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Can than véi dich gia

Chung t6i xin nhac lai: CAN THAN VOI DICH GIA. Nhom dich ngoai viéc
dich nguyén ban con thém cc nhan xét cua chinh minh vao ban dich, nham
truyén tai theo cach t6t nhat ¥ tudng cia tac gia cho doc gia. Vi vay, d6i chd

giong van s€ khong hoan toan giong nhu cua tac gia.

Ban doc tuy khong thé doc nguyén vin 10 tac gia, nhung bu lai, s& ¢ cai
nhin da chiéu khi ¥ kién cta nhom dich gia (va cac doc gia khac) déu duoge

phan anh trong quyén sach nay.
Tém lai, nhé can than.

Va chtc cac ban doc sach vui vé.
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Thoa thuan

Pay khong phai 13 quyén sach ma ban xem qua roi dé sang mot bén. Sach
cling khong phai néi vé céc triét 1i chung chung, hay khuyén rin gi vé cudc
song ca. Va sach ciing khong phai du dd ban tham gia mét chwong trinh nao

hét. Vay thi né 1a gi?

Pay 1a mot quyén sach huéng dén hanh dong. Sach duoc viét dé ban:
* Poc trong 1 gi0. Khong phai doc so so roi bo d6, ma 1a doc thyc su.
* Bién phuong phap thanh hanh dong. Ngay lap tuc.

* Luyén tap ki nang hang ngay, mdi ngay it phut thoi. Trong thoi gian
ngan, ban s& ¢ cac ki niang co ban gitp ban than biét hai 1ong, it gian dit va

it stress hon trudc nhiéu.

Nghe kha hay nhi? Néu ban thich nhiing thr ma sach nay s€ mang lai, hay

thoa thuan thé nay:
* Ban s€ lam 3 di€u da noi1 & trén.

* Ban cling dong ¥ tat hét may tht linh tinh trén laptop va cho ban than minh

1 tiéng ddng hd tap trung doc sach.

* To61 dong v s€ viét ngan gon dé tiét kiém tho1 gian cho ban, va s€ hudng

dan ban mot vai ki ning thuc sy hitu dung.

Chi thé thoi. T6i rat vui vi ban da doc t6i ddy. Cam on ban rat nhiéu.






Nguon goc cua van de
Hau nhu tat ca cac van dé ma chung ta gip phai déu c6 ngudn gdc tir su bat
mén d6i véi chinh minh.

To61 muon 13p lai d€ nhan manh rang: Tat ca cac van dé ta gap phai déu xuat

phat tir sy bat man.

Hay xem xét cac vi du sau:

1. Nghién dan: Thuc an cho ta hanh phuc nhét thoi, ta tim kiém hanh phtc tu
cac ngudn bén ngoai boi vi ta khong hai 1ong véi chinh minh. Nhiing niém
vui dén tir thirc an chi 1 tam thoi. Sau do, ta lai thdy sau doi vi da an qua

nhiéu thir bay ba. Va thé 13, dau dén thay, nguoi ta lai phai an dé bét budn.

2. Nghign thuéc ld, ma tiy, chit kich thich, rwou: Ciing cing 1y do nhu

nghién d6 in, ciing theo chu ky.
3. Nghién Internet, tro choi dién tit, Lién Xé chong My: Nhu trén.

4. No' ndn vo to chirc: Ta mua sam vat chat kiéu nhu mua nguon hanh phuc
bén ngoai (xem o trén). The 1a ta bat dau lo s¢ rang né€u ta budng bod cua cai
vat chat thi doi ta s€ ti€u tung. Pay la bi€u hién cua sy thiéu tu tin vao ban

than, rang ta sé khong thé song ma khong c6 day cua cai xung quanh minh.

5. So gdp g6 moi ngwoi: Ta lo sg ngudi khac co thé danh gia vé ban than, vi

ta khong tu tin, va boi vi ta khong hai long vt viée 1a chinh minh.

6. So' khéi nghigp kinh doanh: Ta s¢ sé& that bai vi khong tu tin, khong hai



long v61 ban than minh.

7. Khong hai long véi ngoai hinh: Ta mudn minh c6 body hoan hao, va tat
nhién, d6 1a diéu khong tuong. Ta khong thé chap nhan dugc rang co thé
minh nhu vay d3 1a qua hoan hao roi (tit nhién viéc cai thién strc khoe ludn
ludn 1a diéu tbt). Ta khong tin rang ngudi khac yéu mén ta vi chinh tinh tinh

ta ma khong quan trong ngoai hinh.

8. Thit bai trong viéc tao théi quen méi: Ta khong thyc sy tin minh c6 thé
du kién tri tao ra cac thoi quen. Do d3 tirng thir r6i that bai, nén chinh ban
than ta khong c6 hét sttc minh dé thay d6i. Ta khong tin tuong chinh minh,
va do d0, ta nghi rang minh 13 ké khéng dang tin va vo ky luat.

9. Ghen tuéng, bit an vé ngwoi yéu, kiém tra Facebook cua ngudi yéu
“phong khi né dang tam tia dira khac”: Ta khong thuc sy tin rang minh du
hap din. Ta tu ti ,nghi rang minh qua kém coi va khong xtng déng véi tinh
yéu cua nguodi khac.

10. Ghen ti vé nhitng gi ngwoi khdc dang lam trén Facebook/Instagram, lo
rang minh dang bi ké khac vuot mat: Ta nghi rang ai ciing dang vui vé hon
minh. Ta khong hai 1ong voi nhiing gi minh dang 1am — kiéu nhu thay thir ta
dang 1am qua cui bap vdy. Nhung tn trong tham tdm, nguyén do gbc ré 1a vi

ta thiéu tu tin vao ban than minh ma thoi.

11. Tri hoan/phén tdm bgi Internet: Ta ludn thich 1am nhing thtr dé dang,
thoai mai hon 14 lao vao nhiing viéc kho khin, bat loi. Ta khong muon lam
nhitng diéu bat loi vi sg vat va, va ciing vi ta nghi minh s& that bai. Ta chiang

tin minh c6 thé lam gi nén chuyén ca.

12. Lo lang: Ta c6 mot udc mo dep mé ly. Roi cling vi do, sy lo lang rang
giac mo s€ som tan v& bong nhién xuat hién. The 1a ta khong dam lam, vi s¢

minh s€ khong kiém soat dugc cam xuc néu chinh mat thay giac mo ctua



minh tan v&. Thé 14 ta lo. Va thé 13 ta lai mat ty tin.

13. Gign div: Ta mo. Va ta mudn giac mo thanh hién thuc. Thé 1a ta noi quau
khi ¢6 nguoi xen vao. Thyc té 13, ciing nhu trén, ta mat binh tinh ciing chi
boi ta sg rang minh s& xiu néu thiy 4o vong v& tan. Chung quy ciing do thiéu
tu tin.

Va con rat nhiéu nhitng van dé tuong tu nhu trén. Co thé thay rang tat ca
nhirng van dé nay thuc su chi 1a mot. Tuu trung lai thi chi c6 vai nguyén

nhén chii chét ma thoi.

Nhitng van dé mau chot lién quan dén sy bat méan:

1. Mt wée mo/vién canh Iy twong ma ta dang tri hodn khéng dam doi mat.
2. Su khong hai long voi chinh ban than.

3. Thiéu long tin vdo bdn than.

4. Tim kiém hanh phiic tir bén ngodi.

Bwéc hanh dong: Hay suy nghi vé cdc van dé ¢ trén (hodc van dé khdc ta
c6 thé gap phai). Ban cé thé nhin thdy nguén goc ciia sw bat man véi ban

than minh (va cugc song cua minh) trong moi van de hay khong?



Su hai long: La gi va tai sao

Sy hai 10ng 1a gi? Pi vai toi, d6 1a viéc thay hanh phiic v6i chinh ban than
minh. P6 1a diéu ma t6i d3 khong 1am dugc trong nhiéu nim lién, va t6i nghi

rang hau hét moi1 nguoi cling khong.

Trong cudc doi1 minh, t61 da hoc hoi rat nhiéu dé co thé bi€t hai long vo1 ban

than. T6i hanh phuc voi cude song. Toi hanh phuc véi ban than minh.

To1 hanh phic véi cong vige toi lam, va to1 khong can tim cach dé co thém

doc gia, luot truy cap hay thu nhap gi hét. O dau t6i ciing hanh phiic ca.

Nhiéu nguoi c6 thé néi rang "U thi anh thanh coéng rdi, muén noédi kiéu gi cha
dugc!", nhung t6i nghi rang nghi vay 1a khong chinh xac. Nhiéu ngudi thanh
dat van khong cam thay hai 1ong va luén muén c6 nhiéu hon nita. Ho khong
thé hai long v&i ban than ho. Nhiéu ngudi nghéo hoic “khong thanh dat” lai
tim thay sy hai 10ng. Va hon thé nira, t6i nghi rang viéc tim kiém sy hai 1ong
lai chinh 1a thtr dua dén tat ca thanh céng cho t6i — nho nd, toi thoat khoi ng
nan. N6 da giup toi thay doi thoi quen. N6 di 1am cho t6i tré thanh mot
ngudi chong, ngudi cha, ngudi ban, ngudi dong nghiép tét hon — va ¢o 18

tham chi 1a mot tac gia tot nita.

Piéu nguy hiém nhét chinh céi quan diém "ta c6 thé hai 1ong khi ta thanh
dat" ma ngudi ta hay noi, boi ho dang cd chdi bé khong dam budce trén con
duong dan dén sy hai long, nhat 1a khi d6 1a diéu ho c6 thé (va nén) 1am
ngay bay gio. Ngay bay gi¢ chir khong phai 1a sau nay. Khong phai 1a khi
nguoi ta da co sy nghiép nd hoa ruc r& hay giau nit d6 do vach. Ma 1a ngay
bay gio.

Bwéc hanh dong: Hay tw héi minh rang bdy gio ta c6 thdy hai long khéng.



Néu khéng thi khi nao ta méi hai long? C6 gi ngdn ta hai long hay khéng?



Con dwong din dén sw hai long

Chuing ta thudng sinh ra véi suy nghi rang minh that tuyét voi. Chang ta co
thé nhay nhot va lam du tro hé ¢ noi cong cong khi con 1a mot dira nhoc 5

tudi. Ta chang thém quan tim ngudi khac nghi gi vé minh.

Thot gian tro1 qua, khi ta trd thanh nguot 16n, cai sy tu tin d6 khong con.
Nguoi ta bi ban be, gia dinh tac dong; nguoi ta théy nhiéu su viéc dién ra
trén bao dai; nguoi ta da timg mat mat; thé nén ngudi ta chang tin vao ban
than nita. Tré thanh ngudi 10n, ching ta bat dau nghi ngo chinh ban than
minh. Ta phan xét minh rat nang né. Chuing ta ty ché bai co thé minh, chi
trich ban than vi tinh thiéu ki luat, va phé phan tat ca 16i 1am ta mac phai. Ta

chan chinh minh.

Két qua 13, ta ¢ ging cai thién cai co thé day khiém khuyét nay, cb ging
hoan thién chi bdi vi ta thay minh té qua roi. Ta nghi ngd kha ning cua chinh
minh. Ta khong hai 1ong. Ta khong con c6 gang thay do6i vi chang thé tin

dugc minh s€ thanh cong.

Cai su tu ti dan dén nhiéu hau qua kha nghi€m trong, nhu su nghi¢p tri tre,
cudc séng bat hanh, kho chiu vé moi thir trong cudc séng, va ca cac thoi
quen khong lanh manh nira. Nguoi ta, mot khi da tu ti, s€ hay sa vao cac thoéi
hu tat x4u nhu 4n vt sa da, hay say xin, ludi tap thé dung, nghién shopping,

mé game hay cuéng Internet.
Vay thi 1am sao dé hai 1ong véi chinh minh?
Van dé dau tién 13 sy mat tu tin. D6 13 mau chét dé giai quyét moi tha.

Moi1 quan h¢ cua ta véi chinh minh cling giong nhu moi quan hé cua ta voi



bt cr ai khac. Néu ban ta lién tuc tré hen, khong giir 101 hira, cho ta leo cay,
cudi cung ciing sé t6i luc ta ngling tin tudong ho. V&i ban than ta, cling tuong
tu. That rat khé dé thich mét ga nao do6 ma ta khong tin tudng, va di nhién

cing that kho dé thich ban than néu ta thiéu long tin vao chinh minh.

Vi vay, hdy c6 gang xay dyng niém tin voi chinh ban than minh (t6i c6 dua
ra mot s6 budc hanh dong thuc té trong phan dudi ciing bén dudi). Cai thién

tir tir thi cudi cuing ta s& biét cach tin tudng ban than mot cach hiéu qua.

Van dé thir hai 1a viéc ta danh gia ban than minh rat ngit. Ta so sanh ban
than véi nhiing tiéu chuan khong c6 that trong tat ca moi phuong dién. Ta
muén ¢6 body nhur ngudi mau. Ta mudn cong thanh danh toai. Ta muédn di
du lich vong quanh thé gioi, biét nhiéu thir tiéng, biét choi nhac, ndu an
ngon, ¢6 nhiéu ban tot, c6 ngudi yéu va con cai ngoan ngodn. Ta mudn c6
nhirng thanh twu dang kinh ngac, mudn 13 nguoi hoan hao nhat qua dat. Va

di nhién, d6 ciing 1 ltc ta bién thanh ngudi 4o tudng nhat ludn.

Va mot khi da do tuong, nguoi ta thuong soi minh véi cac udc mo phi thuc

té nay. Thé 1a ta lai cang phé phan ban than ngit nghéo hon nita.

Thé thi, muon hai 10ng, hiy nglimg so sanh ban than minh véi nhiing thir
hoan héao di. Hay nging phan xét ban than di. Bo nhiing thir Iy tuéng vién

vong ay di, ta s& tir tir biét cach tin twong chinh minh.

Buwéc hanh dong: Hay xem xét nhitng gidc mo phi 1y ma ta dang ding dé
soi minh. Ciing tw hoi minh rc%ng liéu ta c6 di tw tin dé cé thé theo duéi wée

mo toi cung, du cuoc doi song gio ddp vui hay khong.

Tuki: U6c mo thi cling tbt thoi, nhung néu chi vi chua dat duoc udc mo ma

chan doi thi khong tot ti nao. Mo mong khong sai, sai 1a sai ¢ thai do.



Hai long khong phai 1a khong lam gi ca

Trudce khi dén véi cac bude hanh dong cu thé, hay noi vé su hai long va su
thay doi. Nhiéu nguoi nghi rang néu ta thay hai long, thi ta chi viéc nim uon
ra va chang 1am gi ca ngdy troi. Tai sao phai lam gi d0, trong khi ta da thay
hai long vé moi thtr cht? Vay thi lam cach nao sy hai long c6 thé hoa quyén

duoc voi su nd luc cua ban than?

Van dé nam ¢ cho, khé1 dau vai sy hai long, ro rang, tot hon nhi€u so voi

cach khoi dau voi sy bat man ngdp tran trong nao.

Hau hét chung ta dugc thiic day bdi nhitng nhu cau hay mong muén cai thién
minh, dé stra chita nhimg thtr ma ta khong thich & ban than. Chinh diéu nay,
di nhién, ciing c6 thé 1a mot cach dé bat dau thay ddi, du no khong phai 1a
mot cach bat dau that su tot.

Néu ta cam thay c6 diéu gi d6 trong cudc sdng minh khong hop 1y va can
dugc cai thién, ta s& thuc day ban than cai thién nhimng dicu d6. Va di nhién,
ta c6 thé thanh cong hodc that bai. Thir nghi xem, néu ta thay doi chi vi dang
bat man vé chinh minh, thi néu 15 nhu ta khong thay do6i duoc thoi quen do,
su bat man bat dau xam lan. Thé 1 moi chuyén xoay vong, ta khong thanh
cong nén cang bat man, ma cang bat man lai cang khé thanh cong. Khi su
bat mén 1én dén dinh diém, ta dan dan budng boé wdc mong thay doi, bsi vi
10ng tin vao chinh ban than ta dd mat. Va ciing chinh vi thé, ta lai cang bat

man hon véi chinh minh.

D6 1a néu ta that bai. Thé nhung, gio gia su ta thanh cong va ta that sy du
gi61 dé thanh cong. Pai khai nhu, ta giam dugc du s6 can nhu y, va c6 thé
khong con cam thay chan cai xac minh nhu trude nita. Khi do, van dé khac

lai nay sinh.



Néu ta bat dau thay doi ban than vi khé chiu voi khuyét diém ctia minh, thi
vuéng mac do6 s& khong thé cham dut ngay ca khi ta da thay d6i dugc khuyét
diém 4y. Ta s& mai tiép tuc tim kiém nhitng khuyét diém khéc, tim xém con
gi dé ta co thé cai thién nita khong. Kiéu nhu, khi da co6 bap tay Popeye thi
lai do1 co bung sau mui; hét sdu mui thi lai dén mudn chan dai. Néu khong

con van dé vé co thé, ta sé lai thdy nhitng khuyét diém khac ma thoi.

Thé 14 n6 tro thanh cai vong luan quan khong hoi két trong ca cude doi. Ta
chang bao gio dii hoan hao dé hai 10ng. Néu ta bat dau do mudn cai thién cac
khiém khuyét ctia ban than, hay vi cam giac kho chiu chinh minh, thi tham
chi ké ca néu nhu ta tiép tuc thanh cong va tiép tuc cai thién, ta van chi 1a
dang tim kiém hanh phuc tir nhitng ngudn bén ngoai. Ta khong tim thay
hanh phtic tir nhitng diéu cot 161 bén trong. Khi d6, ngudn bén ngoai 1a cach
duy nhét ta c6 thé tim kiém hanh phtic nhat thoi. Néu ta dang tim kiém hanh
phuc tir bén ngoai, ta s& dé dang lac 161 dén voi cua cai hay cac hoat dong
kiéu nhu 3n udng, mua sam, tiéc tung hoic cim dau 1am viéc,... dé cd ging

duogc thdy hanh phic trong phit chdc.

Thay vao dé, ta co thé tim thay sy hai 10ng tir c¢bt 151 bén trong va khong can
cac ngudn hanh phuc bén ngoai kia. Khi do, ta s& c6 mot ngudn hanh phuc
bén vitng. Toi thay do 1a cach bat dau tot hon ca. Rat nhiéu nguoi ty hoi:
"Néu ta da hai 10ng, c6 phai chi viéc ndm choi 1a da?”. T6i nghi d6 13 mot

hiéu 1am kha tai hai v€ sy hai long.

Ta c6 thé hai 1ong va chi nam won dau ddy, nhung ta cling c6 thé thay hai
1ong va mudn giup d& nguoi khac. Ta c6 thé thay hai long va thuong cam
d6i v6i nguoi khac va mudn gitp d& moi ngudi. Ta ¢ thé vui vé vai viée
1a chinh minh, nhung cung lac d6 vin mudn gitip ngudi khac thuyén giam

noi dau. Va theo cach do, ta c6 thé cong hién minh cho nhan loai va lam viéc



t6t cho moi nguoi, nhung di nhién, khong nhat thiét phai thay doi thé gidi
maoi duge hanh phuc. Tham chi vi mét vai ly do, gid nhu ta phai ban giao
cong viéc cho nguoi khéc, ta van s& con cai su hai long bén trong cua ban

than minh.

Tuki: Rat budn cuoi khi nhitng nguoi khong lam gi ca ngay lai thuong chinh

1a nhirng ké it hai long v6i ban than minh nhat.

Bwéc hanh dong: Hay suy nghi nhitng diéu vé ban thdn ma ta muén thay
doi. Ké tiép, hay tim nhitng thir khién ta cé thé thdy hai long vé ban thén
minh.

So sanh ban than véi diéu phi thuc té

Mot trong nhitng nguyén nhan quan trong nhat khién sy bat méan xuat hién

chinh la viéc so sanh ban than v&i nhitng nguo1 xung quanh.

