:
Nhay cam.
Cham séc.

Biét yéu thuong.



Tuong tro.

Nang dd ban khi ban sa sut.

Lam cho ban cam thdy quan trong.

Ton trong cac ranh giG1 cua ban.

Chép nhan chinh ban than ban.
Day chinh 1a nhiing con nguo1 ban nén quy trong
Nhung néu ho:

fch ky.

Thi uy.

Hach dich.

Tiéu cuec.

Thich kiém soét.

Nghién ngap.

Dua dam.

Lam dung.

Chen ¢ép ban.

Luon cho minh la dang.

Tt choi gan bo va trach nhiém.



Trong truong hop nay ban dang rudc lay "d6 phé thai" nén tong khir

cang sdm cang tot.
skkosk
Hay li¢t ké tat ca nhiing ngud1 quan trong trong moi linh vuc doi song,

nhiing ngud1 ma ban chon gan bo vé thoi gian. Bay gio, ban liét ké cac diém

tich cuc va tiéu cuc cua tirng nguoi vao cac cot riéng.

TEN NGUOI bO

Nhitng pham chét tich cuc Nhitng pham chét tiéu cuc

D¢ giap danh gia chinh xac cadc moi quan hé cua minh, hdy can nhac céac

cau hoi sau:
@  Ban cam thay thé nao khi & bén canh timg ngudi nay?

@  Khi nghi vé anh ta hodc ¢6 ta, ban c6 cam thdy hao ng va tran day

nhiét huyét hay chi cam thay don diéu?
@  Ban c6 dang hudng loi tir mdi quan hé?
@  Ban co6 dang cho di?

@  NO co6 dang véi nang lugng cam xtic ma ban tiéu ton khong?



@  Ban co6 hoc duoc gi tr nguoi nay?
@  Ban van dang hoc héi dugc?

Khi nhin lai nhimg diém tich cuc va tiéu cuc nay trén gidy, ban can phai
quyét dinh liéu mdi quan hé nay can dugc gin gilt nhu mot bau vat hay can
phai trat bo di ngay. Trong trang tiép theo, t6i s& giai thich lam thé nao dé
giai thoat minh khéi dau don va/ hoac cac mbi quan h¢ tiéu cuc, du ban bi

rang budc chat ché thé nao vé mat cam xtc vdi nhitng nguoi do.

Trat bo doi khi 1a mot qua trinh dau don, nhung no 1a giai phap sau cung
dé giai thoat. Tuy nhién, thuong ngudi ta chi cd gang ndi 1ong chir khong cat
dat hoan toan cic mbi quan h¢ do. Ban co thé van bién bach va mubn niu
kéo nhitng ky niém tbt dep, nhu mot budi tiéc sinh nhat vui tuoi hay mot
mon qua ngudi do ting ban thuong lam voi di nhimg diéu khong hay trudce
va sau d6. Cach duy nhat dé minh bach vdi ban than 13 ghi nhé tat ca cac

moi quan hé nhung xac dinh s& khong lap lai nhitng sai lam.

——-Hiy nh6-——

29

Khi gip mot nguoi moi, chung ta déu “rung cam.” Vén dé 1a chung ta
thuong khong lang nghe nhiing rung dong nay. Hiy bat dau ling nghe nhiing
diéu trai tim ban mach bao dé tranh khoi vuéng vao moi quan hé khong lanh

manh cho minh.

Ban c6 nhin thiy diéu gi dang lip lai khong?

Mo-tip 1a bat ky diéu gi ct lap di lap lai, nhu nhitng duong ké doc ngang
trén gidy dan tuong trong phong ban. Poi khi, do ban ding qua gan hoic chi
dang nhin mot goc tudng nén ban khong nhin ra dugc md tip cua né. Diéu

ban can lam 1a budc 1ui lai dé nhin bao quat hon. Cac mdi quan h¢ trong



cudc song cling the.

Néu ban ctt bi hit vao cung mot loai ngudi, vi du, nhiing ban hiru cir sai
khién ban nhu sép, hoic nhitng ong sép luén 1am ban cam thay thiéu sot -
néu nhirng ngudi ma ban ¢6 quan hé than mat thuong khong cd mat khi ban
can, khong dap lai tinh cadm cta ban, hodc khong yéu mén ding muc, ban co
thé dang lap lai mot mo-tip. CO phai ban da 16n 1én v6i mot chi gai hach dich
hoac mdt ngudi anh ludon chén ép ban? Co6 phai bd ban qua kin d4o hoac
thudng xuyén vang mat trong tudi tho ciia ban, ca vé nghia den 1an nghia
bong? Néu d6 1a nhitng moi quan hé gan giii nhat (mic du khong phai 13 tot

dep nhat), ban co thé dang lip lai chiing ma khong nhan ra.

Qua nhiéu ngudi trong chiing ta khéng mudn nhin thang vao cac mo-tip
tiéu cuc. Cac bai hoc c6 thé dang & ngay trudéc mat, nhung chiing ta quay
lung va tir chdi nhin nhan. C6 1& giéng nhu ngudi phu nit dd khong chiu roi
bd nguoi tinh d co gia dinh - ban cling ¢6 ngudi bd bo roi minh tir nho nén
ludn bi hit vao nhitng nguoi dan 6ng khong bao gio & bén minh hodc nhiing
nguoi tir chdi trach nhiém véi minh. C6 18 bd ban trd nén ¢ stc hut khi say
ruou, nén mot cach vo thire, ban danh déng viéc say rugu voi sy duyén dang
va bi hat vao nhitng ké nghién ruou. B6 ban tham chi c¢6 thé 1a mot ngudi vo
trach nhiém, khong gitr dugc chd lam va khong chu toan dugc cho ban. C6
phai nhitng ké nghién rugu ndi nang hoat bat trong cudc doi cua ban hién gio

co cung mot mo-tip dé khong?

Hoic c6 truong hop ban ctt dinh vao nhitng ngudi phu nit "tdm gui" ludn
1¢ thuéc qua muc vao minh. Ban tht dung lai dé nghi xem, co ai trong )
nhirng ngudi nay goi ban nhé dén me minh khong? Ban c6 yéu me minh qua
nhiéu khong? Ban c6 ¢ gang dong vai “ngudi dan ong nhé” ctiia me khi con
nho dé co thé dé bu dap sy trong vang hay thiéu hut cia ngudi bd trong gia
dinh khong?

Brad 13 mot anh chang dong tinh duyén dang va co tai. Anh 16n 1én voi



mot nguoi me luon bao boc minh quéd murc. Brad rat c6 khiéu choi dan
duong cam va ludn mo udc tré thanh nghé si dwong cam chuyén nghiép.
Tuy nhién, me¢ anh lai khong cho réng do 1a mot nghé tot. Ba luon ché bai
khiéu 4m nhac ctia anh va 1am moi cach dé can tr¢ anh thanh cong trong linh

VUC nay.

Mbi quan h¢ dau tién ctia Brad hoa ra lai 1a mot ban sao ciia me anh.
Nguoi dan 6ng nay ciing 1a kiém soat va tim cach bao boc Brad. Ong ciing
quyét dinh rﬁng Brad nén tr& thanh nha thiét ké noi that. Thuc ra, Brad cling
13 mot nha thiét ké rat c6 tai, nhung anh rat ghét cong viéc d6. Phai mat
nhiéu nam diéu tri t6i mai khién anh nhan ra mo-tip da va dang can tré anh
séng that vé1 ban than minh. Khi nhan ra sy that, Brad da quyét dan than
theo dudi gidc mo cta minh va gid anh da tré thanh mot nghé si duong cam

chuyén nghiép rat thanh cong.

Néu ban nhén ra minh dang 1ap lai nhiing sai lam va dang c6 thém nhiing
nguol ban tu, hdy ty hoi minh liéu ho c6 dang thay thé vi tri cia mot ai do
trong quéa khir. Mot cach vo thirc, ¢6 thé ban nghi rang 1an nay ban co thé
thay d6i quan hé qua khtr va 1am moi chuyén t6t dep hon. Thuc chat, ban chi
nhin moi thtr qua lang kinh ctia mdi quan hé trong qua kht, nghia 1a ban

khong thé nhin méi quan hé hién tai ding véi ban chat dugc.
Chung ta nhan thé nao thi cho di thé ay

T6i c6 mot than chua tén Sarah. Ba thang trudc dam cudi, Sarah dén gip
t6i. Sarah 1a mot co gai toc vang dé thuong v4i d6i mat xanh twoi sang
nhung trong lai khong c6 cai vé vui twoi va phan khoi ¢ ngudi sap lap gia
dinh. Toi hoi: “C6 co biét tai sao minh sap két hon khong?” Tuy bt ngd vi
ciu hoi cua t6i nhung ¢ thi nhin khong thé tra 161 duoc. Toi bao rang ¢o
dang pham mét sai 1am 16n va mot ngay khong 1au sau dam cudi, co chac
chan sé& thirc day voi suy nghi gia chi minh di khong quyét dinh nhu vay.

Sarah bi soc, c6 ay khong thé tin rang t61 lai n61 ra mdt di€u nhu vay, nhung



to1 tin rang tan day long c6 bict dicu t61 nodi la ding — néu khong ¢6 dau co

tim dén t6i dé tim cach khang dinh cho quyét dinh ctia ban than?

Qua nhién, mdy thang sau c6 quay lai gip toi va bao rang: “Gia nhu toi
nghe 15i anh thi d& khong vudng phai qua nhiéu phién toai va ton that vé tién
ctia nhu vay.” Piéu Sarah di khong nhén ra tir dau 1a ¢6 khong c6 mot tudi
tho lanh lin nén luén mong mudn cé mot mai gia dinh. Co da quyét dinh lay
ngudi chong d6 khong phai vi ban than anh ay ma béi vi ¢6 mudn trd thanh
mot thanh vién cia gia dinh anh dy. Hién c6 da quyét dinh ly di nhung van
nhin nhan lai mbi quan hé do, dé hiéu cot 18i cua van dé va khong pham sai

lam twong tu.

Mot van dé nita khi dé nhitng mo-tip tiéu cuc 161 kéo mot cach vo thire 1a
khi d6i dién véGi ban tAm giao thuc sy, ching ta c6 thé khong nhan ra ho va

s€ voO tinh di qua ho.

Trong truong hop cia Sandra, c6 di 1dy ngudi dan 6ng ma bd o ching
bao gid chap nhan. Ong lién tuc phé phan va soi méi nhirng thiéu s6t ciia anh
ta. Mic dau anh ta 1a mot ngudi hoan toan tir t& va 13 mot nguoi chong tot
nhung v&i thoi gian, Sandra ciing bat dau nhin chdng minh bang con mit cua
bd va két cuc ¢ di quyét dinh ly di. Chinh nguoi bd doc doan khong thé
chap nhan chuyén c6 ngudi dan ong khac trong cude doi co nén khong chap
nhan bdt ké ngudi ndo co chon. Cho dén khi 6ng mat di va khong con co thé
tiép tuc gieo rac nhitng suy nghi phé phan tiéu cuc ciia minh, Sandra moi
nhan ra rang c¢6 d3 pham mot sai 1am nghiém trong. Co lay hét can dam dé
tha nhan sai 1dm ctia minh voi ngudi chong cii va may man thay, anh iy van
yéu ¢6 nén ca hai cudi cing da tai hop vdi nhau. Bai hoc qua cau chuyén nay
1a chung ta ¢6 thé ty 1am minh kho s& hon khi cho phép nhiing nguoi than,

du do6 1a a1, can thi¢p vao cudc song ciia minh.

Ching ta ai cling c6 khuynh huéng chon nhitng gi quen thudc, nhung

néu cai quen thudc la ti€u cuc, chung ta phai thay déi. Néu nhan ra minh



dang tai hién lai mgt mo-tip ti€u cuc trong qua khir, ban sé bat dau nhin ra sy
anh hudng cua nguoi b nghién rugu, nguoi me 1€ thude, ngudi chi ludn bat
nat hay nguoi em luén phé binh cua minh mdt cach thuc té hon. Ban sé& thay
d6i cau chuyén van ludén ¢ trong tiém thirc cia minh. Ban sé& thay d6i cau
chuyén ban van ludn ndi véi minh, chuyén doi tam thirc dé thay doi cudc doi

ban.
Tha thtr va budng bo

Esther dén gip t6i vi c¢6 khong thé chap nhan mot diéu 1a gan ba muoi
nam c6 da khong hé noi chuyén véi bo minh. Va gid ong da khong con trén
coi doi nay nita. Du van dé gitra hai nguoi 1a gi, Esther chua bao gio ¢6 ging
khac phuc, ma ¢ chi don thuin x6a tén 6ng ra khoi cudc doi minh. Boi vi ¢o
ma cac con clia cd chua bao gid biét mit 6ng ngoai. Khi t6i tiép xtc véi linh
hén ciia bd co, 6ng tht nhan rang sai 1am 16n nhat doi ong 1a dd danh mat
con gai va chau ngoai. Vi ca hai nguoi déu cd chap va budng binh nén khong
ai tha thtr cho ai vé chuyén trong qua khu. Té hai hon nira 12 n6 di lam chia
cach ca quan hé me con cta Esther. B4 Esther cam thdy vo cung héi tiéc va
thanh that hy vong rang co c6 thé tha thir cho 6ng va sira chita 16i lam trudce

khi qua mudn.
----Hay nhg----

Dung bao gio s¢ nhin nhan minh sai. Pung bao gid ngai phai xin 101.

Neil 1 mot ngudi dan 6ng tir té nhung mdi lan anh dung trude mot moi
quan hé nghiém tic doi hoi su gan bé thi anh s& 1am mot diéu gi d6 that ngu
xuan dé pha hong quan hé d6. Anh di lam chuyén nay nhiéu lan va nhiing
lac nhu vay, anh biét minh di 1am t6n thuong nguoi kia. Tuy nhién, hinh

nhu anh khong thé thay doi cai nép tu pha hiy quan hé ma chinh minh tao



ra. Moi chuyén dan sang to khi to1 biét duoc chuyén Neil bi me bo roi tir bé.
Trong tiém thirc, Neil tha 12 ngudi bo roi ngudi khac hon 1a nguoi bi bo roi.
Cudi cung, anh ctr lam ton thwong ngudi khac vi chinh ban than anh ciing
tung bi nhu thé. Viéc dé mot con gian luu tra trong tiém thirc sé khién ban bi
roi vao vong lan quén tiéu cuc khong 16i thoat va khong cho ban nhan ra

nguoi ban doi co thé minh da gap duoc.

Néu biét duoc cian nguyén cua nhimg diéu dang can trd ban, ban s& co
thé tha thr cho nhitng 16i 14m cta minh. Va khi di tha thit cho minh, ban

cling s& dé dang tha thir cho nhiing ngudi di 1am tén thuong ban.

QUYET TAM THAY DPOI
Pé kién quyét thay doi, ban hay thuc hién nhitng budc tha thi sau:

Pau tién, hiy nhin lai nhitng mdi quan hé gan day cua ban. Gia du ban
tiép tuc gdp phai nhiing ngudi ludén mudn kiém soat va kém cip ban. Hay
viét ra kinh nghiém cua ban: “Nguoi ban gai trudc cia toi ludn tim cach
kiém soat toi dén ndi toi ludn ludn phai dé ¥ ting gio timg phat vi co ta s&

goi dién thoai dé kiém tra t6i dang & dau, 1am gi it nhat tam lan mot ngay.”

Bay giod, hiy nghi vé mé-tip ndo d6 cé thé ban dang lip lai: “Me toi da
lam y nhu thé véi toi vi cudc hon nhan cua ba khong hanh phuc va ba chon
cach song thong qua toi, cho toi, va thAm chi mudn 13 chinh t6i. Chinh vi thé,
t6i cho rang d6 1a kiéu quan hé ma t6i mudn co6 trong doi.” Hay luu y khi
nhin nhan nhimg diéu nay, ban khong d6 15i cho ban gai hay cho me minh.

Ban phai nhin nhan moi su lua chon 1a do ban.

Gi10 hay tim mdt noi yén tinh d€ ngdi xuong thoai mai, thu gian va kiém

so4t ting hoi thd trong khi ban néi ra miéng hodc nhi trong dau rang: “Toi



tha thir cho ban than vi da c6 nhiing lya chon tinh cam sai 1am trong qué
khir. T6i tha thtr cho me t6i vi nhiing diéu ba da lam. Nhung tir gid tré di toi
s& c6 nhitng lya chon mai. Téi s& khong cho phép nhirng diéu xay ra trong

qua khtr anh huong dén hién tai hay twong lai cia minh.”

Ban ciling c6 thé viét cau cam két thay do1 nay ra giay va cho no vao

ruong cua ban dé gilr lai hodc tham khdo sau nay.
----Hay nhé----

Chéap nhan duéi mic minh can hay muébn luén dé dang hon 1a c¢d gang
dat cho duoc diéu minh nham dén. That bai dé hon thanh cong. Pung ngai

budc ra khoi lanh dia quen thudc.

HAY MIEU TA NGUOI BAN BOI Li TUONG CUA BAN

Khi ban da cam két thay ddi nhitng mé-tip tiéu cuc trong qua kha, hiy
ngodi xudng trong mot khong gian yén tinh va hinh dung ngudi ban doi 1y
tudng ctia minh. Liét ké hét nhimg tinh cach ma ban nghi ra vé ngudi ma ban
mudn xuét hién trong cudc doi1 minh (Thoat tién, hay nhin lai danh sach
nhimng diém tich cyc ¢ trang 69). Hiy miéu ta that rd rang. Ping bo qua bat
ky chi tiét nao du nho nhit: chiéu cao, mau toc, sé thich, tinh cach, nén tang
gia dinh, sdc tdc, nghé nghiép — tat ca nhimg gi quan trong v4i ban va ciing
dimg dé y dung sai. Chi can biét chac rang nhirng gi ban viét ra 1 nhitng gi

ban that sy mong muon.
Nguoi ban doi cua to1 la nguoi

Ban cling c6 thé cat dan anh cua nhiing ai gan giong nhu hinh dung cua



ban vao day - nhitng nguoi ¢c6 pham chat vé tri tu¢, tam linh va cam x0c gan

vO1 nguoi ma ban dang tim kiém.

Hay nhd rang ban c6 thé c6 nhiéu ban tdm giao cho mdi khia canh cia
cudc sdng. Vay nén, nguoi sép trong mo hay ngudi ban tri ky ctia ban ¢ thé
c¢6 nhitng pham chét khong giong voi ngudi yéu hay ngudi ban doi 1y tuong

cua ban.

CAt ban miéu ta va nhitng birc anh nay vao ruong bau vat va lay ra tham
khao thuong xuyén. Khi gip mot nguoi ban nghi c6 thé 13 ban tim giao, hiy
xem lai nhitng gi ban viét trong ruong dé xem ngudi d6 cd giong nhu ban

nghi hay khong.
Dung ngai hoi

Hay ludn noéi véi ban than rang ban xting dang c6 nhitng ngudi ban tam
giao trong doi. Ban khong phai e ngai khi mudn c6 mot diéu gi. Chung ta
déu xtmg dang huong thy moi mit ctia cudc séng - mién ching ta tao ra ning

luong tich cuc dé hién thuc hoa tat ca nhiing diéu do.

Tuy nhién, néu thuong xuyén & trong nhitng méi quan hé khong thoa
man hoac tiéu cuc, ching ta cling s¢ bat dau dinh ninh moi chuyén ludn xay
ra nhu thé. Néu suy nghi nhu thé, ¢ 18 ban s& ding, bdi vi nhiing suy nghi
clia ban c6 ning luong va qua trinh suy nghi ciia ban s& tac dong dén moi
viéc trong cudc doi ban. Mot khi thuc hi¢n xong nhitng bai tap ndi tam trong
quyén sach nay, chic chan ban s& nhan ra minh da di duoc mot quang dudng

kha xa va dat duoc mot hoan canh tot dep hon.



KHANG PINH BPIEU TRAI TIM BAN MUON

Pé gitp ban dat dugc diéu trai tim mong mudn, hiy khiang dinh y dinh
d6 v6i ban than va ngudn ning luong manh mé trong ban. Du diéu mong chd
lién quan dén tinh yéu hay voi ngudi sép trong mo ctia minh, hodc ngudi ban
than c6 thé chia s¢ voi ban nhitng udc vong va au lo 16n nhat, hiy viét ra hét

nhirng diéu ban mudn nhu thé ban da dat duoc.
- Toi xtmg dang véi tinh yéu va t6i mudn don nhan né bay gio.
- T6i cam thay himg khai mdi ngay khi c6 duge méi quan hé do.
- Toi mudn trat di bat ky ndi so ndo rang diéu d6 s& khong thé xay ra.

Hay viét cam két cua ban ra gidy, bo né vao ruong va lap lai nhitng diéu
nay moi to1 trude khi di ngu dé n6 bat dau cam ré trong ti€ém thirc cua ban.

To1i tin rang tiém thirc 1a canh ctra tir d6 mo ra vil try.
Di ra ngoai

Mong mudn c¢6 ban tdm giao trong cudc doi va xac quyét voi ban than y
dinh nay 14 budc quan trong dau tién can lam. Nhung hiy nhé rang nhiing
quyén nang thiéng liéng chi gitp nhiing ai biét tu gip minh. Ban doi s&
chang bao gio tw dén gd ctra nha ching ta, cho nén ta phai di ra ngoai dé tim

gap.

Ngay nay, ngudi ta noi rat nhiéu vé chuyén két ndi, nhung hiy nhin su
viéc mot cach don gian nhu thé nay: Ban s€ di dén nhirng noi co nhiéu kha
nang tim thay ban tdim giao. Hay xem lai danh sach nhiing pham chat ma ban
muon c6 ¢ nguoi ndy. Néu ban thich nhitng ngudi sanh an, hiy ding ky hoc
mot khoa ndu an. Néu ban thich nhitng ngudi sanh udng, hdy dén quan bar.
Néu ban khong thich bong d4, dirng dén nhitng quan bar c6 chiéu nhiing tran

bong sudt ngay. Néu ban thich doc sach, hay tham gia cau lac bo doc sach.



Néu ban yéu tha vat, hdy tham gia nhitng nhom bao vé dong vat. Mot nguoi
phu nit to1 biét da tim duogc ban doi co chung s¢ thich cu6i ngua, mot nguoi

khac tim dugc nguoi yéu khi tham gia chay marathon.

Vi ban tam giao 1a ngudi c6 suy nghi va cam xuc hoa hop véi ban, ban tu
nhién cam thay thoai mai khi dén mot noi c6 nhiéu kha niang gip g& ngudi
d6. Néu khong cam thdy nhu thé thi c6 thé ban chua thanh that vé ngudi ma
ban mudn gip va nhing gi thudc vé ngudi d6 ma ban mudn c6. Hiy mo
ruong ra va nhin lai nhitng gi ban viét trong phan tu danh gia ban than. Ban
c6 sot dicu gi khong? Ban co dang tao ra rao can nao trén duong di ctia minh
khong? Hay nghi vé nhitng mo-tip ma ban da phat hién ra. Co phai ban lai
chuan bj budc vao mot mo-tip bé tic khong? Néu co, hiy dung ngay. Hay
nghi k¥ xem nhiing cam xtc ndy dang hudng ban di dén dau va hay tinh tdo

chon cho minh mét con duong khac.

Cach day khong lau t61 nhan dugec mdt 1a thu tor mdt nguoi phy nit tén
Martha von 1a than chu cta tdi cach day hon 10 nam. T6i nhd ¢b ta la mot
nguoi xinh dep nhung ludn phién mudn. Trong thu, Martha nhic t6i nhé lai
rang cach ddy nhiéu nim t6i da bao rang co s& gip mot nguodi dan dng mic
déng phuc, da ly di, c6 hai con va anh ta s€ tr¢ thanh ngudi ban doi cua c6.
Luc do, co dang ket trong mot moi quan hé toi té nhung to1 da khién ¢é tin
réng cO s€ vugt qua moi chuyén va c6 mot cudc hon nhan hanh phuc véi

nguol ma cd hang mo ude.

Trong thu Martha ciing ké rang cudc gip g& cua chung t6i ngay hom do
cudi cing di khién c6 nhan ra ¢6 ¢t vudng trong nhitng mdi quan hé khong
hanh phuc va khi tu ddnh gia lai, c6 cling nhan ra rﬁng minh da luon chép
nhan nhitng nguoi hodc khong xtng dang hodc khong nhu minh mudn. Cing
thoi diém d6, c6 duge moi dén du 18 tét nghiép ctia ngudi chau ¢ Hoc vién
Hang hai thuong mai. C6 khong mubn di vi khong mudn gip ai, nhung khi

nhd lai nd1 dung cudc ndéi chuyén cua chung t6i1 va nhat l1a sau khi tu danh



gia lai ban than, c6 quyét dinh s& budc ra ngoai. Va d6 ban biét chuyén gi da
xay ra? Mot trong nhitng nguoi day chau c6 chinh 1a nguot ma to1 ti€én doan
cd s& gip. Dua theo nhitng gi t6i md ta va nhan thic mdi vé ban thén,

Martha biét c6 di tim thdy ngudi ban doi ciia minh.

Mot than cha khac cta toi tén l1a Louise cling vuong trong mot quan hé
t6i t&. Khi dén gip toi co dang o trong tim trang vo cung gian dit va boi roi.
Co6 vira phat hién chong minh c¢6 quan hé voi ngudi phu nit khac. Trong khi
d6, ¢o lai sip sira tham du budi hop mat 25 nim cua trudng trung hoc va
khong hiéu vi Iy do gi vai thang gan day, co clr nghi dén ngudi ban dong
mén tén Tom. Tir trude dén gio, c¢d van co thién cam voi anh va anh van
ludn tir té v6i ¢ du hai nguoi chua timg hen ho véi nhau. C6 nhéan ra rang
lan hop mit nay khién c6 nghi dén Tom nhiéu hon nhung van khong rd liéu
¢ nén gac lai nhimg suy nghi c4 nhan ndy sang mot bén dé ¢ gang ctru van
cudc hon nhan hién tai cia minh khong. Va ¢6 cling mudn tdi cho 101 khuyén
liéu c6 ¢6 nén dén du budi hop mat khong. T4t nhién t6i n6i véi co réng co

nén lam theo di€u ma trai tim c6 dang mach bao.

Khi ¢6 gip lai Tom & budi hop mat, anh ta néi rang anh ciing dang nghi
dén c6. Gan day anh da ly di vg, nhung ca anh va co déu nhan ra ho lai dé
cho lan gap lai nay tréi qua nhu mot cudc vui. Mai dén khi Louise hoan tat
viéc ly di va lién lac lai v6i Tom, anh méi tho 16 rang ké tir hoi di hoc, anh
d3 bi ¢6 cudén hut nhung so tiép can vi ¢6 ludén duoc nhicu chang trai vay

quanh va anh s¢ bi tir choi.

Tom va Louise 12 hai nguoi ban doi tAm giao cta nhau, nhung phai mat
25 nam ho méi lang nghe dugc tiéng long ctia minh va tim dén véi nhau nhu
sO phan da sap dat. Poi khi chiing ta phai mat nhiéu thoi gian nhu thé dé tim
dugc diéu minh thyc sy mong mudn nhung khéng bao gid ¢6 diéu gi 1a qua
mudn ca khi cudi cung ban tim dugc ngudi ban doi tAm giao cua minh, bao

nhiéu doi cho cling tré thanh xtng dang.



Tat ca cac moi quan hé déu can dau tu cong suc

Chung ta déu mo dén mdt cudc song vién man vdi nguoi ban doi cua

minh nhung moi chuyén khong phai lic nao cling suéng sé.

Con nguodi ai ciing khiém khuyét, nghia 1a khong c6 mdi quan hé nao 1a
hoan hao, ngay ca mbi quan hé v6i ngudi ban doi ciia minh. Tat ca moi mdi
quan hé déu doi hoi ching ta phai bo nhiéu cong stc va do6i khi phai thoa
hiép dé duy tri n6. Nhu trudng hop mot than chil cua toi, von 1a mot trong
nhitng phy nir thanh dat va quyén luc nhat Phd Wall. Ngay ca khi da gip
dugc ngudi dan 6ng hoan hao ciia minh, ¢d van qua cung nhac, quéa tham
vong va qua cb chap khi mubén moi thir phai theo cach cua minh. Do d3 quen
duogc nguot khac lam theo ¥ minh nén ¢6 cling ky vong ngudi ban trai phai
diéu chinh theo co trong khi chinh c6 lai khéng diéu chinh cudc séng cia
minh dé c¢6 chd cho anh ay. Két qua 1a mdi quan hé d6 khong kéo dai duoc
lau va phai mat ndm nam cd don, sau d6 c6 mai di tri liéu tAm ly dé nhan ra
van dé ciia minh. Khi d6, c6 di danh mat ngudi ma cb tin rang chinh 13
nguoi dan ong 1y twong ciia minh. Bai hoc tir cau chuyén nay la chung ta nén
bat dau nhan thtrc va thay d6i ban than ngay tir bdy gid trudc khi danh mat

nhiing gi c6 gié tri trong do1 minh.

Truong hop ctia Mark thi ngugc lai. Mark 13 mot doanh nhan quéc té
thanh dat luén c6 nhitng chuyén cong tac vong quanh thé giéi. Anh da gip
mot phu nit dung 14 ngudi ban doi 1y tudng va da thu xép cong viéc cho quan
hé méi. Ban dau, Mark nghi rang viéc dua chuyén co tap doan di dén c6 dén
bat ky noi nao anh dang cong tac 1a du dé gitr ¢o trong cudc doi. Nhung co
no6i 1 cho Mark biét ¢6 muén danh nhiéu thdi gian v6i anh chir khong phai
v6i chuyén co ciia anh va c6 khong mudn cr luén phai doi cho anh hop xong
dé duoc gap anh. Khi Mark nhan ra c6 thé mat c6 mai mai, anh da kip diéu
chinh lai uu tién cia minh, cho phép ban than doi luc nghi phép va cling hoc

cach lam cho c6 cam thay dugc mong cho va tran trong trong cudc song ban



ron dén quay cudng cua anh.

