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Loi giGi thiéu

Tu duy tich cuc 1a mdt cha dé rong 16n, nén can phai tiép can theo quan
diém tim Iy hoc nhan vin va phuong phdp tim sinh 1y x4 hoi. C6 thé gép mot

vai khia canh khai quat nhu sau:

1. Vé mait sinh hoc, tu duy ciing nhu tit ca cic hoat dong (activities) ca
con ngudi, déu tiéu hao ning luong (energy). Piy 1a dang ning lugng tim tri
(psychoenergy), né ciing bat ngudn tif ning lugng vat chit (calorie) nhung lai
c6 kha niang tai tao ra nang lugng. Tu duy tich cuc sé hoat héa cic chic ning
sinh 1y khic nhu hé noi tiét, hé mién dich va nhat 13 hoat héa cic chit dan
truyén thin kinh (neurotransmitters) nhu serotonine, dopamine (giy hung

phin) hoic oxytocin (giy khodi cam tinh duc)...

Dén luot minh, cic tic nhan noi tiét, than kinh néi trén lai hoat héa toan
bd cic chiic ning khic, ké ca cic hoat ddng co bip va hoat dong than kinh
trung wong trong d6 c6 hoat dong tri nao. Nho vay, con ngudi trd nén vui vé
hon, sang khoai hon, yéu doi, tu tin, sing subt va dé dang thuc hién nhing
hanh vi tich cuc, c6 1gi cho ban than va cho moi ngudi. Trai lai, tu duy tiéu cuc
chi lam tiéu hao ning lugng, giy tc ché cic chiic ning sinh ly khiac nhu suy
giam cic chit nodi tiét, suy giam chdc ning cia hé mién dich (dé bi lay
bénh/ung thu), cic chit dan truyén bi 4ch tic, din t6i lam té liét doi sé)ng cam
xuc, tri tu¢, van dong. Tu duy tiéu cuc (bu6n rau, that vong, hut hing, chin
doi, mat long tin v.v.) thudng tao ra mot cdi vong luin quin, tiéu cuc no kéo
theo tiéu cuc kia, cudi cung dan t6i tram cam (té liét moi dang cam xvic, nhit
1a té liét chic ning van dong) va c6 thé dain dén két cuc bi thaim nhit 1a ty huy

hoai ban than (tu sit) va 1am tén hai ngudi khic (cudng sit).

2. Vé mit tam Iy, tu duy tich cuc 1a mot bd phan (long ty tin) giup ca nhan
ty khim ph4 ra tit ca nhitng tiém ning (potential) vo tin von 4n chida trong
sau thim mébi con ngudi. Nhd ning luong dugc hoat héa, duge dinh thic
(arousal), vo6 van tai ning dugc bdc 16 va ¢6 thé tao ra vo van cha cai cho xa
hoi. Nhitng nang luc, kha nang, tai nang do6 ta thuong goi la ndi lyc (inner

resources), 1a diéu kién cbt 16i (chit khong phai yéu t6 khiach quan - nhd va, y

De%fﬂec/{éy }/chﬂy p%&?ﬂ/ %&W -5- http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

lai, vay muogn, xin x4, cau may...) gitip con ngudi ty vuot 1én chinh minh, vuot

qua moi thir thich, tu khing dinh va tré thainh mot nhan cich ty cha, doc lap.
Nguoc lai, tu duy tiéu cuc gay uc ché, tién tGi triét tiéu moi uéc mudn, nhu
cau, moi tiém nang ma phﬁn 16n khong dugc nhan ra, khong dim kham phj,
khién con nguoi ty danh mat long tu tin, loOng ty trong, bién thanh mot nhin
cach dﬁy mac cam, tu ti, sg hii, don nén, dao dong, khong tu quyét doan, dé
bi 4p Iyc tit moi phia, tré thanh mot nhan cich 1é thudc, mdt sinh thé ky sinh,
ty danh mat nhitng phim chit dich thyc cia mot con ngudi.

3. Vé mit xa hoi, tu duy tich cuc la ngu6n sing tao trong moi con ngudi, 1a
kha ning sang tao cua moi ca nhan. No6i cach khac, khong c6 sang tao cua
tiing cd nhan thi xi hoi sé khong tién héa (une société non évoluée), khong
phit trién, nhu da tiing dién ra & hiau hét nhiing xa hoi c6 mot thé ché hoic
c6 xu huéng khong ton trong, tham chi triét tiéu nhiing sing kién cd nhan.
Mat khac, trong mot cOng déng xa hodi, hay trong pham vi hep nhu gia dinh,
nhiing thanh vién c6 tu duy tich cuc sé tao ra mot moi truong lanh manh, mot
x4 hoi day tinh nhin vin, gitp xa hoi d6 tu né tao ra stic manh day quyén luc
va lan it nhiing tu duy tiéu cuc, ma c6 thé sé khong can mot sy can thiép nao
tr bén ngoai. Suy rong ra, dé cing la vién canh (perspective) cia cong dong
thé gi6i dugc ci loai ngudi mong udc trong thién nién ky nay. Nguoc lai,
nhitng tu duy tiéu cuc néu ci ton tai & dau doé trong tiing con ngudi - tiing ca
nhan - khong bi loai trit hodc hoéa gidi, sé c6 xu huéng phat trién thanh mot
moi trudng bénh hoan, lam x6i mon nhiéu gid tri, 1am can kiét ngudn tai
nguyén nang luong cua loai ngudi. Dac biét, tai nhiing noi ma tu duy ti€u cuc
chiém wu thé va tré thanh chinh thdng nhu bao luc, khang bd, doc tai, dbi tra,
phan biét chung tdc... thi chiing sé bién thanh ngudn gbc gy ra biét bao tham
hoa. Ching han, trong moi trudng gia dinh, tu duy tiéu cuc sinh ra nan gia
trudng, bao hinh ma nhiing thanh vién dé bi t6n thuong nhit 1a phu ni va tré

cm.

Vi viy, viéc tu duy tich cuc va thyc hanh tu duy tich cuc I3 diéu can thiét

cho tat ca moi ngudi, mang lai 1gi ich cho tiing cd nhin, ting gia dinh va ca
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cong dong thé gi6i. D6 1a Iy do toi trin trong giGi thiéu dén cic ban cudn sich

quy gia nay.

Bic si Dang Phuong Kiét

Vao niam 2001, khi 1an dau tién gip gido su Kiét, toi da rit xic dong trudc
nghi Iyc va tinh cam ma 6ng danh cho cudc doi, cho cong viéc giip d6 nguoi
Viét Nam noi chung va nhiing nguoi dang & trong hoan canh th@ thach no6i
riéng. Nhiéu lan, ching toi da cing nhau di thim cic dy 4n cta 6ng & nhiing
vung ndng thén xa x6i héo linh. Tinh yéu thuong va mbi quan tim caa ong
danh cho con ngudi & nhiing lang qué Ay thit dé dang nhin ra. Ong danh
nhiéu thdi gian chd tim ling nghe nhitng khé khin va dong vién sy nd lyc
cia ho trong viéc ning cao chat luong cudc sdbng. Sau lan gip gd do, gido su
Kiét da nhiét tinh hé trg cho nhiing chuong trinh ma ching toi tip huin tai
Viét Nam, va 6ng trd thanh ngudi hudng din, ngudi cb van tuyét voi cho cong
viéc cha chung toi. Vao cudi nim 2001, dng di gitp ching t6i td chiic hoi
thao 16n dau tién tai Viét Nam va dua ra du dodn rang tit ci cic quyén sich
cia ching t6i sé dugc xuit ban bang tiéng Viét dé dé dang dén dugc véi
nguoi din Viét Nam. Mic du gido su Kiét di ra di trudc khi diéu nay xay ra,
nhung t6i chiac chin 1a 6ng sé hai long khi biét rang nhiing diéu ong tién

doan da tré thanh su that.

TRISH SUMMERFIELD
LJi m& dau - Tu duy tich cyc

Khi tim hiéu vé mot cha dé, ching ta nén xem xét vin dé trong ngit canh
cua no va dat ra moOt sO cau hoi can ban. Nhitng cau hoéi tuy binh thuong

nhung van ding dé suy ngim.

Cau hoi danh thuic sy hiing thd, sy tO mo cua chiung ta, ching goi mé tu
duy, kich thich tri thong minh va mé cdnh cia tri tué dé khim phi nhiing

chiéu kich khac nhau caa cudc song va caa chinh ban than chung ta.
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P6 1a nim cau hoi ndi tiéng bat diu bing nim chi cdi "W" - Why, What,
Who, When, Where (Tai sao, Cai gi, Ai, Khi nao, O dau), va khong quén c6 chiv

“H” kém theo: How (Nhu thé na0). C6 mot ciu néi rit hay ring: "T6i tha biét

vai cdu héi con hon biét tit ca cic ciu tra 16i". Vi sao viy? Hau hét ching ta
nghi rang néu biét tat ca nhiing ciu tra 16i ding, ching ta sé thanh cong va
hanh phic. Nhung diéu nay chi ding trong mot chiing muc nao d6. Mot dap
an dung ludn c6 sin va dugc ap dung cho cic vin dé toin hoc, nhung véi doi
sdng von phic tap, mo hd, dé dbi thay thi mdt cau héi khong chi cé6 mot dip

an dung - tat ca tuy thudc vao diéu ma ban tim kiem.

D6 12 Iy do vi sao chiing t6i biat diu cudn sich nay bang cich xem xét quan
niém ca nhin vé sy thanh cong: béi ciu tra 16i "ding" tuy thudc vao dicu
chung ta mudn dat dugce. Va néu ban ludn cé siu ciu hoi nay bén minh nhu
nhitng ngudi ban tbt, thi sé con rit it diéu trong cudc sdbng vugt ngoii sy hiéu

biét caa ban.

Vi vy, ching ta sé bit dau v6i "Why" (tai sao). Tai sao tu duy tich cuc lai la
mot ki ning quan trong can phai dugc phat huy? Piéu d6 la hién nhién béi
bbi cinh ma tit ca ching ta dang sbng, ciing nhu su hiéu biét vé bd nio ky

diéu va vé nhiing quan hé trong cudc song hang ngay cta ching ta.

Sau do, chung ta sé dit cau hoi "What" (cdi gi). Tu duy tich cuyc la gi va n6
hoat dong ra sao ("How")? N6 van hanh nhu thé nao va 1am sao ching ta c6

thé 4p dung tu duy tich cuc trong cudc sébng ciia minh?

Cubi cung 13 ba ciu héi con lai trong danh sich, ¢6 tén "Who" (ai), "When"
(khi n30) va "Where" (6 dau). Nhitng cau héi nay khi don gian va khong can
nhiéu thoi gian dé giai dip nén ching ta sé tra 10i ngay bay gio.

Pau tién: "Who?” - Ai can hoc tu duy tich cuc? N6 ting dung cho nhiing ai?
Cau tra 16i qua dé phai khong? Cho tdi. Cho ban. Ai can hoc tu duy tich cuc
néu khong phai 1a tat ca ching ta? Ké tiép, "When" va "Where" - T6i nén ap
dung tu duy tich cyc trong bdi cinh nio va vao lic nao trong ngay? 6, mot lan
nita ciu tra 1oi lai that don gian: O day, ngay noi ban dang ding va dang séng

va ngay bay gid, vao moi khoanh khic cta ban. Ching c6 Iy do gi dé tri hoan
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mot cong viéc dﬁy ha hen; va véi mot viée tot va cé ich nhu thé thi thoi gian

12 "bay gid", dia diém 1a "& day" va ban chinh 12 nguoi dé lam viéc d6. Nhu vay
12 ching ta di giai quyét xong mot nifa cic cau héi. Va viéc nay dién ra trudc

khi ching ta bat dau cubn sich nay. Chuing ta dang lam rat tot!

Bay gi®, hay gidi thiéu vé cha dé: Ta goi tu duy tich cuc la gi? Pinh nghia
n6 nhu thé nao? C6 nguoi di dac két rang, tu duy tich cuc 1a kha niang suy
nghi theo cich ma qua do6, ta c6 thé bién chuyén nhitng tinh hudng khé khin
thanh nhiing thuan lgi. That ra, tu duy tich cuc c6 tac dung t6t hon thé nia, vi
khong nhiing né c6 thé bién nhitng khé khin thinh thuin 1gi cho ban thin
chiing ta ma n6é con ¢6 tic dung gibng nhu viy dbi v6i nhitng ngudi xung
quanh ching ta, trong cic méi quan hé cha chung ta. Hau hét ching ta
thuong dudgc day cich tu duy theo kiéu "thang - thua": trong bit ky tinh hubéng
nio, hoic 1 ta thing, hoic 13 ta thua. Diéu nay din t6i 16i suy nghi ring trong
bat ky mot mbi quan hé nao cing cé ké thing va ngudi thua. Nguoi thing thi
vui murng, ké thua thi cay ding. Bang ciach tu duy tich cuc, ching ta hay tu duy
theo cich "cung thing": néu t6i mudn dat dugce diéu gi cé ich cho ban than thi
toi ciing mudn diéu d6 xdy ra véi ban. Ching ta sébng ciing nhau va cing san
sé v6i nhau nhiing thuin 1gi. Piéu nay nghe c6 vé qua Iy tuéng va khong miy
hién thuc. C6 thé 1a vy, nhung chuing ta hiy bo ra chut it thoi gian dé xem xét
¥ kién sau day: Néu trong mdi quan hé véi tdi, ban c6 cam gidc bi mit mat
diéu gi d6 thi c6 thé trong tim ban sé ndy sinh long hin thu dbi véi t6i, c6 thé
ban dang nghi cich tra thu. Con t6i, duong nhién t6i khong thich sbng v6i v
nghi ring minh c6 nhiing ké thu dang chyc chd co hoi dé doi lai nhitng gi bi
doat mat. Hon nita, chinh to6i ciing khong thich mit mat. Vi viy, toi gia dinh
rang ban cing nhu t6i, va thé 1a toan bd trd choi cudc doi sé 1a mot chudi
nhitng bip bénh: nay ban thing, mai ban thua. Néu chiing ta chi cim thay t6t
va hanh phuc khi thing thi chic chin hanh phuc d6 sé khong thé viing bén.