T61 thay c6 vai ngudi ludn mang chinh minh di so sanh véi té1 moi lic moi
no1: ho mudn thanh cong nhu t61, mudn song don gian nhu to6i1, vui vé vdi gia
dinh nhu t6i, va thadm chi ho con muon hoi dau giong toi nita. (O thodi, noi

that 1a cai cudi cung toi chi chém gio6 choi thoi.)

Di nhién, ho dang so sanh ho v6i nhitng 1y tuong diéu ki. Trén thuc té, toi
khong dugc nhu ho nghi. Va ciing chang c6 ai trén doi ndy giong nhu ta nghi
dau — ai cling chi nhin thdy mot phan cau chuyén, nhitng chd tuyét voi, va
hiém khi biét dugc su do du, ndi budn cling nhu su bat mén cua nguoi khac.
Nguoi ta khong chia sé nhirng khiém khuyét ctia minh véi moi ngudi; ho chi
khoe nhirng thir hay ho. Ho chi check-in, chup do an ngon, khoe hinh phuot,
khoe con cai (va khoe nguc bu), chtr chang bao gio dem khoe nhitng mang
mau t6i tim 1én Facebook ca.

Vi ta dang mo mong vé nhiing 4o tudng vién vong, nén trong doi thuc, ta



dan dan ham mudn c6 nhitng thir phi thuc té ay. Viéc ta dang 1am that su rat
v6 ich. Tham chi n6 con gay anh hudng kha tiéu cuc, boi vi ta dan dan bét

hai long di — hau qua cua vi€c thich so sanh minh v61 nguot khac.

Tuki: Vo nguoi ludn dep hon vo minh. Ai ciing biét ciu nay, nhung that la 1a

khong phai ai cling hiéu.

Bit ctr khi ndo ta nhan thay minh dang s6 sanh vé nhitng diém tét cudc séng
ai khac v6i nhitng diém x4u cia ta, thi hy thoi ngay. Thoi, dirng nghi nita.
Ta chi dang khién ban than dau kho thém ma thoi, chéng ich gi ca.

Thay vi thé, thir nghi vé nhitng tht ta dang lam, va vui vé véi nhiing thir d6.
Viéc ta dang 1am hién tai c6 thé (va han 13) rat th vi. Hay tran trong nhiing

phut gidy nay. Tung pht gidy cudc song déu 1a mot phép mau.

Bwéc hanh dong: Nghi vé nhitng lic ta so sanh ban than minh véi nguoi
khdc. Ta co nhitng hinh anh hoan hao cua nguoi khac tiw dau? Facebook,

bao chi, blog, phim anh hay tap chi?



Nhirng giac mo tan vor

Cudc song cta chung ta 1a chudi nhitng suy nghi vién vong — ao tudng va ki
vong hio huyén. Nhung that khong may, thuong thi ta khong nhan ra rang

minh dang c6 nhitng thi d6 trong dau.

Va noi chung, mo thi rat d3, nhung dén khi doi khong nhu mo, con nguoi ta
thuéng ngan ngo khong hiéu. Thuc té 13 thir vo ciing tha vi, nhung khi ching
ta mang mo va thuc ra dé so sanh, thi moi th& bong tré nén khap khiéng. D6
12 nguyén nhan 16n khién ching ta khong vui voi ban than, voi nguoi khac

va ca vl cudc song nay.

D6 ciing 1a nguyén nhan khién chiing ta muu cau hanh phuc tir nhitng thir
bén ngoai — nguoi ta thudng mo tudng vé thir ma ho s& co, vé danh vong, vé
cudc doi bung chay khi ma d3 c6 diy du nhirng thi vat chit bén ngoai. Thé
nhung, khi ho c6 moi thir (thtic dn, quan 4o, my pham, ngudi yéu, tham chi
1a diém s6...), thi vat chat bong trd nén tim thuong va khong thé lam ho
hanh phac nhu ho van tuong. Va rOi sai 1am lap lai: con nguoi ta lai mo
tudng. MGt vong tron quay hoai khong dut.

Sau day la vai ao tudng ta hay co:

Ta nhin thay ai do6 v&i voc dang khong theé nao chuan hon dugc nira va bat

dau mo mong rang ngay nao dé minh ciing s€ dugc nhu vay

Ta mudn c6 nguoi yéu dé gilp ta thoai mai, hanh phtc, va yéu ta khong dieéu

kién, phai that lang man va luén bén canh, cham soc bao v¢ ta Itc ta can.

Ta mo rang ta c6 thé hinh thanh thoéi quen t6t, khong bao gio that bai, va

luén séng that ki luat.



Ta mong rr;“mg nguoi khac luon lich sy voi minh, khong chay xe au, khong

bao gio ndi quau, luon chiu rira chén, don dep sau moi lan bay bura.
Ta doi mdt budi sang nhe nhang va tran day nang luong.

Ta mo rang moi nguoi s€ luén cham chi nghe ta chém gid, mudn dugc nghe

nhiing diéu ta nd1 va dap irng nhirng gi ta can.

Di nhién, khong phai liic ndo ta ciing biét minh dang mo mong hio huyén.
Nhung khi ta bat dau byc boi, that vong, chan nan hay gian doi voi nguoi
khac va tham chi v6i ban than minh, thi d6 1a mot dau hiéu rd rang cho thay
ta dang c6 mot gidc mo tan v4.

Ta bat méan v&i ban than bai ta khong c6 duoc nhitng diéu nhu trong gidc mo
ay: body hoan hao, ngudi yéu tuyét voi, cong viéc 6n dinh, giéi moi thr,
khong bira bon, sdng lanh manh, khong do du, va danh tiéng thi n6i

lénh bénh nhu mot si€u sao man bac.

Chuing ta that vong véi nguoi khac boi ho khong dugc nhu ta mong doi:
khong phai lac ndo ho ciing tir té voi ta, vui vé va khong bao gio gian di,
quan tAm moi nguoi, khong bao gio khiém nha, ngé lo ngudi khac, ludn

ding gi0, hay don gian chi la biét gitt v¢ sinh sach s€ moi lic moi noi...

Chiing ta bat man véi cude song boi nhitng diéu mo mong vé doi thue
thuong luén hio huyén: ta mong rang thoi tiét dugc on dinh hon, rang co
duoc ngdi nha dep hon cing véi cong viéc ngon lanh, riang luén duoc 12 cai
“c4i ron cua vil tru”, clia niém vui va nhing tha vi trén doi nay, rang moi
nguoi xung quanh ta déu yéu quy va xem ta 1a nguoi quan trong nhat, 13
ngudi tuyét voi nhat... va ta mo rang nhitng tha tuyét voi nhat tran doi sé

ching bao giod thay doi.



Sy hai 1ong chi c6 duoc khi ta dé nhirng do tudng ra di. Poi thue da du dep
ma khong can nhitng udc mo dy. Ban than mdi ngudi chung ta da qua tuyét

voi 16i. Hay dé nhitng gidc mo bay di.

Vay phai 1am thé nao dé budng bo nhitng diéu khong tuéng d6? Pau tién 1a
phai nhan biét vé nhiing diéu 4y da. Nhin ban than mo tudng vién vong,
nhan thire rd rang diéu dang xay ra va biét raing minh khong can nhiing gidc
mo nay. Cur buéng bo. Nhin théng vao thuc tai, va nhan ra su tuy¢t voi cua
cudc song. Cudc séng, nhur nd von co, va hoan toan khong chut vién tudng

nao. Ta chi can hoc cach nhin ma thoi.

Bu6c hanh dong: Méi khi thit vong, nan long, khéng vui, gidn dit hay cing
thang, hay viét ra ban dang mo twong vién véng diéu gi, dé moi lan c¢é cam

gidc dy thi lai nhin vao. Hay tdp budng bo di.



Quang cao va nhirng giac mo tan vo

Mot trong nhitng nguyén nhan 16n nhat khién khach hang mua nhiéu san
pham, va ciing 13 nguyén nhan lam cho ho bat min véi cudc sdng nay nhiéu
nhu vy, chinh 1a quang cdo. Quang c4o tao ra nhiing nhu cau 40 — bong
dung chiing ta can dién thoai iPhone, xe méi hay nhan kim cuong, tit ca
cling chi bdi quang cdo da “ludn lach” dua nhitng nhu cau d6 vao bo ndo cia

ching ta.

Quang c4o ¢6 tinh anh hudng cao — moi ngudi khong thé nhan thuce rd,
nhung n6 lai danh vao tiém thtrc chiing ta, khién moi nguoi déu mudn mua
thém d6. Udc ao c6 dugc san phém nao d6 ton tai trong tam tri va tao

ra quan ni¢m réng, viéc mua sdm ludn 13 chia khoa cho moi van dé trong
cudc song. N6 khién ta nghi rang viéc mua sdm 1a diéu hién nhién, va con
nguoi ta khong con bat ki mét lwa chon nao khéc ca.

Quang c4o & khap moi noi. Moi ngdc ngach ciia cudc sdng chiing ta bi bao
vay bdi quang cdo. N6 budc moi ngudi chap nhin rang quang cao 1a mot sy
that hién nhién cua xi hoi, va gan tu tuong d6 vao tam tri mdi nguoi. Xem ti
vi, quang céo dap ngay vao mit. Poc bao, ludt web, quang cio ndm ¢ moi
noi. Facebook, Twitter, email, bién hiéu, xe buyt, su kién thé thao, khong
gian cong cong ngoai troi, ao qu?m, cac cuQc thi, trén tro1, trén dai, trén buu
thiép, iTunes, trudc hoic giita phim, thim chi ngay trong phim. N6i tom lai

la... moi noi.

Trén cac trang mang, chac chan c6 quang cao “dong quan” ¢ do. Va néu co
trang nao do ma khong c6 quang cdo, thi hau nhu chi 1a do ho chua c6 du
luong doc gia dé nguoi ta dat quang cdo ma thoi (rat khac biét vai hé thong

mang cua 15 nam trude, khi ma quang cao con rat hiém).



Chuing ta c6 thé chién thang quang céo bang cach tir bo nhirng gidc mo phi
thue té ma quang cio dang cd gieo vao dau ta. Ping dé ching tao ra nhu cau

a0 trong dau. Pumg dé chung loi dung nhirng ndi s hii dé ban duoc hang.

Pau tién, moi nguoi hiy han ché xem cac chuong trinh c6 muyc dich quang
cao trén ti vi, clip online, va hdy nang lén cdc web khong ngap tran quang
céo (hay ban c6 thé dung phan mém dé chin quang céo lai), va dimg doc tap
chi ¢6 qué nhiéu quang céo thira thai.

Bang nhiéu cach khac nhau, “bon” quang cdo dung moi cach dé tao an tuong
cho khach hang ctia minh. Ho mudn tao ndi so thiéu thdn cho khach hang.

Pé ¥ qua trinh nay, ta c6 thé tinh tao va it bi anh hudng bai chiéu tro cia ho
hon.

Tuki: Di nhién, tay chay toan b cac trang web dit quang cdo nhu tac gia dé
nghi thi cling hoi cuc doan qua, bai d6 ciing 1a ngudn nudi séng cac trang
web hiru ich nay. T6t hon 14 ta ¢6 thé ty nhan thic dugc anh huong XAu tur
cac quang cao dy va tu kiém soat ngan minh khéng roi vao cai ma trin ma

quang cdo bay ra. Thé 1a du.

Chung ta c6 thé ty tim ra di€u minh can bang cai ta c6 va nghi. Nhitng nhu
cau hu cau can phai duoc x6a bo. Khong can gi nhiéu, ban chi can du diing

cam dé bo di.

Bu6c hanh dong: Kiém tra mot trong sé cdc nhu cau do ma minh dang co.
Tu héi ban than tai sao ta lai can né. Néu bé né di thi sao? N6 c¢é ich gl
khéng? Liéu khi bé né réi, ta c6 nhiéu khéng gian va thoi gian hon dé lam
viée, sang tao, hodc it ra la dé ta khéng phdi cang thang véi chuyén cdt giam
luwong cua cong ty hay khong? Co rui ro nao chang? Va rui ro nay co kha
nang xdy ra cao khéng? Ta cé thé lam gi dé kiém sodt cdc rii ro nay?

Xay dung long tin



Khi ta that bai nhiéu 1an trong viéc diéu chinh théi quen, ta s& c6 cam giac
mat 10ng tin vao chinh ban than minh. Ta s& khong tin minh c6 kha ning dé
lam bt ct viéc gi khac, thAm chi c6 cam giac toi 16i va doi khi chan ghét

chinh con ngudi1 minh.

Pay thyuc sy 12 mot dicu kha toi té dbi véi viee xay dung nhitng thoi quen tot
trong twong lai. Va no cling c6 thé 1 nguyén nhan dan dén su bat man doi

vO1 ban than ta.

Khi bat dau mot thoi quen méi, né€u ta khong thuce su tin tuéng vao chinh
minh, ta s€ cang co it co hdi thanh cong. Va khi moi thtr tré nén kho khan
hon mot chut, chung ta hoai nghi chinh ban than minh. Khi ta gan nhu muon
budng bo moi thir, thi mot phan nao do trong tiém thurc sé noi véi ta rang:
“A, tao bi€t chac dang nao may cling bé cudc ma. Thay chua, tao ndi co sai
dau. May lai that bai r61.”. Va sau do thi ta tir bo, thay vi kién tri theo duoi va
chién dau dén cung vdi cam giac muon bo cudc nay.

Ta thudng mat t tin chinh boi anh huéng cua sy that bai, cing véi cac cam
giac tiéu cuc da an siu vao tiém thirc. Thudng 14 ta that bai vi vai Iy do nao
d0, roi thi dung cac that bai nay dé tu ki am thi chinh minh rang minh 1a mot
tén kém coi. Ngay ca nhitng ngudi da luyén tap hai long v6i ban than nhiéu

khi cling mac 16i tu duy tiéu cyuc nay.

Chuing ta s& ty noi voi ban than minh rang: “Gi vdy bdy? Sao khéng lam
theo cdch cii di? May nghi gi viy? Tao twéng may biét suy nghi chit.

Nhiéu do lam khong xong, qua kém!”.

Pbi voi mot vai ngudi, d6 chinh 1a cach ma bd me hay néi véi ho. Ciing ¢6
thé 12 anh/chi em rudt, hoic cau hay noi thang ban cung 19p, ciing c6 thé 13
tir mot ngudi nao d6 khac. Tham chi co thé 1a giong noéi chung chung dai

dién cho tat ca nhitng nguoi ludn chi trich ching ta trong mot thoi gian dai.



Nhitng 101 n6i ndy rat quan trong (mdt cach thiéu tich cuc), va né dan ta dén
viéc ty danh gid ban than minh. Ta s€ khong con yéu va tin tudng vao ban
than nita. Tuy nhién, c6 mot sy that khong phai ai ciing biét: nhimng 161 n6i
d6 hoan toan sai 1am. D6 chi don thuan chi 12 mot giong noéi trong dau ta ma
thoi. Ta khong can phai tin né. Chang 1& chung ta chi that bai mot vai 1an 1a
di tu chi trich ban than minh hay sao? Thay vi tiép thu céc chi trich theo kiéu
“a, day la van dé, minh chi can stra chita cho nay la Ok”, ma theo ki€u “minh
lai that bai r61, minh ding 1a v6 dung ma, hu hu”. Chi don gidn nhu thé da du
de ta thay ta coi ban than c6 gia tri dén murc nao roi.

Va ta lai that bai. Lai that bai tiép. Mdi lan that bai, ta cam thdy ban than
minh that t€ hai, chéng xung dang thanh cong. Va do vay ta lai khién minh
ngay cang kho thanh cong. Vong xody nay co thé sé tiép dién trong rat nhiéu

nam sau hay.
Phuwong phap lay lai long tin
Duéi day 1a mot vai bi kip ma ta can phai hoc:

1. Phdi nhén thirc dwoc ring sw thit bai khong phdi la mét ly do dé danh
gid bdn thén ta. Y nay vo cing quan trong. Néu ban khong muén biét thém
gi khac, thi chi can nhé diéu nay 1a du. Thay vi ggm nham that bai nhu mot
chi s6 cho thay ta 1 ké khong dang tin va kém coi, thi ta nén nhén ra rang
that bai chi 1a mot su kién khach quan bén ngoai. D1 nhién la ta co6 lién quan
t6i sy kién nay, nhung ciing chang khac nao nhitng viéc binh thuong nhu
ném bong vao rod ca. Néu ta ném hut, thi c6 phai ta 1 nguodi kém coi khong?
Khoéng. N6 chi don thuan cho thiy rang ta can diéu chinh cach ném béng. Co
thé 1a di chuyén lai gan r6 hon. C6 thé 13 ném sai quy cach di. Hoic 14 lay
thang. Hodc 13 1am cai ro to hon. Tim nguoi khac gitip. Tro choi thanh cong
hoan toan khong c6 lut — ta co thé tu tim duong di cho ban than minh. Sw

thit bai chi don thudn la mét diu hiéu cho thdy ta can thay doi phwong



phap ma thoi.

2. Tha thir nhitng 16i lam ciia bin thén trong qud khir. Trudc khi ta c¢6 thé
bat dau tin twong ban than minh lai, ta phai vuot 1én trén tat ca nhitng that
bai va nhitng cam gidc chan chuong ma that bai da tao ra. Chi can ton mot
vai phuat dé xdc lai tinh than. Ok, ta da that bai. U, chang c6 gi nghiém trong
ca. K& no di! Tu nhu rang ta rat tuyét voi, va nhitng sai lam d6 khong phai 13

161 ciia ban than ta. Chi 1a sai phuong phap ma thoi.

3. Bat dau gii 1oi hira véi chinh minh. Phan nay s& tén nhiéu thoi gian, boi
su tin tudng khong phai dung phat 1a c6 ngay. Hay dua ra mot vai 101 hira
nho nho véi ban than. Khong dua dau, nhé thdi. Nho toi mirc ta 6 thé thyuc
hién duoc, va nghiém tac lam theo. Vi du nhu néu ta mubn tap yoga déu din,
thi chi can tuy hira voi 10ng 1a mdi ngdy ngdi 1én tham tap ding gio mot lan.
Tham chi ching can tap tanh gi ddu. Ngbi 1én tham thoi. Va hay cb hét stc
thuc hién ding 161 hira d6. Véi nhitng tht khéc cling tuong tu — ctr viét di,
hay 14 ctr in mot cong rau vao mdi bita an, hay thir tat may trong 1 phut dong
hé khi hét gio (vi du nhu dé ta c6 thé tap trung vao mot thir gi d6 ngoai viéc
chi lu6t web sudt ngay). Giir nhimng 101 hira nho véi nd luc thuc su. Theo
thoi gian ta s& bat dau nhan ra rang ta thuc sy rat dang tin ciy va biét gt

loi.

4. Hoc cdch vwot qua nhitng thoi diém khé khin. S& c6 nhitng khoang thoi
gian khi ta khong muén 1am theo théi quen dang tip nita, khi ta bat dau
mudn tir bo, khi ta bo 16 mot hodc hai ngay khong lam theo ki luat vi nhiéu
1y do khac nhau, va chéng mudn bat dau tap lai nira. Pau tién, ta phai thura
nhan rang ludn co thir thach trong qua trinh luyén tap, va c6 thé 14 ta can nd
luc nhiéu hon mét chat dé vuot qua. Piéu thir hai 13 ta phai nhan ra duogc
nhitng suy nghi tiéu cuc vé kha ning ctia chinh ban than minh, va ta phai
nhan thirc duge ca nhiing 1y do ban lui dé né tranh viéc hanh dong theo muc
tiéu da dé ra. Nhan dién, va c6 vuot qua. Thit ba 1 hay ty nhi voi ban than
réng ta chi can tim thém mot vai dong lyc thuc déy — ¢6 thé nhd mot nguoi
ban gitp d3, cling c6 thé 1 tham gia vao mot dién dan dé duoc moi ngudi



dong vién, co thé 1a tu thudng cho ban thin moét mon qua 16n, hay thong bao
thur thach nay voi tat ca moi nguoi dé co dong luc vuot 1én chinh minh.