Va cudi cung 13 truong hop cia hai chi em sinh d6i khong may 16n 1én
trong mot gia dinh khong hanh phuc. Ho tré nén gan bé véi nhau dén ndi khi
d3 c6 gia dinh riéng, ca hai déu khong t6 ra quan tdm dén chong va cudc hon
nhan cua hai cip dang di dén bd vuc d6 v&. Ca hai song & hai thanh phd
canh nhau va ludn danh tat ca thoi gian cho nhau. Ngay ca khi c¢6 hai nguoi
chong & bén canh, ho ciing lam cho nhitng dng chong cam thiy nhu ngudi
thira. B&i vi, ca hai chi em van ludn 1a chd dua cho nhau tir nhé dén lic
truong thanh, ho ludn tin rang chimg nao con c6 nhau thi ho chang can ai
nita. Toi phai giai thich cho ca hai thay rang trai tim va linh hon ctia ching ta
c6 kha ning yéu thuong v6 han nén viéc chung ta gan bé véi vo chong minh
khong c6 nghia 1a ching ta khong c6 thé gan bo véi nhau duoc nita. Khi
nhan ra diéu ndy, ho di mo long ra dé dén nhan hai ngudi chong tré lai vong
tay yéu thuong va cham soc ciia minh y nhu cach ma ca hai da luén d6i xu

vO1 nhau.

DU v6i nguoi yéu, ban hitu, hay ngudi than, mdi quan hé 1a mot thuc thé
song can dugc chim soc va nudi dudng thi mdi phat trién lanh manh duoc.
Néu mudn c6 mét ai do trong cudc doi minh, ban can mo long ra va danh
chd cho ho. S& c6 nhitng thir thach ma ban véi ho phai cung nhau vuot qua
va c6 nhitng thoa hiép khién ban phai lya chon, khong phai dé bu dap nhiing
sai s6t ciia minh ma boi vi ban mudn ngudi d6 hanh phic va mudn cho mbi
quan h¢ khong chi ton tai ma con phat trién. Néu ban cam théy minh da thuc
sy tim dugc nguoi tam giao, day chinh la nhitng bai hoc kinh nghi¢ém ma

cudc doi trao cho hai nguoi.
Quan h¢ tinh duc —
Sy tai hop dinh diém cta hai linh hon

Tinh duc ma khong hoa quyén vé cam xuc thi khong cé ¥ nghia gi ngoai



viéc thoa man ham muon ly tinh. Tinh duc khi c6 sy hoa quyén vé cam xuc
s€ 1a bi€u hién quan trong nhat cua sy giao thoa gitra hai con nguoi, mot su

tai hgp c6 kha nang cuing c6 moi lién két vé tam linh gitra hai con nguoi.

Vi¢c cam thay yéu ai d6 va mong mudn dugc hoa quyén vé mat thé xac
1an tAm hon véi ho 14 mot trai nghiém tinh cam tuyét voi va dem lai y nghia
cao cd hon sy thdéa man than xac nhat thoi. Khi néi dén tinh cam, quan hé

tinh duc 13 hinh thtrc dinh diém dé hai tim hon giao tiép va gin két v6i nhau.

Tuy nhién, dé dat duoc tAm muc v nghia nhu vay, quan h¢ tinh duc phai
1a mot phan ctia mot “quan hé,” nghia 13 giita hai ngudi dd c6 mot sy gan két
khién ca hai dong cam ca vé thé xac 1an tdm hon trude d6. Bai vi, khi cam
thay bi quyén rii vé thé xac vdi ngudi nao d6, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban
c6 su gan két tim hon véi ngudi d6. Do 1a 1y do ching ta ban vé nguoi ban
tam giao va ban tu. RO rang, ban co thé quan h¢ thé xac véi nguoi ban tu,
nhung diéu d6 khong c6 nghia gi hon 1a mot dang gan két vé thé xac don
thuan. N6 khong giong véi viéc gin két vé trai tim. Toi thay thuong nhing
khi t61 n6i véi than chi cia minh rang ho sap gip nguoi ban doi tim giao va
to1 miéu ta nguoi do cho ho, ho déu to ra ngac nhién bai vi hinh nhu ho da
“biét” nguoi do roi, ho da mo tudng dén nguol d6 va tham chi da thuc su
gip ding ngudi d6 trong gidc mo cua minh. Khi chung ta ¢6 duoc sy gan két

tu trai tim, quan h¢ s€ khong guong €p béi vi no6 at s€ xay ra.

Trén thuc té, néu ban phai “guong ép” dé c6 mbi quan h¢, co thé do
khong phai 1a mbi quan hé danh cho ban. Trong truong hop ctia Pam, ¢ d3
c¢6 quan hé v&i Jack sudt 14 nam. Khi t6i ndi chuyén v4i Pam, c6 bao rang
c6 ludn tin Jack sé 1y co - khong phai vi ¢6 qua yéu anh nén mudn ca hai
lam dam cudi ma boi vi sau bao nhiéu nam quan hé véi nhau, ¢6 tin da dén
lac anh nén cudi co. Toi giai thich véi Pam rang d6 khong phai 1a cach dé co
mot cude hon nhan va c¢o can phai hiéu rang c6 thé ddy don gian khong phai

la méi quan hé ma dinh ménh danh cho ¢6. C6 ¢6 thé nhan manh chuyén



Jack phai cué6i co, nhung veé 1au dai, do s€ 1a mot cugc hon nhan khong hanh

phuc, ngay ca khi n6 thoa man céi té1 cua co.

Nguoc lai, cling can tinh tdo dé su quyén rii Iy tinh khong lam ta mu
quang nhu trong truong hop Jessica voi nguot ban trai thoi trung hoc. Co da
quyét dinh roi boé mai 4m hién tai dé duogc & bén canh nguoi ma co tin réng
chinh 12 nguoi dan 6ng cua doi minh. Nhung anh ta chi muén 1am ban tinh
cia ¢6 ma thoi. Co da ty lam héng cudc do1 minh vi mot nguodi cd ngd da
thau hiéu nhung thuc ra moi diéu tot dep déu do ¢d tudng twgng ma thoi. Co
thuc su chéng biét gi vé anh, vi anh thuc ra chi biét loi dung nguoi khac, vo
trach nhiém va khong hé gidng chang hiép si mic 4o choang trang ma co

mong udc s€ dem lai hanh phtc cho doi minh.

“nang luong tr quan hé tinh duc 1a mot trong nhitng nguén ning luong

manh mé& nhat mang lai cho chiing ta strc khoe”
— Christlane Northrup, M.D
Hoa hop trong quan hé

T6i thudng noi rang can chinh dén ban than trudc khi c6 quan hé gan giii
v6i nguoi khac. Toi tin rang viéc cham soc ban than dé xung dang véi ngudi
ban tinh ciia minh ciing 12 mot cach lam cho mdi quan hé trd nén bén viing
hon. Phan tng hoa hoc ciia hé than kinh trong qua trinh hai nguoi quan hé
v6i nhau s& 1am phat tiét endorphin c6 tac dung gay hung phan vé cam xtc
va dong thoi khién ban cam thay tu tin hon. Cam giac hung phan cta ban
than 1a mot phan quan trong gitip ban ¢6 thé lam cho ban tinh ctia minh ciing
cam thay hung phan — mot yéu t6 cin ban trong quan hé tinh dyc va tinh cam

lanh manh.
Tao ra khong gian kich thich xtc cam

@  Hay moé nhac dé kich thich nhitng cam xtc than mat.



@  Hay cudi v6i nhau dé giai phong nhitng cing thang ¢ thé co.
@  Hay dbt nén thom néu ca hai déu thich mui huong dju ngot.
@  Hay tan hudng cam giac vudt ve nhau.

%) Ping ngai 1am theo nhiing 4o tuong trong dau dé gan giii hon va

TINH DUC THEO TRUONG PHAI TAntra

cam xuc thang hoa hon.

Trong xa hoi phuong Tay, hoat dong tinh duc dugc xem nhu sy thoa man
ban ning co ban nhat ctia con ngudi. Vi vay, dé hoan thién phan cam xuc va
tam linh ctia minh, chung ta dugc day phai kiém soat va tir bd ham mudn thé
xé4c. Chu nghia tu kho hanh dugc xem 14 dtrc hanh, con tinh duc bi gan lién

vOi to1 101.

Trong khi d6, nhiéu nén vin hoéa phuong Pong lai dé cao su két ndi thé
xac va tam hon khi quan hé tinh duc. Mot trong nhitng minh ching 13
phuong phap thuc hanh tinh duc theo Mat Tong. Xuat phat tir An P cach
day hon 6.000 nim, Mat gido cho rang tinh duc 1a phuong cach dé khai sang

tam linh.
Quan hé tinh duc va két ndi tam linh

Con nguoi thudng nghi dén su thoa min thé xac trong mot moi quan hé
tinh cam lanh manh va hoa hop. Nhung khi ca hai cung dat duoc cam giac
thoa man trong lic két ndi hai tdm hon hay nguodn khi luc cta ho thi trai

nghiém cua ho lai c6 ca y nghia tam linh.

Ning luong ctia modi nguodi rung dong theo cac tan so khiac nhau va khi



gap mot ai ma ta l1ap tc bi thu hut, d6 1a vi nang luong thé xac va tam hon
cua hai nguo1 c6 cung tan s6 v&i nhau. Nhicu nguoi chi dung lai & khia canh
thé x4c ma bo qua yé€u t6 tam linh, von 1a di€u khién cho moi giao hoa sau

sac va y nghia hon, cho du ban dau yéu t6 thé xac c6 vé manh mé& hon.

Khi gan két vd1 nguot ban tinh & géc d§ tdm linh, ca hai s€ cdm nhan ban
than mot cach hoan toan méi. Thé xac va tri tué€ ca hai s€ dugc nang 1én mat
tam nhan thtrc cao hon. C4 hai s& khai mé 1an nhau canh cira trung tam cua

nang lugng, tirc luan xa, lién quan dén trai tim.

Ban phai rat can dam méi c6 thé trao gtri ban than mot cach hoan toan va
vo diéu kién. Ban khong thé 1am duoc diéu nay néu con e so bat ct diéu gi.
To6i c6 mot than chii khong thé tim thay su hoa hop sau sic véi nguoi dan
ong cua cd. Co xuat than tir mot gia dinh hoan hao: me hoan hao, bd hoan
hao va ca hai cling c6 mot quan hé hoan hao. Vi ctr so sanh minh véi b me,
cO luén sg minh s€ khong bao gid dat dugc sy hoan hao nhu thé véi bat cur
nguoi dan ong ndo. C6 khong can dam trao minh vi ¢6 khong ty tin rang ban

than minh da hoan my.
----Hay nho----

Tinh yéu 1a mot trac nghiém tdm linh. Cang rén luyén nhiéu, ban cang

gioi.

Hay dé ban tu ra di

Pé c6 chd cho ban tdm giao ddi khi phai dé nhimg nguoi ban ti ra di.
Ban c6 bao gio phai mo mam trong dong do 14t vit nhdi nhét & ngan tu dé
tim mot mon minh can chwa? Néu hinh dung duoc diéu nay, ban s€ nhan ra
minh dang c¢6 nhiing quan hé cii rich, v6 ich, tham chi doc hai vi n6 ngéan can

ban dén véi nhirng ngud1 ma ban mudn hodc can tim kiém.



Néu trudc day ban di trot rudc nhitng nguoi ban ti nay vao cudc doi
minh thi gid 1a lac ban phai dé ho ra di. Ban c6 ghét cong viéc boi vi déng
nghiép hay sép luon lam ban cam thay kho chiu? Hay tim cach thay doi
chuyén d6: yéu cau thuyén chuyén, tim viéc mdi, hay t6 thai do, hdy hanh

dong dé sép va dong nghiép khong dugce phép xem thuong ban nira.

Ban c6 nguoi ban nao luon lam ban mét moi thay vi cam théy hung
phan? Chi vi quen biét cd nang tir tam bé khong c6 nghia ban phai chiu gin
chit véi co ta sudt doi. Tham chi d6 1a ngudi yéu hay nguoi ban doi ludn
ngan tré ban. Piéu ban can 1am ngay 1a can dam va quyét tim cat dut soi day

rang budc do.

Nhung néu do6 1a nguoi rudt thit, viéc cat dut quan h¢ cé thé kho khin
hon nhung khong phai khong lam dugc. Tac gia Mordecai Siefal tung co
mot cau noi rat thAim thiy réng: “Néu mudn lya chon mot ké than thudc, cé
1& nguoi ta chi con cach nudi mot con chd.” Ching ta khong ¢ quyén lua
chon nguoi than, nhung diéu d6 khong co6 nghia 13 nguoi rudt thit duoc

quyén can thi¢p va gieo rac nhiing gi ti€u cuc cho cudc doi cua ban.

Cach day khong 1au, mot ngudi ban than cua t61 nhan ra co ta dang co
moi quan hé rat tdi t& voi nhitng ngudi than thude. C6 ¢ bd mic bénh phdi
nang con me¢ méc bénh Alzheimer. Sudt mot thoi gian dai, ban to1 da cham
so¢c bd me ma hau nhu khong nhan dugc su giap do nao tur ba nguoi chi. Sau
khi b6 ¢6 qua doi, nhitng ngudi chi cua ¢ lai dwa don kién dé danh quyén
nudi me nham tranh quyén thira ké tai san. May thay, toa an di bac don kién
cua ho nhung bi kich gia dinh da khién ban t6i tré nén cang théng tot do va
kiét strc hoan toan. Cudi cing, chinh chong co 1a nguoi khién ¢6 nhan ra van
dé khi noi thang véi co rang: “Em xem chinh chi cia em da khién em ra
ndng ndi nay. Tét ca chi vi 1ong tham va toi 16i.” D6 1a lac ban t6i nhan théy

phai cat dut soi day rang budc chi em dé ctru lay ban than.

Trong mot trudng hop khac, mot than chii dén tim t6i vi mau thudn gay



gat voi ngudi em trai dén ndi sitc khoe cia 6ng bi anh hudng nghiém trong.
Nguodi em vi qua tham va quan 1y kém, da lam pha san co nghi¢p cua hai
nguoi. Than chil cla toi to ra rat tic gidn nhung dng cang noi, toi cang nhan
ra hinh nhu con gian cta dng da dit khong dung chd. Thi ra trude khi mat,
me 6ng da bat ong hira phai ludn “chim séc” em trai ctia minh. Mic du rat
gian cach cu xir toi t& clia nguoi em nhung trong siu xa, ong that sy dang
gian luén me vi d3 cin din 6ng nhu thé. To6i gitip ong hiéu ra ring me ong
khong c6 ¥ bat ong chiu dung va chép nhan cung cach t¢ hai cua em trai. pé
tim lai sy cAn bang cho ban than, ong can tha thtr cho me va dé giai thoat cho

minh khoi su rang budc vo1 nguoi em trai cho du 6ng da “htra” gi voi me.

T6i hy vong phan déng nhimg nguoi gan giii voi chung ta cling 1a ngudi
tdm giao ctia ching ta. Tuy nhién, néu ai d6 ctr can trd ban thi du d6 1 anh
chi em hay bd me ctia ban, ban phai dut khoat khong trd thanh nan nhan ctua
moi quan hé d6. Ban phai lam vay vi néu & canh nhiing nguoi nay, ban sé
thu hat ning luong xdu ctia ho vao minh. Khi tach khoi ving ning lugng tiéu
cuc cua ho, ban s€ khoi phuc lai nang lugng tich cuc cua minh va giai phong
ban than. Tuy tinh huéng cu thé, ban c6 thé quyét dinh khong ¢ gf?m ho hoac
giit khoang cach trong tinh cam véi ho. Néu khong thé tach khoi gia dinh,

ban van c6 thé khong cho ho khong ché cam xuc cua ban.

Trudc khi 1am diéu d6, diéu quan trong 13 ban hiy tha thir cho ho. Hay
nhd rang mdi ngudi déu cé nhimng van dé riéng va do quan diém vé tam 1y,
tinh cam va tim linh ctia mdi ngudi khac nhau nén cach ho cu xir cling khac
nhau. Trén thuc t&, mot nguoi than gay can tré cho ban chinh la cach dé ban

phai hoc cach vugt qua tré ngai trén duong doi.
Quy tu ban tdm giao

Khi tim thdy mot ngudi tAm giao, ban s& biét nguodi d6 dang nghi gi, ban
va ho s& c6 cung so thich voi nhitng diéu khong thich, ban s& cam thay hoan

toan thodi mai trong moi quan h¢ dé nhu thé hai nguoi da biét nhau tur nhi€u



nam. Va néu ban khong gap lai ho trong nhiéu nim, su gén két cua hai nguoi
van nhu vay. Ban co mét lién lac v6i nguol ban cli nao ma mdi khi nghi dén
ban van cam thay triu mén khong? Hay nhac dién thoai va lién lac lai véi
nguoi d6. Néu nguoi d6 cling 13 nguoi tdm giao cia ban, co thé lac nay ho

cling dang nghi dén ban.

O canh nhirng nguoi ti€u cuc ban cling s€ trd nén ti€u cuc va nhu thé
cang thu hat nhitng diéu tiéu cuc khac. Ban can phd v& cai vong lan quan
nay dé don nhan ning luong tich cuc. Hiy cing c¢d ngudn ning luong tich
cuc d6 bang cach danh nhiéu thoi gian véi nhitng ngudi ban tam giao va ban
s& cam nhan ngon ltra d6 bung chdy manh mé& hon ma ban ciing bat dau thu

hut nhi€u nguoi tich cuc dén vdi cudc doi cua minh.

Danh sach lam day ruong bau vat bang ban tim giao

i Liét ké nhitng pham chit ma ban tim kiém & ban tdm giao.

i Ghi nhd nhitng ai ban mudn két ban tdm giao dé lam day ruong bau

vat cua minh.
i Khang dinh mong muo6n cia minh trén gidy va cat vao ruong.
i Thanh that danh gia quan hé cuia ban véi nhitng nguoi hién tai.

u Tim xem c6 mo-tip tiéu cuc nao dang lap lai trong nhiing quan hé
hién tai va khang dinh ¥ mudn thay doi.

i Lam lanh voi qua khir dé n6 khong tiép tuc anh huong xau dén hién

tal cua ban.
i Chia tay vo1 nhitng nguoi ban tu da luon can tré trong doi ban.

i Quy tu ban tam giao va tran trong nhitng diéu ho mang lai cho cudc



do1 ban.

i Vo1 nguoi ban doi tam giao, hay kham phé khia canh tdm linh trong

quan hé than mat cua hai nguoi.



ha

CHIA KHOA # 3:

A 4 2

BIEN KHONG GIAN SONG TRO
THANH TOA LAU PAI CUA MINH

“nguoi hanh phiic nhat, du 12 6ng hoang hay 1a néng dan nghéo hén, 1a

nguoi tim thay binh an trong chinh ngdi nha ciia minh.”
- Johann Wolfgang von Goethe

Nha cta ban ciing giéng nhu ruong bau vat. D6 1a noi ban tip hop nhing
d6 vat quy gia nhat cua minh. Cho nén cach ban thiét ké va duy tri, khong
chi noi & ma tat ca moi thtr trong nha, s& 1am nay né hodc giam ham tinh

than, thé xac va kha nang két ndi tam linh ctia ban.

Nha cua ban di nhién la mot thit hitu hinh, nhung c6 nhitng khong gian
v6 hinh trong nha ma mat thuong khong nhin thdy dugc. Chung chiém dién
tich con 16n hon khong gian that. Nang luong ctia ching tac dong dén cude
song cua chung ta mdi ngay. Khi nhitng séng ning luong nay c6 ich cho ban,
ban s& song nhu quan vuong va hoang hau trong lau dai cua minh. Nguoc
lai, khi nhitng song ning luong nay chtra day nhiing cam xuc tiéu cuc, ban s&
nhu dang song trong tu hay trong nguc toi (ngay ca khi ngoai kia troi nang
sang). May thay, ching ta déu c6 kha ning thay ddi khong gian song cia
minh, nho vy thay doi cudc doi minh. Néu ban khéng cam thay hai long véi
cudc song, hiy bat dau tir ngdi nha cua minh va tao ra nhiing thay doi dé

gitp ban dat dugc nhu y.



Nha ban la cung dién hay nha tu giam giir ban?

Nha khong chi 1a noi ta trd ngu va noi hoi phuc suc luc ma con 1a noi
quy tu nhimg ngudi ching ta yéu quy nhat: gia dinh, ban bé hay nhiing
nguodi luén nang d& minh. Nha 13 noi ching ta phai cam thay thoai mai va an

toan nhat.

Lan dau tién budc vao mot ngoi nha, ban co thé cam nhan ngay do la mot
can nha vui hay budn. Téi nghi ngdi nha ciing ¢ kha niang néi chuyén. Khi
ban budc tr phong nay sang phong khac, ban s€ cam nhan ngay do c6 phai la
noi ban mudn séng khong. Hiy chi ¥ dén cam nhan cua minh, dimg voi
phan tich va phu nhan nhitng cam nhan do6 vi ching chinh 1a nhitng gi giac

quan thtr sdu mudn mach bao véi ban.

Phai mat hon muoi nim t6i méi tim dugc ngoi nha noi gia dinh t61 dang
sdng, noi ca hai vo chong t6i déu tin rang ching t6i s& séng thoai mai dén
cudi doi. Toi khong nhé ndi da di xem bao nhiéu can nha trude khi tim dugc
can nha nay. T6i thich nd ngay 1ap tirc bdi vi nd da c6 tudi va duoc xay theo
kiéu “thudc dia”. Trén tran c6 nhitng thanh gd dai chay sudt va giira phong
khach 12 mot 10 sudi bang da 16n. Sau nay, to6i phat hién ra nhitng duong nét
nay la ddu an cua nguoi kién tric su vi chung thé hién ca tinh cia ong ta,
manh me¢, hop nhét va thinh vuong. Toi cling thich vi can nha dugc xay cach
xa mit dudng chinh va duoc bao boc boi cdy cbi xung quanh, tao ra khong

gian riéng tu cho gia dinh.

Ngay khi budc vao nha, toi di cam thdy day 13 cin nha minh dang tim
kiém. Va ching t6i phat hién ra day cling chinh 12 ngdi nha ma nguoi ban
than nhat ciia em ré t6i dd 16n 1én. Toi khong tin moi chuyén 13 ngiu nhién

nén cang cho rang day chinh la ng6i nha ctia minh.

Mot than chu cta toi von 1a mot nguoi cha don than ciing trai qua kinh

nghiém tuong ty khi di tim mua can nha méi cho minh va cac con. Nguoi



chil cia cin nha ngdy nay ong dang &, khi dan 6ng di xem cac phong, dot
nhién dirng lai va néi: “Téi mudn dng cd ngdi nha nay. Ngoi nha dang bao
v6i toi rang 6ng nén & ddy.” Chong ba moi mat cach d6 khong lau va ba
cling khong chac c6 nén ban cin nha hay khong. Va than chil cia toi ciing 13
nguoi dau tién dén xem nha. Sau nay 6ng bao rang ngay tir lic budc vao,
ong di c6 cam gidc day sé 1a nha cta minh. Ong cam nhan nguén ning
lugng tich cuc tir ngdi nha toat ra, hét nhu cam giac cua toi khi bude vao

ngoi nha hién gia dinh t61 dang chung song hanh phtc.
Thai cai cti ra, rudc cal moi vao

T6i tin rang diéu quan trong nhat ban c6 thé lam khi don vao mot noi &
m6i hay khi muén dem lai sinh khi méi cho noi ban dang & 13 loai bo ning
luong tiéu cuc con sot lai. Ban cd cam thdy du 4m cua ngudi chi cli van con
& lai? Ban c6 cam thay diéu gi khong hay hoidc budn ba & d6? Khong sao hét,
vi ban c6 thé chuyén hoa tat ca dé c6 mot khoi ddu méi cho ban than va cho

ngdi nha ctia minh.

Vi nguoi chu cii ngdi nha cua t6i (bd nguoi ban than cia em ré toi) da
mat tai ddy nén diéu dau tién t6i mudn 1am khi don vao 1a dam bao ngdi nha
khong con gitr lai ndng luong ti€u cuc cua 6ng nita. TO1 tu nghi ra mot nghi
thitc don gian dé lam viéc nay. T6i dot nén tring trong mdi phong, ngdi
xubng roi ty gii thiéu minh véi ngdi nha va nguoi da & ddy trude do, dong
thot bay té tinh cdm cua ching t61 vo1 ng6i nha nay va xin phép duoc don

\

vao.

Diéu tht vi 13 khi chau ctia ngudi chu cii dén tham va cho chiing toi xem
btrc anh chup ngdi nha tir nhiéu nim trudc, anh ta hoi xin tdi chiéc ghé trong
btrc hinh ma gio dang dit ¢ ngoai vuon. Tat nhién t6i dong ¥ vi d6 1a cach
anh ay nhd dén qua kha ciia minh va n6 khong giéng muc dich cua t6i khi
tim cach loai bo cai cii. Toi cling to 10ng kinh trong ngudi chu cii bang cach

ké nhirng viéc t61 da lam va mong ong cau phuc cho gia dinh toi khi song



trong can nha.

Khi trong cdy, ban khong virt hét phan dat bac mau ma chi d6 thém dat
m&i c6 nhiéu dudng chat vao dé cay tiép tuc phat trién khoe manh. Véi ngdi
nha ciing thé, hdy dé thé gidi tAm linh biét rang ban dang mang dén nguodn
sinh khi méi va ban mudn tat ca chung song hoa hop trong cling mot mai

nha.

Lam hoa véi qua khtt - dé nhitng con ngudi hodc moi thir con vuong van
tai 46 c6 thé chung song hoa hop voi ban 13 diéu rat quan trong néu ban
mudn stra nha. Khi sira nha, ban s& lam phién dén thé gid1 tam linh tai do.
Gan day, chung ta nghe nhiéu chuyén dong vat hoang da xuat hién ¢ nhiing
khu dan cu. D6 1a boi vi loai ngudi di xAm pham noi & ctia chung va dudi
chung ra khoi lanh dija cia chung, giong nhu nhiing linh hon trong thé gidi
tam linh, khi don vao nha moi, chung ta cling dang xdm chiém khong gian

cua ho.

Thé nén, ban can bay t6 su ton trong khi cho ho théy tr gi0 ban s€ bién
ngoi nha cua ho thanh ng6i nha cua chinh ban. Nhu thé, ban cling s€ hoa
nhép vao thé giéi tdm linh dang hién hitu ¢ d6. Néu khong thuc hién diéu
nay, ban c6 thé gap phai nhirng chuyén budn phién do nhiing linh hon gy ra

vi su ¢0 mat cua ban cling dang quay nhi€u su yén tinh va binh an cua ho.

Co lan t6i dugc moi dén thim mot ngdi nha dé tim hiéu tai sao nhirng
ngudi chu moéi tai day luén cam thay kho o. Ngay khi budc vao, toi cam
nhan dugc su xung ddt va 1on xon cua nang luong trong nha. Vi nguoi chu
méi da stra sang cin nha, von theo phong cach thudc dia thé ky 19, theo
huéng hién dai nén né hoan toan khong hop véi cot cach cin nha nguyén
thuy. Toi khuyén ho hay lam moi cach dé cai cii va cai moi trong hoa hop
hon thi ning luong tir nhimg cai cii s& chung séng hoa hop v&i nhitng cai
m&i. Néu cbt khi ciia nhiing cai cii khéng tim duoc su hoa hop trong cai méi,

ban s& khong thinh vuong khi séng ¢ do.



----Hay nh&----

Ban cang biét rd v€ nhiing ngudi da song trong ngdi nha ctia minh trudc

kia, ban cang c6 thé hoa hop tot hon vé ning lugng cam xtc va tam linh.

Hay tao ra mgt nghi thirc c6 y nghia v61 ban

Vao dip Tét Duong lich, nguoi Théi té nudc 1én nhau dé xua di nhiing gi
khong may trong nim cii va don chao nim méi. Vao dip tét cta nguoi Do
Thai, ho ném banh mi xudng séng hay sudi dé dong nudc cudn di hét moi toi
16i va chuén bi cho mét khéi dau mai. Trong Thanh st Luca, thanh Joan da
tién doan khi chtia Jesus ra doi: “Ngai s& rira toi cho ching ta bang thanh
linh va lra.” O Iran, tré con chay bang qua dudng va dap v& ndi dé danh
duoi ngay thtr 4 xui xéo cudi cung trong nim. Theo Phat gido Tay Tang,
tiéng chudng tiéu biéu cho tiéng noéi cua Ptc Phat va khi chudng ngan,
nhimg linh hon x4u xa biét rang chung khong dugc chao don & chén linh

thiéng.

To61 duge mot nha su tdng mot cai chudng tur Tay Tang va thinh thoang
t6i van dung né dé xua di nhitng linh hon khéng moi ma dén cho than chu.
Ngoai ra, t6i ciing 4p dung cac nghi thitc nhu dbt tram va dung tay tha khoi

ra khap nha dé thanh loc khi xau ra khoi khong gian song.

Hay co thé nghi ra kiéu nghi thirc minh mudn dé thanh loc khéng gian
song. Ban c6 thé vay nudc thanh, hay nho mot ngudi chuyén tién hanh
nhirng nghi thirc ndy d6t nhang, cau nguyén, dot tram hay thap nén. Hay lam
& moi noi trong nha dé thanh loc khi x4u con s6t lai va tao ra khong gian

song c¢6 nang luong tich cuc.

Viéc 1ap day khong gian séng bang sinh khi tich cuc 1a rat quan trong khi

ban mudn c6 mot cudc song yén binh. T61 ¢6 mot than chu von 1a nha suu



tap do co6 thanh dat. Ba c6 nhiéu nha nhung lai chang bao gio séng & mot noi
qua lau. Hién ba c6 mot ndng trang nhung lai khéng quyét dinh duoc nén gt
hay nén ban, stra hay khong sira. Vi ba chua bao gio cam thay thoai mai khi
song & d6 nén viéc quyét dinh gitr n6 lai cang kho khan hon. Khi dén gip toi,
ba cho biét nguoi chu cii cia cin nha nay di tu tir & ddy sau khi ly di véi vo.
Linh hon cia 6ng c6 thé van chua dugc siéu thoat va linh khi cta ong van
con day nén lam ba khong binh an. Pugc ba cho phép, t6i di khip nha, rung
chiéc chuong Tay Tang va cau nguyén dé tong tién ning lugng xau di va
rude linh khi méi vao nha. Than chil ctia toi cudi cung cam thdy binh an

trong ngdi nha nay nén quyét dinh gitr lai cin nha va don vé day song han.
----Hay nh§----

Mot khi da thanh loc khong gian séng va chuyén hoa ning lugng, ban
van nén lap lai nghi thirc ndy it nhat méi nim mot lan dé ngin nang luong

x4u tich tu tro lai.