Nén tang cua thdi do "cung thing" 1a iy nhiing tré ngai lam nhitng bai hoc
cia nhan va sin sang thay déi y kién theo chiéu huéng tich cuc. Piy c6 thé 1a
nén tang cho su phit trién cda 6c sing tao. N6 con c6 thé dugc goi 1a sy giao

tiép chan tinh. Vay, tu duy tich cuc khong phai la chbi bo su tiéu cuc hay chi
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chip nhin nhin thiy nhiing mit t6t dep, thuin 1oi, dé chiu caa cudc séng. Vi

nhu viy ching khic nio nhim mat bing qua mot con dudng nhiéu xe co: thit
nguy hiém cho ta va mang tinh ph4 hoai d6i v6i ngudi khic. Tu duy tich cyc
dya trén sy quan sat khach quan vé thuc tai, nhung khong & mai trong thuc
tai d6: ban dén nhan va bién né thanh diéu tot, ¢ 1gi, hitu ich. T thuc tai Ay,
ban tao ra dugc diéu gi do6, nghia la ban kién tao mot thuc tai caa riéng ban.
Tu duy tich cuc 12 huéng liy nhiing khoanh khic tdt dep nhat & myc tron ven
va sing tao phu hop véi tiing thit thich gip phai, 12 hoc cich chuyén ching
thanh nhiing co hdi. Néu ban c6 kha ning bién tré ngai thanh diéu hitu dung
cho cudc séng thi ban sé thoit khoi nhiing tré ngai va rac réi. Néu ban nhin
nhitng tré ngai, ric rbi theo géc dd nhitng bai hoc do ching mang lai, bing
mot thai dd quan tim chan thanh va khiém tén, mot tim tri rdng md thi
chuing sé khong con la nhiing tré ngai nita ma sé trd thanh nhiing co hdi 16n
lao trudc sy ngac nhién caa ban. C6 thé ban sé thdt 1én rang: "To6i sé tim thay
loai co hoi nao trong hang ngin ric rb6i ma tdi phai d6i dién tiing ngay trong
cudc sébng cua minh?". Hiy yén tim, nhiing vin dé ric rbi sé mang dén cho
ban kinh nghiém, ching rén luyén dé ban c6 nhiing phim chit hitu ich trong
tit ca céc linh vyc cda cudc sbng nhu chi kién nhin, 1ong quyét tim, sy can
dam, tinh bén bi v.v. Chiing lam ban manh mé hon, c6 ich hon va cubi cung la
hanh phic hon. C6 thé néi, tu duy tich cuc 12 mot sy chuyén huéng don gian
va ¢6 tinh bién héa ti viec xem cudc doi nhu mot siéu thi 16n ma ban cé thé
chon nhiing moén do thanh viéc hiéu cudc doi gié)ng mot truong hoc cho sy
trudng thanh cua ban thin, mdt manh dit mau m& dé ban boc 16 mot cach
sang tao nhiing tai ning cua riéng minh, cha diéu thién 4n chia trong tim

ban.

C6 mot cau hoi khic trude khi ching ta tiép tuc. Cau héi nay khong nim
trong danh sich nhiing diéu dé t6i héi cic ban, nhung tdi nghi d6 1a mot cau
hoi hay: Liéu suy nghi mdt cach tich cyc c6 khé khong? Liéu c6 nén ludén suy
nghi theo tu duy tich cuc khi cudc sébng c6 qua nhiéu Iy do xic ding dé ma lo
au, chi trich, than phién hay d6 16i? Thit thach thit sy hay ric réi chinh 1a &
ché ban phai nhé thuc hién né. Chi can nhd suy nghi tich cuc thi ban sé c6 tu
duy tich cuc. T6i thuc long nghi ring day 1a tit ca nhiing gi tuv duy tich cuc bao
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ham. Néu ban thu, y tOi noi 1a néu ban ap dung no, ban sé thﬁy né rat don

gian va mang lai két qua nhanh va nhu ¥ mudn. N6 sé lam ban hai long mot
cach siu sic, ban sé cam thﬁy hanh phic hon, séng httu ich hon va ban cing

sé dugc danh gia cao hon.

Ngay nay, hang triéu ngudi trén trii dat nay - tf moi thanh phin, mau da,
van hoa; séng trong du moi hoan canh, tt nha tu va bénh vién dén cic ho gia
dinh; thudc nhiéu ting 16p khic nhau, ngudi hoc nhiéu hay hoc it, giau hay
ngheo, tré em trong truong hoc, sinh vién dai hoc, cOng nhan xi nghi¢p, ky su
hay ciac nha quan Iy trong vin phong, ngudi gia & nha... - déu c6 thé ip dung
noé vi 1gi ich ctia chinh ho. Vay thi sao ban lai khong? N6 dé hiéu, mién phi va
gitp ban c6 tat ca nhiing gi can dé c6 thé thanh cong: chinh ban véi bd 6c¢
dang kinh ngac, tim tri rong mé dang hdo hic kham phd vé dep cuoc sdng,

tim long t6t lanh va u6c mubdn xiing dang dugc hanh phic caa ban.

Hoc tu duy tich cyc khong rbéi raim hon hoc lii xe gin mdy, xe dap hay di
bd. Ai ciing 4p dung dugc, 3 moi do tudi. Va néu ban vin con nghi "Viéc nay
khé day!" thi gio diy, hay bo qua suy nghi d6 va chuyén thanh ciach nghi "Sao
lai khong nhi?". Buang, sao lai khong nhi! Va khi ban da nghi dugc nhu thé thi
sau d6 ban sé thiy rang "Pung thé, minh lam dugc. Minh hoc dugc!". C&

manh dan 4p dung cho ban than va cho cudc sé)ng cua ban.
Va bay gid, ciac ban c6 thé bat dau doc quyén siach nay.

FREDERIC LABARTHE

Chuong 1: Hat gibng suy nghi
Beksk

Ban chinh la nhitng gi ban nghi

"Voi moi phit giin dit, ban di dinh mar hon rit nhiéu chir khong chi 13
lang phi 60 gidy hanh phuc.”
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an noi nhiing gi, lam diéu gi, cam thay nhu thé nao - tat ca déu co

nguodn goc tif trong tim tri ban, va bat dau chi bing mdt ¥ nghi.

Suy nghi cta ching ta cing gibng nhu nhiing hat gi6bng, mdi
suy nghi sé dom hoa két trii dé tao ra mot huong vi riéng biét. Suy nghi c6 thé
la sy sing tao hay pha huy, yéu thuong hay thu han, nang d6 hay vui dap. Khi
ching ta hiéu va hoc cich kiém soit nhiing ¥ nghi ctia ban than thi ching ta
sé trai nghiém dugc sy binh an, niém hanh phuc va sy vitng vang trong tim
hon. Suy nghi tich cuc day ching ta cich hanh dong thay vi phan @ng; "huéng
dan" cudc doi ta thay vi dé cho hanh vi cia ngudi khic, nhiing trai nghiém qua

khtt, hay hoan canh hién tai diéu khién tinh thin cua ta.

Ban da bao gio diing lai dé quan sit nhiing hinh anh dang hién dién trong
tAm tri ban cing nhu nhiing suy nghi ma ban tao ra? Theo tinh toin, mdi
ngudi trung binh c¢6 khoang 30.000 - 50.000 y nghi mdi ngay. Mot tAm tri
dang trong tinh trang stress sé tao ra nhiéu suy nghi hon, c6 thé lén dén
80.000 suy nghi. Hin ban di titng roi vao trang thii cing thing than kinh vi
gdp phai mot su kién dot ngdt xay ra trong doi, lac ﬁy c6 dén hang ngan y

nghi chay don dip trong dau ban.

Tam tri ching ta c6 mot kha ning rat 16n, 1am viéc khong ngiing nghi ngay
ca khi nga. Nhu di néi, suy nghi chinh 12 hat giébng cho nhiing hanh déng va
cam xudc. Vi vdy, bing ciach tao nén nhiing suy nghi tich cuc va lanh manh,

chiing ta di kich hoat tiém ning tich cuc caa chinh minh.

Cudc doi ban 1a téng két nhitng Iya chon (bao gom c6 ¥ thiic hay khong ¢
¥ thiic) ctia ban. Néu ban c6 thé kiém soat dugc qua trinh Iya chon ca minh,
ban ciing ¢6 thé kiém soit dugc tit ca moi linh vuc trong cudc doi caa ban.

Ban c6 thé tim thiy su tu do t viéc chiu trich nhiém vé chinh ban than minh.

Suy nghi chinh la nhién liéu cho tim tri
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"Thii do ciia chiing ta tru'dc nhitng diéu bén ngoai phu thudc vio cich suy

nghi tir bén trong chung ta."
Park Cousins

- Thuc phim cung cap nhién liéu cho co thé ching ta. Néu ban mubn chay
ma-ra-tong, ban can tiéu thu nhiéu chit dam va nhiing thitc an giau nang
luong dé c6 da ning luong chay mot quing dudng xa. Mit khic, néu co thé
ban hﬁp thu cac loai thic an khong tdt cho stic khoe, ban ¢é thé mic bénh

dau bao t, cam thiy 16 do va mét moi.

Cing tuong tu nhu viy, suy nghi cung cip nhién liéu cho tim tri. Néu ban
c6 nhiing suy nghi tiéu cuc, vd ich va ling phi, ching sé liy mit ning luong
cua tim tri. Néu ban c6 nhiing suy nghi tich cuc, chiing sé "nap" ning luong
cho tim tri, khién ban cé du ning luong va stic manh dé dbi dau véi nhiing

thach thic va khé khin trong cudc sbng hang ngay.

Theo nghién cttu y khoa, khoang 75% - 90% cac ching bénh thudc vé thé
chit c6 nguon gbc tr tinh than, bat dau ti suy nghi cia ching ta. N6i mot
cich don gian, chit luong cia suy nghi anh huéng dén tinh trang stic khoe.
biéu gi xay dén cho co thé chung ta khi chiing ta gidn di hay cing thing? Cic
bép thit cing lén giy tc ché qua trinh Ivu thong maiu, tao nén nhiing diém ap
luc - chinh nhiing diém nay giy dau dén cho co thé. Pau ¢, dau vai, dau dau
thuong 1a két qua cha nhitng suy nghi cing thing hay giin d@. Trii lai, khi ta
tao nén nhiing suy nghi tich cuc va binh an trong tim tri, cic co ctia co thé
dugc thu gidn, lugng 6xy nap vao giam, huyét 4p ha, ty Ié mac bénh tim ciing

giam dang ké.

Hiép hoi Nghién cttu vé Khoa hoc Thudng thitc Cudc séng (The Asociates
of Reseach into the Science of Enjoyment - ARISE) di xiac nhin mbi lién hé
gitta cam gidc cha con ngudi ddi véi nhitng phan tng héa hoc xay ra trong co
thé. Khi nhiing ngudi tham gia thi nghiém c6 nhitng suy nghi tich cuc va c6
cam gidac hanh phuc, co thé sé sinh ra mét luong 16n chat khing thé - loai
khang thé bao vé co thé khéi nhiing lay nhiém qua dudng ho hap. Chung con
tao ra nhitng chat giam dau tu nhién dugc xem 1a c6 thé chdng dugc bénh

De%fﬂec/{éy }/chﬂy p%&?ﬂ/ %&W - 13- http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

ung thu, ngan chan anh hudng cua "stress" va lam cho khong gian xung quanh

dugc phu kin mo6t ngu6n nang luong tich cuc. Trai lai, khi ho c6 nhing suy
nghi tiéu cuc va c6 cam giac bat hanh, co thé ho phan tGng lai tinh trang do
bing cich tc ché chiic ning mién dich, khién co thé hoat dong tri tré va c6

nguy co bénh tat cao.
Suy nghi va cic mbi quan hé cta ching ta

"Hay cham soc tim tri ban that tot, chii y dén né va ban sé tré thinh nguoi
ban cua chinh minh. Cho du séng & diu, st dung ngén ngit nio thi moéi
chiing ta vin sé Ia ban hodc Ia thu cia chinh ta. Ban co quyén chon lua: tro

thinh nguoi ban tot nhit hay 13 ké thi xidu xa nhit ciia chinh minh."
B.K. Dadi Janki

Nhu mo ta, suy nghi cua ching ta chinh 1 noi bat dau dé hinh thanh cam
gidc, 10i n6i va hanh dong. Viy nén, viéc kiém soit dugc suy nghi ctia ban than
1a rit quan trong, né gitip ban kiém soit cam giic, 15i n6i va hinh dong cua

minh.

Chuing ta di thiy r6 trong phan trén 1a suy nghi c6 anh hudng rat 16n dén
co thé. Ngoai ra, né con l1a yéu td quyét dinh bau khong khi ching ta dang

sdng va mbi quan hé cua ching ta v6i nhitng ngudi xung quanh.

Suy nghi tich cuc khién cho cic mbi quan hé hai hoa con suy nghi tiéu cuc
giy ra mau thuin, bit hoa v6i nhitng ngudi xung quanh. Suy nghi tiéu cuc vé
ngudi khic sé 1am cho mitc dd khoan dung cua ta giam xudng, sy cing thing
trong mo6i quan hé nay sinh va gia ting. MOt ngay kia, khi t6i thita nhin ring
minh chi c¢6 thé anh huéng dén ngudi khic chit khong thé "kiém sodt" dugc
ho, t6i sé caAm nhan dugc mot cam gidc ty do. To6i khong thé kiém soit ngudi
khiac nhung tdi ¢ thé hoc cich kiém sodt phan tng caa tdi dbi véi ngudi
khic. C6 thé ho cu x1t tdi nhung to6i c6 quyén chon lua cich dip lai 16i cu xt
cia ho. Piéu nay c6 nghia la du doéi khi quanh ta la nhiing ngudi "tiéu cuc"

nhung ta c6 thé chon Iyra dé hanh dong tich cuec.
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Hau hét ching ta danh phin 16n thdi gian "phan Gng" lai nhitng hanh vi

cua ngudi khiac dé roi thiy thit vong, budn chin va gian di khi ho khong cu
xtt theo cich chiing ta mudn. Néu c6 thé chip nhin ¥ kién cua ho va tip trung
chu ¥ vao nhiing diém t6t ca ho, ta sé thiy hanh phic hon khi ho hién dién;
déng thoi ciing c6 thé tao anh hudng tich cuc dbi v6i ho. Nho d6, ta bat dau
chap nhin ring ta 13 tic gia tao ra nhitng suy nghi cia chinh minh. Khi ta tao
nén nhittng suy nghi hanh phtc, binh an, tich cuc thi ching sé€ lan tda ra va
anh hudng t6i nhitng ngudi xung quanh. Pay 1a cich don gian dé chia sé sy
tich cuc v6i ngudi khic. Gibng nhu khi ta ném mot vién da xubéng ho - sé lam

gon song va tao nén nhiéu vong song lan rOng.