Bén bude, thuc su khong qua dé nhung ciing khéng qua kho. Ta s& hoan
thanh thoi. Ta c6 thé tin tudng rang chinh minh c6 thé ty tao va giit cac thoi

quen t6t. Va khi ta d tin, thi khong gi c6 thé can budc chan ta nifa.



Hay yéu chinh minh

MGt trong nhitng biéu hién rd rang cua sy s¢ hai chinh 1a viéc ta thuong tu ti

vé co the.
Hau nhu rat it nguot hai 1ong vai hinh dang cua minh.

T6i s& nhan manh mot 1an nita: hau nhu khong ai cam thay hai long véi co
thé minh. T6i khong hai 10ng, ban khong hai 10ng, anh chang déng nghiép
hay c6 bé ba con xinh dep ciia ta ciing khong hai long. Tham chi may

hotboy, hotgirl, hay ca si, dién vién, nguoi mau ciing chang hai long.

Ta ludn nghi rang minh quéa béo. Khong thi ta lai nghi rang minh qué 6m,
qua thép, hoac qua x0 x&, hodc trong quai la. Hoac co khi ta chéng map chut
nao ciing van mudn giam dam ba ki 16. Hodc ciing c¢6 thé ta mubén minh co
bap, luc ludng hon. Co thé co thé ta da tuyét voi, nhung lai thiéu co bung
sdu mui. Co thé da ta qua den, hoac qua tréng, hodc xanh xao. Hodc mit ta
qua hi, rang ta bi Iéch hoac bi ho. Toc ta khong dep, con ngon chan ta cling
qua gém.

Ban c6 nhan ra chung ta dang lam gi v61 chinh ban than khong? D6 1a mot
dang ctia viéc tu ghét bo chinh minh, va né khién chung ta that vong, bt an
va khong hai 1ong. Thé 13 ta phai tim kiém nhitng nguén hanh phuc bén
ngoai chinh ban thin minh. Néu ta nhén ra rang minh dang danh gia ban than
qua khit khe dya trén nhitng tiéu chuan phi 1y, dé roi tu ngd ra rang minh

dang qué dién cudng va bénh hoan, thi 3 dén luc ta bat tay vao thay doi.

Hay bat dau nhan ra rang minh lu6n mo mong hao huyén. Nhitng gidc mo

nay hoan toan khong can thiét. Hiy dep nhiing thit nay sang mot bén.

Bay gio hay thtr 1am mot phép so sanh nho: Tai sao lai phai so sanh ban than



minh v&i nhitng nguoi khéac, hodc lan tin vé nhimg hinh anh ta tuéng tuong
vé ho (trong khi chiing ta hiéu rang khong c6 ai trén doi nay 1 hoan hao)?
N6 ¢6 ich gi d6i voi ta khong? Chi 6 hai cho chinh ta thoi, chang c6 chut

ich lo1 nao ca. Hay dep nhitng thir nay sang mdt bén luon.

Con vé nhitng sy phan xét ban than thi sao? Liéu ta c6 can ty phan xét chinh
minh chiang? C6 can thiét phai tu xét ban than roi nodi rang: “Cdi nay hay
ddy, nhuwng cdi nay e qud”? S& nhu thé nao néu ta chi noi: “Minh yéu tit
cd nhiing gi thuc vé bin thdn minh ma khong cdn phan xét gi hét™?
Khong phai ta van dang yéu khong phan xét con cai, ban doi, bo me ta theo
cach d6 sao? Yéu khong diéu kién Ay? Sao ta khong thé yéu ban than theo
cach nhu vy — hoan toan khong soi xét bat ctr diéu gi mot cach vo diéu kién
chu?

RO6i thi, néu ching ta dep hét nhirg ¥ nghi ky quic d6 sang mot bén, sy ki
vong, su so sanh va danh gia, nhitng mo mong va tudéng tuong toi té cling

1én duong ra di cung vo1 nhitng y nghi d6 ma tho.

Tuki: Ban than ta thuong 1a nguoi duy nhat ta doi xtr bat cong. Hay binh tinh
va nhin thang vao sy that: ta cling la nguoi, va néu ta phan xét bat cong vai

chinh ta, chiang phai ta qua phan biét ddi xtr hay sao?

Ta d4 biét rang nhitng sy phan xét ban than nay khong gitp ich duoc gi cho
ta, va tham chi 12 dang gay hai cho ta bang cach tao ra nhitng gidc mo khong

thue va tiéu cuc vé ban than ta, va khién ta bat an. Chang hay ti nao.

Di nhién, t6i khong c6 ¥ néi rang ta khong nén tap lam nhiing thtr ¢6 lgi cho
strc khoe, nhu dn dd dn tét cho strc khoe, hay tap thé duc diéu dan. Y toi 1a ta
c6 thé 1am tat ca nhitng viéc d6 nhung khong phai xuat phat tir y nghi co thé
minh khong hoan hao. Ta c6 thé chap nhan co thé ta ma van lam nhiing tha

c6 loi cho strc khoe. Khong can phai ép ban than chi vi ta chan ghét hinh



dang cua minh, hay vi ta so sanh qua nhi€u ntra. Luc dd, ta chi lam vi ta thdt

sw thdy vui ma théi.

Tat ca nhimng tht nay déu can phai luyén tdp thudng xuyén, va tit nhién la
t6i s& khong noi 1a ban s& thanh cong chi trong chép mat. Toi van khong
ngimg kham pha chinh minh. Mt 1an nita, hiy bat dau bang cach dé y va bat
dau budng bo. Bit dau yéu thuong chinh ban than minh ma khong hé soi xét,
khéng han ché, khong ngay udc dém mong rang ta phai giong mot ai do

khac. Ta c6 vé dep cua riéng ta!

Bwéc hanh dong: Hay nhin vao gwong. Khéa thin cang tét. Hay it nhdt
ciing kéo do ta 1én va nhin vao phan thén trén, réi dén guwong mat minh. Ta
da nhin thay gi? Ta c6 dé y rang minh dang phdn xét chinh minh? Ta cé

biét rang ta dang danh gid ban théan dwa trén diéu gi — hay la ¢é dang so
sanh ta véi ai khdc khéng? Ta cé thé khéng nhdn ra mét cich chinh xdc hinh
anh Iy twong trong dau minh — nhung né thuong diea trén nhitng hinh danh
ma dau 6c ta thu lwom tir phim dnh, hay tir nhitng ngueoi khdc ta ting nhin
thdy trong cudc doi.

Hdy c6 gdng nhin vao co thé (va gwong mdt ta), nhung dimg danh gid gi ca.
Chdp nhén nhitng gi ta ¢6 ma khéng can phdi suy nghi vé bt cir thir gi, kiéu
nhi: “Udc gi minh dep trai hon.”. Chang thé thay doi gi cd. Chinh xdc thi ta
van ld ta, va co thé ta nhw thé la da hoan hdo réi. Khéng hé c¢é “chinh ta”

nao hoan hao hon nira dau.
Co tim hanh phuc tir bén ngoai

Chi vai nam trudc thoi, da cé lac téi nghién thudc 14, nghién an vat, TV, mua
sam, va nhiéu th khac nira. Lac do, cudc song cua to1 cling kha budn té vaoi

mot moi quan h¢ day rac roi.



Ngudn gdc ctia tat ca nhitng van dé nay thuong 1a gi? D6 1a vi toi ludn khong

hanh phuc trong tam. Va thé 1a toi bat dau tim kiém hanh phiic tir bén ngoai.

Chung ta hay ldy mot thir kha pho bién 1 chuyén in udng lam vi dy. Téi
cam thay budn, va toi biét rang thirc dn cho t6i niém vui — d4n miy miéng
banh quy hoic khoai tdy chién thi that 1a sang khodi. Thé 1a toi cam thay
tuoi tinh hon trong vai phit. Chuyén 4n udng ludn cho t6i mot chit cam giac
thoai mai. Qua trinh nay xdy ra mot cach hoan toan ty nhién ma hau nhu t6i
khong thé nhan thirc duoc.

Tat nhién, moi khi &n xong t6i déu cam thay toi 16i hét stre vi strc khoe cla
minh bi &nh hudng bdi nhiing mén an du thira nang luong thé nay. bo 1a 1y
do t61 lai tré nén budn hon cé lac trudge. Va thé 1a cai vong luan quan lai lap

lai. B€ vui hon, t61 can phai an tiép.

Hau hét chiing ta déu di trai qua tinh trang nay — ta ¢6 gang tim kiém niém
vui & thé gidi xung quanh minh, thay vi tir bén trong tim hon minh. Va, tat
nhién, niém vui chung ta c6 dugc tir nhitng thir nay khong bén virng. Moi

thir chi 13 tam thoi, va vi thé tim trang ta 1én xuéng that thuong, phu thudc

vao vi¢e theé gidgi ¢o cho ching ta niém vui ding luc hay khong.

Ta c6 thé khong nhan ra, nhung d6 co thé 1a thi ta da ting trai qua & mot
giai doan nao do trong cudc do1 minh. To1 s€ xét mot vai vi du vé nhiing
niém vui tir bén ngoai, mic du t6i khong mudn danh gia ban hoic bat ky ai.
Tat nhién toi di trai qua tinh trang nay nhiéu lan va gid van thé. Mat khac,
t61 nghi rang d6 1a mot thr ma con ngudi ai cling gip phai. Piéu d6 khong co
nghia 1a ta khong thé thay doi tinh trang nay. Ta c6 thé, mot cach tir tir va

lién tuc.

Pay 1a mot sé cach nguoi ta hay dung dé tim kiém hanh phuc tir bén ngoai:



1. Ban doi hay ngwoi yéu. Day 1a mot van dé thuong gap. Ching ta ludn c6
hinh mau 1y tuéong vé mot moi quan hé lang man va ky vong rang "doi tac"
s& giup chiing ta hanh phuc bang nhiéu cach. Chiing ta mudn ho yéu minh,
mot cach day ling man va goi cam, thé hién sy quan tim bang hang ngan
cach khac nhau, dit chiing ta 1én hang dau (trén ca ban than), ludn ludn d6i
XU tot voi ta, chu ddo va ton trong ban than ta. o tudng. Va tat nhién, trong
thuc té, khi ta yéu ai do6 dai 1au, 4o vong s€ luon tan vo. Nguoi ta cling co
nhiing van dé cua riéng minh, s¢ budn ba, tic gian va doi lac co thé kho
chiu, khac han véi hinh anh mét nguoi ban doi lang man. Piéu nay co lién
quan gi t6i hanh phiic ciia chiing ta? Véang, khi nguoi ay dang yéu thuong ta,
cham chut ta ting 1i ting ti, thi ca nha rat vui. Nhung khi ho doi khéc, ta bat
dau budn chan, tirc gidn va that vong. Tai sao ngudi khong yéu ta nita chi?
Va thé 1 ta cam thady minh khong con dang dé yéu chit nao, lo rang ho s& bo

ta ma di.
Tuki: May kiéu yéu ndy thuong thay & trong phim Han.

2. Nghign. Thirc an, chit gay nghién, d udng co con, trd choi dién tir, TV,
Internet, tinh duc. Méi thir ndy déu cho ta niém vui, it nhét cling la tam thoi,
va vi thé ta tim dén no dé c6 dugc mot vai phut gidy hanh phiic. Ta c6 thé
khong kiém soat duoc ban doi, con céi, déng nghiép hoac tham chi ca cong
viéc cua minh, nhung ta c6 thé kiém soat dugc ham mudn ctia minh. Néu
mudn n, thudng ta cé thé an ngay. Néu mudn hit thude, udng bia, ta thuong
c6 thé lam duoc. Tat nhién, nhimg thr nay chi cho chung ta sy thoai mai tam
thoi. Va khi rugu hét, bia hét, d6 an hét, ta lai mudn lam thém miéng nita. Ta
khong hanh phtc, bdi vi niém hanh phuc cua ta phu thudc vao viéc c6 nhitng
thir nay hay khong. Va thé 1a ta lai tim dén nhitng thir k€ trén nhu mdt con
nghién khong hon khong kém.

3. Nhiing tro vui va kich dng. Rat dé thay: nguoi ta thich di tiéc ting, nhay
mua, che chén véi ban be. Hodc hen ho, hoac la ca ¢ cac quan bar. Co lac

nguoi ta tim th vui ¢ thé thao, hodc du lich. T4t nhién 1a khong c6 gi sai trai



véi viée choi thé thao hodc di du lich, hodc giao du voi1 ban be. Nhung can
luu ¥ 12 néu ta dang tim kiém hanh phuc 6 nhitng tro nay, thi khi ching
khong con nira, liéu ta o con hanh phuc chang? Ta khong thé choi may trd
phan khich ca doi duoc. Va mot khi ta khong cé nhiing trd ndy nita, niém

hanh phtc tam thoi cling s€ di tong.

4. Cong viéc. Néu ta 1a mot tay cuéng viéc, hoac nghién su ban ron, ta cd thé
tim kiém hanh phuc tir cong viéc ctia minh. Mot 1an nita, khéng c6 gi sai véi
viéc thich lam vi€c ca, cling nhu khong co6 gi sai véi viéc lam nhitng thir
minh cam thay thoai mai hét. Toi ciing lam viéc, va cam thay thoa méan vi
n6. Nhung ta nén chil y dén nhirng thr xay ra khi ta khong 1am viéc — liéu ta
c6 khat khao chay bong mudn dugc quay tré lai 1am viéc khong? Liéu d6 c6
phai 14 noi duy nhat ta tim thdy hanh phtic khong? Néu dung 13 viy, thi ta
chi c6 thé hanh phiic khi ta dang 1am viéc ma thoi. Va néu thé thi rat nguy
hiém.

Tuki: Tom lai, thich mot thir gi d6 1a diéu tot, nhung dimg phy thudc. Ping

dé no kiém soat doi ta.

Bwéc hanh dong: Chiing ta sé tim hiéu cach dé khéng con phu thudc vio
cdc nguon hanh phiic tir bén ngodi trong chuwong tiép theo. Bdy gio, hay
danh mét vai phit dé suy nghi lai vé nhitng nguén hanh phiic tir bén ngodi
ciia méi nguoi. Piéu gi khién ta cam thay hanh phiic? Khién ta vui? Va diéu
gi $€ xdy ra néu nhitng thir ndy (hodc ngwoi nay) khéng san cé dé cho ta
niém hanh phiic? Ta sé cam thdy nhu thé nao? Hay chii y dén bdn than minh
khi ta dang theo dudi nhitng thii vui nay. Chii y khi ta nhin nguwoi ban doi
ciia minh nham dénh gid sw hanh phiic minh dang cé. Hay chii ¥ nhitng gi
xdy ra khi ta khéng c6 ho ¢ bén, va chii ¥ xem hanh phiic ciia ta sé 1én xuong

nhi thé nao khi nhitng thir xung quanh thay doi.






Noi bat nguon hanh phic

Rat dang dé danh mot chat thoi gian suy nghi xem hanh phuc dén tir dau. Co
phai tir viéc c6 mdt ai do yéu ta, hodc tr mot bira an ngon lanh, hoac tur viéc
co6 mot than hinh tuyét voi, hoac tur viée thu gian ¢ bai bién, hodc tir mot tach

ca phé ngon?

Thuc ra la khong. Nhitng thir 6 thuong chi 1a nhitng thr bén ngoai con
nguoi ta, va chiing khong tao nén hanh phic. Nhitng thir 4y c6 thé lién quan
t61 hanh phuc — kiéu nhu khi ching x4y ra, va roi ta hanh phuc dung luc do,
chtr khong phai 1a nguyén nhan that sy cia hanh phuc. C6 nhitng sy kién

khac dién ra cung luc d6 nira ma.

Viéc ta gan cho mot thir gi d6 1a ngudn gbe cua hanh phuc chi 1a két qua cta
viéc ta danh dong cac su kién bén ngoai (mdt tach ca phé ngon) va trang thai

hanh phuc cua minh.
Qua trinh gan ghép nay dién ra nhu thé nao? Ching ta hdy xem xét ki hon:

1. Ta uéng mot tach ca phé ngon (hoic doc mot quyén sach hay, an mot vai

trai dau ngon ngodn, di choi voi ban be that da,...).

2. Ta cha ¥ dén ca phé, tip trung vao nd. Néu ta khong tip trung vao ca phé
ma lam chuyén khac, thi rd rang ta khong thé c6 duge sy hanh phic ma ca

phé mang lai.

3. Ta ¥ thirc duoc gia tri ctia tich ca phé ma minh cha y dén. Luc nay, ta
khong chi chu y hay tap trung vao ly ca phé, ma con tan hudng dugce ban

chat tuy€t voi cua ca phé. Ta hi€u duoc gia tr1 cua ca phé.



4. Nhiing gia tri tot nay khién ta tim dwoc niém vui trong cudc song. L.Oc
nay, ta vui vi nhitng di€u tuyét voi ma cudc song mang cho, vi chinh cudc

song nay, chir khong don thuan chi vi vi ngon ctia mot tach ca phé nira.

Chinh thé: ¥ thirc dwoc gid tri ciia mét tach ca phé ngon gitip chiing ta
cam thdy hanh phiic trong cudc séng. Va néu ta chi y va y thire dugc cang

nhiéu gia trj trong cudc song (va & ban than), ta cang hanh phuc.

Vay c6 phai hanh phuc thuc su dén tir nhitng thir & bén ngoai, nhu mét tach
ca phé€ ngon, hay mot tinh yéu tuyét voi khong? Khong. Hanh phuc 1a mot
qua trinh x4y ra & bén trong ching ta. Va qua trinh ndy c6 thé xay ra cho du
bét ctr thir gi dang dién ra bén ngoai di ching nita. N6 c6 thé xay ra cho du
khong c6 mot sy kich thich nao khéc tir méi1 truong, boi con cd nhirng gia tri
t6t dep & chinh chiing ta ma ta ludn thau hiéu.

T6i mudn nhan manh rang: Tt ca nhitng nguyén liéu tho can thiét cho hanh
phuc déu dén tir bén trong chung ta. Nhitng gia tri tuyét voi ta ¥ thitc dugc
trong cudc séng dé trd nén hanh phuc ludén ¢ cing ching ta, luén ludn cé
san. Va nhitng cong cu dé bién nhimg nguyén lidu tho nay thanh hanh phic
cling thudc vé ta. Chiing ta chi can phét trién ngudn hanh phuc bén trong ma

thoi.

Bwéc hanh ddng: Nén nhé rdang: Chii y va trdn trong dwoc gid tri & bdt cir
thit gi ciing khién chiing ta hanh phiic vé cudc song. Ta cang chii ¥ va biét

trdn trong gid tri cudc séng, ta cang hanh phiic.



Hanh phuc tir bén trong

Néu thé gii xung quanh khong dang tin cdy va thiéu bén viing, ta nén tim

hanh phuc tir bén trong minh. Piéu d6 c6 nghia 1a gi?

N6 c6 nghia 1a hay tim ni€m vui ti chinh ban than ta, tur su phat trién cua
chinh minh, tr qua trinh hoc hoi, tir su ¥ thirc gia tr1 cugc song, tir viéc cudc
song ludn doi thay, tir ca sy don di¢u lan dong di¢u cua cudc song nay. Tat

ca déu tuyét voi, va déu ¢ bén trong mdi chung ta, ludn ludn 1a thé.
Viy c6 gi & bén trong ta c6 thé khién ban than ta hanh phuc? Mot vai vi du:
* Ta c6 hao phong khong?

* Ta c6 yéu va biét yéu khong?

* Ta ¢c6 cam nhan duoc long tir bi hay khong?

* Ta co gidi thir gi khong?

* Ta c6 biét lang nghe khong?

* Ta c¢6 dong cam v&i ndi dau cua ngudi khac khong?

* Ta co y thirc dugc vé dep cua tu nhién, cua nguoi khac khong?

* Ta c6 y tuong tot khong?