HAY MO TIEC KHI SON LAI NHA

Khi ban da lam xong viéc thanh loc vé tim linh, gio la luc ban thuc su
don dep toan thé can nha. Hay mo1 ban bé va nguoi than dén du bita tiéc son
lai nha. Ho khong can phai son hét ngoi nha, day khong phai tro dé tiét kiém
tién cong thg. Viée cing son lai mot cin phong véi nhimg ngudi than thiét
va quan tAm dén ban 13 cach chung ta mang ning luong yéu thuong va sung

tac dén cho ngdi nha.
Mot hay cii khong quan trong,

cai chinh 1a nang lugng n6 dem lai



Nhiéu ngudi hoi t6i liéu c6 nén don dén mot ngdi nha mai tinh dé khoi
bin khodn vé cac linh khi cii. Tuy nhién, nha méi hay cii déu c6 thé chia day
nang luong tdt hodc xau. C6 lan, téi dén tham mét nha hang lau do1 rat noi
tiéng & New York cua Aaron Burr. Ngoi nha c6 tir thé ki 18 va moi nguoi
xung quanh déu tin rang hon ma cua nhan vat nay 1a co6 gai Theodosia, van
con & day. Ngay khi budc vao, toi cam thay rang noi nay van ludn chira day
niém vui va sy sang tao. Cho du nhitng linh hon trong qua kht van con &
day, ho van dang ton tai trong hoa hop voi nhitng ngudi chi hién tai va

khién nha hang luén thanh cong.

TAt nhién, khong phai lic nao moi chuyén cling tbt dep nhu vay. Co thé,
ban da nghe ndéi mot s6 dia diém kinh doanh qua bao doi chu luén bi dong
ctra hét 1an nay dén lan khac, cho dén mdt ngay c6 mot nguoi ty dung thanh
cong ma khong vi 1y do gi ca. Toi tin Iy do ndm & chd ngudi cha mai cubi
cung di c6 thé, bang ning luong tich cyc ctia minh, thay thé dugc ning

lugng ti€u cuc & do.

Mot tdoa nha méi xay van c6 ning luong tich cuc hay tiéu cyuc ton tai trén
manh dat d6. Toi c6 mot than chi vira don vao mdt khu phtc hop khang
trang méi xdy dung ¢ ngoai 6. Co tu dung mic phai ching nhtc dau kinh
khung. C6 tim dén toi sau khi di di bac si, lam moi xét nghiém ciing nhu tim
gip cac chuyén gia vi khuan 13n moi truong dé biét chac khong ¢ chat doc
hai ndo trong méi truong song cua cd. Toi dé nghi co dén s dia chinh dé tim
hiéu lich sir khu dat co dang 6. Sau khi diéu tra, c6 thuc su kinh ngac khi biét
rang trudc day trong thoi ndi chién, tai khu dat nay timg dién ra mot tran
danh va nhitng nguoi linh hy sinh da bi chon cat mot cach so sai, khong co
nghi 1& hay bia md nao cho ho. Vi kinh nghiém cua minh, tdi tin rang day

chinh 14 nguyén nhan gay con nhitc dau hanh ha co.

Vi than chu cua t61 1a Gido dan nén té1 d€ nghi cd trinh bay van dé voi

cha xttr va nh¢ cha dén ban phtic cho ng61 nha. Khi lam xong, con nhurc dau



cung nhitng chuyén tiéu cuc xay dén cho co trong suét thoi gian d6 déu bién
mat. Co van noi voi moi ngudi dé 1a mot phép la nhung toi biét d6 chi 1a két

qua cua vi¢c thanh lgc nang lugng ti€u cyc con sot lai ma thoi.

Trong mdt truong hop khac, mot ngudi ban nhd toi dén nha mot bac si
trong vung, nguoi vira xay xong mot ngdi nha maéi tinh va xinh dep. Tuy
nhién, tir lic don vao dén giod, cac con cua ong thuong xuyén gip 4c mong
phai thire giac gitta dém. Khi tim hiéu ngudn gdc cta ngdi nha, toi biét nd
dugc xay trén nén mot ngdi nha cii di bi chay rui. Ngudi chu trude day 1a
mdt ké nghién ruou va moéi khi say ong lai danh cac con. Khi Xué)ng xem
tang hdm cta ngdi nha mai, toi nhin thay ngay nén nha cii. T6i bao vi bac si
rang boi vi 6ng da khong don sach moi uan khi trude khi xdy lai cidn nha nén
may dira con 6ng cr mo phai nhitng diéu di xay ra ¢ day tir trude. Mic du
nghi ngd diéu toi vira néi nhung 6ng ciing dong y dé t6i tién hanh thanh loc
cho ngdi nha. Toi di timg phong mot dé d6t tram, rac nudc thanh va cau
nguyén dé xua di nhitng uan khi con sét lai ctia nhitng nguoi chu cil. Nhitng

dwra tré gio lai c6 giac ngu yén va vi bac si da bt han hoai nghi so véi trude.

Cudi cung 13 trudng hop ctia mot nir than chi méi don vao mot khu nha
& Manhattan. Co6 phat hién minh tu dung c6 nhitng hanh vi khong lanh manh
ma cling chang giéng minh chat nao. Vi dy, ¢6 di bo thude 14 nhiéu nam
nhung gio tu dung hut lai. Hay co tré nén xa lanh moi nguoi va cling bo bé
chuyén tim rira mdi ngay. C6 bat dau cam thiy co dicu gi d6 xam chiém
than x4c va tri tué cta cd. Khi dén nha, t6i két ndi voi nguon cin van dé cia
co. Do chinh 1a nguoi chi trude ddy cua can hd nay, ngudi bi ching tram
cam nang né dan dén tu tir. Nhitng uan khi cia anh manh dén ndi chiing thuc
su anh hudong dén thai d va thoi quen cta co. Sau khi thuyét phuc linh hon
nguoi di mat tiép tuc di 1én canh gidi cao hon dé duoc siéu thoat, toi da giup

than chu ciia minh tim dugc sy binh yén.

Do 1a 1y do té1 ludn nod1 voi cac than cha rang, ban nén tim hi€u cang



nhi€u cang tot vé lich sir noi minh cu ngu. Ban nén bién thanh mdt phong

vién dé tim kiém thong tin:

@  Hay hoi hang x6m vé nhitng ngudi da sdng ¢ day trude ban. Ho c6
hanh phitic khong? C6 ai qua doi ¢ day khong? Cé biét tai sao ho don di
khong?

@  Hay hoi nguoi chu hién tai 1y do ho mubn don di dé xem liéu c6

diéu gi trong ngdi nha dang lam phién ho?

@  Hay diéu tra xem ai di ting song ¢ day. Néu da tirng c6 nguoi tu tr
hay c6 4n mang xay ra, ban nén nghi that k¥ trudc khi quyét dinh.

@  Hay tim kiém ho so khu dat. Néu trudc kia ¢ ddy 1a nghia trang thi

xac suat ban c¢6 nhitng vi khach khong mo1 ma dén rat cao.

@  Ngay ca khi ban wa chudng ng6i nha, hay di dén & nén khong thé
hay khong muon don di, ban ciing khong nén chiu dung chung song véi ning
luong xAu cua ai d6. Ban c6 thé thanh loc dé giao hoa vd1 qua khir va dam

bao tir nay s€ dugc song binh an.

() Khi da lam xong viéc do, ban cling can cam két s€ luén gitr cho

nang lugng tich cyc dugc tu do luu thong trong nha.
----Hay nh§----

Ning lugng tiéu cuc cling giébng nhu rac tich tu trong tAm hon.

NGAN TA KHi XAM NHAP VAO NHA CUA



Ttr thoi Trung cd, nhitng ngudi theo dao Do Thai thuong khac mot dong
trong kinh Hebrew 1én manh dong va treo trudc cira ra vao (con goi la me-
zu-za). Mic du ¥ nghia nguyén thuy cua viéc lam nay di bi that truyén,
nguoi ta van tin rang manh me-zu-za d6 c6 sttc manh bao vé con ngudi.
Tuong truyén, vi Gido si Yehuda HaNasi vi dai c¢6 1an nhan dugc mét vién
ngoc trai qui gia tir Vua Parthian va dé dap 18, ong da giri lai cho dic Vua
mot manh me-zu-za c¢6 khic dong chit d6. Pic Vua rat tc gidn va noi:
“Nguoi di xc pham ta! Ta gii cho Nguoi mot mon qua qui gia nhu thé ma
Nguoi lai giri cho ta mdt vat cén con chang co gia tri gi.” Gido si Rabbi
Yehuda ben tra 101: “Mon qua Ngai gui cho ta vi qua gia tr1 nén lic nao ta
cling phai canh churng n6 k¥ cang. Nhung moén qua ta giri cho Ngai s€ canh
chung Ngai, ngay ca khi Ngai dang ngu say hay trén duong ngao du son
thuy!”

Ban cling c¢6 thé bao v€ ngdi nha ciia minh bang mot tam linh phu hay
biéu tuong c6 y nghia. N6 c6 thé mang ¥ nghia ton gido hay riéng tu. Di¢u
quan trong 1a n6 dem nguon nang luong tich cuc vao ngdi nha va cudc song

cua ban.

To61 c6 mot manh guong bat quai treo trudc cira nha. Tam mat guong
phan anh tim phuong vi phong thuy va c6 tac dung khic xa dé chuyén

hudng bat ky nang luong ti€u cuc nao muodn vao nha.
Trong nha ban ¢6 cd nang lugng tich cuc
1an tiéu cuc

Ban khong séng mot minh, cho du ban van nghi nhu thé. Ban séng vO1
nang luong tir cac mo6i quan hé ctia minh, ca trong qua khir 1an hién tai. Ban
c6 mang theo nhiing nguoi trong qua khr, nhitng ngudi ma ban chang muén
dinh liu dén trong hién tai, hay khong? Hay nghi vé diéu nay: ban co dé

nhitng ngudi ban cli hay nguot yéu cli vuong van trong khong gian song cua



ban cho du ho khong hi¢n di¢n & d6 khong?

Ban khong nén roi vao trudng hop gidng Miriam, mot than chu d3 timg
chung song ldu nam voi mot nguoi dan ong gia trudng ludn kiém soat co.
Miriam 1a mot phu nit thong minh, ¢6 ning luc va dic biét quyén rii nén sau
khi chdm dat mdi quan hé cii, ¢6 rat mudn gip mot ngudi méi dé lam lai tir
dau. Nhung 1an ndo co ciling gip that vong. Tuy khong hiéu tai sao nhung co
cam thay hinh nhu c6 mot Iy do ndo d6 dang lap lai. Toi giai thich voi co
rang nguoi ban trai cii bang cach nao d6 van tiép tuc kiém soat co6. Co phan
d6i vi cho rang c6 khong con vuong van gi vé anh ta ca. Toi tiép tuc bat co
phai tim that k¥, ca bén trong va bén ngoai ban than, dé phat hién ra diéu gi
c6 da khong luu y. Sau cing, gan hai nam sau, khi don dep tii quan 4o, ¢6 luc
ra mot s6 dd dac cua ngudi ban trai cii van con nam trong cai hop trén dau ké
bay lau nay. Khi vt chung di, ¢6 cling virt bo duoc su kiém toa cta anh ta.
Pong thoi thay d6i vai thir trong mdi trudng sdng xung quanh minh, cd gip
duoc mot ngudi dan 6ng mai va co thé tiép ndi cudc séng vui twoi ma cd

mong muon.

Nhan day, hay nghi vé mdi quan hé véi nhiing ngudi da mat, dic biét néu
nguoil do 1a nguoi than trong gia dinh. Co phai vi ¢6 chuyén gi d6 dé dang
nén ban da khong thé thuc sy khoc thuong ho hodc budce tiép trong cudc
song? Ban co giit anh hay nhitng ky vat vé ho trong nha khong? Ban con
mudn gilt lai nhitng cam x1c ti€u cuc veé nhiing diéu ban hoic nguol do da
lam hay chua lam cho nhau khong? Gio 1a luc hdy hoa giai voi qua khir, tha
thir cho ban va cho nguoi d6 vé bat ky diéu gi da hodc chua 1am cho nhau dé

tiép budc trong cudc song.



BAI TAP THA THU

O chuong truéc chung ta néi chuyén tha thir ban than vé nhitng 16i 1am
trong qua khur. Bay gid ban can hiéu thém rang linh hon cua ban bé va nhiing
ngudi ban yéu quy ciing mudn ban binh yén. Than cht cua t6i thudng nghi
rang nhimg nguoi ¢ mat van con tirc gidn v4i ho. Toi thanh that néi véi ho
rang nhing linh hon luén muén quén di va tha tht, dé ngudi séng dugc binh

yén va nhu thé, chinh nhiing linh hén ciing dugc binh yén.

Viy ban hiy viét ra hét nhitng khia canh tich cuc va tiéu cuc voi nguoi
d3 mat. Khi viét xong, ban hiy 1am mot nghi thuc tha thr: Tim mot btc anh
hay di vat ciia nguoi da khuét. Gitr vat do6 trong tay va bat dau néi nhitng 101
ma trude day khi ho con séng ban da khong thé bay t6. Néu ban con gian dit
vi diéu gi do, hiy hét 1én dé trat hét con gidn dir. Hay that su giai toa hét
nhitng cam xtc trong 10ng rodi néi 101 tha thir cho ban than va cho ca ho. Khi
noi 101 tha thir, ban dang lam mdt hanh dong yéu thuong va tich cuc cho

minh cling la cho nguoi do.
“cach duy nhat dé ¢ binh an 1 tha tha.”

—Pope John Paul II

Khi d3 c6 thé tha tht, hay tuong nhd linh hon nguoi di mat bang cach
danh mot chd trong nha dé gitr nhitng ky niém cua ho. Ban ciing c6 thé dé
nhiing do vat ma ho da dung trong nha, nhu mdt than chu cua to1 dé cai
ruong cli ma ba ndi co6 van dung ¢ 16i vao phong khach. Chi can dam bao
ban da thyc sy lam hoa v61 qué khir thi nang lugng duy nhét ban tao ra 1a

nang lugng yéu thuong tich cuc cho minh.
----Hay nh§----

Viéc tudng nhd t6 tién rat quan trong. Khi giir lai mot vat dung hay do

dung thira ké tir ho, ban khéng chi ludén tuéng nhé dén ho ma con ludn co



duogc hoi 4m va nhirng ky niém hanh phuc véi ho trong nha.

Trong nha c6 linh hén nao quanh quan ma
ban khong biét khong?

Ngoai ning luong tir cac mdi quan hé trong qua khir, ban c6 thé dang
chung séng véi nang luong clia nhitng ngudi ban chua timg dugc gip, dang
quan lay nhitng vét dung trong nha. Than chu cta t6i khi bat an trong nguoi
thudng goi cho t6i dé hoi tai sao ho cam thdy ué oai va khong vui trong
chinh ngdi nha cuaa ho. Khi dén nha than chu, toi thuong cam nhan duoc
nguodn ning luong tiéu cuc ma ho gip phai. Khi giao tiép véi cac linh hon,
t6i thuong ndéi duwoc nguyén nhin sic khoe din dén cai chét cia ho va
nguyén nhan d6 thuong khong khac miy voéi cam nhan ma t6i ¢6 dugc khi

budc vao nha.

Vi dy, mot than cht nho t6i kiém tra xem tai sao d{ra con trai ctia ¢, von
hoan toan khoe manh truéce kia, tu dung méc bénh suyén ma ca bac s cling
khong tim ra dugc nguyén nhan. Khi budce vao phong khach nha co, to1 cling
bat dau cam thay nguc triu ning va kho thd. Khi t6i hoi ¢ vé lich sir ciia cin
nha c6 dang &, c6 ndi rang nguoi chu cil ciia cin nha nay di mat vi bénh ung
thu phoi va chua hét, cai ghé sofa trong phong khach ma con ¢ hay ngdi khi
xem TV ciing 1a ctia nguoi chi cli. Toi rat bat ngo khi than chi ctia minh
khong nhan ra duoc nguyén nhan ranh ranh nhu vay. Chinh céi ghé sofa da

truyén nang luong bénh tat tor nguoi chu cli sang cau con trai cua co.

Toi giai thich v6i ¢o rang khi ai d6 mat di vi mot can bénh kéo dai thi
nang luong bénh tat trong nguoi ho di gan chat voi do vat xung quanh. Ciing
c6 trudng hop céac linh hon khéng nhan ra minh dd mat, nhat 13 trong nhiing

truong hop bat ngd. Khi mot nguoi bi ket gitta sy song va cai chét qua lau,



linh hon cua ho cling c6 khi khong nhan ra minh da mat.

Vé6i kha nang tdm linh, t6i d3 néi chuyén dé linh hon nay hiéu rang ho
khong con thudc vé noi ndy nita va thanh that khuyén ho ra di, dé than cha
ctia toi duoc yén. Toi bao v6i than chi rang cd c6 thé gitt lai cai ghé sofa néu
mudn, nhung phai chuyén hoa ning luong va nap vao dé ning luong moi
ctia cd. C6 co thé di boc lai ghé hay dit nhimg cai gbi nhiéu mau sic 1én do.
Va khi ¢6 1am nhitng diéu nay, van dé stc khoe ciia con ¢ cling ty dung

bién mat.
Chuyén héa nang lugng deé sé hiru

Trd vé nha sau mot ngdy dai 1am viéc mét moi, ban cam thay nhu thé
nao? Ban can cam théy thu gian, an lanh, nhe nhom va nhu dugc tiép thém
ning luong. Néu ban van cam thay mét moi, cang thang, khong thé thu gidn
thi can truy tim cin nguyén ctia nhitng ning luong tiéu cuc nay dé thay doi.
Chuyén héa ning luong tidu cuc thanh ning luong tich cuc that ra khong
kho, giéng nhu truong hop than chu véi chiéc ghé sofa. Ban chi can biét
duoc nguyén nhan va khong can phai nhd dén nha tdm linh. Néu ban giir
trong nha nhiing dd vat vén thudc so hitu cua nguoi khac, hdy tu hoi xem
ban nghi gi vé ngudi d6. Néu ban khong thich ngudi d6 thi chic 13 ning
luong phat sinh tir d6 vat d6 cling khéng hop véi ban. Hay 1am nghi thirc tha
thir. ROi tiy vao ¥ thich ctia ban, hiy thay d6i mot chat d6 vat do dé no thuc
su mang nang luong cua ban. Néu ban mua dd cii vé thi cling nén thay doi
mét chat. Vi du, khi mua vé mét cai dén dé ban hoic mot tim tham cd, vi
khong biét nguoi chu cia no la ai, cach tdt nhat 14 ban 1am mot chit nghi
thure chuyén hoa nang luong. Hay 16t tdm tham dudi mot vat dung cua ban
hodc ddi cai chup dén. Truyén dat v6i nhitng niang luong con trong do vat d6
rang ban s& ton trong va gitt gin nhimg gi ho dé lai nhung gio' day, ho can

phai ra di va ban s€ bién n6 thanh d6 vat ctia minh.

----Hay nh&----



Néu ban mua do co, phai ddm bao ban cam thay thoai mai vdi mon do
trudc khi mang v€ nha. Do vat luon chira nang luong cuia nguoi s& hiru nén
néu thyc sy d€ ¥, ban s€ cam nhan dugc nang lugng tich cuc hay ti€u cuc tu

no.

B6 di nhiing vat dung cti

D61 khi chinh nang lugng ti€u cuc bén trong lam ta mét moi. Khi don
sang modt noi & mai, hay dé nhitng van dé lai noi cii. Tiém thtc ching ta co
khuynh huéng gitr lai moi diéu dau budn tir gia dinh, sy nghiép dén tinh yéu.
Vay, chung ta can budéng bé moi tht tiéu cuc va tu htra s& khong dé ching ¢o
chd trong ngdi nha méi va trong cudc doi minh nita. Chung ta can trat di
ganh ning bang cach loai bo nhitng gi khong can thiét lam ching ta mét moi,
tir ganh ning cam xtc vo hinh dén vat chat. Piéu nay ciing ding khi ban don
dep nha ctra. Hay vt di nhitng do vat khong c6 ich cho ban va nhitng gi ¢o

thé dang mang lai cam xtc ti€u cyc.

Thoi di hoc t6i ua sdng & cac can ho tang ham vi luén mudn 1an tranh thé
gidi va khong cam thay thoai mai véi con dudng doi cuia minh. Bay gio,
song dudng hoang trong ngdi nha ctia minh thay vi mot goc x6 nao do 1a
cach toi khang dinh niém ty hdo vé ban than va ning luc, gop mat voi doi,

nhitng diéu ma trudc day t6i khong bao gid cho phép minh nghi dén.

Ban c6 phai lién tuc don nha ma van khong cam thay thoai mai? Ban co
thé dang 1ap lai mot mo-tip ti€u cyc va mang theo mat khoi hanh trang nang

luong tim toi di khap noi.

Hay quay lai phan ty danh gia ban than & Chuong mét va ty hoi: "Co
diéu gi do trong cudc doi ban d3 1am sai nén cho dén gid ban van chua dat

duoc diéu ban muon? Nha cua ban c¢6 phdn anh nang luong ti€u cuc cua



chinh ban? Néu co, hdy thay doi ngay vi khong gian séng phan 4nh ning
lugng cua ban. Ban phai khién né tré nén tich cuc, thoai mai, hung phén va

tran déy nang lugng thi maéi co thé dat duoc nhiing diéu minh mudn."

Khi thay d6i chd ¢, chi nén mang di nhitng gi that su c¢6 gia tri. Miriam
co chéng vira mat va méi don vao mot can hd nhod hon dé séng mot minh.
Trudce day ca gia dinh ba sdng trong mot can nha 16n, day ap nhitng ky niém
than thuong nén ba khong thé quyét dinh thtr gi mang theo hay dé lai. Sau
cung, ba nghi ra mot y: Ba mang theo canh ctra noi cdc con chdu ctua ba da
danh dau chiéu cao cua chung va so sanh chiing voi chiéu cao ctiia chong ba.
Ba phai ton mot it tién dé thay canh cira méi bang canh cira cii nhung né

khong dang gi so voi nhitng ky niém quy gia ma ba c6 thé mang theo.

TU NHIEN KHI G NHA MINH

To61 ¢6 mot than chu tén Joe trudc gid cur gap truc trac duong su nghiép.
Anh ctr d6i viée lién tuc nhung van chang thing tién duoc. Vira dén nha Joe,
t6i ¢ nhin thay déng thung carton dé don nha chét day 16i di. Anh d don vé
cin ho nay duoc gan mot nim ma van chua co thdi gian dé dep dong thung
carton d6. Chung thé hién thai d6 song ctia Joe: Anh khong thé gan bo voi

bat ky viéc gi bdi vi voi anh cai gi cling 1a tam bo.

Khi ban don vao mét noi & méi, hiy thio d& cac thung d6 va trang hoang
lai moi thtr dé nd tré thanh nha cta ban. Pung song voi nhimng thung do.
Piéu d6 c6 nghia 1a ban chua mudn yén vi hoic khong dinh & d6 qua lau.
Pung dé nhitng ndi so hay van dé trong qua kht can tré hién tai cta ban.
Hay tao cho minh mdt hién thuc nhu y mudn trong bat ky hoan canh nao.
Cho du c6 thé khong séng ¢ d6 qua 1au, ban van phai song tu nhién va thoai

mai nhat & chinh no1 chon cia minh.



Cot 161 vé phong thuy

Mot khi d3 don sach db ci, hay mang dd m&i vao nha. Ngh¢ thuat phong
thity thoi ¢ dai ctia nguoi Trung Hoa gitip ban thay d6i khong gian song dé
dat duoc sy hai hoa vé cam xuc 1an tam linh. Ban c6 thé ap dung hai nguyén
tac co ban nhat vé phong thity lién quan dén cach ding mau sic va ngii hanh
(Kim, Moc, Thiy, Hoa, Tho).

Ngii hanh
Mbi hanh tuong trung cho nhitng thudc tinh riéng.
Méc: Phat trién sang tao, dong luc, ngudn cam hing va dam mé.

Thiiy: Nudc phun thanh tia, nhu voi phun nudc, thic day viéc két ndi,
giao tiép, co hoi nghé nghiép, va thinh vuong. Nudc chay nho giot hay nudc

r0 dong nghia vé1 mat mat tién bac hay strc khoe suy yéu.

Kim: Dan truyén ning luong, nén viéc deo mot chiéc vong bang dong cé
thé gitip bao vé¢ stc khoe. Nguoc lai, qua nhiéu Kim c¢6 thé thu hit nhiéu

nang lugng va khién co thé khong duoc nghi ngoi va thu gian.

Tho: Gan lién vo1 tinh chac chan, 6n dinh, va lau bén. Néu trong nha c6
qua nhiéu kim thi vat dung co6 lién quan dén Thé nhu cay trong s€ giup khac

ché ning luong du thira.

Héa: Tuong trung cho dam mé va dugc xem 13 hanh manh nhat trong
ngii hanh. Qua nhiéu Hoa sé& can tré su thu gidn, qua it Héa nghia 1a sinh luc

ctia ban dang suy yéu.
THUAT PHONG THUY VE MAU SAC

Mau sac cling giong nhu cac hanh, ¢6 thudc tinh khac nhau va cling lién

quan dén cac hanh. Sau ddy 1a y nghia ctia tmg mau theo phong thiy, kém



theo dién giai riéng cua to1 vé nhitng y nghia do, c6 thé phan nao khac voi

cach nghi cua nguoi Trung Hoa xua.
Mau cua Moc:

Nau: gan lién véi sy can cu, siéng nang, thuc t€. P61 voi to61, mau nau

tuong trung cho Me Dia cau, nén c¢6 y nghia nu6i dudng.

Xanh luc: tuong trung cho su hai hoa, can béng, chita lanh vé thé xac,
tinh than va tdm linh. Xanh 14 cay 1a mau cua 14 co xanh tot ma theo toi cling
mang y nghia thinh vuong. Mot chdu cay xanh tot ngay cira sé mang sy sung
tic va ning luong chira lanh vao nha. Trong bép ciing c6 thé dit nhiing vat

mau xanh, ti€u bi€u cho su sinh soi thirc an va nudéi dudng tam hon.
Mau cua Thuy:

Xanh dwong: cho cam giac nhe nhang, thu thai, nhung 1a mau cua dai
duong va bau troi nén xanh ciling tuong trung cho du hanh va kham pha.
Mau xanh dwong dam 1 mau cua tri tué. Toi nghi mau xanh 1a mau cia tat

ca nhitng khat khao va mo uwdc cuia con nguoi.

Mau den: gén v6i tién bac, thang tién nghé nghi¢p va quyén luc. Tuy
nhién, v6i nguoi chau A, mau den gan véi mau bun cua rudng lta, ngudn
thire an chinh cta ho. V&i ngudi phuwong Tay, mau den lai gin véi tang toc.
Mau den c6 thé duge can bang va mang stc song khi pha chut sic do hodc

dat canh mau xanh 1a.
Mau cua Kim:

Trflng: tuong trung cho su tinh khiét, tinh thién, chit tin cling nhu sy tu
tin va dinh dac. Vo1 t61, mau tréng thé hién tinh nhat quan va an toan. T6 tat

ca vién clira va cua sO mau trang.



Xam: Vi khong phai den hay trang nén mau xam tuong trung cho sy
khong tuyét doi. P61 véi to1 xam 1a mot mau ti€u cuc béi vi nd lam t61 nghi
dén mot ngay am dam. D¢ can bang hi¢u ting cua mau xam, ban c6 thé lam

tuong tu nhu véi mau den: thém sac do, cam, hay tim, hay vang tuoi.
Mau cua Tho:

Vang nhat: phan anh sy nu6i dudng va tinh 6n dinh. Giong nhu mau
vang dam (tham khao bén dudi), t61 nhin mau vang nhat vd1 cam xtic am ap

ndi tam cua mot ngay nang dep.

Mau be (nau nhat): gan voi su gon gang nhung cling chira dung nhiéu
cam xuc. To1 tin mau be [a mdt mau “an toan” va t61 gan nd vé1 nhitng nguoi

kin dao vé cam xuc.
Mau cua Hoéa:

P6: Mau cta van hoi, nhan biét, ton trong va ty tin. Hoa mau do thu hut
tién tai dén cho gia dinh. Vi toi d6 1a mau cia dam mé, mau huyét. N6 thu

hut nang luong va lam cho nang lugng gia tang.

Cam: Tang su tap trung, mau cua té chirc. To1 gan mau cam vo1 mot ly

nudc trai cdy giai khat c6 tac dung lam ting strc khoe tinh than va thé xac.

Tim: 1am tang nhan thuc, sy chita lanh bang niang luong tim linh va tinh
than. Mau tim 13 mau cta niang luong tdm hon va tdm linh. Nhitng nguoi c6
hao quang sic tim (tham khao dudi day) thuong 13 nhitng ngudi cd ning luc

tam linh va gidc quan thtr sau cao.
Hong: Mau cua tinh yéu!

Vang twoi: nhu mau do, mau vang gan lién voi cdm giac am ap, nang

lugng, strc khoe va su tuoi vui. Mot binh hoa mau vang dat gitra nha s¢ giap



ban tim dugc trong tdim va can bang. P61 véi t61, day 1a mau cua sy vui tuoi

va ngdp tran anh nang.

HAO QUANG, CAU VONG, LUAN XA VA SUC MANH CUA MAU
SAC

Ngoai phong thity, nhiéu quan niém truyén théng gin mau sic véi nhitng
nguén nang lugng va trang thai khac nhau ctia con nguoi. Do, cam, vang,
luc, lam, cham va tim 1 bay sdc cau vong phan anh trudng dién tir kha kién
dudi dang hao quang bao boc cic co thé song va ciing lién quan dén bay luan

xa, hay cac trung tdm nang luong trén co thé.

§ Mau d6: lién quan dén luan xa tht nhat, nim & dudi cung cta
xuong song, 13 nén tang sy ton tai 1y tinh ciia chung ta. Khi nhin thay mot
nguoi phat ra anh sang do, toi biét ho dang gian dit, dam mé, ham muén tinh

duc va c6 khuynh hudng song trong hién tai.

§ Mau cam: lién quan dén luan xa thir hai, nam ¢ phan dudi lung
va hong, gan li€n véi cam xuc va ham muodn. Nguoi phat ra hao quang mau
cam la nguo1 dang thira nang lugng — mot ngudi dam mé thir thach va s€ lam

nhirng chuyén nam ngoai sy mong do1 cua nguoi khac.

§ Vang: lién quan dén luan xa thtr ba, hay con goi 13 luan xa dam
roi duong, gan lién v6i st manh ¥ chi va y thire vé ban than. Khi ai d6 phat
ra hao quang mau vang, nguodi d6 dang hai long v6i ban than va thé gidi

xung quanh.