Hinh 2 chi ré tic hai caa suy nghi tiéu cuc "To6i ghét ngudi dong nghiép caa
t6i". Nhitng suy nghi nhu thé anh huéng manh dén cudc sbng cua ching ta.
Gan nhu chung ta sébng 8 gio mbi ngiy & cong sd, néu ci dé nhiing suy nghi
tiéu cuc vé nhitng ngudi dong nghiép lap diy tam tri, ta sé phai trai qua 8 gio
lam viéc cing thing, khong vui vé. Viéc tao ra nhitng suy nghi tiéu cuc vé
ngudi khic sé 1am chinh ban than ta phai chiu dung budn phién. Néu thay thé
nhiing suy nghi tiéu cuc bﬁng suy nghi tich cuc vé noi lam viéc, ban sé ¢6
nhiéu niém vui hon. Piéu nay ciing c6 hiéu qua tuong ty dbéi véi nhitng mdi

quan hé ca nhan khac caa chung ta.
Nam loai suy nghi chinh
Chung ta c6 nam loai suy nghi chinh sau day:
Suy nghi tich cuc:

Dang suy nghi nay mang lai ich 1gi cho chinh ban than ta va cho nhiing
nguoi khic. D6 1a suy nghi véi thdi do lac quan, chip nhin va khoan dung... Vi
du khi nhin mét nta ly nudc, ban sé thiy "nta ly c6 nudc" thay vi "nia ly
khéng c6 nudc", nghia 1a ban nén tip trung vao cai ban c6 va hai long véi né
hon 13 cam thiy that vong vé nhiing gi ban khong c6. Hinh anh nita ly nuéc
chinh 12 hinh anh tugng trung cho nhiéu diéu trong cudc sdng caa ching ta.
Ching han nhu, khi ta nhin vao ngudi khic, thay vi tip trung vao diém yéu
cta ho, nhu nhiéu ngudi trong ching ta thudng lam, thi nhing suy nghi tich
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cuc sé hudng ching ta nhin vao nhiing diém manh va nhiing phim chit t6t

dep cua ho. C6 mot ciu ndi rat hay 1a “An gi bd niy”, nghia la ching ta sé tré
thanh diéu ma ching ta gii 1y trong nhan thiic. Giit lay nhitng phim chit tbt
dep cua nguoi khac trong nhian thiéc caa minh, cing nhu cho tam tri ta “an”
nhitng suy nghi tich cuc, sé giip nhiing diéu to6t dep iy phait trién trong ta.
Tuong ty nhu vay, khi ¢ mang nhiing diém yéu, nhugc diém cua ngudi khic
vao nhin thiéic cda minh, ching sé 1am manh thém cho nhiing nhugc diém
yéu kém c6 trong chung ta. Vi thé, suy nghi tich cuc sé gitip ban hanh phiic

hon rat nhiéu trong cudc séng.
Suy nghi tiéu cyc:

La dang suy nghi c6 hai cho chinh minh va cho nhiing nguoi khac. o la
nhiing suy nghi mang thii do giin dit, hep hoi, din vit ban thin hoic chi trich
ngudi khic, phan biét dbi xi...

Suy nghi v6 ich:

Suy nghi vé qua khi hay nhiing diéu vugt ngoai tam kiém sodt caa ban
than nhu: "Tai sao lai thé?", "Gid nhu"... bao gom ca sy nghi ngo, héi tiéc, 40

tudng, lo ling vé nhiing viéc nho nhit...
Suy nghi can thiét:

Suy nghi dé l1ip ké hoach cho ngiy lam viéc cia minh: "Téi can gip ngudi

ay vao gio nay", "Toi phai di dén noi do"...
Suy nghi huéng thuong:

La nhiing suy nghi dya trén nén ting cic gid tri, cic phim chat cua ci
nhan hay cta nhan loai nhu sy binh an, long nhan ai, sy hgp tac v.v. b6 la
nhiing suy nghi c6 lién quan dén viéc nhin thic ¥ nghia siu sic cda cudc
sdng, hay nhitng su viéc dién ra xung quanh ta. Suy nghi huéng thugng khong
chi lién quan dén nhitng vin dé hién thyc truéc mit ma con lién quan dén két
qua cua cic hanh déng. Suy nghi huéng thuong gitp ching ta c6 mdt tam

nhin xa, khong mang tinh vi ky ma huéng dén 1gi ich cua tit cd moi ngudi.
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Chung ta c¢6 thé tap trung mot cich cé ¥ thic cic suy nghi nay va lam cho

ching trdi day trong tAm tri minh. Cic suy nghi huéng thuong dugc tich lay
dan dan qua viéc tim hiéu vé doi song tinh than, suy nghi vé ¥ nghia cta sy vit
va quan sat cac hanh vi cta chung ta. Suy nghi huéng thuong mang lai cho
ching ta mot cam gidc to6t dep va mot cudc sébng tran diy ning luong.
V6i thai do tich cuc, ching ta sé tao ra mot ngudn ning luong dodi diao cho
ban than. Ngudgc lai, sy tiéu cuc s€ lam can kiét nang lugng va ndi luc bén
trong, dé lai trong ta cam gidc hoan toan tréng réng. Va két qua cha su trong
rong dé 1a dau khé va lo 4u. Néu ta khong biét ciach suy nghi tich cuc thi c6
thé din dén hién tugng trim cam va trén thé gidi ngay nay, bénh trim cam
dang c6 xu huéng gia ting & ca 16p tré 1An nguodi gia. Khi ai d6 dang suy nghi
ti€u cuc, ho thuong gay nén su sg hai trong chinh ho va cho nhiing ngudsi
xung quanh. Chuing ta can tu dit ciu hoi: "Minh that sy mubn c6 loai cam giic
n30?". Phan 16n sé tra 16i ring ta mudn binh yén. Khi ta nghi nhitng ¥ t6t lanh,

10i 1é cua ta sé tot va viéc 1am cha ta sé tot - thuc té 12 moi viéc déu sé tot.
Kiém soit suy nghi

"Cudc song cua ban Ii mot chudi két qui cua nhitng gi ban Iira chon. Poi
nguoi co hai cich dé séng: theo cich nay, ching co diéu gi ky diéu xdy ra; con

vOi cich kia, moi thit trén doi déu ky dié¢u.”
Albert Einstein

Néu ban sé hitu mdt nha mdy va c6 mot diy chuyén sin xuit, ban can phai
c6 mdt ngudi kiém dinh chat luong dé kiém tra tiéu chuin sin phim. Néu
nguoi kiém dinh chit luong khong dé tim dén cong viéc caa ho thi mot sO

san pham sé khong dat tiéu chuian & mot khau nao doé khi xuit xuéng.

Chiing ta phai 13 "ngudi kiém dinh chat lugng" cho chinh tim tri ching ta.
Chiing ta phai "loc" tiing ¥ nghi dén véi tim tri ta, va phai lya chon dé c6 thé
chap nhin hoic bic bé nhitng ¥ nghi twong ting vé6i tiing hinh dong du kién
sé xay ra. Chung ta ludn suy nghi, vi thé phai bao dam la "bd loc" cta ching ta
dang hoat dong hiéu qua dé "kiém tra chit luong" cua tiing ¥ nghi va kip thoi

ti choi bat ¢ y nghi nao "khoéng cé 1gi" hoac "c6 hai".
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Bai tap 1:

Ngdi mot cach thoii mai va thu gidn. Diéu nay cho phép ban tit tir nhd lai
minh da bit dau mot ngay nhu thé nao. Y nghi nao xuit hién dau tién khi ban
thiic day sing nay? D6 la loai suy nghi gi? Tich cuc, tiéu cuc hay can thiét...?
Ban da c6 loai suy nghi nao khi gip g& va tiép xic v6i moi ngudi trong ngay?
Hiy theo do6i chinh ban trong subt budi sing, budi chiéu va budi tdi. Nhiing
suy nghi tich cuc chiém bao nhiéu thoi gian trong ngay? Ghi lai ching mot

cach ngan gon.

Néu ban c6é qui nhiéu suy nghi tiéu cuc trong ngiy, hay quyét tim thuc tip
suy nghi tich cuc vio ngay ngay hom sau. Hay cb ging tim hiéu ngudn gbc caa
nhiing suy nghi tiéu cyc d6. Ching han, khi ban phit hién ra ring suy nghi
tiéu cuc Ay chinh la két qua caa thdi do chi trich dbi v6i ngudi khac - ban hiy
thuc hanh phit trién mot thdi do chip nhin va thau hiéu hon, réi nhiing suy

nghi tiéu cuc sé ty ddong dugc thay thé bing nhitng suy nghi tich cuc.
Bai tap 2:

Dé kiém sodt nhitng suy nghi, "tha thuat" SOS™ sau diy c6 thé giap ich

cho ban rat nhiéu:

Trong nhiing hoin cinh khé khin, néu téi thuc hanh "Standing back" (Lui
lai) trudc tinh hudng, tao ra cho minh mot khoang khong trong tim tri hoic
tich roi khoéi tinh hudng d6, t6i c6 thé hudng t6i mot vién cinh méi mé va rod

rang hon 14 viéc c@ dé minh bi tic ddng béi hoan canh.

Sau do, t6i "Observe" (Quan sat) loai suy nghi do tim tri t6i dang tao ra va

t6i nhé ring minh c6 quyén lwa chon nhiing gi minh nghi.

Cubi cung, t6i "Steer" (Leo lii) suy nghi mot cich c6 ¥ thic theo su chon
lya cia minh. Va diéu nay sé gitp to6i cam thiy vui vé, hanh phuc va ludn

trong trang thdi chu dong kiém sodt y nghi.
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Bai tip 3:

Nhiing nghién cttu méi diy & Anh cho biét, trong subt cudc doi, ching ta
di danh trung binh 80% thdi gian hoic hon thé dé nghi va néi vé nhitng diéu
khong thé kiém sodt hay thay ddi dugc, ching han nhu vé thoi tiét, vé qua khi
hay vé ngudi khac. Hainh dong nay luon khién ching ta cam thiy thit vong, v&

mong, gidn dit va cing thing trong cic moi quan hé.

Mot bai tip don gian dudi day sé gitup ching ta tiét kiém ning luong va c6
thé phin Ging mdt cach binh tinh va hiéu qua hon truéc nhiing thit thach.

1. Nhin thing vio tinh hubng.
2. Nhan dang nhiing gi ta c6 thé kiém soat dugc.
3. Nhan dang nhiing gi ta khong thé kiém soit dugc.

4. Tap trung thoi gian va ning luong vao nhiing gi ta c6 thé kiém soit
dugc.

5. Chiap nhan va phit trién nhiing ky ning cin thiét dé c6 thé cha dong
ting pho trudc nhiing gi ta khong thé kiém soat dugc.

Chuong 2: Ngudi lam vuon va vua mua suy nghi
Beksk

Tam tri va ngoai canh

"Voi moi phit giin dit, ban di dinh mar hon rit nhiéu chir khong chi 13
lang phi 60 gidy hanh phuc.”

am tri chung ta thuong dugc dinh hinh béi ngoai canh hoac cach
dbi xt cua nguoi khiac. Chung ta thudng néi ring: "T6i cam thay
vui khi ngudi khac dbi x tot v6i toi va cam thﬁy kho6 chiu khi ho c6
thai do khong tét". Diéu d6 c6 nghia la trang thdi tinh than cda ching ta bi chi

phbi bdi hoan cinh hoic bi quyét dinh bdi ngudi khic.

De%fﬂe ;bf }/chﬂyp%aﬂ/ %&W -19 - http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

Dudng nhu hanh phuc, niém vui cia ching ta bi quyét dinh béi diéu kién

moi truong bén ngoai, bi phu thudc vao hoan canh. That sy, chung ta khong
thé kiém soat dugc diéu kién ngoai canh nhu: cich cu xit cia moi ngudi doi
v6i ching ta, thoi tiét, tinh trang coOng vi€c,... vi nhiing diéu nay lién tuc thay
d6i. Néu chuing ta phu thudc vao ngoai canh, tim tri cia chung ta ciing bién
ddng theo ngoai canh. Ngugc lai, néu ching ta tip trung vao viéc "dinh nghia"
ban thin bang nhing phim chit tich cuc bén trong, ching ta sé 6n dinh hon
va it bi anh huéng bdi su "thing trim" cha ngoai canh ciing nhu caa nhiing

nguoi xung quanh.

Trong cudc sdng, nhiing "vai dién" ching ta thudng "déng" trong ngly sé
dé dang anh huéng dén ca tinh cia ching ta. Néu "d6ng" mot vai nao dé cang
lau, ching ta cang c¢6 xu huéng dong nhat minh véi "vai dién" dé. Vi vay, dé
"d6éng vai" hiéu qua, ching ta can phai nhé ring dé chi 1a nhiing vai tro ma
minh phai thuc hién ch® khong phai la ban than ching ta. C6 vay, ching ta
méi c6 thé st dung nhiing phim chit tich cuc dé thé hién nhiing "vai dién"
ma khoéng danh mat ban chit that su cia minh. Néu déng nhit ban than véi
"vai dién" va dé cho hanh phuc cta ching ta phu thudc vao né thi khi chuyén
sang "vd kich" khic, ching ta sé cam thiy cing thing va sg hai. Néu gia tri caa
chiing ta phu thudc vao nhiing gi dang c6 thi diéu dé sé tao nén ndi lo sg mit
mdt, hoic ching ta sé cim thiay khong hanh phic khi ai dé6 c6 nhiéu hon
minh. Vi chiing ta ciing sé nhin ngudi khic bing mdt cdi nhin gidi han, tuy
thudc vao "vai trd" ho dang "dién". Néu chiing ta biét nhian dang ban thin qua
cdi t6i cung v6i nhitng phim chit tich cyc bén trong, ching ta c6 thé duy tri
duoc sy 6n dinh ndi tai, ngay ca khi ngoai canh bﬁp bénh. Chung ta sé nhin
ngudi khic biang sy thiu hiéu hon, tim nhin réong hon va tich cyc hon. Diéu
nay cing tao cho chuing ta 1ong tu trong siu sic va bén viing, tham chi ca khi

bi nguoi khic chi trich hay bi hoan canh thu thach.
Theo doi sy tap trung ctia ban

“Hay luyén tip ngay tiy hém nay: kiém tra cic cip do ar duy ciia ban, gity
cho tim tri tip trung vio nhiing diéu tich cuc va nim trong khi ning kiém

sodt cua ban.”
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Brahma Kumaris

Khi t6i huéng dan ve duy tich cuc cho mot nhém nt pham nhan tai mot
nha tu & New Zealand, mot nit pham nhin da néi véi toi rang: "Doi véi cod, noéi
vé sy tich cuc thi thit dé dang, vi sau gid hoc nay c6 c6 thé 1én xe va tré vé

nha - con chung t6i thi phai & lai day!".