* Ta co lap truong khong?

* Ta c6 biét choi thé thao khong?



* Ta co sang tao khong?

Va tuong ty nhu vdy. Nhitng thir nay (va hon thé nita) 1a nhitng pham chat

bén trong ta c6 thé co dé hanh phiic vé chinh ban than minh.

Vay qué trinh hanh phiic - chd ¥, trdn trong va hanh phuc vé cudc song - ¢o
thé 4p dung voi nhitng tht ndi tai bén trong ching ta, khong can biét dén
nhiing gi dang xay ra bén ngoai. Chung ta c6 thé hoc cach chil y va tran
trong nhitng thir tét dep (va ké ca nhiing thir chua t6t dep) ¢ ca nhén ta, va

bat dau ty yéu thuong ban than minh.
Tran trong tat ca nhirng gia tri quanh ta

Pay chi 1a khoi dau. Nhiing thir trong ta vo cing tuyét diéu, nhung tim hon
nguoi khac ciing thé, va cudc sébng quanh ta ciing tuyét diéu chang kém.
Nhitng thir nay c6 thé 1 nhimg thir bén ngoai, nhung su tran trong gia tri caa

nhitng diéu ay (va niém hanh phic tir d6) s& dén tir bén trong.

Vi vay chia khoa dan dén hanh phuc 1a hoc cach chu y, chép nhan va tran
trong gia tri cta tat ca nhimg thir xung quanh ta, cling nhu tt ca moi ngudi

ta thay va tuong tac hang ngay.

Nhin vao moén ta sap an, ca phé, nudc, tra, hodc rugu ban sap udng... ta thiy
gi? Liéu ta c6 tran trong nhitng gia tri tot dep Ay va thay rang minh that hanh

phuc khi dugc song hay khong?

Con cin phong ta dang ¢ thi sao? Quyén truyén ta dang xem, Facebook ciia
ta, bd phim ta dang theo ddi thi sao? Thé gidi tw nhién mudén mau bén ngoai

thi sao? Co nhiing thir dang dé ta chu ¥ va nhan thire duoc gia tri khong?

Thong thuong chiing ta khong nhin thdy dugc nhitng diéu tot dep o thé gidi,



con ngudi xung quanh minh (hodc & ca nhan chung ta) 1a do ta chua dé y.
Néu cai ga dang ngdi gan ta c6 vé kho gan, d6 1a do ta khong chil y dén mot
s tiéu tiét vé ho: Ho c6 vui tinh, ¢6 tai niang gi khong, hay 14 c¢6 thé ho hoi
nhat nhat nhung lai ¢6 nhitng bi mat hap dan dang giau kin? Ho c6 ndi dau
nao va dang can su dong cam khong? Hay nhin k§ hon, va ta s& thdy minh

kham pha dugc nhirng gi.

Mot khi ta bit dau cht ¥, va nhin nhan, ta s€ tim théy nhiing thir tuyét voi.
Xung quanh ta ludn tran day cai dep, su sang tao, cam htng, su chién thang,

noi dau, niém vui, va cudc song.

Va mét khi ta da thanh thuc trong chuyén nay, ta c6 thé bat dau y thirc duoc
nhitng thtr khong "hoan hao". Chiing ta phan xét nhiing thiéu sot ctia nguoi
khac va chinh ban than minh mdt cach chu quan. Nhung chuyén s€ ra sao
néu ta coi d6 nhu mot phan ban chét cta con ngudi? Chang phai con ngudi
khong hoan hao sao? Chéang phai su gian dit, su tho thién va cac 16i 1am lai 13

mot phan ctia nét dep con ngudi hay sao?

To1 da hoc cach chap nhan 161 1am cua cac con minh, va coi nhitng 161 lam ay
nhu la cai riéng cua cac con t61 vay. B¢ gai nho cta td1 nhon va clrng cai,
trong khi cau em cua be¢ lai hién lanh hon, day cam xuc va thich phiéu luu.
Cac b¢ khac nhau, va chinh nhiing s khac nhau nay 1a mgt phan cua cac bé,
khién cac bé tuyét voi theo cach riéng ciia minh. Néu con nguoi khong ¢o
nhirng di€ém thi€u sot, con ngudi sé khong dep nhu vay nira dau.

Va di€u nay la ding, tat nhién, do1 vdi cd ban than ta. Ai cling c6 161 1am, va
ta nén vui vi diéu do. Chu y, nhung nén mung vi nhitng thiéu sét nay, va su

dung thiéu s6t cia minh nhu mot cach dé 1am ban than hanh phtc.

Khi ta lam dugc diéu nay, ta co thé thiy dugc su tuyét voi o tat ca nhitng gi

xung quanh minh, va bén trong ban than mo1 nguoi. Va sau do, ta nhan ra



rang dugc song 13 mot niém vui tha. Ta hanh phic mdi phut gidy ta song, chi

can chu y va trin trong timg giot gia tri chira dung bén trong né ma thoi.

Bu6c hanh dong: Hay danh mét phit va nghi dén nhitng thir xung quanh
khién ta phién long, thdt vong hay gidn dir gan ddy. Ta cé thé tim thdy nhiing

diéu tuyét voi tir do nhie thé nao?



Phan wng tiéu cyc voi nhirng hanh dong
cua nguoi xung quanh

Buc boi1 vo1 nguoi khac co thé khién ta ca ngay ngao ngan — tur viéc no1 dién
vO1 may tay chay xe au, t&i1 khoé chiu vai1 vg chong con cai, téi ca dong
nghi¢p, hay mot gd mat kho uva trén duong, hay tay boi ban, hay mdt co tiép

vién bang quo nao day.

Su buc boi, néng ndy, kho chiu hay tirc tdi déu chéng khién ta khé hon.
Nhitng thir d6 s& pha hong cac moi quan hé tot dep véi nguoi khéc, khién ta
khong con vi tha, binh tinh hay thau hiéu nita. Nhitng thtr d6 s& lam ta mat di
1ong tin tir ban be, khién ho ndi ciu va tham chi cam ghét chung ta. Khong

nhitng thé, ta con phai chiu nhiing cam xtc tiéu cuc. That chang t6t chat nao.

Néu nhirng cam giac trén khong c6 ich chit ndo, thi ta nén 1am gi day? Ta
khong thé cr bAm nat tit 1a xong, ta cling chang thé dé nén dugc (ir thi co

thé ¢b nén trong chdc lat, nhung vé 1au vé dai thi chang hiéu qua dau).

Hay bat dau bang cach dé tam. Pé thay doi phan tmg cua ta, trudc tién ta
phai dé tAm dén nhiing luc cac phan Gng nay xuat hién. Ta khong thé thay

d6i néu cr hanh dong mot cach ty dong tir trong vo thirc.

Khi d4 nhan biét cac phan Gng ndy, quan trong 13 dimg hanh dong — cho cam
giac tiéu cuc xuat hién ciing khong sao. Hanh dong méi 1a thir nguy hiém.
Hanh dong trong su nong gian nghia 13 ta s& c6 kha nang lam diéu gi d6

ching hay ho may.

Vay nén, ctr thu tha. bi chd khéc, binh tinh lai, hit thd sdu. Lic d6 ta cé thé

nhin cdm xuc dang trao, dat to1 dinh, roi ha nhiét dan. Khi d6, ta c6 thé nghi



vé van dé nay mot cach binh tinh va hanh dong hop 1y hon. D6 1a thir ta that

sy mudn: mot phan tng phu hop.

Tuki: D nhién khong ai vui vé gi khi bi xir té hay bat cong. Nhung su khéc
biét nam & cach hanh xur cua ta d6i v6i hanh dong cua ngudi khac. Mot 10i

n6i binh tinh ¢6 trong luong gip ngan lan mot cu dam day lira han.

Vay phan tng phi hop 13 gi? Néu ta bo di su gian dir hay cam giac bi xtic

pham, ta c6 thé phan ung lai theo cach khong nong noi va tiéu cuc. Vi du:

* Néu c6 g nao chay xe vuot mit va chan ngang dudng ta, hiy cr chay
cham lai, binh tinh. Rdi ta c6 thé lach qua néu an toan. Pung ¢6 hung hing,

va dung van dong tay chan qua nhi€u chi vi viéc do.

* Néu con ta pha phach, thay vi thét mang, ta c6 thé thtr tim hiéu 1y do, va
no6i chuyén véi con vé nhitng hanh dong ndy mot cach dang hoang. Sau d6

diéu chinh hanh vi cho con tir tr.

* Néu mot tay dong nghiép bat dau khoé chiu, ta c6 thé noi chuyén véi anh

chang mot cach binh tinh, hop tac, thay vi theo kiéu mot mat mét con.
Ai cting dang hoc hoi

C6 mot cau slogan to1 thuong dung dé nhin nhan moi thir da chi€u hon: “Ai
ciing dang hoc héi.”. Ta co6 thé tu noéi cau d6 vi minh mdi lan c6 ngudi lam

chuyén ta khong thich.

Cau nay c6 nghia 1a, néu c6 nguot hanh xir 16 mang, thi chi la anh chang nay
con phai hoc hoi nhiéu vé ki nang quan tri cam xtc. Néu dong nghi€p cua ta
lam viéc kém, chac chan c¢6 nang dang hoc hoi cach 1am viéc chuyén nghiép

hon. N€u con ta quay phd, nghia la n6 van con phai hoc hoi vé cudc song



nay.

Va diéu do c6 nghia la moi viéc chdng sao ca dau. Ta déu dang phai hoc hoi
mot thit gi 6 ma. Ta dang hoc hoi moi lic, moi noi. Di nhién, moi ngudi
deéu dang ¢ tang nac khac nhau, v61 nhitng ki nang khac nhau, nhung khong
a1 c¢o thé bi€t hét moi thir ca. Va néu ta nhan ra duoc diéu nay, ta c6 thé binh
tinh hon v&i nhitng con ngudi ay. Cuoi cung thi, dau ai hoan hao duoc phai
khong nao?

Ta ciing c6 thé tng dung cach nay véi ban than — khi ta khong thanh cong
hay hanh xir kém, ta c6 thé ty tha thit cho minh bang cach nghi rang “Ai
cling dang hoc hoi.”. Ban than ta cling khong hoan hao nhu moi ngudi thoi,

dang khong?

N6i chung, khi c6 ai d6 khong hoan hao, 16 mang, kém co6i hay thiéu phu hop

— cir tr nham rang “Ai cling dang hoc hoi.”. Va cudi mot cai.
Van dé khong nam o nguoi doi dién

Bac nay cao cap hon nhiéu, nén dimg lo néu ban khong thé nghi theo cach

nay ngay duoc.
Tom lai 13 thé nay: Vin dé khéng bao gio' nam & ngwoi doi dién.

Néu co6 ai d6 hanh x1r 16 mang va rdi ta noi cau, thi van dé khong nam & hanh
dong cua nguoi kia, ma la & phan Uing cua ta. Hay chinh x4c hon, van dé
khong nam & phan tng trong dau, ma nam & nhirng hanh dong phat sinh do

nhirng phan tng tiéu cuc ay.

Céch nhin nay cho thay hanh dong ctia ngudi doi dién chi 1a tdc nhan bén
ngoai, cling nhu mot cai 1a roi ngoai san, hay hon da lan trén nii xuéng vay.

Khi da roi trude mat ta, ta khong bao gio ndéi nong véi hon da ca. Ta chi di



vong qua no thoi. Khi 14 roi, chang ai lai nghi né dang khiéu khich minh ca.

Ta chi nhin, va xem n6 nhu mdgt hi¢n tuong tw nhién ma théi.

Hanh dong ctia ngudi khac ciing chang khac nhiing thtr trén 13 bao. Hay thir

ngam nghi mot tinh huéng nho:

Mt ngwoi dang chéo thuyén thi thay mét ngwoi khdc chéo vé phia minh.
Thuyén iii vao nhau, va anh chang bdt ddau chivi béi ga kia vi da co y dam

thuyén.
Day 1a mot truong hop khac:

Ciing ngwoi dé dang chéo thuyén thi thdy mét cdi thuyén trong dang troi
vé phia minh. Thuyén ii vao nhau, va anh chang chi don gidn la mdc ké

va tiép tuc chéo ma thoi.

Trong trudng hop dau tién, anh chang di noi dién. Trong trudng hop thir hai,

anh chang hanh xir dung dan hon.

Van dé 13, chiéc thuyén ludn rdng khong. Ngay ca khi ¢6 nguoi diéu khién
thuyén, thi ho cling chang réi hoi ma him hai ta. Ho chi dang 1am viéc cua
minh, vi muc dich va dong co cua riéng ho. Cho nén, dung quan trong hoa

ma cho rang ai cling c6 am muu ham hai minh.

Tuki: Ban s& thay hai hon néu cau chuyén dién ra nhu sau: “Mgt nguwoi
dang cheéo thuyén thi thd’y mot cdi thuyén tréng dang troi vé phia minh.
Thuyén iii vao nhau, va anh chang bdt dau chivi bdi cdi thuyén trong vi da
CO Y dam vao minh.” (?).

Tuki: Tru khi ta 1a Conan, con lai khong phai lic nao moi ngudi xung quanh

ta cling déu dang c6 am muu giét nguot ca dau.



Khi ta cho réng moi viéc déu c6 lién quan tdi ta, ta s€ cau. Khi ta nhin nhiing
su kién bén ngoai nhu mot chiéc thuyén trong, ta s& hanh xtr dung dan hon.
Va thé 13, nhitng ngudi xung quanh khéng con 1a van dé. Chi 1a do cach nhin
ctia chung ta ma thoi. Pé dat canh gidi nay, can luyén tap. Va trong tham

tam ta s& thay doi rat nhiéu.

Bwéc hanh dong: Viét 3 cau nay méi lan ta cam thdy khé chiu vi hanh dong
ciia nguoi khdc: “Thu tha. Ai ciing dang hoc héi. Van dé khong nam &
ngwoi xung quanh.”. Ddt nhitng cdu nay & chd ta cé thé thay méi lan phdn
itng lai nguoi khdc, va hdy nham trong dau khi bat dau cam thdy khé chiu vi

bat ki ai.



DPung rang buoc gia tri caa ban than vai

hanh dong cua nguoi khac

Biét cach phan tng tich cuc voi hanh dong ciia ngudi xung quanh 13 mot
chuyén, biét ngan ngua vi¢c tu phan xét ban than dua trén hanh dong cta

nguoi xung quanh lai 1a chuyén khac.

Vi du: nguoi yéu da ta, thé 13 ta tu hoi minh kém chd ndo. Tai sao ngudi
khong yéu ta nita chr? Ta mé rong long ta voi ngudi, ta chia sé nhitng diéu
tham kin, ta yéu ngudi bang ca trai tim. .. thé ma nguoi lai khong chap nhan

ta. Chac chan nguoi thay ta kém coéi roi.

Thuc ra 1a... khong: Hanh dong ctia nguoi yéu ta khong lién quan gi dén gia
tri cia ta ca. T6i mudn nhan manh diéu nay, vi d6 1a diéu vo cung quan
trong: hanh dong ctia nguoi khac khong lién quan gi dén gia tri cta ta ca.
Néu nguoi yéu tir bo ta, hay sép cau voi ta, hay ban bé xa cach, thi ciing
chang lién quan gi t6i gia tri cua ta ca. Khong hé. C6 thé don gian 1 ho dang
kho &, dang nghi ngoi gi d6, hay dang so riang ban than ho bi tir chdi. ThAm

chi co thé ho so mat ngudi yéu nira.

C6 hang triéu 1y do dé mot con ngudi lam maot viée gi d6, va di nhién hanh
dong ctia ho khong thé 1a thir dé ta dya vao d6 danh gia ban than minh. Van
dé c6 thé 1a nguoi kia dang gap kho khin (nén méi phil phang véi ta).

Vi du:

* Ban ciia ta khong quan tim moi ngwoi nhw ta muén. Diéu 36 phai chiang
1a do anh chang khong quan tdm t&i ta, hay khong muén ta vui vé? Khong.

C6 thé chi 1a anh chang dang mét, hay dang ban biu gi d6 qua thoi. Co thé



anh chang ciing hoi phién vé viéc gi d6 ta 1am, nhung d6 chi la van dé vé
hanh dong cia ta, khong phai vé con nguoi ta. C6 thé ta gitp duoc anh
chang giai quyét cac van dé nay, hay it nhat 1a 1am xoa diu ndi dau trong

long anh.

* Pong nghigp ta néi khiing vdi ta. Lidu d6 co nghia 1a ta 1 nguoi xdu
khong? Khong, chang qua 13 do dong nghiép ta dang nong nay, khong gioi
giao tiép, hay chi don gian, lai 1a dang kho & thoéi. Thay vi quan trong hoa
van de, hay tim céach, hoac cho anh chang ¢ yén mdt lac dé diu bot, hodc 1a
gitip anh chang giai quyét van dé.

* Ngwoi ta khéng hdao hieng vdi y twong cia ta lim. Liéu diéu d6 co nghia
la ta kém cd1 khong? Khong. Chi don gian 1a do y tuéng cua ta chua hoan
thién, chir khong phai 14 con nguoi ta kém, hay ta khong thé nghi ra y tuéng
hay — c6 thé chi 1a y tuéng nay ra doi chua ding thoi diém thoi. Ciing c6 thé
y tudng cla ta dd hay roi, nhung ngudi khac chua tran trong, hay khong
htng tha véi viée phan tich ¥ tuong, hay ¢ thé ho da c6 ¥ tudong khac dé
lam. Thay vi ngoi budn rii rugi, hdly cam on ho va tim ngudi khac dé trinh

bay.

Trén day chi 13 vai vi du nhé dé gitip ta thiy minh thuong dung hanh dong
ctia ngudi khac dé danh gia ban than minh, du hai viéc ay chang lién quan gi
nhiéu. Va ta cling thuong xem hanh dong ctia nguoi xung quanh 1a thir c6
thé danh gia ta, dé roi budn ba vé chinh minh, di mot 1an nita, chang c6 gi

lién quan ¢ day ca.
Vay ta co6 thé phan tng thé nao v41 hanh dong ctia nguoi khac?
Hay xem xé&t vai vi dy.

Phan wung voi hanh dong cua nguoi khac



Neéu c6 nguoi tur choi ta, cau véi ta, lam lo ta, cuc can véi ta... ta nén lam gi?
Di nhién, c6 rat nhi€u lya chon, nhung t61 s€ dua ra vai y kién tong quan:

1. Pirng quan trong héa. Hanh dong cua ho khong lién quan tdi ta, nén néu
ta thay minh quan trong hoa no thanh thir dé soi minh, thi hiy nén ké né di.
Tu nhu rang viéc ndy khong lién quan t6i minh, va nguoi dang gip van dé 1a

nguoi kia, khong phai 1a ta.

2. Tdi khang dinh gid tri bin than. Néu ta thay minh nghi ngd gia tri ban
than vi hanh dong cta ngudi xung quanh, hiy nhén ra rang gia tri mot con
ngudi khong thé dugce danh gia chi bai hanh dong hay ¥ kién cua nguoi
khac. N6 duoc xac dinh béi chinh ta. Thé nén, hay tai khang dinh rang ta tin
vao gia tri ban than va trin trong nhiing gia tri ay. Ngay ca néu khong ai trin
trong ta, thi ¢t hdy tu hao rang ta 1a nguoi duy nhat thiy duoc nhimng gia tri

tot cua minh. Ta chi can thé ma thoi.

3. Hay biét cam théng. Néu mot ngudi nao do cau gian, tho 15, buc boi, mét
moi hay s¢ sét thi c6 nghia 1a ho dang dau khd. C6 thé ho gian ca chém thot
lén ta, cb thé ho xa roi ta, tat ca chi vi ndi dau éy ma thoi. Hay tim hiéu xem
ta c6 thé gitp ho bang cach nao. Sau khi da nhan ra rang minh di biét cach
hanh phuc mot cach doc 1ap va viing vang, thi hay di giip nhitng nguoi xung
quanh. Néu ho khong muén ai gitip ciing chang sao. Gia trj ciia ta khong thé
chi x4c dinh bang viéc nguoi xung quanh c¢6 muén ta giup hay khong. Viéc
ta ¢ ging gitp d& moi ngudi da khang dinh gi trj cia ta réi. Khong ai ¢6
thé kiém so4t viéc nguoi xung quanh chap nhan hay biét on sy gitp d& cua

minh, nhung it nhat ta cling da c6 gang hét stc roi.