§ Xanh 14 ciy: lién quan dén luan xa thi tu, hay con goi 14 luan xa



tim, gan lién v&i nhitng quan hé yéu thuong thé gidi xung quanh. Khi phat ra
hao quang xanh 14 cdy, ngudi ta dang trong trang thai sang tao va vun dap

cho minh va nhirng nguo1 khac.

§ Xanh da troi: lién quan dén luan xa tht nim, nam ¢ tuyén giap,
gan lién voi su minh bach va kha ning giao tiép. Nhitng ai c6 hao quang
xanh da troi déu vo cung trung thanh, gan bé véi gia dinh va thuong c6 kha

nang dién xuat hay lam vi¢c trong nganh giai tri.

§ Cham: lién quan dén luan xa thir sau, hay con goi la con mat thir
ba, gan lién v&i truc giac va tri tudng tuong ma moi nguoi thuong goi la giac
quan thr sau. Nguoi phat ra anh sdng mau cham ciing nhu anh sang tim 1a

nhiing nguoi rat nhay cam va c¢6 nang lyc tam linh cao.

§ Tim: lién quan dén luan xa thir bay, nim trén dinh dau gan lién
vo1 nhan thirc va tri thirc. Nhitng nguol ¢6 hao quang tim thuong co kha

nang két nd1, lam nhitng cong viéc vé tam linh va chira lanh.

Moi ngudi thuong bi hut vao nhitng mau gan voi tinh cach ctia minh
nhat. Tuy nhién, chung ta cling can bo sung nhitng mau sic khac dé can bang
nhirng mau manh va b6 trg nhitng mau yéu trong méi trudng séng clia minh.
Gia sir ban thich mau dé thi cdn bo sung mau cham hay tim dé doi séng doi
dao tdm linh hon véi tim nhat dé can bang stc khoe cung su phat trién tri

tué.
Dung phong thily dé lam giau
khong gian sdng va cudc doi

Ban c6 thé dung phong thiy dé lam giau khong gian séng va can bang
moi mit cudc séng. Sau day 1a cach két hop phong thity véi nhirg khia canh

tam linh cho ngdi nha:



TiM MOT KHONG GIAN KET NOI TAM LINH

Pay 1a noi thiéng liéng cta ban, 13 noi ban cdu nguyén, tip yoga hay
hanh thién. Pay 1a noi ban cau xin dugc trg gitp, noi ta on nhitng phudc
lanh va tri 4n nhitg nguoi da giup dd ban trong cudc doi. Pé lam ting ning
luong, ban c6 thé thip nén, dot nhang hay huong tram... Hay dit nhiing vat
c¢6 ¥ nghia phudc lanh véi ban, ké ca anh cua nhitng nguoi ban mudn ghi

nhd va tri an.

Trong nha té1 ¢c6 mdt can phong mau tim noi té1 gilt gin nhitng mén qua
nhan duoc nhiéu nim nay. Py ciing 14 noi ti tip thé duc va ngdi thién dé
tai tao nguon ning luong tam linh. Mdi budi sang khi vira thirc day, toi vao
trong can phong mau tim ndy va nghi vé nhimg diéu t6i mudn va khéng
muén cé trong ngay hom 4y. Toi nhin lai nhitng ndi s¢ cia minh va thanh

loc mo1 budi sang dé bat dau ngay méi véoi nang luong tich cuc.

TAO MOT GOC SUNG TUC VA THINH VUGONG TRONG NGOI
NHA

Khi nghi vé sy sung tuc, chiing ta nghi dén cay trai sum sué tir dat, mau
nau va mau xanh 14 cdy va cam giac sinh sdi nay né. Pé ting cuong, ban c6
thé trong mot “ciy tre may man” trong nha. Tre c6 sttc tai sinh manh mé ké
ca khi ban da d6n cay. Ngudi tin rang trong tre tim gdc trong nha s& mang
lai su giau c6 va sung tuc cho gia chu. Trong nha t61, phong doc sach - noi
chtra dung su gidu c6 cua tri thirc — di c6 nhitng ké sach bang gd. Toi dit

thém vai chu cay trong phong dé thém y nghia sung tuc.
TAO MOT GOC THANH PAT

Day c6 thé 1a géc ban muon dung mau do tuoi, anh sang ruc r& va den
chum lap lanh. Pay la noi ban gilt cho anh sang ban than ludn tda sang. Néu

nha ban ¢ 10 suoi thi day s€ 1a noi ban tao ra goc danh vong cho minh.



Goc Thanh dat cua t61 1a phong lam viéc, noi treo nhitng birc anh chuyp
t6i trong cac chuong trinh truyén hinh va chup cing gia dinh. Mot bén tuong
t6i treo btrc hinh nhitng than cdy dang vuon cao trén nén troi. Bén canh 1a
dong chir “C6t 16i ctia thanh cong” véi dinh nghia: Thanh céng la khi ban
song khée, cuoi nhiéu va dwoc yéu thwong tham thiét. Thanh céng la khi ban
dwoc tré con kinh trong, nhitng ngwoi luén lam cudc doi tot dep hon, nhitng
nguoi luon tran trong vé dep cua thién nhién va nhitng nguoi khong ngung
tim kiém nhitng diéu tot dep nhat tir nguoi khéc @é cho di nhitng diéu tot dep

nhat cua ban than minh.

Khi dit btrc 4p phich ndy bén canh nhitng bic anh, t6i dang nhic nho

minh v€ nhitng di€u t61 da dat dugc cling nhu muc dich ma t61 hudng dén.

VAN PHONG CUA BAN
CUNG LA KHONG GIAN RIENG CUA BAN

Theo Thot bao New York, mot nguor My trung binh danh 45 gio mot
tuan tai chd lam. Thoi gian & van phong nhiéu nhu vay nén ban can dé y dén
khong gian va nang lugng tai ddy. Gidng nhu ngdi nha, vin phong cia ban
phai phan anh con ngudi ban. Dé gitip thoi gian ¢ vin phong trdi qua mot

cach hi¢u qua va tich cuc, khong gian lam viéc phai giau nang luong.

§ Ban c6 biét trudc d6 ai ngdi chd d6 khong? Viée loai b ning

luong tiéu cuc & van phong ciing gidng nhu thanh loc nha cira.

§ Hay don sach ngan kéo, ngan ti va ngan hé so. Viéc dep sach do
dac cé& nhan cua nguoi cii cling nhu nhitng van dé co thé ton dong trong ban

s€ gitp ban han ché nang lugng ti€u cyc trong cong viéc moi.



§ Hay chuyén héa ning luong va bién khong gian d6 thanh khong
gian ctia minh. Néu khong thé di doi hay thay d6i ban ghé thi hay dat trén
ban tdm anh gia dinh hoac mdt do vat ca nhan ¢o tac dong tich cuc dén ban.
C6 thé d6 1a mot burc tranh phong canh mang lai cho ban cam giac can bang

hodac mot cau ndi nhac ban nhd dén ¥ nghia cao ca cua cudc doi.

§ Hay tao ra mot "goc thanh dat" bang cach st dung nhitng mau sic

gan lién vé6i sy thanh dat.

§ Mang theo trong ngudi mot vat bang kim loai dé gitip ban minh
bach va chinh xé4c trong cong viéc. Néu don tir vin phong cii sang vin phong

mo1, nhd dirng mang theo nhirng d6 vat c6 y nghia ti€u cuc véi ban.

§ Néu gan day ban cam thay cong viéc khong on dinh va phat trién,
hay don dep lai chd 1am. Di nghi cudi tudn & dau d6 néu can thiét dé thoai
mai va 1am bat ky diéu gi c6 thé dé trat di nhiing gi dang can tré ning luong

tich cuc trong ban than.

§ Dat ban Iam vi¢c cang xa cura ra vao cang tot dé hat dong khi dén
v61 minh thay vi cén tréd n6 va ng6i hudng veé ctra d€ don nhan nhirng thir tot

dep va thuan loi thay vi ngdi quay lung.

§ Néu vin phong cua ban dung dén huynh quang, bo sung hoic thay
thé bang dén ban dé khong gian 1am viéc c¢6 anh sang nhu tu nhién. O Puc,
dén huynh quang trang bi cdm dung vi tic dong xau dén stc khoe va trang

thai tinh than, dan dén giam hi¢u suat lam viéc.

§ Thém mau do dé lam ting ning luong, cam dé ting kha ning tap
trung, tim dé tang tinh sang tao va vang dé tao nén mot khong gian vui tuoi

hon.

Kiém tra tic dong cam xuc va tinh than trong can nha



Du hau hét than chu van dén gap toi tai van phong, thinh thoang t61 dugc
yéu cau dén gap tai nha cua ho vi ca gia dinh ho déu cam théy khé 6 ma
khong hiéu tai sao. Ban c6 thé lam theo ting budc nhu toi lam khi dén gip
than chu tai nha. Hay hinh dung ban dang di tr phong nay sang phong khac
trong nha minh. Hay dumg lai khi ban cam thay c6 ngudn ning luong tiéu
cuc dang hién hitu. Gio hdy nghi dén nhitng khia canh trong cudc séng cia
ban. Gia duy, ban dang lo lang vé van dé tai chinh, hay nhin lai chd lam viéc
cia ban hay chd ban cat nhirng héa don can thanh toan. Ban c6 lam cho
khong gian d6 trong thoang ding hay tdi tim va bira bon? Ban c6 cam giac
don nén buc boi khi nghi dén né khong? Ban co dé mot chau ciy chét hay
thiét bi hu hong ndo gan d6 khong? Hay nghi cach 1am loai bo ning luong
tiéu cuc d6 dé mang lai ndng lugng tich cuc. Nhiéu nguoi cu chép nhan moi

chuyén thay vi tich cuc cai thién tinh hinh.

Hay lam diéu nay véi mdi khong gian trong nha ban va cé nhitng thay
d6i dui nhé nhung c6 thé mang lai nhitng thay d6i quan trong cho cudc doi

ban.
Nang luong trong phong ngu
ctia ban nhu thé nao?

Chung ta s& di mot vong qua phong ngi vi day 14 noi riéng tu nhét trong
nha ban, l1a noi ban tai tao nguén nang luong thé xac va tinh than. D6 13 noi
boc 16 tinh yéu va ciing 1a noi ban dé bi ton thuong nhat khi ngt, vi vay
phong ngu can lam ban cam thay an toan va cdi mé vé mit cam xac. Toi

thuong goi phong ngu 1a thién duong cua riéng ban.

Néu gan day ban ngi khong ngon gidc hoic cam thay kho ngii du rat can
nghi, hay doi séng tinh cam thiéu thon, ban c6 thé phai diéu chinh phong
thiy cho phong ngi thém can bang va cho phép ning lugng tich cuc luu

chuyén trong phong ngu.



Pau tién hay nghi vé vi tri dat givong. Hiy dat dau giuvong sat tuong dé
tao thé 6n dinh, nhung khong dat dudi k¢ sach hay vat gi co thé can tro nang
luong di chuyén quanh givdong. Nén nhd, viéc dé qua nhiéu thtr dudi gam
giudng cling can tré nang lugng di chuyén. Nén dit givong sao cho ban ¢o
thé 1én giudong tir hai phia dé ngt ngon va néu ban mudn chao dén ai do thi
noé ciing gui di thong diép tAm linh rang ban cdi mé trong viéc chia sé khong
gian riéng tu ndy ciing nhu cudc doi cua ban, ca vé tAm linh 13n thé xac véi
ho.

Gid ta xét dén mau sic. Phong ngu ¢6 mau Kim va Hoa c6 thé khién ban
mat ngtl ca dém con mau xanh duong nhat ¢ thé khién ban nga ngon dén do
khong mudn thirc ddy. Hay nghi xem ban ting cuong diéu gi. Hong két hop
v6i d6 co thé gitip ban may mén trong tinh yéu, mau tim nhe c6 thé gitp ting
kha ning tam linh va chira lanh tdm 1y. Néu chon nhiéu mau ndéng ban sé& can

chat vang nhat dé ting do 6n dinh va chat xanh duong dé thu gidn.

Ban c6 xem TV trén giudng trude khi nga khong? Néu co, ban can tat
TV mét lac lau trude khi nga dé dam bao song tir trudng TV khong 1am anh

huéng dén giac ngu.

Cudi cung, hay thuong xuyén don dep tu quan do. Ban c¢6 do nao cii
khong con mic ma van giit khong? Hay gom lai va dem cho. Nhu thé, ban sé
vira giap ai d6 dang can quan &o vua giup ban than giai téa nhiing nang

luwong cii con sot lai.

Phong ngu 1a noi ban 1am mdi minh va tai tao stic khoe. Vi vay, hdy lam
sao dé khong gian phong ngt ludn dem lai cho ban cam giac d& chiu va hai

hoa.



BAN DAT MAY TiNH G PAU?

Nhiéu nguoi trong chiing ta xem noi dat may tinh 1 ban 1am viéc tai nha.
Thudng néu nha chat, ban sé mang may tinh vao phong ngu hoic mang ca

vao giuong dé lam vigc.

T6i c6 mot than chi trong linh vuc thoi trang. CO goi dé nho toi gitip
thoat khéi tinh trang khé ngi méi dém. C6 co6 théi quen lam viéc trén
givdng. Ngay ca khi man hinh vi tinh di tit va co thé cung tAm tri ¢6 can
duoc nghi ngoi dé tai tao ning luong thi c6 van khong thé ngung lam viée
duoc. Thay vi dé minh tir tir di vao gidc ngu, trong dau cb cir lién tuc xut

hién nhitng y tuéng maéi ve thiét ké va nhirng viéc can lam ngay mai.

To1 giai thich rang c6 da khong tao ranh gidi rd rang gitta lam viéc va
nghi ngo1. Va viéc khong c6 ranh gidi d6 ngay trén giwong ngu da khién tam
tri cua ¢6 ngd nhan rang nd van con dang trong tinh trang lam viéc ca khi no

can nghi ngoi.

Khi than chu than phién vé chuyén mat nga va chuyén di ngd ma ct nghi
dén cong viéc, t6i ludn hoi ho co thudng xuyén lam viée tai nha khong va
néu c6 thi dat may tinh & dau. Néu giita khong gian ngi va khong gian lam
viéc khong c6 mot bire tudng ngin cach rd rang, toi sé dé nghi ho phan biét
hai khong gian nay. Néu phai lam viéc trong phong nga hay ngay trén
givdng, khi xong viéc hiy dong may tinh va dé no ra xa khoi tAm mat. Téi
dam bao ban s& ngi ngon hon mdi dém va két qua 13 ban ngay ban s& cam

thay niang dong, hiéu qua hon.
Phong khach cua ban c6 moi moc
va mang lai sinh khi cho ban?

Néu phong ngti 12 noi riéng tu thi phong khéach 1a noi ban chao doén moi

nguoi dén véi minh.



Pau tién hay nhin vao cach sap xép d6 dac trong phong:
@  Ban c6 nhin thiy ctra ra vao tir chd ban ngdi khong?

@  Ban co dat d vat nao quay lung vé phia ctra 1am chin ngudn ning
luong tich cuc di vao tir d6 khong? Néu c6, ban co thé cam théy b1 tach roi

va coO doc.
@  Ban co dit ghé theo hinh chit U dé tro chuyén dé dang hon khong?

Cach dat ghé can giup cho viéc trd chuyén duoc dé dang. Néu khong,
ngay ca khi chao don khach vao nha, ban cling khong nhan dugc nang luong

tich cuc ma ho mang dén.
Sau ddy 12 mot vai cach dé thay d6i phong khach cua ban:

%) Nhitng mau nhat va twoi sang gitp ting cudng giao tiép xa hoi va
lam da thong tu duy. Hay dat nhitng chiéc gdi sang mau 1én bo sofa va treo

mot burc tranh nhi€u mau sac l1én tuong.

@  Pam bao khong gian xung quanh thong thoang, ca khong gian bén

trén va bén dudi do dac, dé ning luong co thé di chuyén ty do.

%) Lap mot voi phun nudc nho ngay cira ra vao cling 1a cach dé
khuyén khich giao tiép.
%) Pit mot chau cdy trong nha dé ting sy 6n dinh va giup cho mdi

quan hé trong gia dinh dugc gan két sau sic hon.

%) Nhiing noi c6 duong cong cho phép ning luong di chuyén trong
khi nhitng noi c6 goéc nhon 1am ning luong bi diit gay. Vi thé ban c6 thé lam

mém cac gdc phong bang cach dit vao dé mot chau cdy hay mot btrc anh.

----Hay nho----



Khong dat nhitng chau cay hay chau hoa gia trong nha. Tham chi ban
van c6 thé dat mot chau cay xuong rong hay cay tric trong nha vi chiing déu

mang lai strc song ma hau nhu khong can ban mat cong cham soc.

dON DEP NHA BEP VA LAM PHONG PHU KHONG GIAN AN UONG

Nha bép 14 noi can van hanh hiéu qua nhat trong nha ban. Theo phong
thiy, bép 1a linh hon cia ngdi nha. P6 nén 1a mot khong gian day du, noi
ban dua sy “thinh vuong” vao co thé minh. Va né ciing 1a noi dé tich tu ning
luong cii va tr¢ khi. Chung ta thuong bo quén nhirng chai lo dung dé hoac
thtrc an con thira trong ti lanh. Tuy c6 nhitng vat dung moi, ching ta van giir
lai nhitng vat dung cii du phong. Tat ca nhitng d6 vat ndy tao nén su  dong
vé ning luong trong khéng gian noi chung ta chuan bi thic in, khién nd
khong giau sinh khi dé phuc vu ching ta. Néu mua thtc in tir ngoai vé, ban
cling nén dé ¥ chuyén sang d6 dung ctia minh dé giam thiéu ning luong tiéu

cuc ¢o thé tich tu trong do.

Néu nha bép khong hoat dong tot, niang luong séng ciia ban ciing bi suy
giam. Ban can giir gin vat dung k¥ ludng dé khi nau nudng ban ciing tao ra

sy sung tuc.

Vit dung dugc lam tur do su va thép khong ri (Kim) co6 tac dung bao vé
sttc khoe. Mau trang, thuong duoc dung trong nha bép, phan anh su tuoi tot
va tinh khiét. Ngoai ra, mau luc (mau cua su chita lanh va sung tuc), véi mau
vang nhat von tuong trung cho sirc khoe ciing 1a nhitng mau ban c6 thé dung

cho khong gian bép.

Trong mot cay ca chua hay cdy dau trén cira bép s& gop phan mang lai su

sung tuc.

Phong an hay ban in 14 noi ban cung cap thic an cho gia dinh, nhiing



nguoi dang tin cay va than mat cua ban. D6 1a Iy do nén chon loai ban hinh
tron hay hinh 6-van dé giup cho viéc tro chuyén khi an dé dang, gan giii hon.
T6i ciing tin vao chuyén dit ghé theo s6 chin dé mang lai cam giac hoa hop.
Ngoai ra, 4anh sang khong hit bong sé tao cam giac minh bach. Ban nhg
dirng dé thu tir, bao chi va nhimg vat dung cii 1én ban dé giam di ning luong

cli k¥, tiéu cuc tich tu.

Trong nhiéu gia dinh c6 con nho, bon tré hay 1am bai tip trén ban in (dé
ngudi me cd thé vira ndu an vira theo ddi ching). Tuy nhién, chung ta can
dam bao réng khi bon tré lam xong bai vé thi ban an cting dugc don dep sach

s€ va ngan ndp nhu lac dau.

Hay bién phong an va nha bép cua ban thanh mdt noi chon long trong,
noi ban va gia dinh ghi nhan su sung tic cua cudc doi ma minh vinh phuc

duoc hudng.
PHONG TAM CUA BAN CO GIUP TAI TAO NANG LUONG

Dong chay ning lugng ctia mdi cin phong rat quan trong. Néu mot voi
phun nudc nho tai phong khéach s€ lam tang nang luong tich cuc thi mot voi
nudc bi 10 ri trong phong tam s& 1am that thoat ning luong d6. Mot than chi
ctia t6i ludn gdp kho khin trong viéc gitt tién cho minh. Mdi khi nhan dugc
mét khoan tién, thé nao co cling ¢6 viéc gi do dot xuit dé xai tién cho dén
khi hét sach. Khi dén nha, t6i tim ra mot 15 ro ri trén birc tudng trong phong
tam va yéu cau tho dén tram lai. Sau do, tinh trang tai chinh cia co 16 rang

cling thay doi kha quan.

Mot 6ng nuéc bi tit co thé ham nghia vat chit cii (tiéu cuc) dang tich tu
trong nha va khong cho ning luong mdi (tich cuc) di vao. Néu cam thay cé
diéu gi tac nghén trong cudc song, ban co thé ra soat trong nha xem c6 gi bi

r0 ri hay & dong va ngin chin ning luong tét lanh.



Mau trang dugc dung trong phong tam nhiéu nhat vi né tuong trung cho
su thanh lgoc. Mau xanh la cay 1a mau cua sy chita lanh vé tam linh, thé xac
va tinh than, xanh duong 1a mau cua sy xoa diu, thu gian va binh tam nén

ban c6 thé dung nhitng mau nay cho phong tam.
Dung anh sang va guong dé lam hung phan,
kéo dai cudc song

Phong thuy hudng dén cai thién sinh khi cho ban. Mét trong nhimg
nguyén 1y co ban cua no6 la anh sang tu nhién s€ lam tang sinh luc. Nguoi
Trung Hoa c6 c6 thé khong biét dén hoi chimg SAD (R6i loan chitc ning
theo thoi tiét), mot hoi ching lam nguoi ta bi trim cam vao mua dong,
nhung chic chin ho hiéu duoc su hirng khoi cua anh sang mat troi. Tuy
khong phai ai trong chung ta ciing séng trong ngdi nha ddy 4nh sang nhung
ta c6 thé tim cach dua cang nhiéu anh sang vao nha cang tt. Cach don gian
nhat 1 1udn lau chui ctra s6 sach s&. Cach thir hai 1 cat tia cay cbi xung

quanh dé chung khong moc qua gan nha va che sang.

Kinh c6 tic dung nhan d6i ning luong bang kha niang phan chiéu nén
trong thuat phong thuy, kinh giit vai trd quan trong. Kinh c6 thé tao nén
phong thily tot (hay xau). Dung kinh dung chd s& gitip phan chiéu va lam
tang anh sang tu nhién vao nha. Kinh con lam cho khong gian trong rong
hon va phan chiéu canh dep cua khu vuon hay goc nha tinh ling. Nhung néu
dit sai chd, kinh s& phan chiéu nhitng hinh anh kho chiu va cing thang khién
ban khong thoai mai. Vi du, khong dit kinh phan chiéu nhitng hoa don chua
thanh toan trén ban, hodc con duong déng dic on ao bén ngoai, hay khoanh

san khong dugc cham séc dang hoang cua hang xom.

Pung treo kinh qua nho hay qua cau tha ma ban chi nhin dugc mot phan
guong mat ctia minh. N6 s& khién ban cam thay ban thé bi cat xén va khong

tron ven. Trong phong ngt, ban ciing ¢6 thé treo mot tam guong dé nd phan



chiéu niang luong vao minh chir khong hat ra cira. Ngoai ra, ban cling nén dé
y khong dé kinh phan chiéu chinh ching ta vi theo ngudi Trung Hoa, khi ta
ngu, linh hon s& roi khéi xac va ¢6 thé di lac vao trong guong, hoac co thé so
hai khi nhin thay ao anh cta chinh né ma quay lai quay roi gidc ngl cia

ching ta.
----Hay nh§----

Kéo rém ctra moi sang cho anh sang vao nha va can bang lai nhirng
ngay am dam & cho lam. Cay coi can anh sang dé phat trién khoe manh

va ban ciing the.

Tao nén sy hai hoa tir trong ra ngoai

Khi dén nha than chu, t6i ludn tim kiém sy thong suét ciing nhu can bang
clia toan bo ngdi nha. Néu ban c6 thé 1am cho phong ngui cia minh thanh noi
hoan hao dé nghi ngoi, tai tao ning lugng va c6 nhitng quan hé tinh cam
nhung phong khach lai khong cé vé gi chio don va cdi ma thi két qua ban sé&

thay minh c6 rat nhi€u thoi gian song trong co6 ddc.

Khi bat dau nhin lai timg can phong va diéu chinh nhiing gi ngin trd
trong khong gian do, ban cling can phai chic chan rang ning luong tir phong
nay c6 thé di chuyén thong sudt vao phong khac dé co dugc cam giac can
bang sudt tir trong ra ngoai, giup ban can bang nhimg cam xGic ma ban cam

thay thiéu/ hoic thira trong cudc sdng.

Nhitng gi can lam dé lam tang bau vét cho ngdi nha

Thuc hién nghi thirc thanh loc nhiing gi cti k§ khong con gitp ich

trong hién tai ca vé tinh than 14n thé x4c: hay dung nudc, huong liéu hay bat



cu thir gi co ¥y nghia v6i1 ban.

i Hay cau nguyén dé chung song hoa thuan véi nhitng ngudi da khuat

trong ngdi nha ban dang ¢ va tran trong s c6 mat cua ho.

i ~ Hay tim nhirng vi tri trong nha ma ban c6 thé dung thuat phong thily

dé lam nang luong tich cuc dugc luan chuyén thong subt.

i Hay nghi vé cin phong ma ban cam thay tinh tdm nhat. Nghi xem
tai sao? Co phai vi mau sic, anh sang, cam gidc c¢di md, an toan ma cin
phong d6 dem lai? Hay doc lai chuong ndy va xem ban c¢6 thé khuéch dai
nhitng diéu nay hon khong.

i Hay nghi vé can phong hay lam cho ban ué oai, khong vui, hay tirc
gian. Nghi xem tai sao? Hay doc lai chuong niay dé xem ban c6 thé xua di

nang lugng ti€u cuc va mang lai nang luong tich cyc cho can phong khong.

i Hay nghi vé mot khia canh trong cudc song ma ban luon gdp van
de. Ban c6 thé lam gi cho ngo61 nha hay van phong nhu thay d61 mau sac, dat
mot chau cay, tao ra mot goc may man dé chuyén doi dicu ti€u cuc d6 thanh

tich cuc?



ha

gHm KHOA # 4:

Ve

MANG CUA CAI VA HANH PHUC
PEN CHO POI MINH

“su thinh vuong con la 16i séng va 16i tu duy, khong chi la tién bac hay

vat chat”
— Eric Butterworth

Trudc tién, phai hiéu ring mang thinh vuong dén cho cudc séng khong
c6 nghia 14 ban phai lao vao kiém that nhiéu tién. Tat nhién ai cling muén
gidu ¢6 va quan trong hon, tir do vé tai chinh dé ¢ thé cham séc t6t hon ban
than va nhitng ngudi than cua minh. Nhung néu danh dong tién bac v4i hanh
phuc, ching ta s& nhan ra rang khi c¢6 du tién chung ta chua chac c6 hanh
phuc. Ngudi xua cling ¢6 cdu: “Tién bac khong mua duogc hanh phic.” Tién
¢ thé mua dugc vat chat, mot ngdi nha to hon hay mot cai xe sang trong
hon, nhung néu ban tin rang chi can c6 nhiéu tién ban s& vui, tim s& thanh

than va cam thay hai long thi ban d nham.

Tién si Tam 1y hoc Michael B. Frisch da phat hién ra nhimg ngudi cé
quan diém vat chat hoa va quan trong chuyén lam gidu thuong 1a nhiing
nguoi séng tiéu cuc va bat hanh hon. Dya trén kinh nghiém lam viéc cua
minh, t6i tin ring nhitng nguoi ndy ludén khong hai long voi nhitng gi ho co.

Ho lu6n lo lang s€ khong bao gio c6 du thir ho mudn va luon muoén c6 thém.

Mac du strc manh cua tu duy tich cuc dang bi st dung mot cach sao



rong, toi tin rang thong diép ma nd mang lai van co gia tri trong hién tai. D6i
Vo1 to1, tin tudng mot cach tich cyc vao su thinh vugng nghia 1a cho phép
minh thay d6i thai do, tin tuéng vao truc gidc va c6 can dam theo duoi dicu

trai tim minh méch bao dé dat dugc bat ky diéu gi minh mong muon.

Khi nhin sy thinh vugng duéi goc do tién bac, ban can phai rat rd rang vé
dong luyc 1am gidu cua minh. Ban c6 mudn cudc doi ciia minh va nhimng
ngudi than tot hon khong? Ban c¢6 mubn dam bao cho con cai duoc hoc hanh
tir t&, mudn c6 mai nha yén am cho gia dinh minh, muén gia dinh c¢6 nhiing
chuyén di nghi that xtmg dang khong? Mong mudn nhiing diéu nay khong hé
c6 gi sai trai. Nhung ban ¢6 muén mét ti chira toan nhitng d6i gidy dat tién
ma ban khong du dip dé dung khong? Ban c6 can s& hiru nhiéu chiéc xe dit
tién trong khi ban chi co thé di mot chiéc? Dy dinh va muc dich dung tién
cua ban sé quyét dinh li€u ban c6 hanh phuc thuc su khi kiém du tién hay

ban khong bao gio' thda man véi bat cir nhitng gi mua duoc.

Tu duy 16n lao khong c6 gi sai. Nhung tham lam thi qua sai!

CHO PHEP BAN THAN

Ban c6 quyén trd thanh bat ky ai ban mong mudn nhat. Ban chi can cho

phép minh c6 quyén d6. Mudn dugc nhu vay, ban hay thir lam nhu sau:

Hiy tudng tudng ban dang ngdi trén bai bién. Hiy nhin vao nhiing con
song dang vo ngoai xa kia. Néu c6 thé cudi trén dau ngon song thi ban mudn
n6 dua ban dén dau? Gid hdy tudng twong ban dang cudi trén dau con séng
d6 va ban co thé di rat xa, rat nhanh nhu ¥ ban mudn. Ban c6 thé lam duoc
viéc nay; ciing nhu ban co thé cudi gidc mo dé di dén moi noi ban tudng
tuong. Hiy quan sat diéu d6 xay ra trong tri ndo va lip lai sy muong tuong

nay cho dén khi ban thuc su tin vao no.



T6i khong phai 1a ngudi dau tién cling nhu ngudi sau cing ndi voi ban
rang suy nghi ciia ban c¢6 chira ning luong. Tuy nhién, viéc gti di nhitng suy
nghi tich cuc chi 1a budc dau tién. Suy nghi tu than nd khong du dé dem lai
cho ban nhiing diéu ban tim kiém. Ban con phai cha tAm va nd luc tr ban
than.