Toi di tra 10i rang t6i cling titng 1am viéc v6i nhiéu ngudi c6 ty do vé thé
chit, nhung lai 13 nhitng ngudi bi mat ty do vé tinh thin. Ho bi diéu khién béi
suy nghi caa nguoi khac, bi dan vit béi sy hbi tiée vé qui khi, bi deo dang ndi
lo sg trong twong lai vi ca nhiing diéu vuot ra ngoai tim kiém soit. Nhiéu
ngudi trong s6 ho rit giau c6 va rat ty do vé mit thian thé nhung tam tri lai
tran ngip su lo ling va ndi sg hii, diéu d6 khién ho khong thé huéng thu
dugc nhiing gi ho dang co6.

Toi da goi v v6i nhiing nguoi phu nt nay la trong quang thdi gian ho
khong thé thodt khoéi nha giam vé mit thé xic, ho hoan toan cé quyén lua
chon nhiing gi ho muén trii nghiém, ngay ca khi ho dang & trong nha tu.
Thay vi phan ing lai nhiing gi minh khong thé kiém soit dugc, hiy tip trung
vao nhiing diéu minh c6 thé kiém soit dudc va diéu dé6 sé khién cho sy viéc
tré nén khic di. Mot sb nguoi bit dau thuc hién va ho da thay déi thii do cua
minh dbi véi cac vi quan nguc va cing nhu véi cac ban ta khac. Sau vai tuan,
cic vi quan nguc nhan ra su thay déi cua bau khong khi trong trai va thai do
cia cic nit pham nhin ciing tré nén tich cuc va hoa nha hon. Sau nay, nhiéu
nguoi trong s6 ho da dat duoc nhiing muc tiéu quan trong cho minh nhu
hoan tit chuong trinh dai hoc, phit trién tai ning nghé thuat... Ho nhan dugc
su ho trg tit cic can bod trai giam va da td chiic dugc nhiéu chuong trinh hoat
dong, trong d6 c¢6 ca moOt cudc gap mat thiao ludn véi sy tham gia cia Thua

tuéng duong nhiém New Zealand.

Mike George, moOt nha tap huin quan tri tai Anh, da chi ra ring: chung ta
thuong c6 thoéi quen cb ging kiém sodt nguoi khic - vé thé chit, cam xic hay
vé tinh than - trong khi d6 1a diéu hoan toan khong thé. Theo 6ng, diu hiéu

cua thoi quen sai lam d6 boc 16 qua viéc ching ta ¢6 cam giac kho chiu doi véi
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ngudi khiac. Néu biét chip nhin nhiing gi vuot ngoai tim kiém sodt ciia minh

va biét tip trung vao nhiing gi nam trong kha ning, tAim tri ching ta sé dugc

thu thai, "bay bdng" va khong con phai suy nghi nhiéu nita.

Mot ciau hoi duge dit ra vé van dé nay trong mot cudc khao sat tai Anh:
"Piéu gi sé xay ra néu nhu chung ta c mii Lip lai nhitng suy nghi vé nhiing

diéu minh khong thé kiém sodt dugc?".

Nhitng ngudi dugc khio sit di tra 10i ring, khi ho tip trung vao nhiing
diéu minh khong thé kiém sodt dugc, ho cam thiy cing thing, lo Au, mét mai,

budn rau va gian di...

Mot diéu ré rang 13 khi chiing ta hoc dugc cich biét tip trung viao nhitng gi
minh c6 thé kiém soit dugc va nhitng gi c6 thé thyc hién dugc, ching ta sé
tré nén b6t cing thing hon, binh tinh hon, hanh phic hon va moi gid tri

trong cudc song cua chung ta sé tang lén.

Ngay nay, tai nhiéu qudc gia dang bi thiéu nuéc sinh hoat, cic chuong
trinh quing cdo thudng nhic nhé ngudi din khong nén dé voi nudc chay
khong hoic ro ri dé tranh ling phi nudc. Tap trung suy nghi vao nhiing viéc
vuot xa tam kiém sodt cia chinh minh ciing giébng nhu tinh trang "cic voi
nudc chay khong" - toan bo ning lugng cua chiing ta bi hao phi dén kiét qué!
Nhu vay, hiy tiét kiém ning lugng ctiia minh bang cich kiém tra "voi nuéc” caa

minh, diing dé chung chay ling phi.

T6i nhé lai lan huéng din budi thio luan vé tu duy tich cuc v6i mot nhém
ngudi & New Zealand ciach day vai nim. Trong nhém c6 mot déi vo chong
trén 70 tudi da chung sbng v6i nhau hon 50 nim. Pén phan thi hai cta budi
thao luin, ngudi chdong da phat biéu, "Udc gi tdéi dugce tham dy budi thio luan
nay vao 50 nim trudc". Mot trong nhiing thanh vién tré tudi tham du dia hoéi
ong tai sao lai n6i nhu vay. Ong ddp, "T6i da mit 50 nim dé c6 ging thay déi
vO toi va ba Ay cling mit chiing 4y thoi gian c6 ging thay déi tdéi. Nhung nhu
ban biét day, khong ai trong chiing toi thanh cong ca!". Toi da hoi ho cam thiy
nhu thé nao khi ¢t c6 ging thay déi nhau. Nguoi chong tra 16i ring dng cim

thay gian di va nan long, con ngudi vo lai cam thiy minh thit vong va bi t6n
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thuong. Nhitng thanh vién tré tudi ngdi ling mot lic, thim thia bao thdi gian

da bi "lang phi" v6 ich nhu thé niao khi con ngudi cit ¢b tim cich thay déi lan

nhau.

Ching ta thudng nghi nhiéu vé hanh dong cha ngudi khic va nhitng gi
dién ra xung quanh hon 13 nhin vio chinh bin thin minh. Ching ta quén mat
rang chung ta ¢c6 quyén chon lua nhiing suy nghi dugc tao ra trong tim tri
minh thay vi ¢ d6 16i cho nguoi khiac vé nhiing gi ching ta cam thay: "Toi
budn vi ngudi nay di néi thé nay, lam thé kia...". Viec d6 c6 thé khién cho su

cing thing va budn phién deo ding mii trong tAm tri cia ching ta.

Trong cudn The Seven Hapits of Highly Effective People (Bay thoéi quen caa
nhitng ngudi thanh dat), Stephen Covey c6 néi vé hai vong tron trong cudc
doi ching ta: vong tron Anh huéng - vong tron bén trong, va vong tron Quan
tam - vong tron bén ngoai. Vong tron Anh huong bao gém cac gia tri, thai do,
suy nghi... Vong tron Quan tim bao gdm nhiing diéu ching ta khong thé kiém
soit dugc nhu thai tiét, con ngudi, tinh hinh kinh té... Khi ching ta ¢6 ging
kiém sodt vong tron Quan tim thi sé tao dp luc 1én vong tron Anh hudng,
ching ta sé bi tiéu hao nhiéu ning luong tich cuc khién ching ta khong thé

lam viéc hiéu qua dugc.

Thay vao d6, ching ta nén tip trung vio vong tron Anh hudng bing cich
ting cudng cic gid tri cia ban thin, tao ra thdi do va suy nghi tich cuc, diéu
nay tao ra cac song nang luogng tich cuc, nhitng séng nay lai tic dong 1én vong
tron Quan tim, cho chiing ta nhiéu ndi luc dé dbi phoé v6i nhitng tinh hubng
kho khan, thit thach.

Enrique Simo, mdt nha vin Tay Ban Nha da viét: "Ching ta sé trd thanh
nhitng gi ma ching ta nghi mot cich siu sic". Khi tip trung vao nhiing gi vuot
ngoai tam kiém sodt cua minh, suy nghi cta ching ta tré nén tiéu cuc va
nhiing suy nghi tiéu cuc nay sé nhu dong chay tuén qua 16i n6i, hanh déng va

ca thoéi quen cda ban roi theo thoi gian sé dinh hinh nén tinh cach cta ban.
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ba c6 lan Gandhi dat cau hoi: “Khi ban chi ngon tay caa minh vé phia

nguoi khic thi c6 bao nhiéu ngén chi ngudgc lai vé phia ban?”. Mot thinh gia
da tra loi: “Ba”.

Hiy nghi vé hinh anh cda chinh ban trong sudt mdt ngay binh thuong:
ngon tay cua ban da chi di dau? Ban c¢6 ban ron véi thé gidi bén ngoai, véi
hanh vi cia nguoi khac khong? Hay la ban tap trung vao phan tng cia minh

trudce nhiing tinh hudng?
Cac bai tip thu gian

- Danh vai phit dé ngdi yén ling, thu giin co thé va tim tri, ching ta c6 thé
quan sat ro rang hon nhiing dang suy nghi dang dugc tao ra trong tam tri
minh. Khi ngdi thu giin, chiing ta thyc hanh viéc tao nén nhiing suy nghi tich
cuyc nhu sy binh an, hanh phiic. Trong trang thii thu giin nay, s nhip tim
dap, huyét ap, toc do tu duy va viéc tiéu thu 6xy déu giam. Va nhu viy, tim tri

ta c6 cam giac dugc "lam tuoi mdi lai", dugc tai tao nang lugng.
Baitap 1

To6i ngdi thodi mai trong phong... Tdi cam thay co thé minh dugc thu
gian... Toi thé chim va siu... hit vao, tdi caim thiy td6i dang mang vao co thé va
tAm tri minh sy binh an va thu gian... thé ra, t6i xua tan moi cing thing trong
tam tri va co thé toi... Co thé t6i nhe nhom va thu thai... TAm tri tOi le“ing diu...
Toi thoat khoi moi lo 4u va cam thiy binh an... Nhitng ¥ nghi caa toi gio diy
chim hon... Sau moét ldc thu gian, t6i nhe nhang dua tam tri tré lai v6i can
phong va nhiing cinh vat xung quanh t6i, nhung t6i vin gitt cAm gidc binh an

£

ay....
Bai tip 2

To6i ngdi thoai mai... T6i thd siu va budng trdi moi cing thiang trong co thé
va tAm tri toi... Toi nghi vé d6i ban chin minh... Téi budng 16ng cic co trén
doi ban chan... Cho phép ching c6 dugc cam gidac nhe nhang va thoai mai...

To6i nght vé dobi chan t6i... T6i xua tan bat ci cang thang nao trén doi chan
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tOi... TOi nghi vé da day t6i... Toi cho phép tit ca cic co trong da day tdi thu

gian va tinh ling... T6i tip trung vao ldong nguc cda toi...Té6i cam nhin minh
dang thé... Hoi thd toi tré nén ém 4 va dé dang... V6i moi hoi thd, tdi cam
thay minh binh an va thu thdi hon... Tha 16ng vai va tay... T6i dé tim tri va co
thé minh thu gian hoan toan... Co thé t6i tréd nén nhe nhang khong trong
lugng... Tam tri t6i tinh ling va binh an... T6i tan hudng cam giic thu gian

N

nay...
Bai tap 3

To6i ngdi thodi mdi va thu gian... Toi thd siu va khi thd ra, tdi xua tan moi
lo ling hay cing thing... Téi hinh dung nhiing ng6i sao trén bau troi dém...
T6i nhin thiy nhiing vi sao téa sing lap lanh va ching khién tdi cam thiy binh
yén... To6i cing hinh dung minh nhu mot ngoi sao binh yén dang chiéu sing...
mot ngodi sao nhod téa sang... T6i cam thiy minh dugc bao quanh bdi mdt dim
mAay mém mai binh an... Téi caim thiy rit an toan va binh yén... Bit ¢ khi nao
t6i cam thay lo ling hay sg hii... 12 t6i nghi vé nhiing ngdi sao binh an trén

bau troi dém va téi nhd ring toi cliing 1a mdt ngdi sao binh an...
Bai tip 4:

Pay 12 mdt bai tap dic biét, giip thay doi cich cu xt khong mong mubn

cua ban than.

Ngoi thoai mii va thu gian co thé... Thé siu va budng tréi moi cing thing
trong tim tri... Hiy hinh dung mdt tinh huéng ma ban thudng giin di hay
kho chiu... Quan sit tinh hudng 4y va nghi xem ban sé phan Ging ra sao... Nghi
vé moOt phim chit mdi hay mot cich phan tng khiac dé thay thé ciach cu x0
tiéu cuc d6... Biy gio, hay tai hién tinh hudng nay va phan ting theo cich ma
ban c6 stt dung pham chit méi dy... Hay kién dinh st dung pham chit méi va

cich phan @ing méi nay trong cudc sdng hiang ngay caa ban.

Bai tip giam Stress
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"Sur lo ling khéng xua tan néi buén cia ngdy mai ma dang xua di hanh

phic cua hom nay.”
Corrie Ten Boom

- Hién tuong stress ngay nay di trd nén phd bién trén thé gidi. Do viy, mdi
ngudi can ty trang bi va phit trién nhiing ky ning dé c6 thé duy tri sy cin
bing db6i v6i cudc sdng cia minh va luon gitt duge mot trang thdi tam tri tich

cuc.
Baitap 1

To6i ngdi thodi mai trong phong... Tdi cam thay co thé minh dugc thu
gian... Toi thé cham va sau... hit vio, tdi caim thiy td6i dang mang vao co thé va
tAm tri minh sy binh an va thu gian... thé ra, t6i xua tan moi cing thing trong
tam tri va co thé toi... Co thé t6i nhe nhém va thu thai... TAm tri t6i ling diu...
Toi thodt khoéi moi lo 4u va cam thiy binh an... Nhiing ¥ nghi caa toi gio day
chim hon... Sau moét ldc thu gian, t6i nhe nhang dua tam tri tré lai véi can
phong va nhiing canh vat xung quanh tdi, nhung t6i vin gitt cAim gidc binh an

ay....
Bai tap 2

To6i ngodi thodi madi... Toi thé siu va budng troéi moi cing thing trong co thé
va tAm tri toi... Toi nghi vé do6i ban chin minh... Téi budng 16ng cic co trén
doi ban chan... Cho phép ching c6 dugc cam giac nhe nhang va thoai mai...
To6i nghi vé doi chin t6i... Téi xua tan bit ¢ cing thing nao trén doi chian
tOi... TOi nghi vé da day toi... Toi cho phép tit ca cic co trong da day tdi thu
gian va tinh ling... T6i tip trung vao ldong nguc cda toi...Té6i cam nhin minh
dang thd... Hoi thd toi tré nén ém 4 va dé dang... V6i mdi hoi thd, t6i cam
thiy minh binh an va thu thdi hon... Tha léng vai va tay... Téi dé tim tri va co
thé minh thu giin hoan toan... Co thé t6i tréd nén nhe nhang khong trong
lugng... Tam tri t6i tinh ling va binh an... T6i tin hudng cam giic thu gian

N

nay...