Ba budc nay khong chi gitp ta tu tran trong minh, ma con gitp méi quan hé

v6i moi nguoi trd nén tt dep hon. Thong thuong, ta hay dap tra mdi lan c6



nguoi lam ton thuong ta. Khi d6, nguoi doi dién sé& thuong chang hiéu tai
sa0, va bat dau buc bdi. Néu ta khong quan trong hdéa moi viée, thay vao do,
tim cach giup d& ho, thi nguoi Ay sé& biét on hon 13 gian dir voi ta. Thé 1a ta
c6 ban t6t, dong nghiép t6t, ngudi yéu va cha me tét. Chi can biét cam thong
la du.

Bwéc hanh dong: Nhitng ki ndng nay, nhu tdt cd cdc ki ndng song khdc, can
duoc luyén tap. Thu nghi lai vé mét sw co gcin day, khi ma ta bi mot nguoi
thén thiét lam ton thwong, dii khéng néng, va nghi vé cdch ta da bién ton
thwong do thanh hinh anh ban thdan minh. Gio thi hdy nghi lai sy viéc do
theo huéng méi, twéng tiwong ta dang lam nham ba cdu néi phia trén trong
dau. Tap tuéng twong tride, sau dé thir thue hanh moi khi qud trinh rang
budc ndy manh nha chudn bi xay ra.



Biét hai long trong quan hé

Thir tudng tuong cd6 mot ¢6 gai danh ca ngay dé suy nghi vé ban trai, kiéu
nhu anh chang dang lam gi, yéu c6 bé & diém nao, tai sao khong quan tam
dén c6 be, hay ctr lo ngay ngdy li¢u ban trai minh ¢6 dang cua con nao trén

mang hay khong.

(Luu y rang tinh trang nay thuong gip ¢ ca nam 13n ni, chi 1a t6i ngau nhién

chon nguo1 nir dé lay vi du ma thoi.)

That sy thi c¢6 gai khong hanh phtc véi mbi quan hé nay — hanh phic cta co
ay phu thudc qua nhiéu vao chang trai. Néu thiéu di chang trai, co gi s&
khong thé c6 duoc hanh phiic nhu mong mudn. L& nhu chang trai khong co
1y do bién gidi phu hgp cho viéc lam lo ngudi y€u, thi coi nhu nang sé€ 1én
mau ngay. C6 nang khong an tdm, hay ghen tudng, va cam thay thiéu thon
tinh cam. Diéu nay khong lam cho mbi quan hé tot 1én, hay 1am cho chiing ta
hanh phuc hon.

Chuyén gi s& xay ra khi moi quan hé cua ta & trong tinh trang nhu trén? Ta
khong phai 12 mot nguoi ban trai, ban gai, ngudi chong hay ngudi vo tot.
Péi phuong sé cam thay ho phai ludn lam cho ta vui vé, ludn phai duy tri
trang thai nay dé ta khong nghi dén cac van dé khiic mac trong mdi quan hé
ctia hai nguoi. Ho ludn ludn phai ¢ ma dap img duoc nhu cu cua ta, va
khong bao gid c¢6 thé ty do 1am viéc cua riéng ho, trong khi ta van 1ai hdi véi
viéc riéng ctia minh nhu binh thuong. Piéu nay lam cho méi quan hé té hon,
va néu no tiép tuc kéo dai trong vai nam thi tin toi di, nhitng khé khin lau

dai bao gio cling s& di dén két thic.

T61 hi€u di€u do boi vi to1 da tung nhu vay, va té1 da c6 duge mot bai hoc

dat gia rang: nhitng diéu trén chang hay ti ndo. Hau hét nhitng ngudi dang



gap rac roi trong tinh cdm ma t61 biét déu gap nhitng van dé tuong tu. Va
nhirng nguoi c6 moi quan hé bén chat va lau dai déu tim dugc cach dé hai

long, doc 1ap, va tin tudéng vao moi quan h¢ cuia minh.

Viy nén, chung ta s& cing tim hiéu 1am thé ndo dé c6 thé hai long trong mot
mdi quan h¢, va qua do, tr¢ nén hanh phac hon. Tt do, ta co thé tro thanh

mot nguoi ban doi tot hon trong mat nguoi minh yéu.
Mot nguoi biét hai long sé nhu thé nao?

Trudc khi n6i vé€ nhirng moi quan hé, chiing ta s€ uwu tién tap trung vao sy hai
long & mdt nguoi trudce, boi vi khi ta ¢o6 2 nguodi, su can bang quan hé s€ trd
nén phuc tap hon. Hay bat dau vai phan don gian nhat cua su can bang —

chinh ban than ta.

Khi ta hai 10ng, ta khong can ai chtirmg nhan dé c6 thé hanh phuc — boi vi ta
da tu cho phép minh r6i. Ta khong can ai khac yéu ta dé c6 cam giac dugc
yéu — bai vi ta yéu chinh minh. Piéu nay khong c6 nghia 1a ta khong can yéu
nguoi khac dé duoc yéu lai, hay khong can c6 ai bén canh trong doi. Y t6i
mudn ndi 13 ta d3 c6 nhitng nén tang cho nhiitng gi ta can trong cudc song,

bang cach chap nhan va yéu chinh ban than minh.

Khi ta hai 1ong, ta khong con cam thay bat an, béi vi ta khong phai lo lang
qua nhiéu vé viéc ai do s& roi khoi cudc doi minh. Chic chin mét diéu réng,
khi mot nguoi than ra di thi ta van chiu mat mat 16n. Thé nhung, cudi cing ta
cling s& dé dang ty minh vuot qua chuyén nay. Ta s& khong c6 don, bdi vi ta
da c6 nguodi ban doi tdt nhat thé gid1 — chinh ta. Ta biét cach dé ton tai, hanh
phuc, 1am nhiing viéc to 16n, ngay ca khi khong c6 ai bén canh. Diéu nay
khong c6 nghia 1a ta khong mudn ngudi yéu & lai, ma 13 ta s& khong con sg

viéc mot nguoi ¢d thé s€ bd minh ra di mai mai.



Tuki: Liéu day co phai 13 nguyén tic toi thuong cua FA vui vé?

Khi ta hai 1ong, ta khong can ai 6 di cting moi luc, bdi vi ta hanh phuc voi
nhirng gi minh co6. Ta s€ 6n khi ho 1am nhirng vi¢c cua ho, bdi vi ta an tam
v6i mbi quan hé nay va hoan toan thoai mai khi cha tdm vao 1am nhirng viéc
ctia riéng minh. Ta khong can ai htra hen, bao dam hay thé thot vé tinh yéu

ho danh cho ta, boi ta da hoan toan an tam roi.
Hai nguwoi biét hai long dén voi nhau

Mot mdi quan hé bén virng 1a mdi quan hé dugc x4y dung tir hai con ngudi
biét hai long (hoic it nhat 1 tam biét hai long), boi ho yéu thuong 13n nhau.
Ho khong déng hanh chi vi ho can mét ai d6 yéu minh, & bén ho moi luc,

hay vi ho can c6 ngudi bay to tinh yéu voi ho.

Néu mdt nguoi bi€t hai long ma ngudi con lai c6 cam giac thiéu thon, dua
dam, bat an... thi nguoi biét hai 1ong s& phai 1am tat ca dé giup d6i phuong.
Mic du vay, sau mot thot gian dai ho s€é cam thay mét moi véi tat ca nhiing
rac roi do, va cuoi cung s€ tré nén buc tirc, hay cdu gat. Néu ca hai cung
thiéu thon tinh cam va khong an tam, thi s€ luén c6 nhiing cudc cai va kiéu:
“Tai sao anh khong di cung em?”, “Tai sao anh lai hitng ho voi em?”,
“Tai sao anh dam noi chuyén voi con nho do?”, “Anh di dau? Lam gi?
VOI CON NAO?”,...

Nhung néu ca hai ngudi biét hai long, ho s& ¢ thé 1a mot phan cta nhau véi
su quan tdm vira du dé khong con phai lo lang ¢ d6i phuong, va vui vé voi
viéc mot minh. Ho ¢6 thé dén v&i nhau hanh phtc, vui vé cung nhitng nguoi
ban ctia ca hai. Ho khong qua can 14n nhau, mic du ho yéu thuong va quan
tam dén hanh phuc cta nhau. Ho khong qua lo lang vé hanh phic cta ban
than, boi ho thyce sy an tdm va cling da hanh phuc r6i. Ho ton trong 1an nhau,

va ton trong ban than ho. Ho yéu thuong 14n nhau, va yéu chinh ban than ho.



Day 1a mdt moi1 quan hé cua hai con nguoi da thau hiéu sy hai long.

Dé biet hai long

Vay s€ thé nao néu ta khong phai Ia mdt con ngudot biét hai long, va mudn

dugc nhu vay?

Hay nhéan ra rang ta da ¢ moi thir minh can dé c6 thé trd thanh mot con
nguoi biét hai long. Ta chi can loai bo su lo lang, va nhan ra rang minh tuy¢t
vo1 dén mirc nao. Ta cling chang can phai cai thién diéu gi ca — ta chi can

nhdn ra rang minh da tuyét voi ong mat troi 1am ro1. The thoi.

Nhung, lam cach ndo dé ¢ thé thoi lo ling vé ngudi yéu cua minh? That
ching d& chiit ndo. Qua trinh thay ddi nay xay ra cham, né bat dau bang viéc
nhan ra minh dang lo ling, va roi quén no di. Gia sir nhu ta lo lang khong
biét nguoi yéu cua ta dang lam gi. Khi 0, ta c6 thé bat dau lo rang chang
hodc nang s& khong con yéu ta nhiéu nhu da hira. Diéu d6 dong nghia voi
viéc ta dang lo rang minh chua du tot... U thi lo. Nhung biét thé rdi thi hiy

vt bo sy lo ling dy di. Ta khong can lo. Ta du ngon lanh rdi.

Néu ta du tt, c6 nghia 1a di phuong ciing s& nhén ra diéu d6 va yéu ta.
Hoic ho khong nhan ra diéu d6 (va do d6 s& khong xtmg dang nita) va sé
khong yéu ta. Nhung dang nao thi ta cling chang sao ca. Néu ta du tot, thi du
c¢6 ho hay khéng ta van sé& tot. Di nhién, t6i khéng co ¥ néi rang ta muén
nguoi kia ra di, hodc khong quan tdm dén nguoi kia, ma 1a ta biét raing minh
s€ on, du cho ho ¢6 bo di chang nira.

Nén biét rang, ta s€ luon khong sao ca du cé chuyén gi di nira: du cho nguoi

yéu cua ta co dang di xa, di choi cung ban b¢, di lam vé tré, tham chi dang



gian ta. Ta ngon lanh, va ta khong can thém cai gi, hay ai d6, dé trd thanh

con nguoi tot dep hét.

Khi trong dau ta bat dau xuat hién nhiing tu tudng kiéu nhu ta khong xtng
dang, thi hay nhan dién roi vt n6 di. Khi ta bat dau so rang ngudi yéu dang
cam sung ta, thi cling hiy nhan dién va vt bo né di (tinh hudng xau nhat:

nguoi lira doi, thi ta ra di la xong).

Nhan dién su lo léng va ndi so hai roi dep tat ca qua mdt bén. Thu gian trong
mot khong gian maé1 véi chi ban than ta, hanh phuc va biét réng moi1 chuyén
S€ chéng sao hét. Mot khi hoc duoc cach hai long, ta c6 thé d@)ng hanh cung
nhirng nguoi khac mdt cach tu tin, déy yéu thuong, véi long vi tha va mot

cal tam an binh.

Bwéc hanh dong: Danh ra vai phit ti vin ban thén trong nhitng moi quan
hé hién tai, c6 thé véi nguoi yéu, ban doi, hodc ciing c6 thé la nhitng nguoi
ban tot hay thanh vién trong gia dinh. Cé bao gio ta cam thdy phu thudc, bat
an, ghen tuéng, thiéu long tin? Hay méi quan hé ciia ta dé di déc ldp va bén
vitng? Néu bdt an va thiéu thon, thi néi so nao dang giir ta lai? Ta cé thé virt

bo no hay di khong?



Tu tao niém vui va gap go moi nguwoi

Néu viéc biét hai 1ong va hanh phtc véi chinh minh c6 ich khi ta yéu, thi liéu

no6 co ich trong mdi quan hé ban be, véi dong nghiép hay khach hang khong?
Thuc ra, cling twong tu.

Hanh phtic v41 ban than minh c6 nghia la khi gap g& nguoi khac, ta khong
can ho. Ta c6 thé hanh phuc cho di ¢6 ho hay khong. Tuy nhién, mot nguoi
c6 thé ty tao niém vui cho minh van c6 thé di cung nhiing ngudi khac, tro

chuyén vui vé va tao mot moi quan hé tot dep.

Khéng can nguoi khac khong co nghia 1a ban khong mudn tiép xtc véi ho.
Tuy nhién, c6 vé nhu néu ta chiu tiép xtc thi s& tao duoc 4n tuong tdt hon.
Nguoi ta thuong c6 xu hudng quay lung lai néu ho cam thay ta qua tham
lam, kiéu vo vap qué vay. Nguoc lai, ho rat ton trong ngudi chiu dap lai su
von v tir ho (di nhién, khong c6 nghia 1a ta phai chanh — chi 14 ta phai biét
hanh phuc khi 1a chinh minh thoi).

Khi ma chiing ta khéng nghi rang minh thuc su dang mén, ta bat dau lo lang
vé an twong ma minh d¢é lai voi ngudi khac. Su lo ling nay sé& 10 ra trudc mat
nhimg ngudi xung quanh va 1am cho ho nghi rang ta khong thich chinh ban
than minh, rang ta dang che gidu mot diéu gi do, rang ta khong dang tin ciy,

khong cd1 mé va khong chan that.

Nhung néu ta nghi rang minh du d& mén va co diéu gi d6 dé cho di, ta co thé
tré nén c6i ma, chan thuc va ludn tuoi cudi. Ta khong ngai thé hién ban than
minh boi vi ta thuc sy cam thiy minh “hot”. Diéu nay lan téa dén nguoi khac
va khién ho thich thu.



Vi vay, biét hai 10ng va hanh phuc véi chinh minh sé& gitp ta dé dang két
thém ban be, c6 dugc cong viéc mdi, tao duoc an tuong tdt vai déng nghiép
va voi khach hang. Tom lai, phwong phap nay giup cho moi mdi quan hé tro

nén tot dep hon.
Hanh phuc trén ban lam viéc

Vay phai 1am thé nao néu ta khong tu tin v6i ban than va kha nang cua
minh? Lam thé nao dé ta ra ngoai, gip g& ngudi khac va tin rang minh co
dong gop tich cuc téi nhitng cude chuyén tro, gitip cho nhitng médi quan hé

ngay cang bén virng?

Pay 14 bi quyét: Hay bat dau bang cach nhén ra rang ta khong can bat ki ai
tan thuong. Du chang ai khen, ta van cha sao ca. That vay: Néu mot nguoi
nao d6 khong thich ta, thi cudc sdng cia ta ciing chang bi huy hoai ti ndo. Ta
¢6 thé tao duoc niém vui khi di bo, doc sach, viét tiéu thuyét, tap thé duc,

nam trén c¢6 va ngam hoang hon. Ta c6 thé ty tim thay ni€m vui cho minh.

Mot khi ta bt dau véi suy nghi do, ta co thé gat bé dugc moi su lo léng vé
cach nghi cta nhirg nguoi xung quanh vé chinh minh. Khi thiéu tu tin xuat
hién (thuong xuat hién khi nhitng diéu khong quen thudc xay dén), chu yéu
bt ngudn tir mong mudn can dugc sy chap nhan ctia nguoi khéc, thi ta phai
nhd rang minh khong can ai khen ngoi ca. Ta van vui vé du chang ai cho
phép. Chinh mong muon nhan dugce su chap nhan tir nhitng nguoi khac
mang lai kho dau cho ta. Ma ta thi khong can kho dau cho lam dau.

Tién trinh nay co thé 1ap di lap lai, nhung qua do, dan dan ta s& gi01 hon. Ta
chi nén tap trung vao nhiing diéu minh thich, nhiing tai ning ctia ban than,
nhimng diéu ta c6 thé mang lai cho doi. Hay tran trong nhitng thir thudc vé

minh. Hay nh¢ rang ta xtrng dang v61 su ch y va tin tedng ciia moi nguoi.



Su tu tin nay co thé c6 duoc nho luyén tap, boi vi khi ¢6 nguoi thich ta vi ta
khong cb thé hién minh dé duoc ngoi khen, tat ca chiing ta s& tin tudng

phuong phap nay.

Liéu ta c¢6 can khodc lac vé ban than véi ngudi khac khong? Hoan toan
khong — mot ngudi them khat sy ngoi khen sé c6 chém gi6 that nhiéu vé
chinh ho. M6t ngudi khong bi su ngoi khen lam chii sé san 1ong lang nghe
nguoi khac, ho nghe dé hiéu hon vé ngudi ddi dién, va biét cach sé chia vé

ban than & nhi€u mat. D1 nhién, ho s€ khong chi n61 vé mat tot ciia minh.

Péng noi 1a viéc coi mé va san sang chia sé nhitng diém yéu 1a cach hay dé
xay dung niém tin. Khi ta c6 thé cdi md va chia sé vé minh voi ngudi khac
thi khong phai 13 ta dang tur tang boc ban than, ma 14 ta khong so ngudi khac
danh gia. Nguoi d6i dién sé tin tuong ta hon va cam thay thich dugc chia sé.

biéu do tao nén su nodi1 ket thue su.

Bwéc hanh dong: Liét ké nhitng diéu ta thich ¢ bdan than minh, nhitng ning
khiéu, diém manh chang han. Danh thoi gian cho ting diéu trong danh sdch
trén va trdn trong nhitng diéu ay. Gii danh sdch nay dé thuwong xuyén nhdc

nho ban than. Ta sé dan dan nhdn ra gid tri cia ta va cam thdy hanh phiic

voi chinh ban than minh.



Do ki

C6 bao gid ban thay nguoi khac lam dugc may thir hay ho trén Facebook va
bat dau ganh ti chua? Hay c6 khi ndo ban nghe nhiing cau chuyén “xach ba
16 1én va di” cia mot vai ngudi ban — nhitng cau chuyén bat ngd & nhitng noi
ki thtl — va u6c gi minh ciing duge ¢6 mit trong nhitng chuyén hanh trinh

ay?

Su d6 ki 1a mot hién tuong phé bién va thuong c6 xu hudng duoc truyén
thong dai chiing khuéch dai 1én. N6 c6 thé biéu hién theo nhiéu cach: d6 ki
v6i vong eo ctia Ngoc Trinh hay bap tay ctia Ly Dirc, hay cam thdy minh
khong c6 duoc niém vui nhu tat ca moi nguoi. Cling c6 thé 14 lo rang nguoi
khac dang 1am nhiéu viéc hay ho hon minh nhiéu. Péi khi lai 1a mo udc

duoc yéu va dugc mon trén that 1ang man nhu trong phim Han. ..
RS rang, biét hai long sé& 1a thudc giai.

Néu ta 1a chinh ta, thi ta khéng can vong eo dep, cudc song day yéu thuong
hay sy thanh dat ctia ngudi khic. Néu ta 1a chinh ta, ta khong can lo lang vé
nhirng niém vui ma moi ngudi dang co, cling khong can dé ¥ t6i nhimg tAm
anh chyp dd an ngon, hinh du lich byi ciia bat ki ai upload 1én Facebook ca.
Ta khong can so sanh doi ta voi nhitng thoi khic hanh phuac nhét cta bat ki

ai trén theé gio1 nay.