Pung phi stc vi nhitng chuyén vun vat

Pau tién, hay nhin lai nhiing gi ban ty danh gia vé ban than va ling nghe
tiéng nodi tir bén trong vén ludén méach bao diéu ban thyc sy mudn cé (cling
nhu diéu ban mudn tir bé). Hay nhin vao ban liét ké nhitng diéu ban mudn
thay doi. Mot sb diéu sé c6 vé dé thuc hién hon nhiing diéu con lai. Vi du,
néu ban da viét: “To6i ghét mai toc cia minh” thi ding tiéu hao ning luong
vao y nghi d6 nira ma hdy di ra tiém dé cat, nhuém hay udn toc, tiiy ban. Tai
sao phai phi thoi gian dé dau kho vi mét diéu ma ban c6 thé thay doi that dé
dang nhu thé? Néu qua s¢ thay d6i mot diéu du don gian nhat, ban s& khong
bao gio c6 dugce niang lugng tich cuc can thiét dé thay doi nhitng diéu 16n

hon va thyc su quan trong.

Nhiéu ngudi trong ching ta danh qué nhiéu thoi gian dé ghét bo hay suy
tu vé nhitng diéu vun vit thay vi tim cach giai quyét. Nhitng viéc ndy lam
nghé&n mach tinh than va cam xtc trong ban. N6i nhu vay khong c6 nghia 1a
mai toc hay viéc choi tennis khong du quan trong véi ban, nhung o rang
khong c6 1y do gi ban phai dau khd vi nhitng viéc nhu thé. Néu ban mudn
thay doi kiéu toc, hdy lam ngay. Néu ban mubn cai thién kha ning danh
tennis cua minh, hdy dang ky di hoc ngay. Hay lam thay vi tri hodn va dung

phi ning lugng vao nhitng diéu vun vat.
bit ra tht ty vu tién r6 rang

“bat cir ai co the vura lai xe vira hon mot co gai dep thi chang qua anh ta

da khong hon c6 ay mot cach cham cha dang co.”



— Albert Einstein.

Trong cudc séng chiing ta ludn 1am nhiéu viée cung lac. Vi dy, chung ta
vira rira chén vira nghe dién thoai, nhung d6 1a do chung ta khong can suy
nghi khi rira chén. Néu trong lac rira chén chiing ta can phai co rira mot vét
ban khé chui thi ty dong chung ta ngirng néi chuyén va khi da lam xong viéc
d06, c6 thé chung ta s& néi véi ngudi kia trong dién thoai rang: “Xin 16i minh
bi mat tap trung chat xiu. Cau vira néi gi vay?” Khi mudn thay doi, chung ta
can phai tap trung lam mot viéc trong hién tai thoi. Chung ta can co ké hoach
rd rang dé tranh lam qué nhiéu viéc cing lac va nhu thé, vira ton hao ning

lugng ma khong viéc nao that my man.

Hay xem lai danh sach nhirng vi¢c can thay doi va chon ra mot myc. bay
s& la diéu ban can chu tim trude tién. Py 1a mdt muc quan trong nhung
khong nén la muyc khoé nhat ma ban mudn dat dugc. Ban nén chon: “T6i
mudn c6 mot cong vigc tdt hon” trude khi chon: “Téi mudn cam théy an tam
vé mit tai chinh.” Béi vi, néu c¢6 dugc mot cong vigc tdt, vé 1au dai ban cling
s& cam thay an tdm vé mit tai chinh. Hay lam viéc dau tién trudc, ban s& xay

dung dugc nén tang viing chac cho tuong lai cua minh.

Thém nira, khi dat duoc thanh cong vo1 viée dau tién, ban s& bat dau cam
théy tu tin hon vé ban than, vé nang luc va tuong lai cia minh. Nhu thé, ban

s€ suy nghi tich cuc hon.
----Hay nh§----

Hay sir dung tri ndo cua minh nhu mdt tia laser dé dinh vi chinh x4c muc

tiéu.

Kién dinh tron qua trinh



Bébn nguyeén tic co ban giup chuyén hoa cudc do1 va gitp ban dat duoc

nhitng gi ban muodn:
- Hi€u dugc y mudn cuia minh.

- X4c nhan y muén d6 bang cach hinh dung bang tri ndo va khang dinh

bang 101 noi.
- Biét cach dat duoc diéu do.
- Lén ké hoach thuc hién va kién dinh sudt qua trinh.

Khi da quyét dinh s€ cha tam vao vi¢c gi, ban phai kién tam v&i y dinh
do, tir tam tri dén cam xuc. Néu tiép tuc nghi ngo va lo s¢ bat ky diéu gi, ban
s€ khong hoan toan kién dinh va mot lic nao do s€ ty lam hdéng viéc cua

minh ma thoi.

T6i nhé rat rd mot than chu tén Janet. Co tin chic rang minh s& khong
bao gid vao dugce truong Y du co du thong minh dé lam viée d6. Co lién tuc
dat duoc diém cao trong subt thoi gian hoc Cao déng va bai thi MCAT (Sat
hach dau vao truong Y) ctia ¢d ciing rt tot. Tuy nhién, mdi lan phong van,
c6 déu thé hién ban than rat kém. C6 biét minh da chuan bi k§ nhung van
khong thé hién duoc con nguoi thong minh, tan tuy va ¢d nang lyc cua minh
trude nhitng vi giam khao. Khi Janet dén gap toi, t6i biét thém rang bd Janet
van ludn da kich tham vong nay cta ¢6 va lam cd cam thdy minh khong du
gidi dé tro thanh bac si. Du ¢d khong nhan ra, nhung 10i néi cta bd ¢o da

khéc sau trong tiém thirc va ngan can ¢6 dat dugc wdc muon.

Khi toi két n6i tAm linh v6i nguoi bd cua co dd mat cach day vai niam,
ong da thong qua toi dé xin 16i con gai va cho biét ong ludn tim cach 1am ¢
nhut chi boi vi chinh 6ng ludn s¢ ndm bat co hoi. Ong lo ring néu quyét tim
lam diéu do, co s& gip that vong. Ong nghi rang minh dang che chd cho ¢

khoi gap that bai. Sau nay, cd ndi chuyén voi ¢6 cia minh va biét rang bo cod



tirng lam linh quéan y trong thuy quén luc chién va ludén mudn di hoc nganh y

nhung ong khong bao gid cd du tién vi con phai lo toan cho vg va con gai.

Véi nhitng thong tin d6 Janet da thay ddi toan bo tham vong va thai do
ctia ¢ vé ban than. C6 nhan ra minh d3 song trong mot gia dinh khong dung
vé bd va vé ban than va thay vi s¢ that bai nhu bd, ¢ tré nén tran day quyét

tam dé thanh cong va lam cho bo tu hao vé minh.

Tat ca chung ta déu thich bam lay nhiing suy nghi va niém tin cii. Chung
ta cr nhdi nhét chung vao gac xép trong tri ndo. Hay don sach cin gac do,
mao cua cho tri ndo thong thoang va mat troi soi ro1 vao tung ngoc ngach bén
trong. Tbi tin rang khong phai ai ciing can noéi chuyén voi nha tim linh dé
dugc giup do va vugt qua nhitng ngo vuc, s¢ hai cia ban than. Néu co thé tu
danh gia vé minh mot cach trung thuc nhat, ban cling co thé tu biét dugc ai
hay diéu gi trong qua khir dang can trd ban xdy dung tuong lai tot dep hon

va hanh dong dé thay d6i hoan canh.

Khi di trong bong may, ban cam thdy u &m va dé dat, ban dang gui di
nang lugng tiéu cuc va s€ co6 mot ngay u am. Khi budc ra khoi dam may va
dam minh trong 4nh ning chéi chang ctia mit troi, ban s& thay minh cao 16n
hon, ban s€ mim cudi vé1 xung quanh va mang thém anh sang cho doi. Hay
doc lai Chia khoa # 4 va dé biét cach 1am cho khong gian xung quanh minh

tran ngap anh sang va mau sac cua su phon thinh.
----Hay nh4----

Hoa n¢ du6i anh mat troi va ban cling the.

Nhi€u ngudi khi mong mudn diéu gi do thi lai hanh xir & goc do tiéu cuc.
Ho xin nhiing di€u ho khong muon thay vi la nhitng diéu ho muon xay dén.

Xin lam on cho con dung bi mat viéc! Xin lam on cho con dung bi thit bai



trong quan hé nay! Hiy nhé rang khi mong udc mot cach tidu cuc nhu thé
thi ban kho ma dat duoc nhimg gi tich cuc trong doi. Trén thuc té, co kha
nang ban s& gip phai chinh nhiing diéu tiéu cuc d6 boi tAm tri clia ban cir

nghi dén va truyén ba nhitng niang luong d6 cho vil tru.
----Hay nh§----

Néu ban mudn tao théi quen méi thi d6 phai 14 nhiing thoi quen tot va tich

cuc.

Néu tinh bi quan da an sau vao cdt cach ciia ban thi hay thang than nhin
lai ban than dé xem diéu ban mudn thay d6i 1a gi. Khi tu tin vao kha ning
thay d6i ban than bang qua trinh tu duy tich cuc, ban cang dé tao ra nhiing

thay d6i d6i voi thoi quen, 16i nghi tiéu cuc 1au nay da in sdu vao tri nio.
Nhitng cach giup ban tu duy tich cuc:
Tranh roi vao vong suy nghi lan quén “ngd nhd.. thi sao”?
Quan hé voi nhitng ngudi ing hd gidec mo va hoai bio cia ban.
Tim hiéu vé nhiing ngudi thanh cong va tap trung nghi dén thanh cong.

V& mdt bure tranh chi tiét trong dau vé hinh anh cta ban than mot khi ban

dat duoc muc tiéu.
Hay “nhin” bang d61 mat cua tri ndo

Chung ta danh phan 16n thoi gian nhin ngd hét xung quanh ma lai khong
tu nhin vao chinh minh mdi ngdy. Binh thudng, quan sat 1a can thiét vi ban
c6 thé bat can va vao tuong hay bi xe dung luc nao khong biét. Tuy nhién,

khi phan dau dé dat muyc tiéu, chung ta rat can tinh tim, bo ngoai tai nhiing



tiéng On va tap trung tri ndo dé€ “ngam” sy thanh cong cua ban than.

“bat ctr diéu gi ma nao cua ching ta c6 thé hinh dung va tin tudng thi no6

c6 thé thuc hién duogc.”
— Napoleon Bonaparte

Dau tién ban can biét rd muc tiéu ctia minh 1a gi. Mdi sang thirc day, hiy
danh mot chat thoi gian dé hinh dung ban than khi da dat duwoc diéu minh
muén. Hay nhin thit rd ban trong khong gian méi d6. Phong lam viéc cua
ban s€ trong nhu thé nao? Ban s& n mic nhu thé nao? Ban s& lam gi? Ban s¢
cam thay nhu thé nao? Hiy muong tuwong minh cang cu thé cang tot. Hay st
dung hét cac giac quan: "Téi sé cam thdy, ngii thdy, nghe thdy, nhin thay,
ném thdy sw thanh céng ciia minh nhw thé nao?" Ban c6 bao gid nghe noi:
“T6i mudn didu d6 dén murc co thé ngiri dugc nd” chwa? Ban can phai hinh
dung dén mirc d6 nhu vdy, sao cho birc tranh trong dau cang tré nén song

dong va hién thuc, ma ban 1a tam di€ém cua buc tranh do.

Gid hdy khang dinh nhiing gi ban nhin thdy. Hiy noi ra hodc ty nhu
nhimng gi ban thay.

Vai dién nay trong tri ndo chang mang lai cho ban giai Oscar nao vé dién
xuat dau, nhung ban s€ nhan dugc mot moén qua dac biét khac. Khi tu duy
nhu vy, ban dang luyén cho tri ndo tap trung vao thanh cong. Hau hét moi
nguoi khong danh thoi gian dé 1am viéc ndy nhung néu ban cang nhin thay
rd minh thanh cong trong tAm tri thi kha ning ban thanh cong trong thuc té
s& cang nhiéu. Hay lam viéc ndy mot cach thuong xuyén va mdi lan hay
thém vao nhimg chi tiét mdi. Noi cach khac, hay tiép tuc bién kich, thém
that, danh bong va lam giau cau chuyén ctiia minh. Tri ndo cua ban c6 kha

nang chuyén doi nhirng vién canh trong tdm tri thanh thyc té séng dong.

Tu duy cua ban chtta dyng strc manh ctia ¥y muon. P6 1a cach nhiing



nguoi thanh cong trong cudc song nhin vé tuong lai. Ban can phai kién dinh
trong viéc san sang dep bo moi noi s¢ va ty nhu cho du co e s¢ thi minh van

dan budc vi con duong ndy sé mang lai két qua tot dep.

Ban khong thé tu nhu: “Théi dugc, néu tac gid bdo lam thi minh lam,
nhung minh khéng tin s& c6 két qua gi.” Néu ban nghi vay thi qua that s&
chéng c6 két qua gi. Va ban can tu van vi sao ban khong tin. Ban nghi réng
ban khong ximg dang? Hodc ban nghi minh khong may man? Hoic ban lo
rﬁng du c6 dat dugc muc tiéu, ban van khong hanh phtc? Co 18 ban ciing
chang biét minh muén gi? Cho du 1y do 14 gi, néu khong that sy tin minh c6
thé thanh cong thi ban sé& tiép tuc tim kiém 1y do dé bién bach thay vi phan
d4u dat muc tiéu. Vi vay, ban can phai thay doi nhirng tu tudng va niém tin

ti€u cuc nay.

To61 léy thi dy truong hop ban 1a mot nha thau doc 12p va lam viéc ¢ nha.
Ban mubn c6 mdt cin nha 1én hon dé c¢6 han mét phong lam viéc duong
hoang. Ban hiy x4c quyét ¥ muén ctia minh bang cach hinh dung minh dang
& tai phong 1am viéc trong ngdi nha méi, ban nhin rd thiét ké ciia nd, chd ban
ngéi, cach ban trang tri va 1ap lai nhiing diéu minh trong théy dai loai nhu:
“Tdi c6 mot phong 1am viéc mdi noi toi co thé lam viée tét hon va vui vé
hon mdi ngay.” Mot khi da c6 duogc niém tin, ban hay xac dinh s€ lam thé
nao dé dat duoc muc tiéu. Ban c6 thé nhin théy r0 mot con duong, chéng
han: “T6i sé& tan dung moi quan hé dé c6 duoc mot hop dong véi gia tri X va
lam tang uy tin ciia minh dé sau dé tiép tuc c6 duge nhicu hop dong hon va

kiém du tién thyc hién ¥ dinh cia minh.”

BAN CO BAO NHIEU PONG XU?

Pay 1a bai tap toi thuong lam. Hay tudng tuong ban ¢ mot dong xu



trong dau. Hay tudng tuong ban s& dit dong xu d6 xuéng va xép thém nhiéu
dong xu bén canh thanh ting hang, timg hang. Sau d6, ban bat dau xép ting
t& 10 nghin, 20 nghin, 50 nghin, 100 nghin thanh ting hang y nhu thé.

Khi [am di€u nay thuong xuyén, tri ndo ban s€ hoat dong nhu nam cham
thu hit ban dén nhitng noi va lam nhitng viéc dé tao ra tién cua. Ban s€ co

thé dung strc manh cua tri ndo dé hién thuc hoa nhirng gi ban muon.

Péi khi tri ndo cling mudn 1am trd v4i ban. Ngay khi ban sén sang thuc
hién ké hoach, d6t nhién ban nhé ra mét trai nghiém toi té trong qua khir va

bat dau lo so no s€ tai dién.

Vi du, ban da tung mudn xay dung mo hinh kinh doanh tai gia truéc day
nhung khong thé hoan thanh du dinh nay vi lic d6 ban chua nghi ra cach dé
tim kiém than chi, hodc xac dinh quy mo dau vao dé cong viéc kinh doanh
c6 13i. Bay gio, tuy da san sang thuc hién du dinh cia minh, ban khong thé
khong nghi dén that bai. Nén nhé néu thit bai 1a diéu ban nghi dén, ban chic
chin sé gap that bai. Pé vuot qua ndi sg, ban hiy tap trung vao nhitng kinh
nghiém bo ich tir 1an thét bai trudc d6 va nhitng diéu cu thé ban s& lam khac
di tir bay gid. Ban d3 tim dugc nim than chu tiém ning va ban cling da lam
xong ban du toan chi phi. Ban biét cin phai lam gi trong nim dau tién va da
chuan bj sdn ngan khoan tai chinh dy phong dé trang trai cong viéc cho dén

khi nhan dugc khoan thanh toan dau tién.

Khéng co 1y do gi dé nghi rang chi vi da ting that bai trong qua khtr ma
ban sé tiép tuc that bai trong hién tai va twong lai. Hady manh dan trat bo hét
nhitng suy nghi tiéu cuc ra khoi dau dé sin sang cho mot khoi dau méi tot
dep. Va ban nén nhd rang moi chuyén cé thé khong hoan hao nhu ¥ dinh ban
dau. Pung dé kho khin va nhitng diéu tiéu cuc ngan can ban. Néu gip phai
trong luc thuc hién, ban nhin lai ké hoach, va néu ban biét minh van di ding

duong thi chd dé nhirng di€u ti€u cuc can trd ban tién budc.



DUNG HAI Y NGHI TICH CUC LAN AT
MOT Y NGHI TIEU CUC

Ban cang dé cho nhitng ndi ngd vuc len 161 vao tam tri va c6 rat nhicéu

kha nang xay ra di€u do6 thi ban cang it c6 xac suat thanh cong.

Hay canh giac v6i nhitng suy nghi tiéu cuc vi chinh ndi s¢ s& anh hudng
dén kha ning thay d6i ctia ban. Mot khi bat dau lo lang hodc nghi ngd ban
than, ban s& mat tap trung va sa sut. Ban phai rén tinh than tu giac dé vuot
qua tré ngai va git dung huéng di. Strc manh tinh than c6 kha niang phat
hién nhitng ¥ nghi tiéu cuc va danh bai chung. Mdi 1an thdy minh suy nghi

tiéu cyuc, hiy ldy lai tap trung va nghi dén hai chuyén tich cuc dé bu lai.

Vi du, ban dang trén duong dén mot budi phong van quan trong. Trong
lic dang doi qua dudng thi mot chiée xe trd t6i va hat bun 1én day 6ng quan
ban. Ban c6 thé sé& trd nén buc doc vi chuyén xui xéo nay va ty nhu réng thé
nao cling khong kiém duogc chd lam nay. Ho#c ban van tiép tuc di dén noi
phong van nhu di dinh va ké lai cau chuyén mot cach van tit, cudi nhan
manh rang, du gip su ¢ trén dudng, ban van dén du phong van dung gio vi
tin rang minh c6 dt nang luc dé tu chimg minh minh 1a ung vién ho dang

can.

Tbi van con bi hoi hop mdi khi xuat hién trong chuong trinh truyén hinh.
Vi thoi gian 1én hinh ¢6 han nén t6i thudng lo lang c6 thé khong thuc hién
dugce két ndi tAm linh hodc t6i dién dat sai thong diép cua két ndi d6. Dé
vuot qua suy nghi tiéu cuc ndy, toi ty ndi véi minh hai diéu: 1) Téi da 1am
chuyén nay tir trudc va toi ludn thanh cong. 2) Téi chi can dé truc gidc va
nang lyc cta minh 1am chu thi moi chuyén s& dau vao day. Vi hai suy nghi

tich cuc nay, toi chong lai mgt suy nghi tiéu cuc cuia ban than va nho vay co



thé vuot qua cam giac hoi hop mot cach dé dang.

Trong cudc sdng, s& ludn co nhitng thir ban khong kiém soat duoc nhung
diéu ban co thé kiém soat dugc 1a cach nhan thic van dé. Nhirng tir ban ding
dé néi v6i minh déu chira dung sirc manh trong d6. Hay thay doi tu duy bang
cach day minh nhin van dé khac di. Chuyén ddi duoc suy nghi bén trong ban

S€ chuyén ddi duoc thuc té bén ngoai.
—---Hay nh§----

Hay nhan thirc nhitng gi minh c6 thay vi bi &m anh b1 nhiing gi minh
khong co, ban s€ tu tao dung duogc tinh than tich cuc dé giip ban than dat

duoc muc dich.

Thay d6i doi hoi cong st

Ban c6 nh¢ canh trong bo phim hoat hinh Pefer Pan khi Pan bay vao nha
qua ctra s6 phong ngt ciia bon tré va day chung biét bay bang cach nghi dén

“nhitng di€u vui v€’? Cang nghi ra nhi€u di€u vui tuoi, chung cang bay cao.

Tat ca moi thay d6i déu bat dau tir viéc thay doi suy nghi. Nhung cudc
doi khong phai cau chuyén than tién dé chi can ngdi trén ghé sofa va nghi vé
nhirng gi minh mudn thi ban s& ¢ thé bién moi diéu wéc thanh sy that. Ban

phai c6 ké hoach rd rang va ciing phai nghi ra cach thuc hién ké hoach do.

bé dat duoc nhirng diéu ban muén, hay nhd nhiing chir T ma t61 da tom

gon nhu sau:
Tich cuc: Phat huy nang luong tich cuc.

Tin tuwéng: Tin vao di€u s€ thuc su xay ra.



Tap trung: Chu tam vao muc ti€u.

Cu Thé: Biét rd muc tiéu va phuong thirc thuc hién.
Quyét Tam: Quyét thuc hién muc tiéu.

Kién Tri: Theo dudi dén cung.

T6i ¢6 mot than chu tén Craig mudn biét 1y do anh khong dugc dé bat
trong cong viéc. Khi nhin qua so yéu 1y lich cta anh, toi thdy anh c6 tat ca
nhirng ching chi va kinh nghié¢m can thiét dé duogc dé bat 1én chuc vu quan
Iy. Tuy nhién khi gip anh & ngoai, toi nghi ai cling c6 thé noéi duoc van dé
nam & dau. Craig c6 vé mat ua nhin nhung anh dn mac 161 thoi. Ao so mi
khong bo hét vao quan, giay khéng danh bong, toc tai luom thudém. Khi t6i
goi ¥ rang vé bé ngoai cua anh c6 18 1a nguyén nhan khién sép anh khong
cong nhan anh la nguoi co td chat l1anh dao, anh xau hd tht nhan réng me
anh 12 nguoi ludén mua quan 4o va bao anh mic cai nay cai kia. Ba ludn nhic
anh di cit toc va anh chua bao gio phai lo di danh gidy vi ba ciing lam viéc
d6 luon cho anh. C6 thé tat ca nhimg gi ba mudn lam 13 cham séc anh that
chu dao. Nhung trén thyc té, ba di ngin khong cho anh ty lam nhitng viéc
con con d6. Sau khi ba qua doi, anh hoan toan mat phuong huéng. Khong
nhirg anh dau budn vi ba khong con nita ma con lo lang vi khong biét tir gio

phai cham s6é¢ minh nhu thé nao.

Tbi bao Craig rang anh c6 quyén dau budn vi mat me nhung anh khong
c6 quyén chap nhan tinh trang vo vong. Tdi dé nghi anh gip mot chuyén
vién tu van vé phong cach. Toi tin rf?tng khi c6 sy tu tin tr¢ lai vao ngoai
hinh, anh s& ¢6 duoc sy tu tin vao ban than. Diéu do s& giup thé hién thai do

va tac phong ding v4i con nguot anh va s€p anh s€ bat dau nhin anh khac di.

Dicu t61 mudn ndi qua vi du nay la khi mudn thay déi cong vi¢c hay

muon dugc thang tién, ban can c6 mot ké hoach ro6 rang. Ban can biét phai



lam gi dé dat duogc diéu minh muén. Vi du, ban dang la ké toan ciia mot cong
ty 16n va mudn trd thanh mot nha hoach dinh tai chinh doc lap. K& hoach cua
ban 1a gi? Mot cach 16 gich, ban can tim hiéu cong viéc cua mot nha hoach
dinh tai chinh va lay duoc nhitng chimg chi hanh nghé can thiét. Thay vi tu
nhu viéc do khong bao gio thanh hién thyc, hdy danh thoi gian di hoc vao
budi toi trong khi van duy tri cong viéc chinh vao ban ngiy. Sau do, ban c6
thé tir tir tim mot vai than chl nhd. Va hay 1én ké hoach tai chinh dé biét ban

can danh dum bao nhi€u trudc khi tir bd cong viéc hién tai.

Hay tip trung vao con duong minh dang di thay vi chdm cham nhin vao
dich dén. Néu ban mudn mé cira hang kinh doanh, hay tim hiéu nhiing thong
tin can thiét: Khu vuc nao chua c6 ctra hang giéng mé hinh ctia minh? Péi
tugng ban mudn thu hat 1a nhitng ai? Hién gid ho dang mua sim ¢ dau? Ban
c6 thé mang lai cho ho nhiing gi ma noi khac khong c6? Chi c6 ban méi tra
161 dugc nhitng cau hoi trén khi ban dé tam vao cong vigc. Néu lam dugc

nhu vay, chic chin ban s& tung buoc dat dugc muc tiéu.
—---Hay nho----

Néu khong hai long vé cong viéc hién tai, dung thuc thu. Hay cap nhat

ké hoach bang nhirng yéu t6 kha thi dé c6 thé bat tay thuc hién.

Ciing nhu ban tAm giao khong ty nhién chui ra tir ti quan 4o, nhiing thay
d6i tich cuc ciing khong ty nhién xuat hién néu ban khong lam gi ca. Hay
hinh dung trong dau, thuc tdim mong mudn, suy nghi tich cuc vé nd, roi bat
tay vao hanh dong dé dat duoc no. Ban phai c6 tinh ky luat va sttc manh ty
than dé khong tri hodn nhiing viéc phai lam va 1am ngay nhiing viéc trudc
mat. Hay hinh dung né giéng nhu viéc rira chén. Néu sau mdi bita an ban
khong rira ngay, chong chén dia s& tiép tuc dang cao lam ban cang khong

muon dung dén. Néu ban lam ngay thi viéc gi cling s€ xong mdt cach nhe



nhang. Ai cling phai san tay 4o lam chuyén nho roi méi dat duoc chuyén 16n.
Tin vao diéu ky diéu thi dé nhung chiu trach nhiém v&i ban than thi kho.
Nguoi nong dan khong chi gieo hat réi may thang sau quay lai ngam hoa
mau tuoi tot ty moc 1én. Ho phai lam sao gieo dugc nhimg hat giéng tot
xubéng manh dat mau md, roéi can man cham boén va tudi nudc thuong xuyén

thi mo1 ¢6 duoc vu mua boi1 thu.
----Hay nho----

Ping mai tip trung vao van dé ma hay tap trung vao giai phap.

3 BAI TAP GIUP CAI THIEN KHA NANG TAP TRUNG

Ban cang c6 kha nang tap trung bao nhi€u, ban cang tao ra nang lugng
tich cuc bay nhiéu. Sau ddy 1a 3 bai tap vé tri tué giup ting kha ning tap

trung cua ban.

Pau tién 1a bai tp voi bo bai: Hay dit tay 1én xap bai nam Gp va hét stc
tap trung dé doan xem 14 bai dau tién 13 gi, sau d6 md 1én xem minh doan
dung hay sai. Ctr tiép tuc tap trung, danh hét tim tri vao chuyén d6. Pung tu
ngd vuc. Néu luyén tap cang thuong xuyén, kha ning tip trung cua ban sé

cang tot hon va kha ning doan tring ciing s& nhiéu hon.

Bai tap thir hai 12 ngoi d6i dién véi nguoi khac va ap 1ong ban tay minh
vao 1ong ban cta nguoi d6i dién: Sau do, hiy ngdi that yén dé cam nhan
nang luong tir 10ng ban tay ciia nguoi doi dién qua tay minh. Néu co thé tap

trung toan tam, ban s€ cam nhan dugc nang lugng do.

Bai tap tht ba 1 tip trung nhin vao mot vat ndo do: vi du cay nén dang



chay hay mot bong hoa. Hay tap trung nhin moi chi tiét tir ngon lira chay ra
sao dén mau sac cua timg canh hoa, timg canh hoa gan voi nhuy hoa ra sao,

nhiing chi tiét ma c6 thé ngay thudong ban khong phét hién ra.

Pay 1a nhitng bai tip don gian ai ciing c6 thé tap dé gitp tap trung vao
nhirng diéu chung ta mudn, tir do chtng ta thuc su tap trung dé 1am cho duoc

viéc.

Tat nhién, di nguoi nong dan can than dén dau, doi khi ciing c6 chuyén
khong may. C6 thé nam nay troi han khong mua, hay mua sém, nhiing diéu
nam ngoai su kiém soat ctia ho. Nhung ho khong bao gio bo mua mang, hay
nghi rang minh khong xtmg dang c6 duoc mot vu mua tuoi tot, hay tin rang
nam sau moi thir s& lai tdi t& nhu thé. Tuong tu, du ban c6 lac quan va co
gang thé nao di chang nita, ciing co lic ban s& that vong vi khong dat duoc

nhirng di€u minh muon va ban phai chap nhan.

“hay kién nhan voi tit ca, nhung chi yéu 1a v6i ban than minh. ding
danh mat diing khi dé nhin nhan khiém khuyét cia minh, nhung ngay 1ap tirc

phai tim cach khic phuc - hiy bat ddu mdi ngay bang mot nhiém vy méi”
— St Francis de Sales

Cudc doi khong phai ltc nao ciing nhu y ching ta muén. Co thé ban da
b6 16 hay phung phi mot co hoi 16n trong qua kht. Co thé cong viée kinh
doanh dang phat trién tot thi ban pham sai lam nghiém trong dan dén pha
san. Nhu thé khong c6 nghia 1a ban khong nén lam gi nita vi chic chan ban
s¢ lai gap that bai. Tt khi gap chuyén khong nhu y, ban da c6 nhiing cong cu
tri ndo dé giup ban than tinh tadm, tim ra huéng thay doi tinh huéng va hoan

canh.
----Hay nho----

Pé gitip ban than suy nghi tich cuc, hiy ghi lai timg thanh cong nhé ban



dat dugc va ty khich 1¢ minh vd1 cong stre da bo ra.