De%fﬂec/{éy }/chﬂyp%aﬂ/ %&W - 26 - http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

Bai tip 3

To6i ngdi thoai mdi va thu gian... Toi thd siu va khi thd ra, tdi xua tan moi
lo ling hay cing thing... T6i hinh dung nhiing ng6i sao trén bau troi dém...
T6i nhin thiy nhiing vi sao téa sing lap lanh va ching khién tdi cam thiy binh
yén... To6i ciing hinh dung minh nhu mot ngoi sao binh yén dang chiéu sing...
mot ngodi sao nhod téa sang... Téi cam thiy minh dugc bao quanh bdi mdt dim
mAay mém mai binh an... Téi caim thiy rit an toan va binh yén... Bit ¢ khi nao
t6i cam thay lo ling hay sg hii... 12 t6i nghi vé nhiing ngdi sao binh an trén

bau troi dém va téi nhd ring toi ciing 1a mdt ngdi sao binh an...
Bai tip 4:

Pay la mot bai tip dic biét, giip thay d6i cich cu xtit khong mong mudn
cua ban than.

Ngoi thoai mii va thu gian co thé... Thé siu va budng tréi moi cing thing
trong tim tri... Hiy hinh dung mdét tinh huéng ma ban thudng giin di hay
kho chiu... Quan sit tinh hudng 4y va nghi xem ban sé phan ting ra sao... Nghi
vé mot phim chit méi hay mot cich phan tng khiac dé thay thé ciach cu x0
tiéu cuc d6... Biy gio, hiy tai hién tinh hudng nay va phan ting theo cich ma
ban c6 stt dung pham chit méi dy... Hay kién dinh st dung pham chit méi va

cich phan {ing méi nay trong cudc sdng hiang ngay caa ban.
Chuong 3: Khang dinh ¥ nghi tich cyc
Beksk

Bay budc chuyén phin @ng tiéu cuc thanh tich cuc

"Ly nudc diy mot nira hay voi mot niia 14 tiy vio thii do ciia nguor quan

sat no."”

Khuyét danh
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uSc 1: Chu ¥ t6i nhitng diéu ban néi va cich ban phan tng véi

nguodi khic. Kiém tra va thay déi chinh ban ch( khong phai nhiing

nguoi khac.

Budc 2: Néu ban dang c6 ¥ nghi chi trich va phan ¢ng lai nhiing ngudi
khic, hiy thay thé ngay bing nhiing ¥ nghi, phan tng hitu ich va tich cuc.

Budc 3: Bit ¢t khi nao c6 nhiing ¥ nghi tiéu cuc vé chinh minh, vé nguoi
khic hay vé hoan canh, ban hay tip trung nhin vao nhiing khia canh t6t va

tich cuc caa minh, ctia nguoi khac va caa hoan canh hién tai.

BuSc 4: Khi d6i mit v6i nhitng thit thich, hiy chap nhin nhiing gi ban
khong thé thay d6i va tip trung vio viéc tim kiém nhiing gidi phip c6 1gi va
hi¢u qua.

Bu6c 5: Ghi lai nhiing diém tich cyc cia moi ngudi xung quanh va tip

sOng tot gibng nhu vay.

Buéc 6: Xic dinh ring nhiing stic manh, kha ning cung v4i muc tiéu caa
cudc doi ban 1a thuc té, khong quan tim t6i nhiing gi c6 thé khién ban nan
long; sé khong c6 tic dong nao c6 thé anh hudng dén ban trén con dudng tu

khing dinh hanh phic sin c6 ctia minh.

Buéc 7: Ghi nhé rang du bat ky chuyén gi xay ra, ban ciing hoan toan tu do
Iya chon thii d6 cta minh va thai do nay sé quyét dinh cach ban xt ly tinh

hubng nhu thé nio.

"Chiing ta phdi Ia tim guong cia nhiing diéu ta mong nhin thiy thay doi &
thé gioi nay."

Gandhi
Bai tip:

Néu coi tim tri cia minh nhu mdt ngudi ban tét nhit, ban sé dbi xi véi

"ban ay" nhu the nao?
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1. Ban c6 thé ludn c6 nhiing suy nghi ciing nhu nhitng hdi ddp tich cuc
khong?

2. Néu ra 5 phim chit t6t dep cia mot ngudi ma ban dang c6 nhiing

vuéng mic véi ho.
3. Hay ludn ghi nhé "tha thuat" SOS!

4. Ludn ¥ thic ban 1a mot "dién vién". Liét ké nhing diém tich cuc ma ban
y 8

thuong dp dung cho tiing "vai dién" trong cudc séng ctia minh.

5. Tao ra nhiing théi quen tich cyc cho ban. Vi du: "chi nhin thiy diéu t6t
dep & nguoi khac" hay "ludén luén st dung ngdn ngi tich cuc".

Nh6 danh cho ban mét sy lya chon! Hay nhin vao diéu tbt dep nhat ctha

minh va cia nhiing ngudi khac!
Nhitng cong cu trg giap dé duy tri trang thaii tich cuc

“Chuyén gi xdy ra khong quan trong bang cich chiing ta phin ting voi no

nhur thé nio.”
Thaddeus Golas

1. Stic manh Hinh dung: Khi thiéu mot ci nhin tich cuc, ching ta thudng
mudng tuong ra cic tinh hudng khé khin va ludn lo sg minh sé that bai trong

nhitng tinh hudng iy.

Vi trong tinh thin ludn tiém 4n néi sg hii va ning lugng tiéu cyc nén khi
dbi mit v6i nhitng tinh huéng khoé khin thit sy, nhitng caim xic tiéu cyc cung
ndi so hai d6 lai tréi diy va thudng mang lai that bai nhu nhiing gi ching ta da
muong tuong trudce do.

Tuy nhién, chiing ta hoan toan c6 thé kiém soat suy nghi ciia minh va dung
stic manh cua sy hinh dung tich cuc dé tao ra mot hinh anh manh mé ring

minh sé vugt qua, sé thanh cong trong bit cit tinh hudng khé khin nao. Pay
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la cach tap luyén tao ra nhitng cam xuc tich cuc va ty tin giip chung ta thanh

cong khi dbi dién véi thuc té.
2. Tiéng n6i bén trong - Hay bién né thanh ban cta ban:

Tat ca ching ta déu c6 tiéng noi bén trong: hiy ling nghe né. Ching han
khi ban dang nghi dén viéc thuc hién mot diéu gi méi hay ding trude mot thi
thich mdi, nhitng dang suy nghi nio sé xuit hién trong dau ban? "Khong lam
dugc dau! Lin trudc minh cang da thua stic mot chuyén tuong tu va da thit
bai" hay "Pugc thoi. Sao lai khong thit va ¢ ging hét stic minh?". Tiéng néi
trong ta c6 thé 1a ban hoidc 1a thu. N6 dugc hinh thanh qua thoi gian va chiu
anh hudng rit I6n ti nhitng ngudi c6 quan hé mat thiét véi ching ta - b6 me,
thay c6 va sau nay la ban bé. Nhiing 15i nhin xét hay va d& tif nhitng ngudi
xung quanh thudng xuyén tic dong dén ching ta trong sudt qua trinh truéng
thanh, vo tinh dinh hinh nén nhan thic caa ching ta vé ban thin minh. Nhin
thiic nay chinh 11 nén ting cho cich ching ta suy nghi va n6é quyét dinh miic

do tu tin cta ching ta.

T6i nhé dén mot ngudi ma tdi da giap x Iy stress. D6 1a mdt ngudi dan
ong trung nién, giam ddc mot cong ty 16n. DU gidu c6 va sé hitu nhiéu cha cai,
ong van cam thiy bit hanh. Ong ubng rugu nhiéu va diéu d6 dang de doa
hiéu qua coéng viéc cha 6ng. Khi ching tdi trao d6i vé thoi tho au, éng ké
ngudi cha chi thuong yéu ngudi anh trai va luén miéng néi ring 6ng la mot
da vo tich su, sé ching lam dugc viéc gi nén than. Gio day, du da trudng
thanh, nhung mébi khi nhin vao guong 6ng van tu bio: "Nguoi ching lam gi ra
hon ca. Ta ghét nguoi!". Tiéng néi trong dng nhu modt ké thu, khién o6ng trd
nén cim ghét ban thin. Tro chuyén thém, tdi méi vé 1€ ring bbé dng cing 1a
ngudi sg va cim ghét chinh minh. Hiéu ra nhu thé, 6ng di c6 thé chuyén hoéa
tiéng no6i trong Ong tir thu thanh ban. Mbi khi giong néi tiéu cyc bat dau ché
bai chi trich, 6ng lai tu bio: "Nao, dé xem ngudi ban hitu ich cia minh noi gi
vSi minh day?". Ong bién tiéng no6i ay thanh chd dya va dan dan gianh lay long

ty tin, tinh yéu thuong ban than, tu giip minh vugt qua néi bat hanh.
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Nhiéu khi, thay c6 la nhitng ngudi c6 danh hudng rit manh mé dén long ty

tin cia ching ta. T6i con nhé hodi bay tudi, ding trong doi dong ca, tdi da hat
rit to véi niém tu tin, hang hai, say sua. Dugc ntra bai, c6 giao budc dén chd
t6i va dua ngodn tay 1én moi ra hiéu cho toi. C6 hai cich hiéu, mot 12 t6i hit
qud to, hai 1a ham ¥ t6i hat khong hay. Ngay lap tic, toi chip nhan ham ¥ thi
hai [a thit va sudt trong nhiéu nim sau do6, tdi khong bao gid hat trudc moi
ngudi. Va nghi sao thi ra vay, giong hit ca téi nhu bi nhdt vao mot chiée 16ng
sat va khong thé nao thoit ra dugc, néu c6 thi ciing chi 12 nhitng Am thanh u &

dugc phit ra tir ¢6 hong yéu 6t!

Cho du mdi trudng xung quanh tit thud thiéu thoi khién ching ta manh
mé hay yéu dudi thi viéc xiy dung mot tiéng néi bén trong sé khuyén khich va

tao dung sy ty tin trong moi chiing ta.

Budc dau tién la ling nghe. Chuing ta can ling nghe "cudc ty trd chuyén
bén trong minh". Néu nhin ra giong néi iy dang chi trich hay Iam nan chi thi

chiing ta can quyét tim chuyén né thanh tiéng néi ho trg, khuyén khich.

Su quyét tim rit quan trong vi ching ta rat hay tao dugc vai suy nghi
truyén stiic manh cho ban thin nhung réi sau d6 lai khong quan tim dé tiép
tuc diéu d6. Nhu thé ching khic gi chiing ta dé ngé clta cho nhiing suy nghi
yéu dudi, tiéu cuc quay trd lai. Néu da quen cé nhiing suy nghi nhu "Minh sé
that bai" hay "Minh khong c6 hy vong dau" thi nay ching ta can tao théi quen
suy nghi ring "Minh sé thanh cong" hay "Minh rat xiing ding".

3. Xem nhitng khé khan 1a bai hoc:

Mot chia khéa quan trong dé duy tri cich nhin tich cuc 1a kha ning hoc héi
tt nhitng kh6 khin, khong dé thit bai che phu tuong lai hodc bao mon long
tu tin caa chuing ta. N éu da mic sai lam, hay coi d6 nhu mdt bai hoc va tu hoi:
"T6i c6 thé hoc dugc kinh nghiém gi tit chuyén nay cho tuong lai?". Mot tim
guong dién hinh tuyét voi vé kha ning nay 1a Thomas Edison, ngudi da thi
2.000 chit liéu khic nhau trong qui trinh sing ché béng dén tron. Sau 2.000
lan thit bai, phu ti cia 6ng ca cim: "TAt ca cong stc cia ching ta thé 1a v

vong! Ta chiang hoc héi dugc diéu gi ca". Edison da dap lai rit ty tin: "Ching
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ta hoc dugc rat nhiéu va da tién bo nhiéu. Gio day, ching ta da biét rang c6

2.000 chat liéu khong phu hop dé dung ché tao béong den tron'.

"Bugc khen khong mung, bi ché khong khé chiu - moét tinh cich xuat

chiing can phai ty biét ré nhitng phim chit va thé manh ca minh."
Chu ky caa tu duy
"T4t cd moi viéc trong doi song déu bt diu biang suy nghi."
Khuyét danh

- Tién trinh "Nhan thic - Gidi ma - Hoi dap" dién ra nhanh chéng dén nébi
chiing ta hiém khi diing lai dé phan biét va danh gid nhitng gi minh thuc sy
dang lam, nhitng trai nghiém trong qui khi da anh huéng nhu thé nio dén
cich ching ta hiéu va dip lai ciac tinh hubng thyc té. M6i tinh hudng 1a duy
nhit va doi héi mot sy phan hodi riéng biét, dong thdi, mdi tinh hudng dé
khong bi nhitng khuén miu hoi dip ci va nhiing gi ching ta nghi 13 minh

"biet" diéu khién.

Chuing ta c¢6 thé st dung bang goi ¥ dudi diy dé hiéu thém vé tién trinh
nay. Pau tién hiy nghi dén mot tinh hudng khién ban khé chiu, budn phién

hay cau gian va dién vao bang.

"Chung ta vin thudng quén ring chi c6é chinh ching ta méi phai chiu trich
nhiém cho nhitng gi minh lam trong cudc sdng, trong vii tru va véi tit ca moi

dieu!

Khong ai day ching ta chiu trich nhiém hoan toan va tuyét dbi vé kha ning
hdi dap cha minh, nghia 13 vé suy nghi, cam gidc, cam xtc, thii do va hanh
ddng cta minh. Su trao quyén stic manh cho ban thin chi c6 thé bat dau khi

chiing ta nhin lay kha ning hoi dip nay."
Sttc manh va hi¢u qua caa y nghi

"T4m tri binh an khi chiing ta Ilip diy no bang nhiing suy nghi tich cuc va

lac quan.”
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Khuyét danh

- Ban ¢6 trich nhiém vé nhiing ¥ nghi cia chinh minh. Nhitng ¥ nghi c6 stic
manh rat I6n. Ban tao nén nhitng cdm xuc va trai nghiém bdi nhitng ¥ nghi ma
ban chon dé suy nghi. Ban c¢6 kha ning chi dong huéng dan cic ¥ nghi cta
minh theo hudng tich cuc.

Su lap di lap lai thuong xuyén ctaa cac y nghi tich cuc sé tao cho ban long

tin va thai do6 lac quan.