Bwéc hanh dong: Dirng ngay viéc so sanh cudc séng ciia minh véi ngudi
khac. Pirng so do hon thua ban than minh véi ai khdc hét. Di nhién, néi thi
dé. lam thi khé. Can nhdn thiee twe tie. Va khi ta nhan ra minh dang so do, thi
dirng lai ngay. Thay vi nhin xung quanh vé nhitng thir nguoi khdc dang lam,

hay nhin lai viéc ta dang thye thi va trdan trong né. Khi ta thdy cdi gi dé cia



nguoi khdc hay ho qud va bat dau ganh ti, hdy dimg lai ngay, va nhin ban
thdn minh. Liéu cé diéu gi ¢ ban than ta dang dwoc tran trong nhir thé hay
khong?



Cac k¥ thuit chap nhan béan than

Su hai long chu yéu dugc xac dinh b&i mire do hai long vé ban than cua mdi
chung ta. Nhung lam thé nao dé biét cach chap nhan ban than? Hay xem xét
mot vai ki thuét giup ta biét cach chdp nhan moi mit vé ban than minh — ca

mat tot 1An mit xau. Di nhién khong thé 1am moi thir cung luc, nhung ban co
thé thir lam mot diéu trong vai ngdy, sau d6 thir cach tiép theo. Tir tir, ban s&

xay dung dugc mot bo ki nang tu chép nhan ban than kha hiru dung.
Cac ky thuat

1. Luyén tip nhin thirc mét cach thodi mdi. Nguoc lai véi viéc mat tap
trung, cling khac véi tap trung tuyét ddi, nhan thirc mot cach thoai mai 1a
viéc nhan biét vé cac suy nghi, cam xuc, ndi dau, nhitng phan xét va tu phé
binh ctia ban than,... D6 1a nhan thic vé sy tdn tai cua chung ta, va vé ca
nhirng dong hién tuong dang dién ra vao thdi diém hién tai, gom ca tu duy,
cam xuc, va cac tic nhan bén ngoai. Pé luyén tap k¥ thuat ndy, hdy nham
mat lai trong mot phut. Va thay vi ¢b gang ddy suy nghi ra xa, hay cd tap
trung hit tho, thi hdy don gian nhan biét cac suy nghi, cam xuc va co thé caa
chinh minh. Ta c6 thé gip phai cac suy nghi hay cam xuc tiéu cuc. Khong
sao ca. Cur biét 13 ta dang c6 nhitng cam xuc nay. Nhin thé thoi. Pung c6 tich
cuc hoa, ciing dimg co loai bo. Ta c6 thé luyén tap nhu thé 5 phit mdi ngay,

hodc c6 thé 1én dén 30 phut néu muodn.

Tuki: Piém mau chbt nam ¢ chd nhan thirc nhung khong bi nhiing thir nhan

thire dugce 1am tAm hon bat an hay mat can bang.

2. Chao don nhirng gi ta nhdn thurc duwgc. Khi dang luyén tap, ta s€ nhan

thirc dugc mot so suy nghi tiéu cuc, ndi so hii, suy nghi vui, hay phan xét



ban than,... Ta thudong mudn ngin chin nhirng tu duy va cam xuc tiéu cuc,
nhung nhu thé thi cling chi 1a ép budc ban than, né tranh hay phu dinh diéu
tiéu cyc. Thay vi thé, hiy chao don nhimg trang thai nay, moi nhitng thu tiéu
cuc vao, hun ndé mét cai, rdi om nd mét cai. P6 1a mot phén cua cudc séng,
va khong hai gi ca. Néu ban thay minh tap k¥ thuat ndy qua kém, thi ciing
cha sao. Ctr dm nhirng cam xuc ti€u cuc mot cai, ké no, dé nd d6 mot lac
cling khong hé gi. Nhitng cam xuc nay khong hé xau. D6 chinh 1a nhiing co
hoi dé ta tu kham pha ban than minh. Khi ta ¢ né tranh nhiing cam xuc tiéu
cuc, ta lai cang lam dau chinh ta ma théi. Thay vi thé, hay nhin nhan ra
nhiing diém tot trong nhitng cam xuc ay, va tim kiém co hdi. Hay hoa

hop vai nd.

Tuki: Van dé cta nhiéu ban khi luyén tip tu duy tich cuc d6 13 ¢b ép minh tu
duy tich cyc. Thuce té 13 tu duy tich cuc phai bat nguén tir vo thirc chit khong

phai dung ¥ chi ép budc ma c6 dugec.

3. Durng tw danh gia ban thdn. Trong qua trinh nhan thuc ban than, ta s€
chot nhan ra réng ta dang ty danh gia minh. Ta danh gid ban than dya trén
nguoi khac, kiéu nhu ta “giéi” hay “dé” & mot sb linh vuc nao do, hay 1a qua
map, qua 6m, qua x4u chang han. Pay 1a mot thit khong hay 1am. Diéu nay
khéng c6 nghia 1a ta phai c6 dudi nhitng suy nghi nay di. N6 c¢6 nghia 1a ta
nén nhan thirc dugc minh dang nghi gi, va nhin nhan nhiing két qua thu duoc
tur hoat dong nay. Sau khi nhan ra réng viéc tu danh gid ban than thuong
xuyén lam ta dau kho, thi ta s& vui vé mic ké n6 kip thoi. Hay danh thoi gian
biét on cudc song. Thirc diy vao budi sang, ta hiy nghi vé nhimg thir ta chan
thanh biét on. K& ca nhimg diéu ta da 1am cho chinh minh. Néu ta that bai
khi 1am bat ctr chuyén gi, thi hiy tim xem ta nén biét on cai that bai nay nhu
thé nao. Néu ta khong hoan hao, thi sy khong hoan hao d6 da gitp ta thé

nao? Viét vé nhiitng di€éu nay moi ngay, hodc moi tuan, néu can thiét.



4. Cam théng va tha thir cho bdn than minh. Néu ta phat hién minh dang
phat xét, danh gia ban than, thi hiy thir bién nhiing suy nghi nay thanh sy tha
thr va cam thong. Néu ta danh gia chinh minh vi khong lam duoc hay lam
kém viéc gi do, thi liéu ta co thé tu tha thir cho chinh minh nhu d3 tung tha
thir cho nhitng ngudi xung quanh ta? Liéu ta c6 thé hiéu dugc 1y do tai sao
chinh ta lai 1am hong, va liéu rang c6 phai ban than ta khong can duoc tha
thr hay khong? Néu ta thuc sy tim hiéu mot cach nghiém tlc, ta s€ nhan ra
rang minh da c6 hét stc trong trudng hop do, voi tat ca tai nang ctia minh.
Va c6 thé ta khong can tha thr, nhung can hiéu chinh béan than ta, dé roi tir

do tim kiém nhitng viéc lam c6 thé gidm nodi budn kho trong long minh.

5. Hoc hdi tiv moi thir. Ta thuong cho rang thanh cong 1 tot, that bai 1a xau.
Nhung néu ta biét hoc hoi tir moi thir thi s& tét hon nhiéu. Ngay ca nhiing
phan tdm t6i nhat cling 12 mot phan cta ban than ta roi. S& ¢6 nhitng diéu tha

vi va hitu dung an chira bén trong phan tam toi ay.

6. Dirng dé cam xiic chi phéi. Khi ta dang c6 nhitng cam xuc tiéu cuc, hiy
xem ching nhu mot su kién bén ngoai, khong phai 1a chinh ta, va nhin
nhimg cam xtc ay. Hay loai bo cai sttc manh v6 hinh ma cam xuc tiéu cuc
mang lai. Cam xuc khong phai la nhirtng ménh 1énh ma ta phai tin tuéng va
tuan theo. Do chi 1a nhitng su vat ludt ngang qua ta, nhung mot cai 14 roi
trong gi6 vay. Chiéc 14 khong diéu khién ta. Cam xtc tiéu cuc ciing thé ma

tho1.

7. Tdm sw vdi ban bé. Day 13 ki thuat t6i rat thich. Khi ta gap kho khan
trong viéc tach bach suy nghi va cam xtic dé nhin nhin van dé mot cach rd
rang, thi hdy tAim su v6i ban bé. Hay ké nhitng van dé nay véi ban be, ngudi
yéu, ddng nghiép,... dé gitp ta hiéu chinh minh hon. Két hop tam su véi cac

ky thuat trén.



Mot khi ta da biét cach chap nhan ban than va nhan ra rang di€u nay rat dé
dat duoc, thi ta s€ luon c6 thé chap nhan chinh minh & moi luc, moi noi. Ta
co thé hoc hoi, sang tao va tao quan hé vo1 ngudi khac, voi su tu chap nhan

lam nén tang. Néu ban biét tu chép nhan, ban c6 thé thay do6i moi th.

Bwéc hanh dong: Co gang luyén mét trong nhitng ky thudt trén moi ngay.
Lam thir mét tuan, sau do chuyén sang budc ké tiép. Luyén tdp déu dan, cdc
ki néing trén sé tré thanh mét diéu gi d6 vé ciing tw nhién trong chinh ban

than ta.



Nhirng cau hoi thwong gap

Pé két thuc quyén sach nay, to1 xin phép dugc tra 161 mot sb cau hoi da duoc

gtri dén bdi cac doc gia yéu quy cua toi. Tat ca di€u la nhirng cau hoi rat hay!

Nhom cha dé ma moi ngudi quan tdm nhiéu nhat c¢6 18 1a vé su hai long — su
hai long so v&i su tu hoan thién, hay su hai long so vo1 su tu man. T61 thau
hiéu méi quan tAm ndy, vi day ciing chinh 1a mot trong nhiing diéu ma toi
ludn ludn phai ty phan bién trong dau minh khi bat dau kham pha vé su hai
long. T6i s& giai quyét cac cau hoi lién quan dén chu dé nay trudc tién, va

sau do s¢€ tiép tuc dén nhirng cau hoi khac bén dudi.
Sw hai long, sy tw man va sw ty hoan thién

1. Lam thé nao dé sw hai long véi chinh minh hoa hop véi nhu ciu phdt

trién ban thdn va giup do nguwoi khdc cua con nguoi?

Leo: Nhu cau phat trién va giup d& khong hé mat di khi ban hoc cach hai
1ong voi ban than va cudc séng. Vi du nhu, toi hai long véi ban than toi hién
tai, nhung t6i cling van rét yéu thich viéc hoc thém nhitng cai mai. Ciing
tuong tu véi viéc gitp do nguoi khac. Mat khac, theo kinh nghiém cua t61,
tham chi ban s€ con c6 kha nang gitip do va hoc hoi duoc nhiéu hon khi ban

biét hai 1ong voi chinh minh.

2. Lam thé nao ma ta cé thé cin bang giwva nghé thudt hai long va mong
muén hoan thi¢n bin thén trong cuéc song? Téi thiy dwong nhw véi mét
s6 (hay diing hon la hdau hét) ngwoi, sw khong hai long, & mét mirc dé nao
dé, lai chinh la dong luc dé ho cé thé tao ra nhitng sw thay déi. Tuy nhién,
chéc phdi cé mét diém can bang nao dé. Toi rit mong dwoc anh chia sé
thém vé diéu nay.



Leo: Thuc té thi, sy bit mén lai khong thuc su can thiét cho 1am. Toi nghi tat
ca chung ta ai ciing tin rang su thay do6i chi c6 thé dén tir sy khong hai long,
nhung that ra diéu ndy hoan toan khong dang. Su hai long va su thay do6i

khong triét tiéu 1an nhau.

3. Téi da luyén tdp Thién hon 25 nim nay, nén téi hoan toan chic chdn
minh da hiéu dwoc vé gid tri ciia vigc tw hai long va tan hwéng cuc song,
so vdi vigc ludn phdi chit vit tranh dau véi doi. Nhueng téi ciing hiéu rang
van vt khéng mdi dirng yén mét ché. Téi muédn biét lam thé nao ma anh
c6 thé giir sw hai long ciia minh trdnh khéi sw sa ngd va tw man? Téi biét
rang minh cé thé lam dwoc viéc dé bang cdach dan xen giita viéc hoan
thi¢n ban thin va tin hwéng cudc song mét cach déu din. Vin dé la toi
thwong bi ket lai & méi trang thdi lau hon dw dinh ciia minh. Anh cé 1oi
khuyén nao cho toi khong?

Leo: Chic chian réng s& ¢ mot cach diéu chinh tinh té nao d6 dé co thé dat
dén trang thai can bang, nhung toi khuyén ban hay két hop cé hai trang thai —
tim kiém thanh tuu/ hoan thién ban than va tan huong cude séng — cung mot
luc. Thuc ra, hai trang thai nay hoan toan tuong hop vo1 nhau. Tan hudng
cude sdng, cling bao gdm khao khat giup d& ngudi khac (c6 thé dem dén
thanh qua) va niém yéu thich hoc hoi (c6 thé dem dén sy hoan thién ban
than). Ta khong can phai tri hodn tat ca su sung sudng lai dé chuyén tim
gitip d& nguoi khac hay hoc hoi (hodc nhitng thir khac ¢ thé dem dén thanh
cong va su hoan thién). Su bat mén véi ban than qua that c6 dem dén dong
luc cho qua trinh hoan thién ban than, nhung khong phai tat ca cac truong
hop déu nhét thiét phai nhu thé.

4. Nhiéu nguwoi cho rang khd nang “tw hai long” la cdch ndi giam néi
trdnh ciia nhitng nguoi biéng nhdc va thich “an phgn thii thwong”. Nhuw

thé c6 diing khong?



Leo: Khong, day 1a mot sy ngd nhan vé ban cht that su cua tu hai long. Biét
hai long khong phai 1a 1am biéng va khong lam gi ca. N6 c6 nghia 1a thich va

hanh phuc v6i nhitng gi ta dang lam, bao gom ca viéc lam viéc cham chi.

5. Sw tw hai long va sw tw mén khdc nhau thé nao? Biét hai long la mét

diéu tuyét voi — con tw man thi lai la tham hoa.

Leo: Viéc c6 cam két voi moi nguoi s& gitp ta rat nhiéu. Vi du nhu, t6i ¢6
cam két v&i nhirng doc gia ctia minh rang toi sé gitp dd, rang t6i s& 1a mot
nguoi dang tin tudng, ciing nhu hira rang s& dem dén nhitng bai viét chat
luong (it nhat 14 chat lugng d6i véi t61). Toi c6 thé hai 1ong véi chinh minh
nhung vin mudn hoan thanh cam két d6. T6i vira hai 1ong v6i chinh minh,
vira van c6 thé duy tri moi quan hé tot dep v6i moi ngudi. Tat ca nhimg diéu
ké trén diéu tot dep, va ban van co thé 1lam duoc moi tht mic du ban da cam
thay hai long.

6. Cin bang nhitng thir dwéi ddy la mét vin dé lon: giiwa sw hai long trong
hién tai va nhirng thanh twu trong twong lai; giita thir lam nhitng nguwoi

xung quanh hanh phuc va thir lam chinh ta hanh phic.

Leo: Sy hai long c6 thé hién dién trong tat ca moi tht khac — khong loai trur
viéc dat dugc nhirng muc tiéu da dat ra hay lam cho nguoi khac hanh phuc.
Vi du, t6i van c6 thé tu hai 1ong véi chinh toi va cudc sdng ctia minh trong
khi van mong muén gitip d& nhiéu nguoi khac, va do d6 muc tiéu trong
tuong lai cta toi 14 xay dyng nhiéu ngdi trudng mai ¢ ving Péng Nam A
chang han. Muc tiéu cta toi duge dan 161 bai sy khao khat giup d& va yéu
thuong, hon 1a sy thi€u hai long. Ta van c6 thé tim thay niém vui va hanh
phuc cho chinh minh trong Iic dém ni€ém vui dén cho nguoi khac, do vay hai



viéc nay hoan toan khong do1 nghich nhau. Tuy nhién, tim kiém su can bang
gilta cac hoat dong khac nhau la viéc ma chung ta luon can phai thyc hién,
du ta c6 thé da bi€t cach hai long véi ban than roi.

7. Theo thién ¥ ciia téi, sw hai long trdi ngwoc véi diéu kién tw nhién ciia
lodi ngwoi. Chiing ta luén cé6 ham muén chiém hivu bam sinh. Maslow da
dién td ham muén nay trong mé hinh thdp nhu cdu con ngwoi ciia minh.
Chiing ta sé khong bao gio hai long cho dén khi chiing ta dat dwoc mirc
nhu cau cao nhat la tw thé hién minh. Hay xét vi du vé 1% nhitng ngéi sao
man dnh hién nay. Mdac du chéng ai trong 56 ho cdn phai chat vat kiém
tién, nhwng thuce té la, phan nhiéu trong sé ho van dang cam thdy rit kho
sé dén dp phadi tim kiém thii vui tiv ma ity va cdc chdt gay nghign khdc dé
cam thdy théa man. Téi hi vong cuén sdch ciia anh sé gidai quyét vin dé
lam thé nao dé cam tht’fy hai long voi nhitng thir chung ta dang co.

Leo: Qua that viéc biét hai 10ng 13 trai nguoc voi diéu kién van hoa cia
chung ta. Nhung c6 rat nhiéu nguoi trén thé gidi, du nghéo kho hay tham chi
sdng trong cac diéu kién gan nhu nguyén thiy van tim thay su hai long trong
cudc séng. do d6, viéc tim kiém sy hai long khong hé trai v4i ban chit cua
con ngudi. Chac chan 1a ta kho c¢6 thé hai 1ong duoc khi chua thé dat duoc
murc nhu cau thir nhat cia Maslow. Nhung su that 13 su hai 1ong khong can
bat ctr diéu kién tién quyét ndo ca — ta ludn c6 kha ning va phuong tién dé
lam duoc viée ndy, Do 1a chinh cach tu duy cua ching ta. Ta chi can danh
gia ding nhitng gia tri bén trong va xung quanh minh. Khi do, chung ta co
thé hai 10ng bat cir & dau va trong bat c tinh hudng nao.

Nhitng cdu hoi tuyét voi khdc

1. Lam sao éng c6 thé vwot qua néi so rang minh sé bé 16 nhiéu thir xung



quanh (FOMO - fear of missing out)?

Leo: Mot cau hoi tuyét voi! FOMO la trong tam cua sy hai long vé1 ban
than. Khi ta so rang minh dang bo 15 nhiéu thir dang dién ra, thi thuc chat ta
dang lo lang vé diéu gi? Ta so rang minh da khong thé gop mat vao mot dicu
gi d6 quan trong, tha vi hay vui vé. Piéu nay bat nguon tir mot o tudng rang
ta co thé gop mat trong moi su kién quan trong, thi vi va vui vé trén doi nay.
Tat nhién cac gidc mo kiéu nay chang bao gio 1a that ca; d6 chi 1a ao tudong
ma thoi. Khi ta nhan ra diéu nay, ta c6 thé chuyén sy tap trung vao nhiing
thir dang & ngay trudc mat — cai ta ¢, ta 12 ai, ta dang lam gi, va nhiing
nguoi xung quanh ta. Pay méi chinh 1a nhimg diéu tuyét diéu, va ta chi can
nhén thitc dugc nhitng diéu nay dé biét hai long voi ban than. Pay ciing 1a
cach dé chéng lai n6i s¢ va nhiing su bat mén khac.

2. Lam thé nao chiing ta c6 thé hai long dwoc khi vo, chong, ban bé, nguwoi
thin dang cim thdy khong hai long? Lam sao dé doi phé véi sw bit man
ciia ngwoi khdc, hay lam cach nao dé khong dé sw bdt mén ciia nguwoi
khac lam anh hwong dén muc tiéu tim kiém sw hai long cua riéng minh?