Hay thuyc té

Ai ciing c6 thé mo nhiing gidc mo 16n, nhung khi mé mat mdi budi sang,
chiing ta can tré vé v6i hién tai ngay lap tirc. Toi c6 thé ngl ca dém va mo
sang thirc day minh s€ tré nén dep trai nhu tai tir dién anh George Clooney,
nhung khi thirc day va nhin vao trong guong, gidc mo tu dong bién mat. Po
1a vi udc mudn cia ban dang nam ngoai tam kiém soat ctia ban. Néu ban
bién nod thanh mét diéu ban co thé kiém soat duoe, vi du tdi mudn trong khoe
manh va lich 1am nhu George Clooney, thi ban co thé dat duoc bﬁng cach

choi thé thao va cham chut bé ngoai cua minh hon.

Khi ¢6 wéc mudn, ban can phai tim cach thuc hién cho duoc. Néu muébn
trg thanh luat su, ban can c6 bang cir nhan luat va gidy phép hanh nghé luat
su. Néu chua co nhitng chimg chi trén thi ban phai 1én ké hoach dé gac bo
nhimg chuyén dang lam va tap trung vao viéc hoc. Néu khong, co thé chon

mdt con duong khac dé di hon, nhu 1am tro 1y cho vin phong luat su.

N6i tom lai, khi d& nhin ra duoc diém dén, hdy thang than danh gia xem
né c6 nam trong kha ning kiém soat ciia ban khong. Sau d6, hdy don hét
nhitng suy nghi tich cuc vao do, quyét tim thuc hién timg budc va theo dudi

dén cung.
Pung so theo duoi dam mé

Theo dudi dam mé co thé la cach chac chan nhat dé dat dugc nhi€u hon
ca nhitng gi ban tung mudn co6. To1 tin rang ai cling c6 riéng mot dam mé.
Tiéc thay, nhiéu nguoi trong ching ta van sg nam bat co hoi, s¢g phai thay

ddi dé duoc lam diéu minh thich.



Cynthia 12 mot nguoi sinh ra dé kinh doanh. C6 cuc ky thong minh, tran
day nang luong va lai c6 bang Thac si Quén tri Kinh doanh. Luc nao cd ciing
c¢6 ca chuc ¥ twong kinh doanh mudn thue hién, nhung chua khi nao co tap
trung trién khai mot ¥ tuong nao hay tham chi quyét dinh duoc nén trién khai
¥ tuong ndao. Khi ndi chuyén véi Cynthia, toi phat hién ra co rat dam mé
dong vat va tham chi da phat minh dugc mdt cong thirc lam banh quy cho
ché hoan toan bang nguyén liéu ty nhién. To6i hoi Cynthia sao c6 khong dung
kha ning tiép thi chuyén nghiép cua minh dé bién diéu nay thanh mot co hoi
kinh doanh cho minh. Cynthia thanh thét néi ring cd chua bao gi nghi mét
y tuong don gian nhu thé lai c6 thé tré thanh mot viée kinh doanh nghiém
tic. Toi thi doan chic voi Cynthia rang theo dudi dam mé chinh 1a cach tét
nhat s& dem lai cho co ca tién tai 1an hanh phuc. Sau khi xem xét goi y cua
t61, c6 bat dau tap trung vao d6. Cong thirc lam banh quy ddc ddo ctia co gio
d3 phat trién thanh mot cong ty chuyén san xut va cung cip cac san pham tu

nhién, than thi€n v&1 mo1 truong danh cho th nudi.

Trong mot truong hop khac, than chil cia t6i va ngudi chong qué cd cia
ba c6 cing s& thich suu tap tranh ctia nhitng hoa si tré. Ca hai déu c6 mat
tham my t6t nén mdi cudi tuan, ho thuong danh thoi gian di tham cac phong
tranh va chon mua nhiing tac pham ma ho tin rang s& rat c¢6 gia tri sau nay.
Nhiéu tac gia tré trong bd suu tap cua ho tur nhiéu nam trude gio da thuc su
ndi tiéng va tac pham cua ho da ting gia trj rat nhiéu lan, nhung ca hai déu
chua bao giod mudn bién dam mé cta ho thanh mot nghé chinh thac. Khi
chéng ba mat, ba ludn nhé chong va nhé ca thu vui ndy cta hai ngudi. Toi
goi ¥ rang ba nén tiép tuc suu tip tranh va bién nd thanh mot viée kinh
doanh. Ngim nghi, ba nhan ra ring tuy ca hai déu khong muébn lam cong
viéc budn ban tranh dé kiém 1oi nhung ho van luén mudn khuyén khich
nhitng hoa si tré tai ning. Ba nhan ra minh van c6 thé tiép tuc lam cong viée
mua tranh va giup d& nhiing hoa si médi. Va dé luén khiac ghi ky @c véi
chong, ba quyét dinh md han phong tranh gidi thiéu hoa si tré. Hién gio

phong tranh cila ba dang phat trién ngoai mong doi va ba di tim lai duoc



niém vui cudc song cho minh.

Tai sao nhiéu nguoi ¢t nghi rang ho khong thé kiém sdng bang cong viée
ho yéu thich? Néu “yéu thich” mot viée gi, ban dé c6 kién thtrc va kha nang
vé linh vuc do. Hay stir dung kién thirc va kha nang mot cach hiéu qua va ban
s& ¢6 thé bién so thich ctia minh thanh cong viéc sudt doi. Khi d6, ty nhién

tién tai va thanh cong s€ ri nhau dén voi1 ban.

“Ping tr bo nhitng gi ban thyc sy mudn lam. Khi ban c6 tinh yéu va

dam mé, t6i khong nghi rang ban c6 thé sai 1am.”
- Ella Fitzgerald

Nhiing diéu can 1am cho ruong bau vat thinh vuong

U Bat ra wu tién cho muc tiéu cuoc doi va bat dau thuc hién dieu kha

thi nhat d@é ban than trai nghiém cam gidc thanh céng.

i Tap trung nghi vé muc tiéu thdt cu thé. Ban cang muong twong ré

muc tiéu thi cang dé hién thuc héa né.
i Bdm ldy cdc phwong chdm thirong xuyén, nhdt qudn, va sang tao.
i Hay thuc té: nghi I6n nhung dirng doi héi nhitng gi khéng thé.

i Hay hinh dung doan phim vé twong lai thinh viong ciia ban. Hdy
ding di cdc gidc quan dé cdm nhdn ban thén trong khung canh ma minh

muon.

i Dung hai suy nghi tich cwc dé lan at mét suy nghi tiéu cwc. Tri ndo

co suc manh va co kha nang thyc thi nhitng diéu ban nghi dén nhiéu nhat.

u Hdy ap dung chién hegc "sau T": Phat huy nang heong Tich cuc;



Tin twong vao diéu sé den; Tap trung vao muc tieu;, Cu The; Co quyét Tam

thue hién; Kién Tri theo dudi dén cung.

U Hay theo duoi diéu ban dam mé: Chi co dam mé maoi giup ban vuot

qua gian kho!



CHIA KHOA # 5:

A 4 2

TU PANH GIA SUC MANH TAM
LINH

“Chung ta khong phai 1a nhitng con ngudi dang di trén cudc hanh trinh
tam linh. Chiing ta 1a nhimg linh hon dang di trén cudc hanh trinh cta con

nguoi.”
— Stephen Covey

Nhi€u ngudi trong chung ta gan khai ni¢ém tam linh v61 ton gido. Doi voi
mot sO nguoi, tm linh cling c6 thé gan vo1 nhitng niém tin ton gido truyén
thong. Su khac nhau khong thuc sy quan trong néu di€u chiung ta di tim la

chan ly dé dat duoc nhiing gia trj tAm linh.

Cach day khong lau, mot than chu goi dién cho té1 vi mot sb gido dan tai
nha tho noi ba sinh hoat nghi rang t6i dang lam “cong viéc ctua quy dir” va
viéc ba Ay dén tim 101 khuyén tir toi 12 mot hanh vi toi 16i. Toi hoi: “Thé ba
nghi nhu thé nao?”. Ba ay tra 101 rang khi nhin vao mat t6i, ba nhan ra rang
to1 dugc Chua ban cho nang luc tam linh nén khong ¢6 1y do gi ba nghi ngo

di€u do.

R61 gan day cling co6 mot nit gido si dén gap to61 vi nhi€u nguoi trong gido
hoi cua ba da nhan duoc su gitp do tir to1. Ba bao to1 rang tdi thuc su co6 mot
nang luc dac biét: “To61 khong hi€u chuyén 6ng lam nhung t61 thay diéu do

gitp ich cho moi nguodi. Toi cling 1am nhiing vi¢c lién quan dén tam linh



nhung ong tham chi co thé sira dugc nhitng thir ma t6i khong nhin thay. Toi
biét c6 nhitng thir hién hiru nhung t6i khong biét lam cach nao.” T6i cam
thay vinh hanh vi nhitng diéu ba iy noi va tdi bao ba rang, ba cling c6 mot
kha niang dic biét — kha nang tu duy coi mo va hiéu dugc rang chung toi déu
dang lam nhiing viéc gidng nhau 12 mang lai gia tri tAm linh va binh an trong

tam hon cho moi nguoi.

T6i hiéu rd cong viéc ctia minh khong phai 14 ap dit dic tin 1én ngudi
khac. Trén thuc té, t6i lam viéc voi than chu dé giup ho biét cach giit gin dtc
tin cua riéng ho. Toi ciing thudng duge moi dén cac tap doan dé lam cong
viéc ngoai cam. Trong nhitng dip ndy, ca t6i va nhitng ngudi moi téi dén déu
hiéu rang c6 thé c6 nhitng nguoi khong mé 10ng dé nghe nhitng diéu toi noi
va ching t6i s& khong ép budc bat ky ai néu ho khong mudn tham gia. Toi
ludn khuyén khich moi nguoi tim ra nguén sirc manh tdm linh cta ho. N¢ s&
mo ra moén qua tinh yéu cho ban than ho, cho nhirng ngudi xung quanh, cho
moi thir trong doi ma néu chi bang tri tué va cam xtc ban sé khong bao gio
cham dén dugc. Mubn lam duoc diéu nay ban phai nudi dudng niém tin va
hy vong — niém tin rang c6 mot sitc manh tdi cao hién hitu ngoai nhimng gi
ban c6 thé nhin thdy dugc; hy vong rang ngay ca khi cudc doi dua day
nhimg diéu khoé khin nhat dén voi ban thi moi chuyén xdy ra déu c6 ly do
clia N6 va moi chuyén roi s& tot dep hon. V&i niém tin vao hy vong do,
chung ta chuin bi minh t6t hon dé c6 thé duong dau véi nhitng that bai va

that vong chac chan s€ dén trong cudc doi.

Poi khi trong cudc doi co luc ching ta cam thdy nhu dang boi trén con
song dit va sap bi né6 nhan chim. Néu dang boi trén mot con song dit, chung
ta can phai kién tri boi theo né cho dén cudi cung thi thé ndo chiing ta ciing
s€ thoat ra duoc luéng nuée, an toan boi vao bo. Viée ¢o niém tin trong moi
hoan canh ciing gidng nhu viéc tin rang chung ta roi s& vao bo an toan néu

ching ta toan tam toan luc boi theo con song dit cua cudc doi.



Strc manh tam linh dén tir bén trong

Nhiéu ngudi van tin rang ho phai di dén nhitng noi xa x6i nhu cac diy
nui & Tay Tang hay cac am thién & An P9 thi méi tim duoc su két ndi thm
linh cho minh. Khong phai nhu thé! Strc manh tdm linh c6 mat & moi noi.
Néu mudn tim kiém nd, ban can phai nhin vao bén trong chir khong phai
nhin ra bén ngoai. Pi tim sttc manh tdm linh giéng nhu di tim mit troi trong
ban. Ban phai ¢6 dep bo nhiing théi quen x4u va suy nghi tiéu cuc ludn ngan
can con ngudi tét dep nhat ciia ban téa sang. Ban c6 thé hinh dung con ngudi
hoan thién d6 nhu mit troi dang bi nhitng dam may che phu. Mdi khi chung

ta xua di mot dam may, nguon sang do lai cang manh mé hon.

Ban cang gia ting sitc manh tdm linh cho minh bao nhiéu thi cang hiéu
rang nhiing thay d6i dang xay ra khong bién ban thanh mot con nguoi khéc.

Tat ca chi gitip ban tré thanh con nguoi tot hon cta chinh minh ma thoi.

NHUNG GIA TRI CUA SUC MANH TAM LINH
Cam giac an toan.

Cam giac ta khong phai la mot ca thé ¢6 don ma dugce hoa tan vao nguon
sirc manh cua vii tru. Ta nhan thirc dugc mot ngudn sttc manh 16n lao hon

dang ton tai trong vil tru.
Binh an trong tAm hon.

Khi ta cdm nhan dugc ngudn sttc manh 16n lao, nhitng lo au cang thiang
du thé nao cling s€ voi di. Ta c6 thé yén tam rang kho khan chi 1a mot phan
cua sO phan va chung ta chang phai nan nhan. Thé nén, du bén ngoai thé gioi

dang co chuyén gi di chang nira, ta s€ khong con chiu nhitng tac dong ti€u



cuc doi1 véi tinh than va cam xuc nira.
Ty nhan thurc.

Cang gin két v4i ngudn sttc manh thiéng liéng, ching ta cang c6 kha
nang tu hoan thién minh. Mot trong nhiing yéu to quan trong dé phét trién
sicc manh tam linh 14 nhan thic nhitng gia tri cot 131 va nhiing diéu that su

khién chiing ta song dung v4i ban than minh.
Kha nang cho va nhan tinh yéu mot cach vo diéu kién.

Cang m¢é long minh ra véi ¢di nguon tam linh, chung ta cang dugc don
nhan tinh yéu vo6 di€u kién. Khi do, ching ta cling s€ c6 kha nang bdc 10 tinh

yéu vo di€u kién v&i moi nguoi.
Strc manh tam linh trong muén mau cudc song

Khi mo1 chuyén sudng s¢, ching ta dé dang tin vao kha nang lam chu so
ménh cuia minh. R61 khi cudc song sa sut, chung ta wa ngo6i1 do do 161 cho ong

Tro1 thay vi chiu trach nhi€ém vé1 hanh dong va lya chon cua minh.

Nhiéu ngudi trong ching ta chua hiéu sy khac biét vo cung quan trong
giita ditc tin & stc manh thiéng liéng va niém tin rang moi chuyén xay ra trén
doi déu 1a thién y. Puc tin dau giup ching ta nhin ra cudc séng ciia chiing ta
con nhitng ¥ nghia cao ca hon nita. Niém tin sau khién chiing ta nham tuong
rang ching ta chang c6 mot chut sttc manh nao trong cudc doi nay. Ban can
phai hiéu rang, ké ca Chua Troi ciling khong thé bat chiing ta 1am bat cir diéu
gi. Chua qué thuc cling khong quan tdm chuyén chiung ta c6 tin Chaa hay

khong vi d6 1a viéc cua ching ta chit khong phai viéc cua Chua.

Tat nhién, ai ciing phai trai qua nhiing thir thach trong cudc doi, khong
nhiéu thi it. Nhung rd rang trong hau hét moi trudong hop, ching ta tao cho

minh nhimng thtr thach d6 vi chiing ta c6 quyén tu do vé ¥ nguyén. Chung ta



c6 quyén d6i véi suy nghi va hanh dong cua minh, ching ta co6 quyén trong
cach Gmg xir voi cude doi. Thé nén, ching ta c6 thé chon hay hoc tir kinh
nghiém ctia minh dé trudong thanh va thay d6i, hodc budng binh khong tin

rang chung ta c6 thé thay d6i roi danh pho thac cudc doi minh.

Va hdy cung cb niém tin vao stec manh thiéng liéng trong nhiing lic ta
dang hanh phuc dé phong khi dau khd. Néu ban khong biét cam on cudc doi
nhirng khi tbt dep thi tai sao ban lai tirc gian véi cude doi mdi khi gip

chuyén khong may?

Khi c¢6 niém tin va hy vong, ching ta luén biét chic rang du hom nay
cudc doi té hai dén dau, moi viéc roi s& khac. Moi chuyén 1o s& tot dep hon
va quan trong hon, chiing ta phai di qua hét nhitng kho khin trong hién tai

nhu mot phan cia cudc hanh trinh.

To1 ¢6 hai vi du cho cach nguoi ta hanh xtr hoan toan khac nhau doi voi
nhirng bi kich tuong tu trong cudc doi. Hai than chu nay la hai ba me va déu
la nhitng nguoi ¢6 niém tin vao ton gido. Ca hai khong may déu c6 con nho

mat do mac bénh hiém ngheo.

Margaret, ba me thr nhat trd nén mat niém tin véi Chua vi cho rang
Chua d3 1ay di sinh ménh cua dira con trai. Khi dén gap toi, ba van con day
cdm phan va mang trong minh vét thuong khong han gin ndi. Toi nhe nhang
nhic cho ba nhé rang chinh dra con trai bi ung thu rudt ciia ba da khong hé
than phién mot 10i trong sudt 4 nam dai dau tranh véi cin bénh nay. Trén
thue té, chinh da nho da ¢ gang sdng cho dén khi né cam thay me né du
manh mé dé chiu dung su ra di mai mai cia no. Lic nd bénh 1a luc nd chi
nghi dén me. NO ¢ niém tin that sy va mét tinh yéu vo diéu kién vai cudc
doi ma toi nghi d6 chinh 13 mot ngudn stcc manh tdm linh vo cung to 16n. N6
khong hé noi gian v&i Chua. Vay tai sao ba lai nhu thé? Téi hy vong réng
khi thoi khoc thuong cho sy ra di mai méi cua dira con trai, ba s& cam thay

hanh phiuc va yén long véi quang doi ngan ngui ma cau da song vi moi



nguoi.

Ba me tht hai ¢ con trai bj chan doan tiéu duong loai mdt tir nho. Cau
bi mét con sbc do tiéu duodng dan dén mé man va qua doi khi méi ¢ tudi
thiéu nién. Chinh sirc manh va niém tin cta cdu trong sudt quing doi ngin
ngui chéng cy v6i bénh tat da khich 18 ba. Sau khi cau mat, ba da quyét dinh

gia nhap Gido doan dé€ song phung su vi moi nguoi.

T6i tin rang néu ching ta nhin chong gai 13 su trimg phat cta cudc doi thi
n6 ding 1a sy trimg phat giang xudéng ching ta. Nhung néu chung ta nhin
chong gai 1a 101 moi goi truong thanh tir cudc doi thi ching ta s€ tré nén
manh mé& hon. Mike 1a mot ngudi song sot trong mot tai nan 6t6 tham khoc
lam 4 nguoi tir vong ngay tai chd. Trudc dén gio, anh von 1a mot nguoi vo
lo, subt ngay tiéc ting ché chén, chi nghi dén viéc théa min ban than chu
chua bao gid phai nghi dén ngudi khac. Mic du khong phai 1a nguoi giy ra
tai nan nhung anh bat dau y thirc rat rd rang bat ky hanh vi nao cua minh
cling déu co tac dong 1én nguoi khac vi vdy, ai ciing phai hoan toan chiu

trach nhi€ém cho moi hanh vi ctia minh.

Trong cong viéc cua minh, to61 gdp kha nhi€u ngudi song sot sau trai
nghiém can ké cai chét da tré nén thau hi€u hon vé con duong cuia minh va
sur can thiét cua viéc tim ra muc dich cao ca hon cho cudc doi cua ho. No61

cach khac, hg nhan ra y nghia ctuia nhitng gia tri tam linh.
Tim thay strc manh tAm linh trong thtr thach

Khi gip Elizabeth, t6i v cling xtic dong bdi ngudn stcc manh tam linh co
tim dugc du phai trai qua mdt bi kich kinh khung. Con trai ¢6 va nguot ban
cung phong da qua doi sau mot tran hoa hoan ¢ ky tic xa, gay ra boi diora ban
cung phong con lai, cling 1a ngudi séng sot duy nhat. Elizabeth c6 thé guc
ngd trudc thir thach nay, co c6 thé cam gian ké di gy ra vu hoa hoan lam

chét con minh, ¢6 c6 thé kién nha trudng vi da khong trang bi hé théng bao



chay cho ting phong ky tic x4. Nhung c6 d khong hé 1am nhiing dicu do.
Khi t6i hoi 1am cach nao c6 c6 thé cho phép minh tha thir tat ca nhu vay, co
tra 10i rang c6 hiéu 1d dtra con trai tir té va do luong ctia minh s& khong bao
gid muon c¢6 hanh dong nhu thé. C6 chon cach tuéng nhé con thong qua viée
trao ting hoc bong mang tén cau cho ngdi trudng cdu dang theo hoc. Co 18
chang c6 mat mat nao bang viéc mat dira con than yéu cta minh nhung
Elizabeth d4 bién sy ra di cua ciu thanh mét sy kién co y nghia dé tén tudi

cua cau khong bi quén lang.

Trong nhiing canh ngd dudng nhu bi dat nhat, nhitng nguoi viing niém
tin va hy vong s& c6 kha ning tao ra thay d6i tich cuc. Gloria chuyén di gay
quy cho nhitng nghién ctru vé bénh ung thu vi va cd dén gip dé cam on toi
d3 tng ho hoat dong nay. Pong thoi, cd chia sé v6i t6i vé mot du an khac do
¢ dé ra nham kéu goi su cht y va gy Quy Hd tro nghién ctru cho ching réi
loan chirc niang mién dich (SCID). C6 ké rang mot trong ba dia con ciia ¢o
bi méc ching SCID bam sinh khién mot viém nhiém nho ciing c¢6 kha ning
dan dén tr vong cho dira tré bat ¢t lic nao. Giéng nhu Elizabeth, Gloria
cling tim thiy stirc manh trong thtr thach va gio c6 dang 1am hét kha niang dé

gilp tim ra nguyén nhan va céch chira tri can bénh nay.

Hai phu nir ndy 13 hién than cho diéu ma tdi goi la sirc manh tdm linh
dich thuc — niém tin va hy vong két hop v&i sic manh viing chai cia ban
than.

“Tinh cach khong phat trién trong sy nhan ha va ém 4. Chi qua thtr thach
va dau kho con ngudi méi trudng thanh vé tdm hon, khoi goi ngudn tham

vong va nd luc hét minh dé dat duoc thanh cong.”
— Helen Keller

Nong gian la ty hai minh



Mot qui 6ng dén gip toi vi tinh canh dang v6 cung rdi ren. Vo 6ng da
mat vi cin bénh ung thu, em ong bi sat hai va dira con trai 17 ctia dng dang
bd nha ra di. Ong la mdt doanh nhan thanh dat nhung hinh nhu sy nghiép la
khia canh on thoa duy nhat trong cudc doi ong, moi thr con lai hau nhu
chang ra gi. Ong cam thay tic gian vi moi diéu toi té di xdy ra cho minh va

mang ca sy tirc gian ay vao trong nhirng mo1 quan h¢ hién tai.

Ong phai chiu dung mot bi kich kinh khung nhung ong cang tic gin,
nhitng ngudi quan tdm va mudn an i ong déu tim cach xa lanh. Ong can
hiéu ra rang minh da cho phép qua khir khong ché hién tai. Bang cach trit
gian 1én moi nguoi, 6ng chi chude léy su xa cach, don doc va nhu thé ong lai
cang gian dit hon. N6i cach khac, ong dé minh roi vao cai vong lan quan cia
viéc ngay cang tirc gian ma cach duy nhat dé tu giai thoat 1a budng xa con

gian.

Con gian ludén ngan can ching ta tim kiém sy binh an trong tdm hon, cho
du ta gian nguoi khac hay gian chinh minh. Mot than chu cua t61 luon tu
trach moc minh sau khi dda con méi 17 tudi tu tir. Lau nay, cau bé da co
nhirng triéu chiing trAm cam nang nhu: khong ngu, tu noi chuyén, tu nhot
minh trong phong... Ba cam thay gian minh vi da khong dé y nhiing biéu
hién d6 dé dua cau di tri liéu tAm Iy tir som. Ba cu 1ap di 1ap lai: “Lé ra toi
phai biét. L& ra toi phai lam gi d6.” Nhung toi giai thich v6i ba rang ba
chang c6 cach nao dé ngin khong cho chuyén dé xay ra. Do 1a con dudng
cau phai di, la quyét dinh cua riéng cdu va ba khong thé chju moi trach
nhiém vé hanh dong cta cau bé. Chi khi nao tin vao nhitng diéu nay va thoi
khong tirc gian véi ban than nita thi ba méi c6 thé séng tiép cudc doi con lai

duoc.
----Hay nho----

Cudi cung chung ta déu tim dugc binh an. Khi ban tirc gian hay kho chiu,

hay nghi dén cach dé c6 duoc binh an cho minh.



T6i tin rang viéc nhan thirc nhitng gi ta may man c6 dugc trong cudc
song ciing 1a mot cach hiru hiéu dé trat con gidn. Mdi sang thire day, t6i déu
cam on strc manh bén trén vi nhirng diéu tot dep t61 ¢c6 dugc mot ngudi vo
va hai dira con xinh dep, mdt mai am gia dinh va kha ning giup dd nguoi
khac. Khi nhan ra nhitng mén qua minh ¢6 duoc, ching ta s€ kho ma to ra

gian dir. Cang biét tri an, tAm ctia chung ta cang binh an.
Chuing ta déu co trach nhiém

Tat ca ching ta déu chiu trach nhiém vé hanh dong cua minh nhung
nhiéu nguoi cu mudn tin vao On Trén dé thoai thac trach nhiém, mot sy bién
bach dé chi ng6i thu dong cho xem moi chuyén xay dén v4i minh. Sau do
néu moi chuyén khong xay ra nhu y mudn, ho lai tiép tuc d6 16i cho déng t6i
cao vi di gieo rac nhirmg chuyén nhu vay. Hay néu c6 lam diéu gi d6 khong
hay, ho s& bién bach rang: “ma quy khién ho 1am nhu thé!” T4t ca nhiing

chuyén nay déu khong lién quan gi gia tri tim linh.

“San sang chap nhan trach nhiém cudc do1 minh la coi ré cua long tu

trong”
- Joan Didion

Néu ban cau Chua ban cho mot diéu gi va khong nhan dugc diéu do, ban
c6 thé két luan rang trén doi lam gi 6 Chua hay néu c6 thi Chua dang trimg
phat ban. Nhung néu ban ciu xin dugc din dat hay giup d& dé giai quyét mot
van dé thi chinh ban dang thtra nhan su hién hitu cua nguén sirc manh vo
song va thay vi héi xin mot diéu cu thé, ban chép nhan vai tro tham gia va

trach nhiém cua minh.

Tam linh 13 tim kiém ¥ nghia; 12 kham pha con duong dich thuc cia

chung ta, ¥ nghia va muc dich cta cudc song chiing ta. Chung ta déu c6 1y do



ton tai trén cdi doi nay. Ching ta sinh ra dé hoc tdp va nhiéu ngudi trong

ching ta mat nhiéu thoi gian hon dé biét diéu ma ho can phai hoc.
Hoc cach nhan biét minh dang di dtng dudng

Ruthie 1a mdt nguoi khong nhin ra duge muc dich cua minh du n6 luon &
ngay trudc mat. Khi dén gip toi, c6 ndi minh khong biét rd muc dich cudc
doi 1a gi. T nhiéu nidm trudce, vo chong Ruthie d3 nhan hon 30 dira tré 1am
con nudi. Mot s sébng cung véi gia dinh o, s6 con lai chi dén & mot thoi
gian 16i séng tu 1ap nhung nhiing gi ¢6 mang lai cho chung that sy co ¥
nghia. Chinh vo chong ¢ di ciru vot cude doi cta chiing. Mic du vo chong
Ruthie khong giau c¢6 nhung ho c6 tinh thuong bao la va 1ong nhan ai mudn
gitip nguoi. Vai nguoi con nudi ciia vo chong cd da truong thanh va cé gia
dinh nén nhirng gia tri ¢ da gieo trong ho gio lai tiép tuc duoc luu truyén
sang thé hé tiép theo. Noi cach khac, nhitng gi Ruthie da 1am s& con tiép tuc

tac dong ngay ca khi c6 khong con trén c¢61 do1 nay.

Tuy nhién, nhimg viéc ndy dbi véi cd qua ty nhién nén cd hoan toan
khong nghi d6 13 nhitng viéc “quan trong” du dé dugce xem 1a c6 ¥ nghia. Toi
phai giup Ruthie nhdn ra rang mot cudc doi co ¥ nghia khong nhét thiét phai
duoc cong chung hay thé gigi ghi nhan. Chung ta khong can phai sang tao ra
dong co dbt trong hay gitip thé gidi giai quyét nan doi thi cudc doi méi co ¥
nghia. Néu ching ta séng v6i 10ng trac an, sy bao dung va y thic trach
nhiém, néu chung ta song dé cho nhiéu hon nhén thi chung ta dang sdng mot
cudc doi ¥ nghia voi day du gia tri tdm linh cta nd vi ching ta 1am giau cho
tam hon cua ngudi khac ciing nhu ciia minh. Trén thuc té, nhitng con ngudi
dong gop mot cach thim liang nhu Ruthie lai ¢6 nhiéu anh huong tich cuc
v6i nhitng ai may man dugc tiép xtc véi co hon ca nhitng nguoi ndi tiéng

duoc thé gidi cong nhan.

Tam linh l1a nhiing gi da c6 khi ta sinh ra



va can dugc nudi dudng

Dung vay! Tat ca chung ta khi c6 mat trén do1 nay déu biét rang mat
ngay nao do chung ta s€ quay trd vé vdi cdi ngudn noi chung ta xuat phat.
Van dé la cang bi cuén vao nhitng chuyén thé tuc trong cudc song bao nhiéu,

chung ta cang mat di moi lién két vai ban thé bay nhiéu.

Luc ndo ciing ¢6 nhitng than chu dén yéu cau tdi giap ho trd nén tam linh
hon va toi cr phai giai thich véi ho rang chiing ta khong tré nén tam linh hon
duoc. Tam linh khong phai diéu chung ta c6 thé git hai; nd ludn hién hitu
bén trong ma ching ta phai tim kiém, nudi dudng va hoan thién nd xuyén
sudt cudc doi minh. Bé 1am duoc diéu nay, chung ta can nd luc va quyét

tam.

Nhu t61 vira no1, tam linh cling giéng nhu mdt hat mam duoc gieo vao
ching ta khi chung ta vura chao doi. Vi vay, n6 luon can duoc nudi dudng va
chim soc nhu mét co thé séng thue thu. Pé lam duoc chuyén nay ching ta
can bo cong loai trir hét nhitng tap nhiéu va cam dd trong cudc sdng ap dén

moi lac, moi ngay, dé tam tri ching ta dugc tinh lang.