Cic ¥ nghi gibng nhu nhiing hat gibng do ban gieo trong trong tim tri. Ban
cang kién tri v6i moOt y tudng dac biét nao do6 thi ban cang tudi tim thém

nhiéu stic manh cho ¥ tuéng dé.
Cac y nghi tich cuc cho ta nghi lIuc va stic manh.

Cac y nghi tiéu cuc khién ta dinh mit stic manh, khién ta mét méi va kiét

qué.
Ban hay tin tudng vao diéu gi ma ban cho 1a ding dbéi v6i minh.

Ban khong thé kiém soit nguoi khic, ciing nhu khong thé kiém sodt tinh
hubng va hoan canh. Nhung ban c6 thé kiém soit dugc nhiing gi dang xay ra

bén trong ban thin minh.

Ban chit thuc su ca ban 1a tich cuc. Tinh tiéu cuc chi 1a két qua cua tu duy
sai 1am. Ban c6 thé thay déi tinh trang tiéu cuyc néu ban chon cich suy nghi

diang.

Phit huy théi quen tu quan sit ban thian. Hay ling nghe cudc trd chuyén

bén trong ban.

Can rit nhiéu thoi gian dé thay déi va chuyén héa cic khudén miu tu duy

ca. Vi vay, hay kién nhan v6i chinh minh!

Chon lya nhiing 16i khing dinh
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“Hanh phiic dén i viéc tao ra nhitng suy nghi tich cuc va mang tinh xiy

dung vé bin thin va vé nguoi khic.”
Brahma Kumaris

- Su khing dinh hién dién trong mot ciu néi ma ban tin, hoic ban rat
mong dé6 1a sy that. C6 ba nguyén tic dé st dung c6 hiéu qua nhitng 15i khing
dinh:

* Thi nhat, ludn ludn thé hién cau néi & thi hién tai. Khong phai "Toi sé

lam..." mala "To6i lam...".

* ThG hai, hay n6i nhiing cau nay & ng6i tht nhat. No6i cach khac, bat dau
tit ci cdc cau khing dinh cia minh bing "T6i 1a...", "T6i ¢6..." hoic "T6i c6
thé..."

* Thd ba, hay bao dam ring nhiing 15i khing dinh nay phai dugc thé hién
theo cach xac dinh, chdi khong bao gio theo cach phu dinh. Vi du: "T6i tv do

vGi stress” thay vi "T6i khong bi stress".

Nhiing 16i khing dinh ctia ban sé hiéu qua néu ban thuong doc to chung
trong ngly. Cang st dung nhiéu lan, ban cang tién bd nhanh. Viét ra trén mot
manh gidy va lu6n mang theo bén minh. Ciing c6 thé din nhiing ciau néi tich
cuc & nhitng noi ma ban dé dang nhin thay méi ngiy. St dung hiéu qua
nhiing 16i khing dinh nghia 13 ban dang ngay mot tién gan hon véi nhiing uéc

muon, muc dich caa minh.

Chon Iya cic cau khang dinh dé cung cb hinh tuong cua ban than. Chon ra
trong s& d6 nhiing diéu ban cam thiy ding véi ban roi st dung theo ba

nguyén tdc da néu trén.

Mot cich tot dé reén luyén thii do khing dinh 13 chon mot trong nhiing
diéu sau day moi budi sing va thuc hanh suét mot ngay (hay vai ngay cho dén

khi ban cim thiy thAm nhuin).

* Toi thich ban than minh.
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* TOi yéu va chap nhan chinh minh.
* To6i sin long chia tay v6i qua khi va hoan toan sdng véi hién tai.

* Toi duge an toan neéu tOi nhan lay trach nhiém veé cudc song cta chinh

minh.
* To6i san long thay d6i va truéng thanh.
* Gio day, toi dé dang chia tay v6i nhitng niém tin tiéu cyc trude kia.
* Toi tha th cho ban thin minh médt cich vd diéu kién.
* Toi dang yéu, dang yéu va dugc yéu.
* Mi ngay, bang moi cich, tdi cb ging tré nén tét hon.
* Toi thu gidn va dé cho tim tri minh ling diu.
* TOi tdp trung vao diéu tich cuc mot cach tu dong va vui thich.
* Toi nhiét tinh véi cudc séng, tran dﬁy nghi luc va muc dich.
* Todi dang 1am diéu tdt nhat ma t6i ¢6 thé [am, tdi dang binh an.
* T6i chi chiu anh hudng bdi nhitng ¥ kién tich cuc va con ngudi tich cuic.

* Suy nghi cua tdi binh an, ling diu va tip trung.
Chuong 4: Gieo tinh cich - Git sb phin

ek

Khing dinh phim chit ctia ban

"Néu ban Iuén luén lam nhitng gi di Iam, ban sé luén nhin duoc nhitng gi
di nhin duoc. Va néu ban luén nghi giéng nhu di nghi, ban cing sé luén lam

nhiing gi da tung lam."

Henry Ford
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rudc hét, cin hoc cich quan sit trong tinh Ling. Ban sé nhan thiy

nhing y tudng, cam xdc, con nguoi va hoan canh xung quanh ban
ciing nhu moi vat khic dang thay déi... Hiy tao khoing cach giita
ban va doi séng dién ra xung quanh ban. Ban sé thiy minh khong con trong
doi su viéc xay ra theo cich minh mong mudn; khong con cho dgi nguoi khac
lam viéc nay hay viéc kia thay minh; khong con lap di lap lai "diép khac" trach

ct con ngudi, hoan canh, ban thin; khong con thiy hut hing va tic gian...

Khi tao dugc "khoing cich" nhu viy, ban sé tim thiy mot su tu do bén
trong ban thin minh, tim thay stic manh cta tinh yéu. Véi tinh yéu nay, ban c6

thé "bd qua", cho ban 1an cho nguoi khic.
q g

Vi cudc doi 1a mot qua trinh hoc hoi, va chung ta tré nén khdén ngoan nho
c6 nhitng sai lam. Khi tit bé dugc nhitng suy nghi tiéu cuc, ban sé cam thiy tu
do, ban sé tim thiy muc dich va hudéng di trong ddi ciing nhu tim thiy sdc

manh noi tAm, long can dam va sy quyét tAm theo dudi muc dich ay.

Ai trong chuing ta ciing ludn mong uéc vuon cao, bay xa. Ban va t6i, moi
nguoi déu cé rit nhiéu ké hoach cho tuwong lai. Hinh trinh dén tuong lai
thuong chiang phai 13 mdt con duong dé di chéng dén. Vay nén, ching ta can
chuin bi cho minh "hanh trang phim chit va tri thic" dé that sy sin sing
budc vao chuyén vién du iy. Ban sé dem theo cid mot phi co chita moi tién
nghi quen thudc nhu mdt ngdi sao nhac Rock khi di lvu dién, hay mot chiéce
ba 16 gon gang vGi nhiing "phiam chat" can thiét? Va quan trong hon ca, ban da
san sang dé lén duong chua? Néu c6 du dinh thuc hién mot chuyén vién du

vao tuong lai thi ngay bay gid, ban hay bit tay vao viéc thu xép hanh trang.

Budc 1: LAy mot manh gidy va ciy but roi viét ra mudi diéu tot vé ban thin
ban. Pung sg khi bay t6 chan that. Moi nguoi déu c6 nhiéu pham chat tich

cuc, vi thé chon ra mudi diéu cing khong phai 1a khé.

Ké do, viét ra mudi diéu tiéu cuc vé ban than. Hay thanh thit chitng nio tot
chiing nay. Khi ban lam xong danh sich, hiy xem qua tiing diéu va ty hoi:
"Piéu nay c6 ding khong? Hay 1a minh chi tin vay théi chi thuc té thi khong
phai?".
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Danh sich nao dé liét ké ra hon? Mudi diéu tét hay mudi diéu xau? Thi

nghi xem tai sao lai nhu vay?

Budc 2: Doc qua danh sich cac diéu tiéu cuc. Gach chéo trén mot t hoic
nhém ti, va viét chinh xdc nhiing tit trii nghia vGi ching & tai ché d6. Vi du:
Néu ban da viét "gian di" thi thay thé né bing tit "diém tinh" hodc "binh tim".
Thay thé "ludi biéng" bang "siéng ning"... Chu ¥ xem ban cam thay thé nao khi

viet ra nhiing diéu ay.

Buéc 3: Dung nhiing ti tich ciic d6 dé mo ta vé ban thin minh trén mot to
gidy. Thuong xuyén mang theo né bén minh va doc thanh tiéng hoic doc
tham vao nhiing thoi diém nhit dinh. Cic ciau nay 1a ciu "khing dinh", chiing

12 cOng cu manh mé dé thay d6i nhan thic cta ban vé ban than.
Tinh cich 13 s6 phan

- Poi khi, ching ta quén mat raing nhiing tinh huéng xay ra trong cudc doi
minh la két qua tit nhitng hinh dong do chinh minh tao ra ma lai c6 xu huéng
ca ngoi hoic d6 16i cho nhiing yéu t6 ngoai canh. Chuing ta ciing c¢6 xu huéng
phét 16 thuc té 1a nhiing hainh ddng d6 dugc hinh thanh trén co sé nhiing
niém tin va nhiing gia dinh v6n 13 nén ting tao nén ban tinh con ngudi chiing

ta.

Ching han, néu ching ta tin ring, muc dich duy nhit cua cong viéc la dé
tich Gy caa cai va moOt ngay kia, ciia cai sé cho chung ta tién nghi va t¢ do nhu
ching ta hing khao khat thi vién canh vé cudc sébng tuong lai ching ta - tam
nhin caa ching ta - sé 1a cuoc chay dua khong ngiing nham ¢6 dugc nhiéu tai
san vat chit, thim chi bat chap nhiing lgi ich cua cong ddong hay cta nguoi
khic. Thii d6 bé ngoai cia ching ta té ra tuin tha nhiing diéu luit, nhiing
nghia vu v6i xa hdi nhung thuc chit chi nham phuc vu lgi ich ca nhan va
chiing ta ciing chi quan tim dén khia canh d6 ma théi. Piéu nay con ddy
chiing ta di xa hon nita, dén mic suy doi dao dic, ciu tha, cé6 nhiing dong co

ich ky, su canh tranh khong lanh manh, thiéu tinh sing tao va din dén chin
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chuong. P6 1a mot thdi dd chung bao gdom toan nhing ndi bit man, gian d,

chi trich, tiéu cyc hoac khong ngung doi hoi "mdt cdi gi dé6 hon nia". Vi
chiing ta khong quan tim t6i chat lugng nhitng hinh dong cia minh nén din
t6i cong viec kém hiéu qua, chat luong thﬁp, dianh mit long tin va sy ton
trong cua ngudi khic va cudi cung, ching ta sé ty didy minh t6i chd tré nén tri

tré, mu mam.

Mit khic, néu ching ta tin - hay ching ta thiu hiéu - rang, cudc sdbng va
cong viéc 12 nhaim mang lai 1gi ich cho ban thin minh va cho nhiing ngudi
khac, chung ta sé c6 sy hitng thi, ham hoc héi trong viéc nhin nhin nhing
diéu dién ra xung quanh. Thii do caa ching ta dua trén nén ting cia niém tin
sau sic vao kha ning tu hoan thién, tinh sing tao, vao viéc b6 sung cic gia tri
cho nhiing hanh dong ching ta thyc hién va sy hai long ma chiung ta c6 sau

khi hoan thanh chung.

Nhiing hanh ddng ctia ching ta khi dugc thyc hién v6i tinh tip trung, tich
cuc sé tao nén mot su khic biét. Ching ta c6 thé sin sang néi "khong" véi
nhitng gi ching ta cho 1a c6 hai hoic khong ding din, béi ching ta cé long ty
trong thong qua viéc thuc hién nhiing gia tri va tin tudng chinh minh - nhiing
nhin dinh, nhiing phim chit cd nhin, nhiing ¥ dinh tich cyc va nhiing tai
ning hiém c6. Piéu niy tao nén long nhiét tinh trong ban thin ching ta va ti
do khoi day su nhiét tinh trong nhiing ngudi khic. Moi ngudi danh gia cao
nhitng cong hién cata ching ta, hoan nghénh su c6 mit caa ching ta va cudi
cung sé hgp tic vGi ching ta dé hoan thanh nhitng muc tiéu cao nhit trong

cudc song.
Y thitc va tiém thic

- Ngiy nay, chung ta biét ring nhin thic, hay doi sbng noi tim, dugc tao
nén bdi cic trai nghiém tinh thin, nhitng suy nghi, cim xuc, sy tuéng tuong
va cic khit vong - sau sic hon rat nhiéu so véi nhiing gi chuing ta hiéu dugc.
Dé dé phan biét, ta chia nhin thiic thanh hai cap do: y thic va tiém thic. Trén
thuc té, hai cAp do nhin thiic nay hét stic gin gii nhau va khong ngting tuong

tac lan nhau.
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No6i mot cich don gian, chiic ning cua ¥ thiic bao gobm nhitng gi ching ta

nhin biét mot cach ty gidc, nhiing diéu ching ta ty nguyén va hiéu ré "mot
cich c6 y thic" ring ching ta nén lam, dya trén co sé nhin thic Iy tinh, tri
thic, gia tri, 16-gic va cic gidc quan thong thudng. Y thiic cho phép ching ta
Iua chon nhiing gi chung ta linh hoi, tip trung va kiém soat dugc. Y thic gitp
chiing ta ghi nhé va cho phép ching ta chi quan tim dén nhiing gi lién quan
dén minh, loai trit nhiing thong tin khong can thiét. Y thdc cling gitp ching
ta biét ding lai, phan dnh, suy ngim vé ban thian va st dung nhiing bai hoc
trong qud khit dé cin nhic nhiing hoi ddp khic nita, dinh gid va hinh dung
dugc hiéu qua caa chung trong tuong lai.

) phﬁn con lai, tiém thdc ghi nhé mot cach vo thic tit ca nhiing trai
nghiém cata cudc doi ching ta: nhitng gi ching ta di titng nhin thiy, cim
nhin hay nhitng viéc ching ta da ting lam - nhiing diéu t6t va xiu, nhiing
niém vui va ndi dau. Tit ca déu dudc luu trit trong tiém thitc. Chung ta cing
c6 thé tim dugc trong ngin hang ky tc khéng 16 nay nhitng niém tin, quan

diém va truyén thdong vin héa cia minh.

Hinh 4anh cdi cAy nhu hinh bén 12 mot minh hoa tiéu biéu cho tién trinh
nay. Chuing ta c¢6 thé nhin thiy than ciy, canh ciy va 14 ciy, nhung khong nhin
thay dugc ré ciy; mic du ré ciy chinh la ngudn dam bao chit dinh duéng, su
sinh trudng ciing nhu su viing chii va stic sdng cho ciy. Ré ciy ian siu vio
long dit, lan téa hét nhu nhitng canh ciy vuon 1én troi cao. Cdi ciy 1a minh
hoa dién hinh cho hau hét cic dang tién trinh phat trién dién ra khip noi

trong tu nhién, bao gém ca thé gidi ndi tam ctia moi ching ta.