Leo: Viéc nay rat kho khin, nhung ciing dang dé hoc hoi. That tinh ma néi,
t6i van dang phai hoc cach dé 1am viéc nay, nhung nhiing gi toi da hoc duoc
da giup ich rat nhiéu. Hay xem lai chuong “Phan tng dbi v6i hanh dong cua
nguol xung quanh” va “DPung rang budc gia tri ban than va hanh dong cua
nguoi khac” va hoc cach quan tri phan Gng ctia minh dbi v6i nhitng 161 noi
hay hanh dong ctia nhimg ngudi than quen. Ta c6 thé timg bude diéu chinh
phan tmg ctia minh dé khéng phu thudc vao hanh dong cia nguoi khac. Mot
cach kha hay d6 chinh 1a biét cam thong — ho dang bat mén, ciing c¢6 nghia la
ho dang phai chiu ton thuong. Ta biét rd rang cam giac do, va nd khong vui
vé gi. Vay thi hay biét cam thong v&i nhimg ndi dau kho ctia ngudi than, va
tim xém ta c6 cach nao dé giip do ho hay khong (tat nhién khong phai



theo kiéu thuong hai).

3. Phdi lam thé nao déi véi nhitng nguwoi luén muon thiic ép chiing ta lam
vigc nhiéu hon, dat dwoc nhiéu hon, tré thanh thir to 16n hon, khi ma ta

dd cam thdy hai long véi ban than minh roi?

Leo: Hay mim cudi va 6m ho mot cai. Cai ching ta can hoc 1a du ta ¢6 hai
10ng vé minh dén muc nao thi luc ndo ciing s& c6 ngudi nghi rang ta can phai
hanh dong khéc di, thuc ép ta, hodc gian dir, hay lam ta co cam giac toi 19i.
P6 1a chuyén thudng ngay & huyén, va ta khong thé thay doi cach ma thé
gidi tu than nd van van dong. Thtr duy nhat ta c6 thé thay do6i 1a cach ma ta
nhin nhan va xt tri nhitng tinh huéng ay. do d6, t6i khuyén moi ngudi nén
hoc cach cam thong véi ngudi khac, cudi nhiéu hon, thue hién nhiéu hanh
dong than thién hon, nhu 6m nhau mot cai chéng han. Viéc nay co thé sé&
chang khién ho thoi thuc ép hay 1am phién ta, nhung quan trong nhat 1a ta da
thay d6i dugc cach phan tng ctia minh véi ho.

An Pham: Cudc sé)ng l1a 10% thyc tai va 90% phan trng cua chinh ta vai don.
(Life 1s 10% of what it really is, and 90% of your reaction to it. — Internet

quote)

4. Doi khi toi nghi ta co qua nhiéu sw lwa chon. Toi nghi r&ng viéc nguoi
ta muén qud nhiéu thir (tham chi muon tit cd) dé khién chcfng ai cé thé

hiéu dwoc y nghia cua sw hai long trong cudc song ciia minh nira.

Leo: Ban d3 dé cap dén hai khai niém rét tha vi trong cung mot cau hoi! Pau
tién, viéc c6 qua nhiéu lya chon 13 mot thir thach cuc ki kho khan. Nhiing

tinh hudng nay giup ta biét minh phai chon mot s6 nguyén tic cho cudc



song, nhu nguyén tic vi tha va hay gitp d& nguoi khac, nguyén tic vé su to
mo, nguyén tic vé viéc xay dung cac mbi quan hé chéng han. Mac du vay, ta
van s& khong chic chin khi ding trude nhiing lwa chon khac nhau, va cach
giai quyét 1a phai biét chap nhan su khong chac chan (d6 1a mot phan tat yéu
cua cudc séng). Hay ctr chon mot phuong an cho minh, mac k¢ nhirng lo au
rang liéu ta d chon ding hay khéng (vi lo ciing chang giup ich dugc gi). Ta
s& chang bao gio ¢6 thé chic chin hoan toan vé lya chon cua minh. Ta chi co
thé thu, dé xem chuyén gi s€ xay ra, va rat ra bai hoc. Thé nén, hay cat ngay
cai thuc don di sau khi ban da goi mon, quén no di, va ta s€ hanh phtc hon.

Van dé tht hai 1a su theo dudi céc gia tri vat chét. Vang, ding la n6 s€ ngan
duodng ta trong viéc tim hiéu hay tham chi 1a thuc hién viéc tim kiém su hai
1ong v&i chinh minh. Cac cong ty thuong cb ¥, bang cach nay hay cach khac,
lam cho ngudi ta cam théy bat min theo mét cach nao do, dé roi ban cho ho
mot giai phap (mot chiée xe hoi, gidy méi, hay mot mon dd hién dai). Va do
d6, chung ta ludn ludn theo dudi 4o tudng rang ta s& hanh phuc nhd vat chit,
trong khi diéu d6 chang dém lai két qua thuc sy nao, va dé ciing 13 gidc mo
khong bao gid cham dut. Tat ca chi 13 hu a0. Ching ta nghi minh can phai c¢6
hét thay nhitng vat chat trén doi hanh phuc, nhung thuc té chung lai khong
lam ta thay hanh phuc chut ndo. Thay vao do, ta cling c6 thé song vui vé

ngay lic nay, voi nhitng thir ma ta da va dang co.

5. Vin @é la toi it khi nhé rang minh can phdi hai long vdi nhiing gi minh
dang co. Khi toi da nho thi toi hai long rit dé dang.
Leo: Toi hoan toan dong y. Vay lam cich nao ma chung ta nhé rang minh

phai hai 10ng? D6 1a mot thoi quen vé mit tinh than, mot thir rat kho khan dé

hinh thanh va thay d6i. Cach dé ching ta c6 thé thay doi mot thoi quen tinh



than nhu thé nay 1a lién tuc luyén tap. Ta thir ngdy hom nay, ta ¢ thé

quén, nhung sau d6 hiy nhin lai va nhan ra rang minh da khong thyc hién
dugc nhu ¥y dinh. R6i lai tiép tuc ¢b gang. Su c¢b gang khong ngimg nghi dén
tir mot su cam két — khong chi véi chinh ta, ma con cho nhitng nguoi xung
quanh. Vi du nhu, t6i ndi véi cac con rang téi dang cd gang tré thanh mot
bac phu huynh biét quan tAim va cam thong hon khi néi chuyén véi con céi —
day 1a nhitng tht toi thuong quén. Cac con t6i biét toi dang lam viéc nay,
nén ching s€ quan sat to1 va gitp to1 nhd minh phai lam gi. Thém nira, hay
lu6n chuén bi cho minh mot lich nhic nhé. Cai dat hé théng nhéic nhd ban
than theo tirng phién 1am viéc, c6 thé 1a nhac bang nhitng ban tong két vé
nhitng gi ta d3 lam c6 lién quan dén viéc tu hai long chang han.

6. Lam thé nao dé doi phé vdi ki vong ciia ngwoi khdc? Téi la mét ba nji
tro' dd cé con, va téi rit hanh phiic khi 6 bén diva con hai tuéi ciia téi. Moi
nguwoi luén héi t6i khi nao thi t6i sé bt dau di lam lai. D6 c6 vé la mét viéc
“binh thwong” ma ai ciing phai lam. Thdt sw thi toi hai long voi moi thir,

nhwng ki vong tir nhitng nguwoi khdc lam t6i cé cam gidc rit ti 16i.

Leo: Viéc quan Iy cam xUc ndi tam ddi véi ki vong cua nguoi khac la cuc ki
quan trong, vi bat ké ta 1am gi thi nhitng sy mong doi nay ciing ludn xuat
hién. Chung ta c6 thé cb gang 1am theo nhimg ki vong ndy, nhung rdi thi
ciing lai s& c6 nhiing ngudi khac, v6i nhiing ki vong khéac. Ai lai mudn séng
chi dé thuc hién mong muén cia ngudi khac chir? do do, chiing ta can dep
bo ¥ nghi rang minh can sy dong tinh va ting hd cua tat ca moi ngudi cho
nhimg viéc ta 1am, vi diéu d6 13 khong thé. Thay vao do, ta can giai phong
minh khoi ho dé nhén thirc dugc su tuyét vo1 cua chinh con nguoi minh,
cling nhu ciia nhitng cong viéc ma ta dang 1am Ta s& 13 nguoi dong ¥ cho ta
lam nhing gi ta mudn — chinh ta, chr khong phai bat ki ai khac.

Cuoi cung, day cting 1a mot co hoi dé thay d61 moi ngudi — khi ho biéu thi su
quan tam dén ta, hdy cdm on va sau do hay noi vé viéc ta dang lam, giai

thich cho ho r3. Viéc ban bé lo lang cho ta 13 vo cung tuyét voi — diéu d6 co



nghia 13 ho c6 quan tdm dén ta. Ta nén biét on ho vi diéu d6, nhung ciing
hay lam cho ho hiéu vé nhimng viéc ta dang 1am. Pay 1a mot qué trinh lau dai,

do do hay cur lac quan, mim cuo1, va hai long véi ban than minh.

7. Lam thé nao dé thd’y hanh phuc va can b&ng gitta cugc séng sinh hoat

va lam viéc?

Leo: Pay 1a mot cau hoi khé vi mdi nguoi lai c6 mot khai niém vé “can bang
sinh hoat va lam viéc” khac nhau. Nhu ching ta da biét, 1am viéc 13 mot
phan cua cudc sdng, do d6, viéc phan tach chung ra khoi doi song 1a gia tao
va khong can thiét. Thuong ngudi ta muén noi rang 1 ho phai lam viée qua
nhiéu, va mudn c6 thém thoi gian danh cho nhitng viéc khac. Viéc d6 hoan
toan chinh dang. Ta co thé thiét lap gio1 han cho cong viée, thuc hién 101 hira
vG1 moi nguol xung quanh (gap mat ban be dé di bo, chay hay di dao,...),
danh thoi gian dé thién hay tap yoga, dang ky hoc nhac hay ngoai ngi, ...
Nhung ta ciing phai biét hai 10ng khi 1am viéc, va ta hoan toan c6 thé

lam duoc néu lam theo nhitng nguyén tic duoc trinh bay trong quyén sach

nay.

8. Toi thdy rit khé ma bang long vdi nhitng kién thirc minh da thu dwoc,
va do vy téi luén cé tim hiéu thém (qua sach bdo, phim anh, hi thio hay
cdc nghién ciru) vé nhiéu chii dé khdc nhau. Vay lam nhw thé nao dé ta cé

thé cam thdy hai long véi nhitng kién thirc ta dang c6?

Leo: Co hai kiéu tim kiém kién thirc: Kiéu thir nhat 1 suy nghi rang nhiing
diéu ta biét 1a chwa dd, hoic nghi rang ta van con chua biét mot diéu gi d6
nén biét. Vi vay, ta can hoc hoi. Kicu thtr hai 14 ta hai long v6i nhimng gi

minh dang ¢, nhung van muodn ti€p tuc hoc hoi nhiéu diéu khac. Luc nay,



ban vui vé hoc hoi nhitng diéu méi mé thu vi trong cudc song minh. Toi tan
thanh véi kiéu thir hai. Hay tir bo nhitng suy nghi vé mot trinh do kién thirc
tuyét voi, Iy tudng di, va hay that sy hai long v6i nhitng gi minh dang co,
giéng nhu nhitng gi t6i mudn giri gdm qua quyén sach nay.

9. Vé co ban, khé khin ma ta gdp phdi khi bt bin théan hai long véi
nhitng gi minh dang cé lién quan dén nhitng hoai bdo hay quyét dinh ma
ta chwa thé thwe hién dwoc. Pon gidn la, doi khong nhw mo. Téi hiéu
rang Chdnh Niém (la sw tinh gidc, hiéu ré nhitng gi dang xdy ra trong
gidy phut hién tai, mot cach vo tw, khong phé phan, khong so sanh) la
cong cu manh nhdt gitp ta hoc cich cho di, danh gid ding hodn toan véi
thoi diém hién tai, biét hai long va biét cim on. Thé nhung, cé vé nhw ta
phadi miit mot thoi gian dai moi xay dung Chanh Niém trong long minh du
vitng chéc dé né cé thé tw phat ra trang thdi thoa man tlzong long minh.
Anh co phwong phap nao giup dat dwoc Chanh Niém dé hai long voi ban
thdan nhanh va hiéu qua hon khong?

Leo: Chanh niém that sy quan trong bdi nod la diéu kién tién quyét dé giai
quyét dugc nhitng 1y tuong, su ky vong, danh gia va so sanh ma ngay ngay
chung ta ludn suy nghi trong dau. That khong may 14 hau nhu ching ta
khong nhan thay dugc qua trinh ndy. Vi vdy ta can hoc cach nhan thuc
chung. D6 1a nhitng gi Chanh Niém 1am. Chiing ta can nhén thirc 16 rang vé
qua trinh nay tir bén trong. Ban c6 thé ngdi thién hay tap yoga, hoic don
gian hon 13 tu nhic ban than phai cha ¥ dén nhitng suy nghi cia minh véao
nhimng thoi diém khéac nhau trong ngay. Ct tiép tuc nhu thé cho dén khi ban

c6 thé thau hi€u nhitng suy nghi cua chinh minh, cling nhu hi€u r6 ban chat
cua cac tac nhan bén ngoai mot cach tu nhién, khong can ai nhac nho.



10. Vin dé ciia téi la téi thuwong cam thdy tpi 16i khi tw cam thdy hai long
v6i bin thin minh. Nhitng cam gidc hai long nay chi cé thé dat dwoc khi
toi tw kham pha ban thdn mot cach riéng tu, va rit khé dé cé thé gidi thich
hay chia sé vdi bit cir ai. Téi c6 thé sip xép dé cé nhitng khodnh khic
riéng tw va an binh véi chéong con. Nhwng vdi ba con, ho hang hay ban bé,
thi nhitng luc nhw vay khién téi c6 vé vé on va xa cich. Dé dat duoc trang
thdi hai long dé, trong trweong hop ciia t6i, can phdi cé qud nhiéu thoi
gian ¢ mét minh. Pé la Iy do téi dd danh hét 40 nam cudc doi mix qudng
khéng mang gi dén nhu cau ciia ban than. Va gio la lic t6i ldy lai nhiing
nam thang da qua. Nhwng thdt kho chiu khi cha toi, chi em, ngwoi than va
ban bé, hg xem toi nhw ngwoi xa la. Cam gidc t9i loi dy da ngan cdn toi
buwoc di trén con dwong danh cho chinh minh.

Leo: Mot cau hoi hay. Thoi gian riéng tu 13 tuyét voi nhat, nhung c6 18 ban
c6 thé thay doi cach ban giao tiép voi nguoi khac dé khong co vé xa la hay
v6 on nira. Trang thai thoa man khong c6 nghia 13 mat di sy 4m ap, long vi
tha hay su biét on v6i nhitng ngudi xung quanh. Trén thuc té, t6i nghi s& t6t
hon khi két hop ca 2 cach lai. Vay thi, hiy ct gilt nhitng khoanh khéc riéng
tu, nhung khi & cing moi nguoi, hiy giao tiép, ch ¥ va bay to cam xuc véi

ho nhiéu hon nhé.

11. Viy lam thé nao dé ta tim thdy sw hai long khi dang dau buén tét dp?
Khéng don gidn la kiéu néi dau do sw mdt mdt I6n gay nén, ma la mét néi
dau am i trong long khién ta phdi chiu dwng suét doi con lgi. Cudc song
16i hi¢n gio ciing thodi mdi, t6i di nghi hwu roi. Nhwng c6 vé nhw niém

vui hay cam gidc hai long chi thodang qua toi trong gidy lat ma thoi.

Leo: Van dé nay kha quan trong va day thtr thach. Di nhién, xir 1i van dé nay



khong dé. Tuy nhién, s& dé dang hon néu ta nhin vao goc ré qua trinh dang
xay ra: Noi dau giang xé khong dén tir viéc mat mat ai d6 hay vat gi do trong
do1, ma l1a to nhitng méat mat ndi tam, khi ta ¢t mudn cudc doi ta phai di theo
mot huéng nao do (vi du nhu mudn c6 mot nguoi nao do trong doi chéng
han). T6i khong c6 ¥ noi rang nhitng mat mat ctia ban 13 tim thuong. Toi
mudn ban cha ¥ dén nhitng viéc ta thuong 1am khi dau khé. Ta ca than vé
mot gidc mo 1y tudong dd v tan, vé nhitng vién canh khong bao gio thanh
hién thuc. Thé nhung, ta phai biét rang minh c6 thé budng bo nhiing gidc mo
phi thuc té. Su thuc 13, doi ta khong thé chac chan theo hudng nay hay
huéng kia, va chinh ban than ta ciing khong thé chic chan tré thanh ngudi
nay hay nguoi kia duoc. Khong gi 1a ctia ta mai mai. Cudc séng ludn thay
d6i. Hay 1am chu sy thay doi. Hay nhin nhan nd v6i mot con mat khac dé
thay nhitng diéu tot dep bén trong nd. Di nhién, that kho chiu khi ta phai vui
vé trong lac co ngudi vira méi khuat bong (t61 hoan toan khong néi nhur
vay), nhung viéc chdp nhan sy thay doi trong doi (va & ca ban than) 13 vo
cung quan trong. U thi mot nguoi sé khong con & bén ta, that budn, nhung
do cling 1a mot co hoi dé 1am lai cude séng va con nguoi moi dé hoa hop vo1
thue t& mdi nay. Toi nhac lai, ddy 12 mot van dé kha kho dbi mat, nhung rat
dang tim hiéu, boi thyuc té 1a diéu ndy ludn ludn cé thé xay ra véi tat ca
chung ta, voi nhitng mirc do khac nhau.

12. Lam thé nao ma ta co thé hai long, khi ma trong qua khir ta da pham
sai ldm, ma sai lam nay lai deo bam ta suot quang doi con lai? Kiéu nhw
hédu qud ciia sai lam dy luén lon vén truwée mdt ta moi ngay, va ngay mét

dnh hwong toi cudc song ta cang nhiéu ay.

Leo: Trong cudc séng s& ludn c6 nhitng quyét dinh sai 1am, di kém theo 13
hau qua. Khong ai ¢ thé x6a bo hay thay doi nod ca. Piéu duy nhat ta c6 thé
lam 14 thay do6i cach nhin vé nhiing sai 1am nay, va diing cam dbi dién véi
nhimng gi né mang lai. Hon nita, nhin lai nhitng sai 1am ciing 1a mot cach hoc
tap rat tot. Ta ludn hoc hoi, va viéc pham sai 1am 13 mot phan khong thé



thiéu trong qua trinh d6. Néu ban biét cach d6i mit voi sai 1am thi s& rat
hay.

Ta c6 thé xem sai 1am trong qua khir 1a mot tac nhan bén ngoai. Khi do, sai
lam chi that su té hai néu ta dém né di so sanh véi nhiing thu siéu 1y tuéng
(kiéu nhu ta hay cho rang minh c6 thé lam tot hon, nhung di nhién diéu d6 1a
khong thé — ta dd c¢b hét stirc minh r6i). Néu ta nhan ra rang sai 1am 13 yéu t6
khach quan, thi ta s& c6 thé dé dang budng bo cac 4o tudng trong dau minh
(nhitng thir nay khong hay chit nao). Khi d6, ta c6 thé tap trung nhin vé phia

truoc.

13. T6i vén khong hiéu lam sao dé tré thanh nguwoi vi dai dwoc [Leo viét:
T6i nghi cau hoi ndy c6 lién quan voi bai viét cta tdi vé Warren Buffett,
nguoi duge xem 13 nha dau tu vi dai nhat ty ¢6 chi kim.]. C6 phidi la ta nén
két ban véi nhitng ngwoi thanh cong hay khéng? Hay la ta phdi thin
thi¢n? Lam thé nao t6i c6 thé tim thdy sw théa man 6 mét noi ma viéc tim
kiém hoa binh la diéu bt kha thi, khi ma xung quanh toan la nhitng
nguwoi co cdi toi cuc lon. Toi dang o thanh phé' New York, Queens, va
nhitng ngwoi & day hinh nhw bi hoang twéng cd roi; ho song khép kin vo
cung. Nhitng ai chii dpng néi chuyén véi nguoi khdc déu dwoc vinh dw bi
ké khdc xem la “dién”, hay dai logi thé; va hau nhw ai ciing song kiéu dén
nha ai ndy rang. Hp khong muén mé long vdi bt ki ai. C6 vé nhw ho

khong muon trai nghiém cudc song cho lam.