Roi sau d6, khi tré lai véi thuc té doi séng, chiing ta can mang ca ban thé
tam linh theo cting. Chi ngdi thién hay cau nguyén 1a chua du. Ching ta phai
thé hién bang hanh dong nhitng gi chung ta mang theo vao doi séng trong
cong viéc va cach hanh xtr mdi ngay. Ching ta can séng chan that, khiém
cung va yéu thuong. Chiing ta can nhan nhin hon va biét suy xét hon. Hay ¢
ging 1am it nhat mot viée thién mdi ngay. Hay gitp nguoi gia bing qua
duong hay néi cam on khi dugc nguoi khic giup. Nhimg diéu nho nay sé
lam nén tac dong va néu thuc hanh mdi ngdy, chung ta s& khién méi trudng
binh thuong xung quanh minh tré thanh mét noi chén hoan hi chira dung

nhiing gia tri tam linh cao dep.

—---Hay nho----



Trong tiéng Latin tir "anima" nghia 1a tdm hon hay hoi thd cudc song.
Khi di tim gia tri tam linh, ban dang di tim hoi thé mang lai strc sé)ng cho

tam hon cua minh.

T6i tin rang thién dic biét quan trong cho ban thé tim linh cta chung ta.
T6i tin rang cau nguyén 1a quan trong dé gan két ta voi ngudn sttc manh siéu
nhién. Khi ai d6 bao t6i ho khong c¢o thoi gian cau nguyén hay thién dinh, toi
héi ho: "Ban c6 thuc sy mudn thuc hanh hay ban chi mubn néi sudng? Thay
vi nghe nhac khi dang lai xe, ban c6 thé néi nhitng 101 nguyén cau trong dau.
Thay vi xem ti vi ban c¢6 thé ngdi thién. Khi da sin sang cho di mot phan

nang lugng ctia minh, ban s€ ngac nhién vdi nhitng gi nhan duge."

Mic du thién duge gan voi ngudn gée phuong Dong va cac nghi thirc
thuc hanh cua New Age, dong tur “thién” da xuét hién muoi bdn 1an trong
Kinh Thanh cling nhu danh tur “thién dinh” d& xuét hién sau lan trong phién
ban Kinh Thanh cta Vua James. Noi chung, ban khong can phai thudc vé
mot ton gido ndo mai tré nén co y thire tim linh. Ban khong can phai di dén,
chuia, nha thd thi méi két ndi duge véi sire manh siéu nhién, do mot s6 ngudi

van theo cach do.
----Hay nh§----

Ban phai chuyén can thi méi phat trién duoc ban thé tdm linh, ciing
gidng nhu van dong vién hay nhac si phai tap luyén hang ngay méi dat duoc

két qua.

Nhiéu ngudi hoi toi cach cau nguyén nhung t6i thuc su khong thé chi

dugc. Mo1 ton gido va van hoa co cach cau nguyén cu thé tuy ting boi canh.



Tim ra 10i cau nguyén dé két ndi ching ta voi sticc manh siéu nhién c6 18 13
mot trong nhiing chuyén quan trong nhat ma chi cé ta méi quyét dinh dugc.
Ban c6 thé tham khao sach vé ton gido va vin héa hodc tim trén internet.
Néu mudn c6é mot 1o cau nguyén cho riéng minh, ban c6 thé tu soan. Cach

cua to1 hay cach cua ai d6 khong nhat thiét s& c6 hiéu ung voi ban.
Hay tao ra nghi thurc cho riéng minh

Nguoi ta thuong nghi rang c6 mot cach chinh xac nao do dé xac quyét
niém tin, ndi hy vong hodc dé tim duoc su soi sang ¥ nghia, nhung diéu d6
khong dung. Chung ta can phai tim ra cach két ndi co hiéu qua cho chinh
minh. Néu ban thay hop khi dit chan dén noi tho ty thi hiy di dén d6. Nhung
néu gia du ban cam thay gan giii nhat v&i sirc manh siéu nhién khi ngoi trudc
bién, trong ring hay bén bo ho thi d6 chinh 1a noi cau nguyén cua ban, noi

ban ludn c6 duoc su két nd1 moi khi can.

Tu viét kim chi nam cho do1 minh
Toi rat tin vao quyén nang cua vi¢c ghi chép ngau huing theo cam thuec.

Khi thitc day vao budi sang, khi dang ngdi udng tach ca phé hay tach tra
dau tién trong ngdy, hiy danh it phat viét ra nhimg diéu ban mudn mang lai
cho doi trong ngay hom ay va nhimg viéc ban mudn lam trong ngay. Roi khi
nao c¢6 mét khoanh khic yén tinh, ban hady doc lai nhitng gi da viét va tu hoi
xem nhitng ¥ nghi d6 dén tr dau. Nhitng diéu d6 c6 lién hé thé nao véi
nhirmg muc tiéu ngan va dai han ma ban dit ra cho minh? Nhimg diéu do c6
lién hé thé ndo voi ndi sg hay niém hy vong cua ban? Nhitng diéu do6 co lién
hé thé nao v6i nhirng gi ban mudn mang lai cho cudc doi minh? Khi da ling
nghe va ghi lai tiéng noi tir trong thAm tAm, ban s& thau d4o va tin tudong hon

¢ nd1 tam cua minh. Tur do, ban co6 thé tu van phai lam gi dé dat dugc nhirng



muc ti€u ban dé€ ra va trd thanh con ngudi ban that sy mong muon.

Nhitng ¥ nghi ngiu hirmg luén vyt qua trong tri. Néu ghi ra giay dé sau
nay xem lai, ban c6 thé hoc duoc nhiéu di€u tir ndi tdm cuia minh, nhiing
di€u von troi di gitta vo van nhi€u loan trong tdc dong cua cudc song bén

ngoai.

Nhu ti vira néi, toi tiép thu tir nhimg hé van héa va dirc tin khac nhau.
T6i da miéu ta cach toi thién mdi budi sang. Trén ban 1am viéc cia toi ciing
c6 mot buc twong Phat, mot s6 tao vat tho cung ton gido cua nguoi thiéu s
chau My va chiéc chudéng Tay Tang ma toi c6 nhic toi. Ngoai ra, toi cling co
anh Thanh Anthony va Thanh Jude. Thanh Anthony la vi thanh cta nhiing
clia cai dd mat con Thanh Jude 14 vi thanh phu tri cho nhiing ai dang gap kho
khan tuyét vong. Vi cong viéc cua toi la gitp than chu chira lanh sau khi ho
bi mat ngudi than hay mat phuong hudng nén toéi nho nhiing vi thanh nay

gitlp minh toan tdm va&i trach nhiém tam linh cua toi.

Ngoai ra, vi 1am viéc nhiéu véi nhitng vin dé tiéu cuc cua ngudi khac
nén toi cling dé bi roi vao vong suy nghi tiéu cuc ma lung lay duc tin va hy
vong ctia minh. Viéc gilt nhitng tao vat ndy quanh minh moi ngay gitip toi
ludn ghi nhé khong nhimg gitp than chit ma dong thoi con cing ¢b vun dip

ban thé tAm linh cta chinh minh.

Tuy nhién, t6i chon nhitng d6 vat nay vi ching c6 nhitng y nghia tim
linh cu thé véi t6i. C6 mot diéu tdi mudn nhic dé moi nguoi than trong khi
di trén con duodng tam linh. Ban dau, ban s& dé bj thu hat vao ban thé tim
linh cua mot ai do, boi vi ban mudn thude vé méot noi nao do. Tuy nhién, ban
khong can phai diéu chinh ban than cho twong hop véi hé tu tudng ciia mot
nguoi hay mot nhom ngudi ma phai tim ra ban thé tdm linh cta chinh minh

bang su xtc cham véi cot 161 cua ban than.

“Hom nay ta la ta, diéu nay chan that hon hét trén doi. Khong co ai trén



doi nay c6 thé 1a chinh ta hon ta”
— Dr. Seuss.
Cho nhiéu nhan nhiéu

Kién dinh 1a mot phan quan trong ctia doi song tdm linh. Khong ¢ con
duong tat nao dé tré thanh mot con ngudi tam linh. Cling nhu doi voi nhing
diéu ban mubn co trong doi: "Ban cang nd lyc bao nhiéu, ban cang nhan lai
dugc nhiéu béy nhiéu. Néu chéng nd luc hodc chi 1am qua loa, ban sé& chfing

nhan duoc la bao hoac chfmg nhan duoc gi ca."
----Hay nho----

Hay hinh dung cudc doi gidng nhu mot noi stp ga dang soi trén bép. Ban

cang cho thém nhi€u nguyén li¢u, ndi sup cang dam da va bo dudng.

Nhitng ngudi suy nghi tiéu cuc va than van ndi voi toi rang ho khong cé
thién than ho ménh. Nhung diéu d6 khong diing vi tat ca ching ta, ké ca ho,
ai ciing co thién than ho ménh. Chi ¢ diéu nhitng ngudi dy khong sin sang
nd luc két ndi. Khi toi bao ho cang cho di nang luong tich cuc bao nhiéu thi
s& cang nhan vé nhiéu bay nhiéu va nhu thé, niém tin s& ty dong nhan lén.
Néu mubn, ban c6 thé héi xin thién thin ctia minh mot dau hiéu dé gitp nhan

ra.

MGt than chu cua toi1 tung cau xin mot dau hiéu tur nguol me da khuit cua
minh. Hom d6, c6 nim mo thidy me c6 dang ngdi trén cai ghé banh trong
phong khach. Sang hom sau, chong ¢ hoi téi hom trude cd b thirc dém hay
khong. C6 tra 101 khong va héi tai sao. Chong cd néi: “Boi vi sang nay anh
thay lung ghé nga ra trong khi toi qua trudc khi di ngi, 16 rang anh di dung

no 1én.” Than chu cua toi ngay 1ap tlrc ro1 nude mat vi c6 biét 101 cau nguyén



cua minh da linh nghiém.

Mot than cha khac c6 ngudi me da mat von thich mau xanh nudc bién.
Trong khi di trong siéu thi, ba ludt ngang quiy hoa va chot nhin thay nhiing
chau hoa hong mau xanh nudc bién rat dep. Ba chua bao gio nhin thiy nén
hoi ngudi quan 1y c6 phai trudc gid cira hang van luén ban loai hoa nay
khong. Ong Ay tra 10i: “Khong, day han 13 18i cua bén giao nhan vi trude gio

ctra hang chua bao gio ban loai nay.”
----Hay nho§----

Diéu dau tién dé phat trién tam linh 1a giir thai do coi mé. Néu ban dong
chat ban than ban s€ khong thé 1inh hoi moi thtr kha di.

C6 thé nguoi me dd mat ctia ban van ludn dung nude hoa hiéu Shalimar
va hom nay, khi dot nhién phai & nha mot minh, ty dung ban ngtri dugc mui
huong d6. Hay c6 thé, hoi nho ban co nhicu ky niém véi viéc b ban hat
thudc sau mdi bira téi va ty dung hom nay, khi dang nghi dén mot chuyén gi
d6 hoan toan khong lién quan, ban lai ngiri thdy mui thudc 14 d6 quanh minh.
Tat ca déu 1a nhiing tin hiéu khong do ban ty tuéng tuong ra ma dang hon,

ban dang m¢ long ra trudc mot do1 song vinh ctru khac, trén ca cudc song

Hay nhén biét nhitng diéu tring hop trong cudc doi

trong trai dat nay.

Nha phéan tdm hoc noi tiéng nguoi Thuy Pién Carl Jung di dit ra thuat
ngit “synchronicity” — dong thdi tuong tng - dé chi nhitng diéu c6 y nghia

xay ra cung lic trong cudc doi ban. Vi dy, ban dang nghi vé mot nguoi kha



lau r6i ban chua noi chuyén thi nguot do tu dung goi dién cho ban. T61 tin
rang nhimng diéu cung luc xdy ra nay 1a cach chung ta nhan biét minh dang di
dung huéng. Néu thdy nhitng su kién nay lip di lap lai ma khong hiéu tai

sa0, ban nén bat dau luu y va md long ra dé tiép thu tiéng ndi tir bén trong.

“Hay tiép cham véi sy thinh ling bén trong ban than va hiy biét rang
moi chuyén trén doi déu c6 muc dich. Khong c6 16i 1am, ciing khong c6 ngau

nhién, tat ca moi su viéc déu 1a phudc lanh cho ta hoc héi.”
— Elisabeth Kubler-Ross
Ctr tim roi s& thay

Xuyén sudt bé day lich str nhan loai va lich st ton gido, luén c6 nhiing
nguoi tir b cude sdng thudng nhat dé tim kiém ban thé siéu viét va két ndi
vl mot st ménh cao ca hon. Trong tac phém “Hai kich than thanh,” cau
chuyén ngu ngoén c6 1€ vi dai nhét trong moi thoi dai, Dante ta lai chuyén con
nguoi di tim ¥ nghia cao siéu trong khudn kho Thién Chta gido. Nhung
chung ta con thdy nhitng nguoi di tim chan 1y trong cic phién ban Thanh

kinh va trong cac ton gido khac.

Trong cudc hanh trinh tim ty do cua nguoi Do Thai, Moses da 1én nui
Sinai dé nghe Chua rin day r6i trd vé truyén lai cho than dan. Chua Jesus
cling d& vao noi hoang da trong 40 ngay dém dé an kiéng, cau nguyén va don

minh.

Trong dao Phat, chiing ta ciing c6 cAu chuyén vé Tt Pat Pa C6 Pam tur
b6 gia dinh quyén quy dé di tim anh sang gidc ngd trong vong 6 nam, sau do

quay lai thé tuc dé giang day cho moi ngudi nhitng gi Ngai hoc duoc.

Trong van chuong hién dai, nhitng tic pham tr “Nai lanh” cho dén
“Thién va nghé thuat bao dudng xe may” ciing déu xoay quanh cudc hanh

trinh phat trién tdm linh va ludn thu hat ching ta.



Du ban c¢6 tin day la nhitng cau chuyén co6 that trong lich st hay khong,
chung déu ké vé hanh trinh ciia con ngudi di tim ¥ nghia thiéng liéng va
nhitng cau chuyén ay it nhiéu déu lay dong, thoi thiic ching ta tu tim kiém y

nghia tdm linh trong cudc song cua chinh minh.

Piéu quan trong 13 trong mdi cau chuyén, hanh gia rét cuc ludn quay vé
dé chia sé nhing gi da hoc dugc. Tam linh khong c6 nghia 13 chi nhin vao
chinh minh; nd con c6 nghia phai séng fai va hién, mang nhitng gi linh hoi
duoc ap dung vao doi sdng hing ngay va chia sé véi nhitng ngudi xung

quanh minh.

Hay tim No1 binh an cua ban

Néu méi truong xung quanh ban tri tré, 16n xon, lam ban ludén cam thay
20 bo va buc doc, nd ciing s& ngin khéng cho ngudn ning luong tinh than
gitip ban 1am chu ban than va gan két v4i sirc manh tam linh cia minh. Hay
nghi vé mot noi ma ban cam thdy thu gidn va binh an nhat. Péi véi ngudi
nay c6 thé 1a mot bai bién yén tinh, d6i véi ngudi khac c6 thé 1a bén canh
bép lira hong. Khi ban biét noi ndo ban cam thdy binh an nhat, hdy thudng
xuyén dén d6 dé quén di nhitng lo au thudng ngdy va dé mo 1ong don nhan

chan ly tir bén trong minh.
Moén qua dugc tiép tuc cho di

Tam linh 14 mén qua ma ban cé thé tiép tuc trao di. Py 1a mot trong
nhimg bau vat qui gia nhat ciia ban trong doi vi né s& giup ban vuot qua
nhirng ngay tam t6i va nhimg lac kho khin, dau khé ma ban chic chan sé trai

qua trong doi. Khi bat dau di trén con dudng phat trién tim linh, ban can tin



tuong nd s& dua ban dén noi choén ban cam thay binh an nhat.
----Hay nh§----

Niém vui va n61 buon luén song hanh. Ching ta chi c6 thé tran trong mot

cam xuc néu da trai nghiém cam xuc kia.

Néu tiép tuc trau doi va cang cd mdi lién két ban thé voi ngudn sirc manh
siéu nhién bén trong bang cach tin tdm thuc hanh 16i song tim linh, ban s&
théy cudc doi con lai cia minh s& dan tré nén déy du va tron ven hon. Ban sé
tran trong nhitng diéu minh c6 duoc thay vi cam thay tic gian, nong nay va

that vong vi nhitng gi minh khong co.

Danh sach tich Ity ruong bau vat

i Hay nhdn thirc rang viéc tim kiém nhitng gid tri tdm linh khéng doi

héi ban phdi di theo bat ky tén gido nao trir phi d6 la lya chon ciia ban.

U Hay nhan thuc rang néu ban chon di theo mot ton giao, viéc tim

kiém nhitng gid tri tam linh ciing sé lam tdng niém tin tén gido trong ban.

u Hay tré thanh mét hanh gia dan than vao cude tim kiém sw phat

trién tam linh ciia ban than.

i Viéc trau doi sirc manh tam linh doi héi sw kién tri va nhdt quan.

i  Hay danh thoi gian dé tinh tam va két noi véi ban thé bang cdch
thuwong xuyén hanh thién. Va hay nhé khéng c6 cdch thién ndo la ding hay
sai ca.

i Hay ghi chép nhdt ky tam linh d@é soan thanh kim chi nam cudc song



cho minh.

U Hay tim ra loi nguyén cdu giup ban két noi voi nguon sicc manh tam
linh.

i Hay dem nhitng kinh nghiém tam linh vdo cudc séng hang ngay.

Hanh vi cua ban phai twong hop voi nhitng gia tri tam linh cua ban.

U Dung roi vao vong nguy bién cua sy phién ndo va do [oi cho ddng
thiéng lieng vé nhitng van dé cua minh. Hdy xem do la co hoi dé ban hoc hoi

va truong thanh.

i Hay dwa vao sicc manh tam linh dé vieot qua nhitng lic khé khan va

thdt vong.

i Hay nhé nudi duong niém tin va hy vong bén trong.



ha

CHIA KHOA # 6:

A 4 2

DUY TRI SUC KHOE TINH THAN
VA THE CHAT-MOT SO BI QUYET
THUC TE CO THE AP DUNG HANG

NGAY

“Nhitng van dé cua con nguoi déu khdi nguon tir sy chi tam thai qua dén
cac giac quan, suy tu va tri tudng tuong. Bang ra, chi nén cha tam vao noi tai

dé trai nghiém mot co thé binh lang va mdt tri ndo tinh tai.”
- Ptrc Phat

Chung ta biét rang can phai chim soc thé xac, tri ndo va tinh than nhu
nhau. Nhitng dau nhirc vé thé xac ¢ thé 1a biéu hién cua nhitng dau nhirc vé
tinh than va nguoc lai, viéc giai toa nhirng ton thuong vé thé xic sé tac dong
tdt dén strc khoe tinh than. Pé c6 thé chiam soc tinh than cho minh that tdt,

ban can song nhat quan voi 3 dicu "Biét" sau day:
Biét on (nhirng gi minh c0)

Cang tap trung vao nhitng gi minh c6 thay vi nhitng gi minh khong co,
ban cang téa ra nhiéu ning luong tich cuc cho thé gii ndy va ciing thu hat
dugc nhiéu nang luong tich cuc tir d6. Ai trong ching ta ciing c6 thé noi

hang gio vé nhitng diéu té hai trong doi minh. Thay vi vy, hiy ngdi xubng



va viét ra 10 diéu dang noi nhat ma ban cam kich trong doi minh.
Biét tha thtr (budng xa con gidn)

Tha thtr khong dé, nhung néu sy tic gian khong nhitng 1am tam trang
luén toi té ma con 1am cho co thé ludn bi stress thi ban nén hoc cach han ché
hoic budng x4 con gian. Niu giir con gian trong long 1a cach nhanh nhét tu

huy hoai tinh than ctia minh. Hay budng xa dé duoc tu do.
Biét chap nhan ban than (tin vao con dudng ctia minh)

Khi chip nhan con dudng di chon, ban s& d& dang chip nhan ngudi
khac. Néu ban luén ddi choi véi ban than, thai d¢ d6 sé di theo ban vao trong
cac mdi quan hé khac. Chung nao con chua chép nhan qua khur va hién tai,

ban s& khong thé nao thay d6i twong lai.
----Hay nh§----

Su tinh tai dén tir bén trong ban, khong tir hoan canh bén ngoai.

4 chién luge dé lam tan bi€n con gian va giam stress
Pung tu vin vao minh

Moi nguoi dang chit chira nhiing con gian dir, buc doc trong long va ban
can nhd rang khi ho boc 16 ra v6i ban, nguyén nhan khong phai do ban ma
do chinh con gian. Nhiing chuyén khong hay va chic chan chuyén khong
hay s& luon xay ra khong phai dé nham vao ban. Nguoi tai xé khong phong

a0 qua viing nudc dé t€ nudc vao ban; chi vi ban tinh ¢& dirng canh viing



nudc nén mai bi ban vao nguoi thoi.
Dung tra diia

Néu ai d6 trat gidn vao ban, hiy lui mot bude. Hay tu nhi rang nguoi do
lam vay khong phai vi ban va dung tiép tuc cdi nhau hay tim cach tra dila.
Chung ta déu mudn tu vé hodc bao vé chinh kién ctia minh, nhung lam vay
chi khién cudc tranh luan thém kéo dai. R6i s& chang c6 ai thang ma ban con

rudc ludn con gian cua ké khac vao nguoi.
Hoc nhan nhin

C6 gang khong dé chuyén bé xé ra to. Néu dé nhitng chuyén vun vit 1am

minh bi anh hudng, ban sé cang bi stress hon nira.
Ban khong thé giai quyét moi van dé

Ban khong phai 1a Atlas d€ nang ca thé gidi trén vai. Néu ai khac c6 van
de, hay nhac nhd minh rang do la van dé cua ho va ban khong c¢6 nhiém vu

phai ganh gium nguoi khac.
Thuong cho minh mot bira tam tri liéu

Khi cam thay ning luong tiéu cuc trong ngudi ngdy cang nhiéu, hiy got
sach no di theo dung nghia den. Xa day nudc vao bon tim rdi cho thém mudi
bién, tinh dau oai huwong, tinh dau chanh hay bét cr thir gi dem lai cho ban
cam giac dé chiu. Sau d6, hdy ngdm minh vao bon va sau khi lam sach co
the, hay tu nhi rang ban dang trat sach nhitng suy nghi va cam xiic tiéu cuc
van chat chta trong nguoi. Cling giéng nhu cach xa nang luong tiéu cuc con
sot lai trong khong gian séng va noi lam viéc, ban ciing c6 thé 1am nhu thé
voi co thé khi tim. Khi mic do, hay tudng tugng ban dang mac vao nguoi
mot chiéc 4o choang trang tinh khoi c6 thé giup bao vé ban trudc nhitng suy

nghi tam t61 va cam xtc khong tot. Ban c6 thé 1am vi¢c nay vai lan mdt tuan



hay khi nao cam thay can thiét dé giit cho minh mét tinh than tich cuc.

3 cach don gian dé phu dinh su tiéu cuc

1. Hay tinh tio hon dé nhan biét khi ndo nhitng suy nghi tiéu cuc bat dau
len 16i vao dau va ty nhu hay “ngan” chung lai. Ban co thé lam duoc viée
nay. Chung ta déu c6 thé chon muc tiéu dé tap trung tinh than va cam xuc

cua minh.

2. Gio hiy nghi dén tat ca nhitng liic ban cam thay binh an, yéu thuong,
tuoi vui, nhan ai, khée manh. Hay nhan thirc nhitng khoanh khic d6 mét
cach sdng dong va luu giit trong tam tri. Chung ta déu biét cach niu giir vu

phién, thé thi tir nay hay niu giit nhimg khoanh khic han hoan ay.

3. Hay chu dong: Tao ra cai tt thay vi ngdi doi diéu tot xay dén véi

minh.
----Hay nhd----

Khi khong thich noi chon hién tai, hiy muong tuong dé dua minh dén

mot noi tuyét hon nhu mot bai bién day gié chang han.

8 Cach don gian dé song tot hon mdi ngay

- Thirc day va trude khi ra khoi givong, hiy nhi rang ban s& ¢ mot ngay

tuyét voi.



- Ty nhac minh nhé dén nhiing nguoi yéu thuong va tran trong minh, to

cho ho biét ban tran quy ho thé nao.

- Ty thuong cho minh mdi khi hoan tat duoc mot viée tot dé tu dong vién

minh.
- Tang qua cho nguoi minh yéu thuong.
- Bay to sy triu mén voi ai d6 bang cai 6m, hon hodc nam tay.
- Lam mot diéu tot mdi ngay.

- Chap nhan rui ro; su thay d6i c6 thé hoi dang ngai, nhung s& chang co

gi d6i thay néu chung ta khong thay doi.

- Cho phép minh séng chiam lai. Ping dua ra nhitng quyét dinh néng voi.
Hay 1ui mot budce, hit mot hoi that sau va to ra kién nhan. Khoéng phai moi

chuyén ban mudn déu xay ra ngay lap tirc.
----Hay nho----

Néu ban c6 thé ché ngu dugce suy nghi, ban c6 thé ché ngu dugc stress.

Hoc cach yéu am thanh ctia sy im lang

Céc than chu dén véi toi vi mudn biét ho c6 di ding duong khong, hoic
vi cam thay ho dang di theo 16i mon, hodc vi can xac tin lai diéu ma linh tinh
ciia ho mach bao. Hay noéi don gian, ho cam thay khong hanh phuc va ho

muon toi dung kha nang thau hiéu dé gitp ho thay doi.

Thuong thi t6i lam duoc viée d6, nhung tdi tin rang ching ta ai cling c6

tiéng nodi tr bén trong mach bao minh nén lam gi dé c6 dugc hanh phtic. Van



dé 1a tiéng noi ay thuong rat khé nén ching ta 1am ngo. Pé nghe dugc nhiing

101 d6, ban phai ngdi that yén vi va lang dong dé nghe.

Hau hét chung ta khong chiu dugc su im lang. Chung ta tu lam minh
phan tim bang moi tiéng 6n, tir TV, ipod, hay tir nhitng chuyén dang xay ra
xung quanh, thay vi dep bo dé nghe dugc tiéng ndi tir ndi tAm. Tdi tin ring
ching ta co6 truc giac nhung lai s¢ thira nhan va lam theo nhiing diéu truc

giac mach bao.

Cach day nhiéu nim c6 mot nguoi dén gip toi vi tuy cong viée kinh
doanh #n ubng cua anh dang rat phat dat, anh lai khong cam thay hai long
v6i cong viéc. Hoa ra, diéu anh thich nhat khi cung cap dich vu an udng cho
nhiing bira tiéc 12 duoc nhin ngdm nha cira cta khach hang. Khi biét dugc
diéu nay, t6i dé nghi anh tham gia khoa hoc tham dinh bat dong san. Nhu
vay, anh van c6 thé thoa man tri to mo vé 16i séng cta ngudi khac ma khong
can chon nghé dich vu am thuc. Gan 20 nim sau, anh quay lai dé ké véi toi
vé cude séng hanh phutc hién tai cua minh va cam on vi to1 da gitp anh doi

do.

Thudng than chi dén voi t6i vi ho mudn t6i phan ndo chiu trach nhiém
cho lya chon ctia ho. Tdi dic biét kho chiu khi than chii goi dién thoai dén dé
xin 101 khuyén r?mg ho ¢6 nén chdm dit mdt cude hén nhan hay mdt mbi
quan hé khong. Toi c6 thé giup ho c6 thém nhén thirc va hy vong viée d6 s&
gitip ho nhin nhan moi chuyén tot hon. T6i tham chi c6 thé cing cd quyét
dinh d3 nhen nhom trong dau ho. Nhung sau cung ho van phai 1a nguoi chiu
trach nhiém cho cudc doi va cac mdi quan hé cua ho. T61 c6 thé dua ra go1Y,
t6i c6 thé tro gitip nhung t6i khong thé quyét dinh thay cho ho ciing nhu
khong thé khién ho phai lam mot diéu gi. Tai sao ban phai can ai d6 giup
minh? Nhiing ngudi ndy va ca ban nita, c6 thé 1am nhu t6i néu hoc cach ngdi
trong yén ling voi ban than minh, lang nghe va tin cy tiéng néi tir bén trong

minh, sau d6 lam theo nhitng gi n6 mach bao.



Va téi van luén nhan manh véi1 than chu vé vé dep cuia am thanh dén tu

sy tinh ldng.
----Hay nho----

Hay danh thoi gian tim mot chon yén liang dé tran trong thé gidi xung
quanh: bai bién, déng qué, chim mudng, hoang hon, bau troi sao. Ban sé& thay
viéc cam nhan dugc sy tinh lang cling gitp tri ndo ban tinh lang va mang lai

cam xuc binh an.

Nghién ctru vé hanh phuc
cua cac truong dai hoc

Pau nim 2009, Tap chi Tam 1y hoc Ngay nay di cong bd rang mon hoc
dugc sinh vién dang ky nhiéu nhat tai Pai hoc Harvard 1a TAm Iy hoc tich
cuc va it nhat 100 truong dai hoc khac ciing ¢ giang day mon nay. Bai bao
tim hiéu dinh nghia vé hanh phtc va két luan: "Céc nha than kinh hoc, tim ly
tri liéu, kinh té hoc hanh vi, tim 1y hoc tich cuc va cac nha su Phat gido déu
nhat tri rang hanh phic ham chuta viée séng mot cude doi day ¥ nghia, tan
dung duoc ning luc va thoi gian ciia ban than, song véi tu duy va muc dich.”
Bai bao két luan rang con ngudi c6 thé: "Hoc cach ty van ban than dé thach
thirc tu duy ti€u cuc cuia minh... néu nhu khong loai tror dugc hoan toan

nhimg tu duy ay.”
Pinh nghia ay qua that gan giii v4i y niém cua toi vé viéc tim kiém mot
con duong cho ban than dé song phu hop. Khai niém thach thirc nhitng suy

nghi ti€u cuc cling twong dong voi viée toi1 khuyén ban nén lam chu nang



lugng cam xUc cua minh. RO rang sach nay cling dang day ban vé tam 1y hoc

tich cuec.
Hoat dong cua tri ndo anh huong dén thé xac

That hop 1y khi suy luan rang tinh than khée manh s& giup ban dé dang
vuot qua cic van dé stc khoe thé chat. Néu co thé chon gitta khoc voi cudi
thi ¢6 1& ban nén chon cudi. Chung ta biét rang sy hai hudc trong nhiing tinh
hudng cing thang c6 thé 1am giam e ché va khich 1é tAm trang moi ngudi.
Khong nhiing thé, nganh trao phung hoc chuyén nghién ctru vé tiéng cudi va
nhitng tac dung cia tiéng cudi d6i voi co thé da khang dinh rang cudi thuc

su ¢6 ich cho stc khoe.
“Ngay troi qua 1ang phi nhat 1 ngay khong c6 mot tiéng cudi”
— E.E cummings

“M6t nu cudi bang mudi thang thude bd” va hién da c6 bang chimg khoa
hoc dé chimg minh diéu nay hoan toan ding. Trong s6 nhiing loi ich vé siic
khoe ma tiéng cudi mang lai, mot sé nghién ctru con chi ra cuoi c6 thé giam
ho6c mon gay stress trong mau, tang lugng endorphin, ho6c mon tao hung
phan cho nguoi van dong va dua thém oxy vao co thé hay chinh xac 14 vao
nao. Nguoc lai, sy s¢ hai, lo léng, bat an lam tim dap nhanh, gay choang

vang va dau that da day, hodc 1am cing co dan dén dau nhitc & ¢6 va lung.