Su sodng cia mdi cdi ciy 1a sy hgp nhat doc ddo cua nhiéu yéu td khic
nhau, mot s6 chat dinh dudng dugc hut tir ré ciy, mot sd khac lai duge hap
thu tr 14 cay va than cay. Hét nhu vay, ndi dung cua y thic chung ta cing la

san phim cta ba thanh phan cbt 16i sau:
* Ky vic dugc Ivu tri & phan tiém thic - ré cay.

* Tac nhan kich thich tu cic co quan gidc quan - 14 cay.
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* Kién thiic va kha ning phan 4nh tit khu viic cao hon cua ¥ thiic - d6 1a

cach thic riéng biét do mdi ¢4 nhan tu t6 chic va x(t Iy thong tin.

Nhitng phan nhin thiay dugc cua cdi ciy tiéu biéu cho nhiing phim chat
bén ngoai cua chiung ta: dién mao, hanh vi, tinh cich... Khong phai Iic nao
con ngudi cing boc 16 hét nhiing gi bén trong, vi thé ching ta cing c6 thé bi
bit ngd, thaim chi nin long v6i cic hanh vi cu x{ trdi v6i nhiing gi ching ta
ting biét 3 mot ngudi nao dé. Néu mudn 1a chinh minh va giao tiép dugc véi
nguoi khic, ching ta can hiéu ré tit ca nhitng diéu trén. Khong nhit thiét
phai hiéu qui ky cang ma chi cin ¥ thic rang 4n bén dudi nhitng hanh vi kiém
ché con c6 mot nén tang gdm nhitng niém tin siu sic, nhiing gid tri, hoan

canh va rit nhiéu t6 chit tich cuc bam sinh khic.
Chiéc ciu thang cta long bao dung

- Long bao dung khong chi c6 nghia 13 cho di ma con hon thé nita. N6 con
c6 nghia 12 hgp tic v6i nguoi khac. Hinh dong cao ca nhit caa long bao dung
12 nhin vugt khoi nhitng nhuge diém va 16i 1am cia ngudi khic, gitip ho nhin
ra gia tri von c6 ctia minh. Ngudi bao dung that sy la ngudi phin dau dé lam
chu chinh ho. Nhitng ngudi nhu thé méi c6 thé rong luong vi ho hiéu ring ci
nhin can phai miét mai lam viéc méi dat dugc diéu t6t. Ho nhan hau, vi ho
hiéu ring nhiing ngudi c¢b ging dat dugc muc tiéu 13 hiéu chinh ban thin
minh sé gip nhiéu khé khin trong qua trinh nay. Nhiing ngudi rong luong
con 4n cin dbéi v6i ca nhiing ai c6 thdi dd phét 16 hay chi trich diéu t6t. Ho
hiéu ring nguoi ta khong thé ¢t mii phdt 19, gia nhu khong biét dén su can

thiét caa diéu tot.

Nhiing ai trong doi chua hé cb ging phan diu vuon 1én sé it rong luong véi
ngudi khic, ngay ca khi ho t6 ra bao dung. Ching bao gid nhin thing vao
nhiing thiéu s6t cha ban thin, ho khong thé cu xit v4i thiéu sét cha ngudi
khic bang sy hiéu biét dugc. Ho 1a nhiing ngudi ¢6 tinh bao thu.

Khi chiing ta nhudng nhin triéc mot y do sai trdi nao dé thi sau do, du ta
c6 lam gi di nita van cam thiy khong duogc hai long. Ta c¢6 thé cam thiy ngudi
khic vo on, khong biét suy nghi hay thim chi ich ky, nhung vin dé that sy 1a
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ta khong nhin ra nhiing toan tinh ich ky cfa riéng ta. Néu muc tiéu chinh

trong doi ta 1a mudn dat diéu gi do, thi bio dam rang ta sé khong bao gio dat

dugc bat cit diéu gi - nhitng diéu c6 gia tri lau dai.

Khi trao ting mdt cich khong toan tinh ngudn luc cua ta, bao gdbm thoi
gian va déc hanh, ta nhan dugc nhiéu hon thé. Su yéu thuong va ton trong
phai dugc cho mot cach khong tinh todn, do dé ciing khong dugc doi hoi. Su
hao hi¢p thuc sy dugc do luong bﬁng thai do cu xt tot véi moi nguoi. Cung

san sé vGi nhau diéu t6t 12 biéu hién cia mot ban chat rong luong.

Nhiing diéu quy bau & doi la long thuong yéu, su binh yén va hanh phiic.
Cich duy nhit dé cic bdu vit nay ting lén 1a dem cho ching di. Thim chi du
chi c6 mo6t chit it nhitng bau vit nay, néu dem cho, ta cang sé thﬁy no sinh
sOi. Vi dy, néu ta khong c6 nhiéu long kién nhin nhung c& st dung phan chut

it kién nhan minh c6, kha ning kién nhan cua ta sé ting lén.

Tinh than bao dung lam gia ting nhiing gi ta c6 va dong thoi cho ta nhiing
gi ta can. Néu hep hoi, bun xin, ta mat rit nhiéu; moi thd trong ta giam
xu6ng. Khi bun xin, ngudi ta ¢c6 gom goép; ho bo stic tich cép, nhit nhanh
dugc chiing nao hay chiing iy, ké ca vé tinh cam lan vat chat. Poi khi, ho di
dén nhitng thdi cuc khong lanh manh, va diéu cudi cung caa tit ca nhitng nd
luc va gian khé ay 1a mot sy nghéo nan vo cung vé tinh thin, v6i cam gidc

trong vang trong tam tri va tinh cam.

La ngudi, ching ta c6 nhitng nhu cau tinh cam siu sic. Ching ta khong thé
thong qua viéc tich cép dé thdéa min nhitng nhu cau tinh cim ma viéc nay chi

c6 thé thuc hién dugc thong qua su rong luong that su.

Hiy vé ra mot chiéc cau thang xoin 6c - chiéc cau thang cta sy tha thu.
Dudi chian cau thang c6 mdt chiéc bao khdng 16 chia day qua khi cia ban.

Haiy vic n6 1én dé thiy ring né ning nhudng nio.
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Hiy nang chiéc bao chat diy nhitng ky tic tr qua khi¢ iy lén va bit dau

mang lén dinh cua chiéc thang xoin 6c. Chiéc bao ngiy cang ning hon trén
vai ban. Hay nghi vé nhiing gi chia bén trong chiéc bao - nhiing tht di lam

cho chiéc bao tré nén ndng né. Ban c6 thé ném b6t di dugce thi gi?

Tiép tuc leo 1én... va suy nghi... Gio thi ban bat diu qua khic quanh caa
chiéc thang. Chiéc bao ngay cang ning hon. Hay tiép tuc suy nghi cho dén khi
ban quyét dinh mudn bé thit gi trong bao. Hiy xem xét nhitng sy kién, hoan
canh da khién ban gian dt hoac dau dén, xem xét nhiing nguoi co lién quan.
ROi tif thim tim, ban noéi: "Toi di san sing dé roi xa phan quad khd nay caa

minh!".
Hay lay n6 ra khoi bao, va nhin n6 trong anh sang.
Hay gitt n6 ¢ d6 mot lac. R6i ném bo nd!

Hiy quan sit phan qua khi¢ nay caa ban roi xudng chin cau thang va khuit
khéi tim mit. Ling nghe tiéng v& thanh ngan manh vun duéi chin ciu thang.
ROi ban tiép tuc leo 1én, tiép tuc di 1én nhu thé. Suy ngim, tit bo va tha thy...
cho dén khi ban quyét dinh di lén dinh ciu thang. Gio day ban da sin sang roi

b6 hoan toan.
Gio 1a I4c ném boé chinh chiéc bao.

Viéc luu git trong ky tic vé mot ndi bit hanh hay nhiing viéc khong giai
quyét dugc cua qua khit thuong giy tc ché va can tré 16i sdng tich cuc, hanh
phuc caa ching ta. Chiéc cau thang caa sy tha thi sé luon luén & dé chd ban

leo 1én khi nao ban can dén né.

Mobi khi ban thyc hanh bai tip nay, ginh ning cia ban sé tré nén nhe hon.
Hiy lam nhiing gi ma ban c6 thé lam dugc cho ngay hdm nay. Ban cang bét
chat do vao tidi, thi n6é cang dé tr& nén nhe hon. Ro6i mot ngay kia, sé ching
con gi can phii tha thi¢ niia, va ban sé bay 1én véi cam gidc nhe ténh trong tim

hon!
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Chuong 5: Chit Iugng cda tu duy tao nén chat lugng cudc

song
dekek

Tinh thin trong cudc séng thudng nhat

“Pirng bao gio' chiu nhuong bé néu khéng mudn dinh mit phim chit riéng ciia

minh.
Dirng bao gio' chiu diu hiang, néu khong, ban sé dinh mit sé phin cia ban.

Dung bao gio cho nguoi khic cdi té nhit néu ban mudn phit trién duoc cii tot

nhit cia minh.
Hay nho ring: "Chiing ta chi nhin duoc nhitng gi ma chiing ta di cho di"
Viy thi, hiy ding ting nhiing gi tot nhit ma ching ta co.”
Anthony Strano

inh than trong cudc sbng thudng nhit, néi ngin gon, 1a biét cich
song. Chinh su hiéu biét nay dem lai cho ching ta niém hanh

phuc.

Mot doi sdng tinh thin trong sing that sy khong phai 1a nhitng hinh dong
sung bdi, hay nhiing nghi thic cing bdi, ma l1a thdi do sbng tich cuc dbi véi
chinh ban thin va nhiing ngudi khic. Piéu dé lam cho cudc sbng tré thanh

niém han hoan va ciing la mdt cu6c dau tranh trong chinh ban than ching ta.

Hanh phuc hay bat hanh khong dugc tao ra bdi nhiing yéu t6 vit chat bén
ngoai ma né xuit phat tit bén trong mdi ngudi. Vat chit khong mang lai hanh
phuc, ciing khéong mang dén nbi bit hanh. Cin bénh 16n nhit cda ¥ thic loai
ngudi [a chi huéng ra bén ngoai nhu mot phuong tién muu cau hanh phic ma
quén di sy tu kiém nghiém nhiing gi4 tri va quan diém c4 nhin, ai cing chi
mong cho diéu t6t nhit tr bén ngoai, nhu mdot sy may man.
Chi mong dgi diéu tot nhat thi chua thé tim thiy hanh phidc. Ngudi khic hay

De%fﬂe ;bf }/chﬂyp%aﬂ/ %&W - 43 - http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

vat chit bén ngoai khong thé mang dén cho ching ta hanh phuc vinh ctu.

Chuing ta phai c6 trich nhiém tao ra niém hanh phic cho chinh minh. Ngoai
canh c6 thé déng vai trdo hd trg, huéng dan va kich thich nhung chi c¢6 ching

ta mdi tao nén cudc song cua chung ta.

Kham pha ban than siu hon, méi ching ta sé c6 dugc su hiéu biét sau sic
hon vé gia tri bén trong minh. Véi sy hiéu biét nay, ching ta c6 thé bit dau
tao nén cudc sébng nhu ching ta mong mudn. Nguagc lai, ching ta khong tim
thay su giai thoat khoi nhiing cuoc khing hoang tinh thin do chinh ban thin

hodc cic tic nhan bén ngoai tao nén.

Ngay nay, duong nhu doi sbng xiy ra ngay cang nhiéu cic cudc khing
hoang, diéu dé c6é nghia 1a dang ton tai mot ngd cut hay mdt ndi thit vong

trong tinh than mét so ca nhan.

Khi chiing ta that sy la con ngudi thi cudc sébng cé ¥ nghia la séng hon la
ton tai. S6ng va vuot qua nhiing trd ngai - d6 1 niém hin hoan dé yéu doi va

yé€u nguoi.
Chit lugng caa tu duy va cudc sdng

- Hiy nghi vé mot hat gidng. N6 gidng nhu mot diém sang - bé nhé nhung
chita dung tiém ning cua sy sd6ng. MOt suy nghi ciing gibng nhu thé. Mot suy
nghi 1a mot hat gidng cho dgi sy ndy mam. Mot hat gidbng c6 thé mang dén ca
su tich cuc 1an tiéu cuc, phu thudc vao trang thii, quan diém va tinh cich caa
ngudi gieo trong hay cda chinh ban thin ching ta. Suy nghi tao nén nhiing
cung bic cam xuc va thdi do. Sy két hgp cta nhiing diéu nay dugc goi la y
thdc. Y thic 1a kha ning suy nghi, 1ap luin va biéu dat. Tat ca nhiing diéu nay
bit dau chi bang mot suy nghi.

Ban c6 bao gio ding lai dé quan sit nhiing suy nghi cia minh? Ban c6 bao
gio nghi téi viec dit mot dau chim hoi cho suy nghi cia minh? Hau hét ching
ta déu dé cho chung "chay lung tung", lang thang khip cic ngd ngich trong
tim tri. Nhitng suy nghi roi vii, khong dugc kiém soit nhu mot chiéc xe dang
phéng nhanh, néu khong kip dap thing, tai nan c6 thé xdy ra. Mot tam tri
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khong dugc kiém sodt thi day cing thing, lo ling. Piéu nay c6 thé giy ra

nhiéu t6n hai cho tinh than 1in thé chit cua ching ta.

Chuing ta cin biét diing lai néu mudn tim tri hoat dong mot cich ty nhién.
Ban chit ty nhién cha tam tri 12 binh an va mdt tim tri binh an sé mang lai sy
sang su6t. Khi nhin sy viéc mot cich thong sudt, ching ta sé khong lam ling
phi ning Iuong tinh thin cta minh. TAm tri ta khong bi chdng chat ning né
b&i nhitng suy nghi khong can thiét. Cin bénh tai hai nhit cha tim tri chinh la
suy nghi qud muc, dic biét 1a suy nghi qud nhiéu vé ngudi khic: nguoi ta lam
gi, 1€ ra nguoi ta phai lam gi, ho da ndi gi, ta mudn ho phai n6i gi, tai sao ho
c noi thé... Nhitng suy nghi nay bao mon sy thanh than von c6 trong tim tri

ta.