Leo: Hay ¢ cung nhiing nguoi tu duy tich cuc, nhiing ngudi s€ ung hd ta, tao
cam himg cho ta, tin tuéng ta s& thay d6i dugc thé gisi. Hiy xdy dung quan
h¢ va long tin, hdy 1a mot nguo1 dang tin cay, thuc long giap do nguoi khac,

tap trung trd thanh nguoi gioi trong linh vic ciia minh. Di nhién, sdng trong



mot moi trudng ma ai cling biét mdi minh minh thi cling khong hay. Dé don
gian, ta c6 thé thay doi chd & (vi du, toi da chuyén tir Guam sang San
Francisco vi mét sb 1y do), hodc ta c6 thé xay dung mét cong dong mang,
noi ta cé thé giao luu khong gidi han voi bat cir ai trén thé giéi nay. Toi tin
néu ta du than thién, tot bung va sin sang gitip d&, khong sdm thi mudn, ta s&

tim thay nhitng nguoi hang xém tét, du cho nhitng nguoi khac c6 danh gié ta
thé nao di nira. Moi viéc roi sé tét hon thoi ma.

14. Téi khong biét lam thé nao ta cé thé hai long khi dang ddu tit mdt toi
hoc thi. Lam thé nao ta c6 thé théa man véi nhing quyét dinh khé khan
nhw phai xa ngwoi than, ban bé di du hoc, hodc quyét dinh o lai lam viéc o

mot noi héo lanh nao do ...

Leo: Ta c6 thé vira ban ron vira hai long. Su hai long & day von chi 13 hanh
phtiic ma ta cdm nhan duoc vé chinh minh va cudc séng. Do do, ta s€ luén
hanh phtic du dang hoc hay kiém tra, va ngay ca khi dang ban toi mat. Mot
quyét dinh kho s& ludn ludn kho, ngay ca khi ta hai 1ong voi nd. Cach duy
nhat 13 hiy bang 1ong voi mdi quyét dinh ctia minh, va hiy dé nhimg ndi lo
rang minh d3 lya chon sai ra di. Hay tap trung thuc thi quyét dinh d r6i,

nghién ctru va hoc hoi nhiéu hon cho ban than trong qua trinh nay.

Tuki: Ngoi tiéc mot cau TOEIC nghe chua kip s& 1am ta tit ngoi ludn mot
chudi cac cau tiép theo. Thay vi ngdi tiéc, hiy ké no di va chuan bi cho

nhirng cau ke do.



15. Phdi lam sao dé tim dwoc sw binh an khi doi vén da... qud binh an?
(Vin dé la t6i khong muon cudc song qud ém dém... Téi thich cujc song

nhiéu thur thach, va do da la tiéu chudn song cua toi roi.)

Leo: Chung ta roi vao mdt thoi quen tim 1y, nhu kiéu nghién trang thai phan
khich hay kich tinh. Ta thuong danh dong trang thai cAn bang hanh phiic va
su phan khich. Kho cai 1a khi ta phan khich vi mot thir qua 1au, no sé tré nén
tam thuong. That tot khi ban nhan ra diéu nay. Tuy nhién, ching ta co thé

tir bo thoi quen d6 bang cach nhan thire va thuc hanh. Khi moi thir bat dau
ém dém, hdy tap trung danh gia dung nét dep ctia su yén binh, thay vi ctr
cham chidm tim nhiing tht 6n a0 nao nhiét trong doi. Khi ta nhan thdy minh
ctr chd mong song gid xdy dén, hdy tinh tdo, va bat dau tap trung danh gia lai

nhiing gi ta dang c6. Luyén tap nhiéu la s& thanh cong.

Tuki: Khong ai khong thich doi minh nhu phim. Va chang ai thich mot bo
phim chang ¢ sy kién gi noi bat. Thé nhung, vé dep ctia cudc séng lai
thuong nam o nhitng khoanh khac binh yén ay. Hay cha ¥ va tran trong su
binh an. Pung dé ban than minh qua phu thudc vao nhirng su kién déy kich

tinh, béi d6 van chi 1a nhitng thir bén ngoai ma thoi.



Két

Biét hai long 12 mot siéu ning luyc. Néu ta ¢ thé hoc cac k¥ ning hai long,

cudc sdng clia ta s& tot hon trong nhiéu phuong dién:

Ta s€ tan hudng cudc séng nhiéu hon.

Moi quan hé cia ta s& bén virng hon.

Ta s€ tu tin gap g& moi nguoi.

Ta s& khoe khodn va hinh thanh dugc nhiéu théi quen tdt va lanh manh.
Ta s& yéu quy va tin twdong ban than minh nhiéu hon.

Ta s€ it ghen tuéng hon.

Ta s€ bdt gian ditr va tam s€ an binh hon.

Ta s& hanh phtic hon véi co thé minh.

Ta s& hanh phtic du ta 1am gi hay di chung véi bat ky ai.

D6 chinh 1a nhitng loi ich 16n dén tir mot phan rat nho cua viée biét hai 1ong.

Bo ra mot it thoi gian dé luyén tip nhiing k¥ nang hai long, két qua mang lai
s& rat xung dang. Ta s¢€ théy duogc nhiing loi ich cua viéc luyén tap trong

phan con lai cua cugc do1 minh.
Nhung n€u viéc hoc hoi cach hai long c6 vé qua kho khan va ngoai tam voi
cua ta... thi hay nhin lai va nhan ra rang chung ta dang hanh phtc, tai thoi

diém nay, trong luc ta dang hoc hoi. Hanh phiic 1a qua trinh, chir khong chi



két qua.

Lam thé nao dé c6 thé cam thay hanh phuc ngay bay gio, va ngay trén mdi
budc duong muu cau hanh phic? Bang cach tan huong qua trinh hoc tap
nay. Béng cach ngurng tim kiém diém két thuc ma thay vao do, tran trong
niém vui ctia nhimg viéc ta dang 1lam. D6 chinh 1a nhitng gi tot nhét trong ta
tai chinh khoanh khic nay. D6 1a nhiing gi ta c6 thé lam ngay lic nay va bat

ctr khi ndo trong cudc séng minh.
KY NANG HAI LONG

K¥ ning hai long 13 gi? Chung ta da nhic vé nd sudt quyén sach nay, nhung

dé tom tat lai, d6 1a:

1. Sw nhdn thirc: Chua ¥ khi ban than dang ngadm so sanh minh véi nguoi
khac, khi c6 nhimg 1y tuéng, 40 mong hay ky vong thiéu thuc té, khi nhitng
thir d6 ngay dém giay xéo ta, khién ta khong con hanh phiic va chim ngap
trong ndi dau dang trao.

2. Sw chdp nhdn: Pung bat budc minh phai qué cd sttc vi mot diéu gi d6 va
chap nhén rang d6 1a nhiing gi dang dién ra. P6 1a mot phan ciia cudc song.
Chép nhan né. Di dién véi né, tim thay nhitng diéu phu hop va hiy lac
quan.

3. Pirng so sanh: Khi ta thdy ban than dang ngam so sanh, hiy chap nhan
rang minh dang so sanh, nhung phai biét rang su so sanh sé& khién ta dau kho.
Ta khong can phai thé. Ta c¢6 thé bo no di, va song tét nhu thudng.

Tuki: Pung guong ép 1a diéu quan trong nhat. Bat ké th gi ta qué c¢d ging
dat duoc diéu mat di vé dep vOn c6 ctia n6 ma hoéa than thanh tht thao tung

tam hon chiing ta. Ctr binh tam thoi. C6 qué 13 quéa cd ngay!



4. Long vi tha: Hay cam thong vdi chinh minh — day 1a cach ta buong bo
nhing 4o tudng va su so sanh. Nhimg thir d6 gay ton thuong cho ta, 1am ta
mat vui, va hdy cam thong véi chinh minh ma dé ao vong ra di. Hay dé moi

thir tu nhién.

5. Sw trdn trong: Thay vi so sanh va dm khu khu cac 4o vong, hdy tap trung
va tran trong nhirng gi ta dang co, nhirng viéc ta dang lam, nhiing nguo1
xung quanh ta va tran trong ca chinh ban than ta nita. Tim léy cai tot trong

moi thir, bao gdm ca chinh ban than ta nira.

6. Yéu bdn théan va moi thir khdc: Moi khi ta tran trong nhiing diéu tot caa
chinh minh hay ¢ nhiing th&tr xung quanh, hay yéu 1y né. D6 1a vé dep diéu

ki cua cudc song. That tuyét voi.

Pay 14 nhitng k¥ ning quan trong, va chung s& giup ta rat nhiéu trong cac
van dé duoc nhic dén trong quyén sach nay nhu: nhing thoi quen khong tot
cho strc khoe, su ganh ti, su tu ti, quan h¢ xa hoi kém, ng nan, sy chan chur

va nhiéu van dé khac ntra.

Phai mét nhiéu thdi gian dé c6 duoc nhing ki ning nay. Hay luyén tap, mdi
lan mot bude nho thoi. Va hay tan hudng mdi bude di trén hanh trinh dai nay

nhé.

That 1a mét niém vinh du 16n lao khi dugc noi chuyén vai1 cac ban vé nhirng
k¥ nang nay, vé nhitng thach thirc ma ta gip phai hing ngay, va vé nguyén 1y
chu yéu dé c6 mot cude séng tdt dep. To1 hoan toan tin réng ta co thé hoc
duoc tat ca k§ niang can thiét dé thay do6i cudc doi minh. Cam on ban vi da
doc cudn sach dén tan day véi su tap trung cao do.

Cam on tat cd moi nguoi.






Tém tat cac bude hanh dong

To1 da bién soan mot danh sach cua tat ca cac budc hanh dong & cudi moi

chuong, nham giup ta c6 thé thuc hanh thuong xuyén va dé dang hon:

1. Hay suy nghi v€ nhiing van d¢ ta c6 thé co, va c6 gang xem sy bat man

nao la cdi ré€ cua tirng van de.

2. Tu hoi chinh ban than minh liéu ta c6 dang hai long khong? Néu khong,

khi nao ta méi mudn hai 10ng? Piéu gi dang ngin can ta hai long ?

3. Xém xét xém ta dang so sanh chinh minh véi nhiing 1y tuéng nao. Pong
thoi hay hoi ban than liéu ta c6 tin rang minh du kién tri theo dudi, du kién

tri thay doi va hoan thanh cong viéc hay khong.

4. Nghi vé nhing diéu ta mudn thay doi ¢ ban than minh. Ké d6 hiy tim

kiém nhiing thtr ta that sy hai long ¢ chinh minh.

5. Nghi vé nhiing lan ta tu so sanh ban than véi ngudi khac, véi nhing gi
nguoi khac dang 1am, dic biét 1a trong thoi gian gan day. Ta c6 nhiing a0
tudng dé so sanh tir dau ra? Do ludt Facebook, choi app, xém bao chi, blog

hay phim anh chang?

6. Ghi chu lai nhitng lan ta buc bdi, that vong, gian di¥, stress, chan nan... va
hay ghi lai, vao dung khoanh khic 4y, ta dang mo mong diéu gi. Va hay dé

gidc mo bay di.

7. Kiém tra v€ mot trong nhiing nhu cau ma1 nhat cua ta va tu hoi xem, li¢u
no co can thi€t hay khong. Ty hoi xém di€u gi s€ xay ra néu ta k€ no di. Ich

loi nao ta c6 thé c6? Ta s& co nhiéu thoi gian va khong gian hon dé tap trung



va sang tao, hoac it cang thang hon, hoac co6 it viéc dé lo hon? Nhiing dic¢u
to1 t€ nao s€ xay ra, hodc co thé xay ra? Lam thé nao nhitng thir nay lai c6

kha ning xay ra? Va lam thé nao ta c6 thé phong ngira cac méi hoa nay?

8. Tha thtr cho minh nhitng sai 1am trong qua khtr. Trudc khi ta co thé bit
dau tin tudng chinh minh mot lan nita, ta phai vuot qua tat ca nhiing that bai
trong qua khr va nhitng cam giac tiéu cuc nay sinh tir 6. Chi mat mot vai
phut thoi. Ok, ta di that bai. U thi, binh thudng ai cha that bai. Khong 1y

gi phai hanh ha chinh minh vi diéu dé6. Ké né di! Tu néi v6i ban than rang ta
rat tot, nhirng sai lam d6 khong phai 1a 16i ctia ta, ma chi 1a do phuong phap
sai lam ma thoi.

9. Bat dau ty hira va giit 10i htra v6i chinh minh. Phan nay mat rat nhiéu thoi
gian, boi vi niém tin khong thé c6 chi trong chép mit duge. Ty hira v6i ban
than nhitng diéu nho nhoi trude da. Pung, cang nho cang tbt. Vi du, néu ta
mudn minh siéng tdp yoga, ctt htra v6i 1ong 14 ta chi can ngoi 1én tham tap
thoi. Tham chi khong can ngdi trén d6 qua 5 phut nita. Viéc ta can lam 1a giir
101 hira bang moi gia. Hay 4p dung cach twong tu cho nhimg thir khong lién
quan t6oi thoi quen. Hay bat dau viét lach, hiy an chi mot cong rau mdi bita,
hay tat may tinh chi mot phut khi hét gio da hen (néu ta mudn tap trung vao
nhimng thr khac ngoai Internet chang han). Htra nho, nhung c6 hét stc dé

thue hién. Tir tir, ta s& thdy rang minh 13 nguoi dang tin cy.

10. Nhin vao guong. Ta thay gi? Ta c6 thay minh dang phan xét ban than?
Ta c6 thay minh dang phan xét chinh ta dira trén nhitng tht ta 1ay lam chuan
dé so sanh? C6 thé ban khong nhan ra, nhung nhirng 4o vong do dua trén
nhirng hinh anh chung ta thay trén cac phuong tién truyén thong, va dua trén
nhirng nguoi ta da gap trong doi. Hay thir nhin khuon mat, dang voc ctua
chinh minh ma khong phan xét. Chap nhan, khong suy nghi gi hét. Khong c6

“udc gi minh dep hon”. Ta s€ khong dep hon dau. Ta van 1a chinh ta, va d6



la con ngudi hoan hdo nhat cia ban than ta r61. Khong c6 phién ban nao tot

hon ntra dau.

11. B6 it phiit dé suy nghi vé nhiing diéu mang dén niém vui cho ta tir bén
ngoai. Thir gi khién ta vui vé, hanh phuc, va diéu gi s& xay ra néu thir d6
(hay nguoi d6) khong con & bén? Ta sé thay thé nao? Hay chu ¥ khi ta tim
kiém nhiing nguon vui th kiéu nay. Hay chu ¥ khi ta d6i thay dé dugc chap
nhan hay dugc hanh phtc. Hay cha ¥ nhimg luc ta khong c6 ngudn vui thi
bén ngoai, va hiy xem liéu niém hanh phuc cua ta c6 lung lay do su doi thay

cua nhitng tac dong bén ngoai.

12. Hay nhéd: Nhan thure va tran trong nhitng diéu tot lanh ¢ moi thir s€ lam
ta song vui vé hon. Ta cang nhan thurc va tran trong nhiéu di€u vé cudc song

(va vé ca ban than ta), ta lai cang hanh phuc.

13. Con dudng hanh phiic — nhén thirc, tran trong va séng hanh phuic — c6 thé
dugc &p dung va1 moi thir xung quanh ta va ca chinh ta, du cho bén ngoai co
doi thay thé nao di nita. Chung ta c6 thé hoc cach nhan thirc va tran trong
nhitng tht tot dep (nhitng thtr tiém can sy hoan hao) trong mdi ngudi va bat
dau yéu quy ban than nhiéu hon. Hay suy nghi xém diéu gi lam ta phién
10ng, 1am ta that vong, 1am ta tic gian trong thoi gian qua. Lam thé nao ta c6

thé tim thay su tuyét voi trong nhiing diéu d6?

14. Viét ra ba cum tir dé n6i v6i chinh minh bat ctr khi nao ta phan Gng tiéu
cuc vo1 nhitng hanh dong cua nguoi khac: “Thu tha. Ai cling dang hoc hoi.
Van dé khong nam o nguoi xung quanh.” Hiy dit nhitng cau nay ¢ noi dé
thay, phong khi ta phan tmg tiéu cuc voi hanh dong ciia nguoi khac. Thir 1am
nham ba cau nay khi thdy minh bat dau phan tng véi nguoi xung quanh.
Xem chuong “Phéan tmg tiéu cuc d6i voi hanh dong cia nguoi xung quanh”
dé tim hicu thém.



15. Bung rang budc gia tri ban than ta v&i hanh dong cia nguoi khac, boi vi
hanh dong ctia ho chang lién quan gi t6i ta ca. Thir nghi lai vé mot su cd gan
day ma ta bi mot nguoi than 1am ton thuong, du khong niang. Hay nhé lai ta
d3 bién ton thuong d6 thanh hinh anh ban thAn minh nhu thé nao. Gio thi hay
nghi lai su viéc d6 theo hudng méi, tudng tuong ta dang 1am nham ba cau
noi phia trén trong dau. Tap tuong tuong trude, sau d6 thtr thuc hanh moi khi

qua trinh rang budc nay manh nha chuan b1 xay ra.

16. Biét tu hai long, ta s& di cung va gip duoc nhitng ngudi giong ta trén
duong doi. Hay xem xét lai cac moi quan hé hién tai hodc gan day cia ta —
c6 thé 1a v6i mot anh chang ¢d nang quyén rii nao dé, cling c6 thé voi mot
nguoi ban than hodc thanh vién gia dinh. Li¢u c6 lac nao ta phu thudc, bat
can, ghen tudng, thiéu tin tudong, thiéu niém tin? Hay ta di hoan toan doc lap
va an tAm trong mdi quan hé 4y? Néu ta thay bt an va tham lam, thi nguyén

nhan 13 do ndi so nao? Sao khong ké no di?

17. Biét hanh phuc véi chinh minh s& lam cho ta ty tin hon khi gip g& nhiing
nguoi khac. Tao mot danh sach nhitng diéu ta thich vé ban than, tai ning va
diém manh cua ta. Danh chit thoi gian véi timg thir va tran trong mdi mot
thr cia ban than minh. Gitt danh sach nay va nhac nho ban than thuong

xuyén, ta s€ tu tir nhan thirc dugce gia tri thuc sy ciia ban than va tré nén hanh
phtc véi chinh minh.

18. Ping so sanh cudc song ciia minh véi nguoi khac. Ping so sanh ngoai
hinh véi bat ¢t ai. Di nhién, n6i dé hon lam: phai mat mét qua trinh nhan
thirc, va khi ta thdy minh dang so sanh, thi phai biét tu kiém soat. Thay vi
nhin vao nhitng thr bén ngoai, hoac nhin vao nhiing thr ma nguoi khac dang
lam, thi hay nhin chinh minh va tran trong ban than ta va nhiing gi ta dang
lam. Khi ta nhan thay ta dang ganh ti vdi mot pham chat tot dep ndo d6 cia

nguoi khac, thi hdy dung lai, va nhin vao chinh minh —ta c6 thé tran trong



diéu gi ¢ ban than?

19. Luyén tap cac ky thuat tu chép nhan ban than. Ty nhic nhd mdi ngay
mot 1an dé thue hanh mot trong nhitng k¥ thuét trong chuong “Cac k§y thuat
chap nhan ban than”. Luyén mdi k¥ thuat mot tuan, roi chuyén sang budc ké
tiép. Thuc hanh hang ngay, ki ning s& nhanh chéng tré thanh ban nang cia

moi chung ta.
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