Vay, bét ctr diéu gi chung ta c6 thé 1am dé duy tri mot tinh than tich cuc
don gian nhu cudi, ciing sé tac dong tich cuc 1én stc khoe thé chat cua

chung ta.
----Hay nho----

Giai toa suy nghi tiéu cuc 1 boi dap cho co thé cudong trang.



Yoga: Su hoa hop tinh than va thé xac
Tir “yoga” c6 ngudn gdc tir tiéng Phan nghia 13 gin két hay hoa nhép.

Mic du ngudi phuong Tay c¢6 khuynh huéng nhdn manh khia canh rén
luyén thé chat, yoga that ra 1a cach chiing ta hoa hop tinh than va thé chat.
Céc tu thé yoga dugc dinh ra dé kich hoat toan b co thé bé“mg cach dua mau
méi vao ndo. Hiéu qua sau cung 13 co thé duoc thu gidn trong khi tAm tri

dugc tinh lang.

Nho nhitng ctr dong thu thai va uyén chuyén, yoga cho phép tri ndo
cham nhip lai, giong nhu thién n6 dan dén sy thu gidn ndi tim va cho phép

ta tap trung nhin vao trong ban thé.

C6 rat nhiéu truong phai yoga, trong d6 Hatha 13 truong phéi cin ban
nhat. Ashtanga c6 1& 13 trudng phai doi hoi nhiéu van dong thé chat nhat vi
n6 dua trén su bién chuyén lién tuc tir tuw thé ndy sang tu thé khac. Ca
Vinyasa va Kundalini déu dic biét cha trong vao viéc phdi hop nhip nhang
hoi thé véi timg tu thé, nhat 1a Kundalini vi nd von bat ngudn tir mot dong

thién nham két noi gitra tri va than dé gitp phét trién kha nang tam linh.
Tai tao sttc khoe bang giac ngu sau

Chung ta dang song trong mot thé gidi ma phai co6 gang lam mai ¢o thoi
gian dé cham soc ban than vé thé xac va tinh than. Trong mot xa hoi khong
bao gid ngll bdi vi cac giao dich van dién ra dau do trén dia cau, chung ta

can c6 ¥ thire cho phép ban than tai tao ning luong thé xac va tinh than. Néu



khong, ching ta co nguy co danh mat minh bat ctr liic nao.

Mot trong nhitng diéu quan trong nhat chung ta ¢ thé lam cho minh 13
gidc ngtl. Do 14 1y do ban can trat bo gian dit, han hoc, ghen ghét va nhiing
cam xutc tiéu cyc khac co thé 1am anh hudng dén gidc ngn. Gidc ngt 1a chia
khoa tat hét moi thiét bi dang hoat dong. N6 khién cho ¥ thic cua ban yén
lang dé tiém thirc ctia ban 1am viéc. Tai sao ¢o nhirng van dé dém hom trudc
chung ta van con thdy nghiém trong nhung sang ra thitc day lai chang thay
c6 vé gi dang phién toai dén thé? Do 13 boi vi tiém thire cta ching ta ludn co
cach dit moi viéc vé ding chd ciia nd va mot gidc ngl ngon sé tai tao ngudn

nang luong tich cuc can thiét gitp giai quyét moi van dé cho ta.

Dé ¢o6 giadc ngl ngon, ban hiy xem lai Chuong 3 dé dam bao phong ngt
va giwong ngu cua minh tao nén khong gian nghi ngoi thoai mai. Hay nhé
rang qué trinh thu gidn bao gdm moi gidc quan nén ban can cha y dén cac
yéu t6 mau sic, chat liéu, mui huong va am thanh. Ban c6 thé thép nén va
mo nhac nhe nhe hay léng nghe mot doan ghi am thién dinh dé giup tri nao
budng bo ra khoi dau nhitng van dé ban phai doi pho trong ngay. Toi hay noi
v6i moi ngudi rang gau ngu déng trong hang 1a vi hang gitip gdu cam thay

an toan. Giuong ngu cua ban phai trd thanh céai hang cua riéng ban, noi an

toan nhat ma ban co6 thé trat hét moi lo au va yén tdm nghi ngoi hoan toan.

5 Chia khoa dé quan 1y thoi gian tich cuc
- Danh thoi gian tran trong nhitng nguoi ban yéu thuong
- Danh thoi gian tran trong ban than

- Danh thoi gian cham soc stc khoe thé chat



- Danh thoi gian dé chiém ngudng vé dep cta thé gidi xung quanh
- Danh thoi gian dé tan hudng ting khoanh khac

Tim thay su can bang

trong mot thé gigi mat can bang

Ellen tim dén t6i vi ¢o bi day vo béi mic cam toi 16i. Co tin réng chinh
co da gay ra hay it nhat 1a gop phan gy ra cai chét ciia dong nghiép. Chuyén
xay ra vao mot hom Ellen phai vé som dot xuat va nho dong nghiép truc
dém gium minh. Sang hom sau, nguoi ta phat hién ra nguoi dong nghiép da
mat tai ban 1am viéc cua Ellen vi mot con dau tim dot ngdt. Ellen cam théy
v6 cung 4n han vi chinh ¢6 di nho ¢o ay 1am thay cho minh va ¢ con chua
kip cam on dén noi dén chén. Co tin chic rang néu co iy khong phai ¢ lai vi
co thi gio nay van con song. T6i hiéu canh ngd nay han lam Ellen cam thay
rat kho s nhung duong nhu phan tng cia c¢d c6 phan hoi thai hoa. Khi toi
no6i voi ¢o cam nhan cua t6i, Ellen giai thich rang bd ¢d cling mat trong xe
dién ngam trén dudng di 1am vao mot budi sang nén cai chét cia nguoi dong
nghiép da goi lai mdt ky ni€ém budn trong ¢6. Tham chi, chinh su tuong tu
d6 con lam cd cam thay so rang két cuc d6 roi s& xay dén vai co cur di lam

cho dén chét.

Chinh diéu nay 1am Ellen thtic tinh va khién c6 nghi lai nhitng méi uu
tién trong cudc song ciia minh. C6 htra vi minh rang tir gio tré di c6 sé danh
nhiéu thoi gian hon dé cham soc ban than va cac con. Co tham chi sap xép
gid lam viéc dé co thé lam viéc hai ngay ¢ nha thay vi dén van phong. Nho
mot trai nghi¢ém khong hay, c6 lai c6 dong luc dé tim duoc su can béng gifra

cong vigc va doi song riéng trd nén hanh phuac hon.

Nhi€u ba me tré dén tim t61 vi lo rang chuyén ho di lam s€ anh hudng

tiéu cuc dén con cai. Nhung kinh té khong 6n dinh cang lam moi ngudi lo



lang hon vi ho ctr bi giang xé giita nhu cau (lam thém gid) va ndi so (bd bé
gia dinh). T6i hiéu lo lang cta ho boi vi chinh toi ciing phai dau tranh véi
diéu d6 mdi ngay. Cong viéc khién toi khong thé vé an com véi gia dinh mdi
ngay va hai dra con t6i dd 16n nén ching cling c6 thdi khoa biéu riéng. Dé
c6 thoi gian cung an toi, vo chong t6i cam két thu xép cong viéc dé vé nha it
nhat ba tdi mdi tuan. Va khi ngéi vO1 nhau, ca nha thuc su danh tron tam tri
tro chuyén va chia sé chir khong nghi dén cong viéc s& lam hoidc chua lam

xong.

Pé dat dugc su can bang, ban phai quyét dinh chuyén gi quan trong, sap
xép moi thr rd rang va dam bao khong bo bé chuyén ndy vi chuyén kia. Néu
ban cam thay toi 18i khi danh qua nhiéu thoi gian cho gia dinh trong khi dang
1€ phai lam viéc hay nguoc lai; néu ban khong thé dé tam tri (hay dién thoai)
dugc nghi ngoi mot luc dé sy yén tinh gitip khoi phuc can bang cam xtc bén
trong; néu ban bo bé bat ctr diéu gi vén quan trong véi ban trong cudc séng

chi vi ban ludn khong c6 thoi gian, ban can phai thay d6i ngay.

Cudc hanh trinh tim kiém su can bang phai gitp ban khong cam thay ay
nay vé nhiing diéu dich thuc khong phai 16i ciia minh. Chung ta khong thé

chiu trach nhiém cho moi nguo1 vé moi viée sudt tng phut moi ngay. Ching

ta chi phai 1am hét kha niang va budng bo nhiing thtr khac.

Judy Martin n6i vé€ viéc can bang cong viéc va cudc song

Chiing ta séng trong mot thé gidi luén chuyén dong. Viéc tim kiém can
bang trong cudc sdng 24/7 ngay cang trd thanh mot sy du tranh hon 1a mot
thuc té ma ching ta phai ddi dién. Judy Martin, mgt phong vién ky cyu dugc
nhan Giai Emmy va kinh nghiém sau su kién Ngay 11/9 d3 khién c6 sang lap

mdt to chic ¢ tén goi WorkLife Nation. Poi véi Judy, cau hoéi dat ra la:



"Chang ta lam cach nao dé vuot qua su qua tai cam xuc, lam viéc c6 muc
dich va ¥ nghia, phuc hoi trang thai cAn bang tot nhat cho ban than?" C6 néu
nhitng cau hoi nay 1én trang web cuia minh: www.WorkLifeNation.com, noi
¢ phong van cac chuyén gia va chia sé cac phuong cach méi nhat trong linh
vuc nay, cung voi loat bai giang cua c6 vé “Nhirng hdn d6n thue t&” va céc
dia CD vé thién, “Nhirng hon don thuc té: Tinh tAm nhin vé khai niém phuc

ho1.”

Duéi day, c¢o chia sé mot s6 bi quyét Gmg phd v6i nhitng tinh hudng bi

kich vé tinh cam dé tim thay sy cén bang.
1. Hit mot hot that sau trong thoi diém x4o tron.
2. Suy tu than trong trudc khi thét ra nhing 16i lo sg, dau buon.
3. Cho phép ban than thay doi nhan thirc trong tinh trang khiing hoang.

4. Chon mot hanh dong thich hop dé hoa gial hoac vuot qua trang thai
x40 tron. Trong trudong hop cua tdéi vao Ngay 11/9, t6i chon cach phung sy

va thién dinh.

Du chiing ta ¢6 chip nhan hay khong, nhimg chong chéo trong cong viéc
va cudc sdng van dién ra. Ching ta kiém soat nd nhu thé nao hoan toan 1a
lwa chon cua chung ta: e d¢ s¢ hai, hodac chu dong thuc thi trach nhiém cua
minh. Duéi day 1a 7 phuong thirc dd duogc diac két dé ddi phod véi khung
hoang, gitp ban khéng chi ton tai ma con vuon 1én manh mé trong moi

truong nhiéu thir thach.

1. Cho phép ban than nghi ngoi. Chung ta déu 1 nhitng nguoi tu phé
binh minh gay gat nhét trong cong viéc va cudc song. Hay cho phép ban than
nghi ngoi du chi vai phit mdi ngay, bang cach di bo, tap thé duc, doc sach

hay xem phim.



2. Tw kham pha kha niing sang tao ciia minh. Néu ban thich viét, noi
chuyén, hay lam mét viéc gi d6 sang tao, hiy nghi cach dé két hop diéu do

vao nhitng k¥ ndng trong cong viéc va cudc song cua minh.

3. Ghi lai thwong xuyén nhirng diéu dang dién ra trong dau. Nhimg
lac nodi gian, néu thét ra nhimg diéu ban buc xiuc ma khong nghi dén hau
qua, mau thuin co thé phat sinh trong cong viéc va gia dinh ban. Nhung ban
hoan toan c6 thé ghi chép lai nhitng diéu nay dé doc va tu cho minh mét goc

nhin khac vé ban than va hoan canh.

4. Thich tha khi lam nhirng viéc nhé. Du chi la gidt giti hay goi dién
thoai, hiy dit ra cho minh nhimg muc tiéu nhé mdi ngay. Piéu nay co thé
gitip ban giai tda cam giac cing thang vo cung hiéu qua. Viéc tri hodn nhirng
chuyén nho du khong quan trong, cling can tr¢ ban thyc hién nhirng viéc 16n

hon phia trude.

5. Nang niu cudc sdng bén ngoai cong viéc. Khi ching ta gin ban than
minh v&i qua nhiéu cong viéc hay dia vi xa hoi, bt ¢t thir thach nao cling s€
khién ban tré nén lo ling va cing thang. Hay danh nhiéu stc luc cho nhiing
viéc ngoai cong viée, thir stc trong cong tac tinh nguyén, danh nhiéu thoi
gian hon cho cac méi quan hé, va mé rong k§ ning trong nhitng linh vuc
khac.

6. Co ké hoach tai tao niing lwong cho béan than. Hiy nghi vé diéu
khién ban tinh tAm va danh thoi gian mdi ngay dé 1am cham béanh xe tri ndo
ctia ban. Du ban thién, choi thé thao hay doc sach, tur sy tinh lang s€ nay sinh
kha ning sang tao va suc séong. Chinh sy nghi ngoi nhoé d6 c6 thé dem lai y

tudng 16n cho ban.

7. Nhé thé déu. Hay tap trung va cha tim vao nhimng gi ¢ trudc mit.
Hit thé 1a mot liéu thude cua cude séng va la cong cuy hitru hi¢u nhat dé khién

tam tri voi co thé cua ban tinh tai.



Khi lam viéc, chung ta mang theo 4p lyc cam xuc tur gia dinh, moi trudong
va tam tu vao cong vi¢c. Thém vao do, nhitng doi hoi gat gao vé nang suat

lam viéc khién ban can c6 cach dé tap thu gian, can béng tal no1 lam viéc.
7 cach dé thuc hanh thién tai cong ty:

1. Khi d4 ngoi ngay ngan, hiy lang nghe nhip thé ra vao. K§ thuat ndy c6

tén goi l1a Thd co6 Y thirc hay Pranayama.

Chu y hoi thd di vao trong hoc mili va di ra tir miéng. Phinh bung 1én khi

hit vao va ép bung vao khi tho ra.

2. Néu tri nfio ban bat dau suy nghi lan man, hay thut 1ap di 1ap lai mot
cau khang dinh. D6 c6 thé 1a mot cu noi hay 10i tung don gian. Hay hit mot
hot that sau va khi thé ra, hay 1ap lai cau ban mudn n6i. Lam nhu thé trong

vai phut.

3. Néu c6 thé nham mat trong vai phut, hay tap thién v6i am thanh trong
van phong hoidc tir bén ngoai. Hiy dong vai ngudi ching kién thay vi nhin

xét vé nhiing gi minh nghe thay.

4. Mang theo mot quyén sach c6 nhitng 1i cdu nguyén ngin. Mdi ngay
doc mot doan. Hay tap thién trén ph?m do hudng té1 lién hé nod voi cong viee

cua ban.

5. Tai vé man hinh may tinh mot hinh anh thién dinh. Mdt vai lan trong
ngay, hiy tip trung nhin vao hinh anh nay trong vai phut va thé déu. Ban
cling c¢6 thé tim nhiing trang web dé tai vé nhimg chuong trinh ngin tip

thién bang hinh anh va 4m thanh, ¢ thé chira trong iPod.

6. So thich: Piat nhimg d6 choi sang tao trén ban. Mot hop cat hay mot
khu vuon nhé xinh c6 thé 1am ting su sang tao va lam tam tri binh yén trd

lai. Ban c6 thé v& vu vo bang but chi mau hay mua mot trong nhitng vat



dung cho thién tai nhi€u ctra hi¢u nhu nén, khi nhac va bang dia.

7. Hay tap vé dong-y-thirc. MO may va viét ra bat cir th gi dén trong

dau. Chi viét hét ra ma khong can nghi gi. Sau d6 ban co thé x6a di.

O noi lam viéc, ban kho c6 thé ngdi kiét gia hodc dot nén thom dé tap
thién qua iPod. Nhitng ai lam viéc tai nha s€ c6 dugc thu thu gian ty tai nay.
Do6i v6i hau hét chiing ta, cau hoi s& thién nhu thé nao tai chd 1am? Toi mudn

dua ra mot cau hoi khac 1a tai sao chung ta khong thién tai chd 1am?
3 phat thién tai ban lam viéc:
Pit dong hé dém nguoc 3 phat va tir tir nhadm mat lai.

Ngoi mot cach thoai mai, lung dua thang vao ghé. Ban c6 thé ngdi voi
chan song song nhu thé dang cam chit xuéng nén nha thay vi chan chéo,
nhung chu yéu 1 ban ngoi tu thé nao thoai mai nhat cho ban. Pit ban tay

nhe nhang trén dau goi véi long ban tay mo ra.

Tt tir nham mét lai va tho that sdu, hit khong khi vao bang miii va sau
vao budng phoi, dém tir 1 dén 3. Giir hoi thd va dém tir 1 dén 3, sau d6 tho
ra bang miéng cling véi 3 nhip dém, sau d6 tiép tuc gitr hoi thd thém 3 gidy

nua.

Tiép tuc 1am nhu thé, hit vao 3 nhip, gitt 3 nhip, thd ra 3 nhip, va giir hoi
thd ra thém 3 gidy nhu thé.

Khi dong ho bao hét 3 phut, gilt nguyén tu thé roi tiép tuc hit vao bang

mili va thd ra bang mi¢ng that sau 3 lan. Sau d6 m¢ mat ra.
----Hay nh§----

Giir thai d6 nghi ngoi. Cho phép ban than mot vai khoanh khac dé tri ndo

tu duy mot cach tich cuc. Nghi vé mot diéu gi d6 ma ban ua thich. Khi 1am



nhu thé, ban s& thuc su cam thdy co thé thu gidn cing véi suy nghi cia

minh.

HOC CACH THO

Mot trong nhitng cach hitu hiéu nhat dé 1am tang strc khoe tinh than va
thé cht 13 hoc thd diing cach.

Khi bi cang thang - cam thay voi va, hoi thd ctia chung ta c6 khuynh
huéng nhanh va ngan. Ta khong thuc sy hit day khi oxy vao budng phoi,

nhat 1 dua 1én nio.
Chuing ta can danh vai phit mdi ngay dé tap hit tha.

Ngéi thodi mai vd1 mot tay dat trén bung va mot tay dat trén nguc. Khi
ban hit vao that sau, ban tay dat trén bung s€ nho ra ngoai hon so vo1 ban tay

dat trén nguc.

Tho ra bang miéng va hit vao mgt hoi that cham va sau bang miii. Tudng

tugng ban dang cb gang hit vao hét tat ca luong khong khi trong phong.
Mot 1an nita, thd ra bang miéng tir tir, dém tir 1 dén 8.
Lip lai qu4 trinh trén 4 1an nixa.

MBoi khi hit vao, hiy nghi thu gidn. Khi ban thé ra, hdy nghi ‘cing thang
va ap luc’. Bang cach ndy ban s& dung tam tri dat muc dich cua bai tap, tic

la lam giam ap luc va tao cam giac thu gian ty tai.

Néu ban danh mét it thoi gian lam viéc nay mdi khi cam thdy minh sép



bi cang théng, ban s& nhin ra minh bat dau cam théy thu gidan hon.

Danh sach nhiing bi quyét can tich lily vao ruong bau vt tinh than va thé
chat

i Hay nhé: ludn biét on, biét tha thir va binh an véi chinh minh.

u Hay chu y dén nhiing cam xtc ti€u cyc: chi can ty nhu dung nghi

dén no nira.

i~ Danh thoi gian dé nhan ra vé dep xung quanh va nghi vé nhiing ting

vat do.

i Hoc cach mim cudi — nu cuodi gitp chita lanh tinh than va thé chat

cua ban.
i Hoc cach tho.
i Co thai do nghi ngoi.

i~ Nho danh thoi gian dé hoa nhip, nghi ngoi hoan toan va chdm dut
diéu gi do.

i Hoc cach yéu am thanh cua sy im lang.



KET THUC VA MC‘J DAU:

Y

TONG KET VA CUNG CO TAI SAN
CUA BAN

Vi ban di c6 thé tuy ¥ st dung tat ca nhitng chia khoa dé mo canh cura
kho bau cudc doi va bién ching thanh nhitng diéu c¢o ich cho ban, gio 1 lac
ban danh thot gian thuong thire ciia cai ban da thu gom dugc va hay luon su

dung ching dé phuc vu cho dinh huéng cua minh.

Hay nhin lai phan tr danh gid bdn thdn ban d3 hoan thanh ¢ Chia khoa
ther 1. Ban c6 thé 1am gi dé thém vao danh sach nhirng diéu 1am cho ban cam
thdy hanh phuc? Hay nhin vao danh sach nhitng diéu ban can cai thién va
xem c6 bao nhiéu diéu ban c6 thé chuyén sang danh sach hanh phiic. Viét

chung ra dé chinh ban c6 thé nhin thdy minh d3 di duoc bao xa.

Tir nhitng gi d4 1am thong qua quyén sach ndy, s& c6 nhitng muc tiéu ban
c6 thé mudn thém vao hodc thay d6i. Tuyét voi! Diéu d6 co nghia 1a ban
dang lam chinh nhitng gi t61 da ky vong: hoc cach soi roi ban than va tim
théy niém dam mé, con duong thuc su, 1y do ban ¢c6 mat & cudc doi nay. Ban
d3 sin sang khong cho qua khr quyét dinh twong lai cia minh. Ban d3 sin

sang huéng vé phia trude.
Tran trong ban hitu va nhitng nguoi thuong yéu

Vi ban da c6 ban hitu va nhitng nguoi thuong yéu luén ung hd xung

quanh minh, hay nhd réng ban cling s€ & bén canh dé ung hd ho. Hay tan



dung moi co hoi dé cho nhitng ngudi ay thdy ho c6 ¥ nghi nhu thé nao véi
ban va ho da lam cho cudc doi cua ban phong phit hon nhu thé nao. Ban da
dugc ban cho nhiing moén qua nay, chd xem thuong chung. Nhiing diéu nho
nhit ¢ y nghia rat 1on lao. Hiy goi dién dé néi rang ban nhé va yéu thuong
ai d6. Hay hoi han moi nguoi. Hiy hoi xem ban c¢6 thé 1am gi cho ho. Hay
ghi nhd nhitng dip quan trong trong cudc doi cua ho: sinh nhat, ky niém, 18
t6t nghiép,... Hay danh thoi gian cho ho bang cach nudi dudng quan hé véi
nhitng nguoi tam giao trong doi, ban cling s€ nudi dudng chinh ban than

minh.

Néu ban muén tim cho minh mot nguoi ban tdm giao, hdy hanh dong.
Ban can tim thay nhimg pham chat gi & nguoi ban tim giao ciia minh? Hay
dé cho mat, tai va nhat 12 trai tim cta ban rong mé dé d6n nhan con nguoi do
khi doi bén gip nhau. Nhitng nguoi ban tdm giao c6 thé xuat hién bat chot
trong doi vi thé, hiy sin sang y thire diéu do.

Hay giit cho niang lugng khong gian song cua ban
ludn tich cuc va hiéu qua

Mot khi ban d3 thanh loc dugc linh khi tiéu cuc con nén na trong khong
gian song va 4ap dung phong thily dé dua ning lugng tich cuc vao, hiy duy

tri moi1 truong dé ho trg cho nhitng muc ti€u cua ban.

Hay cham s6c ngdi nha va noi lam viéc cua ban, va chung sé cham soc
lai ban. Néu ban bat dau nhan thay ban than dé noi gian, bi quan, hay kho
chiu trong khong gian ciia minh, hdy thyc hién nghi thirc thanh loc dé cap
trong Chia khoéa thr 3. Hiy xem lai ¥ nghia ctia mau sic va hanh theo phong
thuy dé phat huy khia canh tich cuc va tiét giam khia canh ti€u cuc. Tiép tuc
duy tri hoat dong nay vi nhiing diéu tiéu cuc tich tu rat nhanh chong, nhat 1a
khi ching ta chénh mang. Hiy nhé: méi truong cuia ban cang tich cuc bao

nhiéu, ban s€ cang dé dat duoc nhitng muc ti€u quan trong béy nhiéu.



Hay budc vao hanh trinh day wu thé dé di dén thinh vuong

Gio ban di hiéu rﬁng ban c6 stc manh dat dugc bat ctr diéu gi trai tim
ban dang khao khat. Ban di cho phép ban than theo dudi niém dam mé va
tung budc dat dugc muc tiéu. Ban da hoan toan dén than vao con dudng nay.
Piéu d6 c6 nghia rang ban c6 tit ca nhitng cong cu can thiét dé 1am bat cu

di€u gi ban muon.

biéu duy nhét c6 thé han ché ban chinh 13 ban than. Ban da c6 ké hoach,
ban biét minh bat dau tir dau, dang di vé dau va ban du dinh di dén d6 nhu
thé ndo. Gid ban chi can di nhitng budc dau tién, tiép tuc dat timg budc chan
vé phia trudc, roi ban sé di dén dich. Ban c6 thé dam dau vao nhiing tré ngai
trén duong va phai lui lai mot vai lan, diéu d6 ban hoan toan c6 thé tién liéu
trude. Vo1 dinh hudng vira tim dugce, ban sé€ co thé gilt cho minh cach nghi
tich cuc dé lam bat cr diéu gi can thiét nham tién vé phia trude. Néu cé bao
gid cam thay nghi ngo diéu minh dang 1am, hiy xem lai Chia khoa thir 4 va
lam bai tap hinh dung trang [140-142] dé khang dinh lai dinh huéng da dit
ra. V&i niém tin viing chic vao dinh huong do, ban sé san sang budc vao

hanh trinh tu tin cia minh.
Tiép tuc phat trién stirc manh tdm linh

Trén duong thuc hién nhiing thay ddi tich cuc cho cudc doi, chic chin s&
c6 nhimg lic ban cam thay hoi sg. Thay ddi, nhu toi dd néi, co thé rat dang
so. Diéu tot nhat ban c6 thé lam dé ting cam giac an toan cho minh 13 gia

tang nang luc tam linh cua ban than.

Mbi nguoi co thé lién hé véi ngué)n sirc manh vO hinh theo cach khac,
nhung tat ca déu chung niém tin rang chiing ta dang hudéng toi mot muc dich
vi dai hon chinh ban than minh, nhd d6 chung ta tiép tuc tin tudng vao tuong
lai va di tiép. Tuy nhién, t6i cho rang viéc ta tin vao mot sticc manh vo hinh

nao d6 khong c6 nghia 1a chung ta thoai thac trach nhiém dua ra quyét dinh



hay d6 16i cho ngudi khac vé nhitng bat loi xdy dén. Thay vi d6, viée tin vao
mot sitc manh cao ca s€ gitp ban tim dugc sy tinh tam khi co bat ky diéu gi
xay dén cho minh vi bat ctr diéu gi xay ra, du tot hay xau cling déu c6 1y do
ctia n6. Trén thuc té, gilr gin niém tin trong nhitng luc khon khé 1a mot trong
nhiing cach t6t nhat gitp ban phat trién sitc manh tam linh. Hay tiép tuc
thién dinh, cau nguyén va ghi chép lai nhitng diéu dang xay ra dé ting cuong
ning lyc tdm linh va két ndi v4i ngudn ning luong vo song trong ban. Hay
gilr cho trai tim va cai dau cua ban rong mo dé khi ban héi xin mot dau hiéu,

ban ciing s& san sang don nhan.
Tiép tuc nudi dudng strec khoe tinh than
va thé chat

Viéc chim soc strc khoe tinh than va thé chit cia ban 1a chia khoa cubi
cung chung ta néi dén dé mé ruong bau vat. Nhung diéu d6 khong c6 nghia
la n6 kém quan trong nhét. Trén thyuc té, tit ca nhiing chia khoa t61 vura trao
cho ban trong sach ndy déu quan trong nhu nhau va néu ban khéng tu cham
soc suc khoe ban than minh, ban s€ cam théy khé khan hon khi thuc hanh
nhirng chia khoa khac.

T6i di cung cap mot sd cach hiru hiéu ban c6 thé 4p dung dé chim soc
t6t ban than minh. Nhung su that 13 tat ca nhitng chién lugc va bai tap chung
ta n6i dén xuyén sudt quyén sach nay sé& hoa hop véi nhau dé lam giau moi
khia canh trong cudc séng cua ban trén moi cép do. To1 khuyén khich ban st

dung tat ca.

Str dung tat ca kho bau cua ban dé tao ra mot boi canh tich cuc cho cudc

doi cua ban

Muc ti€u to61 dat ra la cung cap cho ban nhiéu cong cu, ban c6 thé phdi

hop dé tao ra mot bdi canh tich cuc cho cudc doi1 ban. Khi dau tu tién cua



mot cach khon ngoan, ban s€ tao ra dugc mot danh muc dau tu co thé tiép
tuc nhan 1én va 1am giau von liéng ctia ban. Pau tu vao ban than cling tuong
tu nhu vay. Hay xem 6 chia khoa trong quyén sach nay 1a nhiing co phiéu
trong tai khoan dau tu ctia ban. Chiing cang hd tro nhau thi cang hd tro ting
trudng va can béng 14n nhau. Nhu thé, ndi luc cta ban cang manh va tai san
cua ban ty dong sinh s6i. Khi ban van hanh tir mot nén tang viing chai, s€
khéng mot con gié nao co thé quat ngd ban va tat nhién, s& khong cé strc
ning nao ban khong nang dugc bang chinh d6i tay, khdi 6c va trai tim cia

minh.
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