Nghi qui nhiéu ciing gi6bng nhu in qud nhiéu. Su ning né khién co thé
ciing nhu tam tri khong thé duy tri dugc sy nhe nhang va linh dong. Ching ta
dé bi mic ket vao nhiing diéu vun vit, va dan da, nhiing diéu vun vit nay tré
thanh nhing diéu to tit ma ching ta khong thé ri bé dugc. Khi ching ta suy
nghi qua nhiéu, ching ta thuong th6i phong su viéc va phan ting qua diang. Va

diéu do khien chung ta tao ra nhiing cam x1c ti€u cuc.

Quan sat sé tot hon rat nhiéu so véi viéc tiep nhan qua 16i n6i, cam xic va
thai do, cang sé tot hon néu so vai viec tham gia qua dang hay phan Gng thai
qui. Viéc quan sit mang lai cho ta long kién nhan va sy sing sudt dé suy nghi

va hanh déng thich hop.

Quan sat cing tao nén mot sy tip trung vao ndi tim va cho phép nhin thﬁy

su that.

Chuing ta thudng bi tic ddng béi 16i néi va ¥ kién ctia ngudi khac. Vi vy, dé
su binh yén tré vé vGi tAim tri, chung ta can cudc hanh trinh huéng ndi. Cudc
hanh trinh nly gitp ching ta liy lai su quan binh va khong ling phi stc Iyc.
Chung ta can hoc nghi truée khi néi, quan sit trudc khi hinh dong. Néu
khong, su qui khich caa suy nghi, 16i n6i va hanh dong cudi cling sé tao nén
su rOi loan vé tinh cam, than kinh va thé chit. Su r6i loan nay dan dén meét

moi, cang thang, cam giac bat 6n va sg hai.
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Néu khong tu kiém sodt dugce ban thin minh thi ching ta sé bi ngudi khac

lam viéc nay. Lic d6, c6 thé ta sé phan tng lai, sé than vin, s¢ hai hoic kho
chiu vi sy kiém sodt. Vi vay, ching ta hiay hoc cich quan sit ndi tAm, di vao ndi

tam va lam cha ban than.

Ai d6 da néi ring tam tri ching ta nam ngay & ludi. Piéu d6 c6é nghia 1a suy
nghi c6 quan hé mat thiét v6i 16i n6éi. Ching ta sé n6i nhitng gi minh suy nghi.
Loi néi tich cuc hay tiéu cuc ciing déu anh hudng dén ngudi khic. Néu ta néi
nhiing 15i ning né hay chi trich, ngudi khic sé phan tng lai, ho sé tra lai
chiing ta nhitng gi ho nhin dugc. C6 thé xem nhu d6 14 tro danh béng ban vé
16i n6i va cam x1ic. Co khi, 16i qua tiéng lai tr& nén di ddi nhu mot trin diu

vO dai chi khong con don gian, nhe nhang nhu mot tran bong ban nira.

Chuing ta suy nghi nhu thé nao thi sé nhin thitc nhu thé iy, va ching ta
nhin thic nhu thé nio thi cudc doi chiing ta sé nhu thé iy. Hiy tuéng tuong
chiing ta dang gieo mdt hat gibng suy nghi trong sang va tich cuc. Néu chiing
ta tip trung vao suy nghi nay, don svc luc cho né, twong ty nhu mit trdi trao
ning lugng cho ciy co trén mit dat, suy nghi d6 sé thic giac, chuyén minh va
bat diu 16n 1én. Khi ta c6 nhitng 15i n6i va hanh ddng tich cuc, phim chat cua
ta - cing nhu mot hat gibng da diéu kién vé dinh dudng va su chim séc - sé
thiic ddy, chuyén minh va truéng thanh. Vi viy, ching ta hiy gieo nhiing suy
nght tich cuc.

M6i sing, trudc khi bat dau hanh trinh mdt ngay méi, ching ta hay danh
mot vai phit ngdi trong tinh ling va gieo hat gibng binh yén. Binh yén 1a su
hai hoa va quan binh. Binh yén 1a sy tu do, thoat khoi ganh ning caa su tiéu
cuc va lang phi. Binh yén la stéc manh nguyén thay von c6 trong ta, 1a sy tinh
ling bit tt cho su ton tai chia chiing ta. Hiy dé binh yén tim thiay mai nha caa

no trong long chung ta.

Hay dé suy nghi dau tién trong ngly cua ban don giian chi 1a dugc binh yén.
Hay gieo hat gibng nay. Tudi cho né bang su quan tim, chim séc, va ban sé

thu hoach dugc vu mua caa su diém tinh.

Stc manh cGa niém tin
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- Sy thay do6i trong nhin thic c¢6 thé mang lai nhiing chin trdi méi cho

cudc doi ching ta. Khong c6 thay déi thi khong thé c6 tién bo. Thay dbi thanh
cong mang lai sttc luc phin chan va sy hing hii lam viéc ciing nhu ¥ chi vion
lén. Chung ta diing bao gid tit bé hy vong hay nghi ring nhiing théi quen cha
qui khit deo bam qui chit. Suy nghi tich cuc, cuing v6i su nhe nhiang bén chi,
c6 thé la phép mau bién nhing dicu khong thé thanh c6 thé.
Suy nghi tich cuc dua trén niém tin thuc thu la qua trinh két hop gitia sy hiéu
biét va nhiing trai nghiém thuc té. Ngudi ta thudng néi niém tin c6 thé doi
dugc cid nai non. Niém tin khong phii 1a hy vong mu quing hay la mot
phuong thic tién 1oi lau doi dung dé nguy trang cho su thiéu suy nghi doc
lap. Niém tin ciing khong phai 14 15i bién bach cho su thiéu hiéu biét. Mot khi
chiém nghiém thyc té vé phim gid cao quy va ban chit thyc sy ca ban than,
chiing ta sé niy sinh niém tin, ring minh c6 quyén dugc hudng sy binh ding,
tv do, hanh phic nhu mdt tai sin thua ké vinh vién, c¢6 quyén dugc yéu

thuong va dugc dbi xtt cong bang.

Nhiing quyén nay chi c6 thé dat dugc thong qua tinh khiém tén va ton
trong nhiing quy luat vinh cttu caa vi tru. Nhitng quyén nay té ro khi ching
ta bat diu cam thiy ddong nhit vé6i ban chit thuc sy trong tim linh cta minh. Y
thiic méi nay xiy dip cho ching ta niém tin vio viéc ching ta c6 thé tré thanh

ngudi nhu thé nao va dau 1a dich dén cta cudc doi ching ta.

Tin vao cic gid tri tinh than cho phép ching ta tin vao chinh minh. Véi su
tin tudng do, ching ta c6 thé bé qua qui khi va diing caim dén nhan nhiing
thi thich cda cudc doi dé tién vé phia trude. Long diing cim mang lai cho
chiing ta sy ty tin dé biét rang minh c6 thé dat dugc nhiing gi va dé c6 thé dat
ra thém cic muc tiéu méi. Tinh than tin twdng vao tuong lai tot dep sé ludn
cho phép ta chién thing. M6i budc di cia niém tin sé mé ra mot chuong méi

trong cudc doi ching ta.
Tré vé coi ngudn

Coi nguodn 1 phan nén méng da bi che khuat, 1a try cot. Phan nay luén bi

che 14p nhung lai mang trich nhiém chdéng d6 moi cau tric. MOt tda nha, bat
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ké 1a cti hay méi va cho du dugc xay dung dep dén dau ching nita, ciing can

dén moOt nén mong bén chac néu muon tru viing.

Trong mdi con ngudi cling c6 moét nén moéng khong nhin thiay duge. Phian
thé xdc, 10i n6i va hanh dong la phan ciu tric bén ngoiai dudc nhin thay, con
c6i nguodn 1a ban chat bén trong, 12 nén méng cho sy phat trién vé thé chit va
tim hon. Tién trinh cha "cdi chét" xdy ra khi ngudn ning lugng khong nhin
thay dugc nay rdi bé co thé ching ta. Van 13 miéng nhung khong néi, vin la
mit nhung khong thay, vin 1a mdt co thé nhung khong cit dong. "Rudng cot”

van con dé nhung phan "nén méng" da ra di.

Chi dén khi nao tim hiéu thiu ddo coi ngudn sy ton tai con ngudi, chiing
ta m&i c6 thé bat dau hiéu va thay d6i chinh minh. Khoa tim Iy hoc da né luc
dat dén nhiing diéu siu xa nay va da giip ching ta hiéu dugc thé gidi ndi
tam, g6m ca cac dang hoat dong caa tiém thic lan v thiic. Nhung dé that sy
hiéu dugc chinh ban thin, ching ta phai quay tré vé diém khai dau, tic quay

vé tim hiéu cdi nguon cia minh.

Nhu di néi & trén, mdi suy nghi cta ching ta 1a mot hat gidng dugc sian
sinh tif tim hon. TaAm hon khong 1a dbi tuong caa sy thay d6i nhu doi véi thé
xdc. Tam hon von khong thudc vé thé gidi vat chit nhung lai la nén méng cua
y thic. Tam hon 1a sy sé)ng, 12 c6i ré cuia nhin cich, suy nghi, khit vong va

cam xUc con nguoi.

Sau thim trong hat gibng da chia dung hinh hai cha ciy. Trong diéu kién
thich hop, thuin 1gi, cAy sé ndy mam, vuon minh ra cudc sdng bao la, rong
16n. Cing giébng nhu thé, tim hon nim git nén taing nhin cich riéng cua tiing

ngudi va nhan cich nay dugc biéu 16 qua hanh dong.

Trén con dudng tim kiém cudc séng tinh than, ching ta c6 tim dén phin
bat tt trong nhin cich con ngudi. Khong mang dén nhiing tiéu cuc ta da tich

lay trong long, ban chit co bin cua ching ta 12 thanh cao.

TAm hon - cdi tdi that sy cua mdi ngudi - tif thud ban so rit trong sing va

khong mang toi 16i. Budc trén con dudng doi song tinh than nghia la ching ta
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sé phai trai qua nhitng chiém nghiém vé cii tbt dep nguyén thuy nay. Tu sy

trai nghiém thuc té, ching ta sé c6 mdt buSc nhay vot vé y thitc - nhu mot sy
khai sing. Su khai sing 12 mdt chuyén bién méi mang lai sy ty tin va niém hy
vong. VGi nhiing diéu nay, ching ta sé lam thém dugc nhiéu viéc c6 ich trong
cudc sdng, va két qua la ching ta sé cam thiy hanh phic hon. Ching ta dugc

hoi sinh.
Chuong 6: Xay dyng mot cudc séng tich cuc

ek

Hoc héi

é phit trién tinh than, ching ta can dén sy hiéu biét. Sy hiéu
biét sau sic dit ching ta vao khudn khd ding din cua tim tri,

dan dit ta dén véi su thong sudt.

NO con mang lai cho ta kha nang nhan bi¢et sy viéc v6i mdt cach nhin hoan
toan mdi, loai bo cac cach thic cta, khong c¢6 hiéu qua, mang lai mdt ludng

sinh khi mé&i mé trudc cudc song.

Su hiéu biét, du goi né 1a tri thiic hay trinh dd nhan thic, hay sy thong
subt, hoic bﬁng moOt cum tu ¢6 ¥ nghia to 16n nao khac, cing sé chi mang lai
kinh nghiém thuc té khi nio ta hanh déng dua trén sy hiéu biét ay. Va kinh
nghiém thyc té c6 duac, qua qua trinh thyc hanh, sé bién ly thuyét thanh hién
thuc. Hién thyc lam tang sttc manh ndi tam. Quy trinh nay chinh la mét sy

tien bo.

Su hiéu biét doi khi dén ngay v6i ching ta nhung thudng thi can phai cé

thoi gian. Su hiéu biét 1a nén tang caa su hoc héi.

Trong hoc tip c6 su tién bd va trong tién bo c6 niém vui. Chiing ta hay
luén hoc tip va thit nghiém dé tim thiy niém vui trong cudc séng. Vi du,
Leonard de Vinci muén khim phi ra cich gitip con ngudi bay. Nhung nhiing
ngudi cung thoi v6i 6ng khing khing ring néu Thugng dé mubdn con ngudi

De%fﬂec/{éy }/chﬂy p%&?ﬂ/ %&W - 49 - http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

bay thi Nguoi hin phai ting cho ching ta doi cinh nhu Ngudi da tao ra cho

chim chéc. Ho cho ring ché cia con ngudi 1 & trén mit dit. Bit chip nhiing
16i nay, Leonard van c& c6 ging. Du cho that bai, Leonard de Vinci vin dugc
ngudi doi nhé dén qua nhitng nd luc va ¥ chi cia 6ng trude sy chéng ddi cha
nhitng ngudi cung thoi. Bon trim nim sau, phi trtdng & Roma dugce dit tén 1a
phi truong Leonard de Vinci.

Su that thi diéu ching ta biét khong bao gid 1a da. Cudc séng ludn tiép
dién, luén c6 nhiing diéu can khim pha va ludn c6 nhiing diéu méi dé hoc
hoi.

Su kién nhin

Kién nhin 1a sin long lam viéc dé dat dugc két qua nhu mong mudn. Picéu
tot dep, tich cuc va sy that khong thé c6 dugc ngay tdc thi hay ty dong ma cé,
chiing doi hoi phai c6 thoi gian va phai trai qua qua trinh tién trién theo ting

giai doan.

C6 nhiing Iic ching ta phai hanh dong, nhung ciing c6 nhiing thoi diém
chiing ta can phai biét chd dgi. Su thanh cong chi dén khi ching ta ¢6 nhiing
quyét dinh hgp ly, ding ldc. Con ngudi thudng ci cé budc sy viéc phai xay ra.
Doi khi sy ép budc nay ¢6 hi¢u qua, nhung sau do, trong ching ta khong con
cam gidc da hoan thanh mdt cach ding nghia. Néu sy thanh cong dugc git hai
qua mot cudc chién hay mét vu xung dot thi chién thing ﬁy cing chi la mot sy

trong rong.

Nhitng thanh qua t6t dep nhit khong chi phu thudc viao ban thian ching ta
hay cong stc cua riéng ta ma con dén tit viec hoc cich chip nhan thuc tai -
hoan cinh va nhitng ngudi trong mdi quan hé cha chung ta. Hiy dé ho la
chinh ho va nhiing tinh huéng dién ra mét cich ty nhién. Chic chin ring mébi
viéc ching ta lam déu c6 mdt muc dich ré rang, tuy nhién, ching ta cing
khong nén bam qua chat vao muc dich, tim cach dat dugc n6 bfmg moi gia.
Chinh sy deo bim d6 sé khién két qua cong viéc cua ching ta bi han ché.

Khao khit dat dugc thanh qua sé tuSc doat sy trong sing khoi nhitng hanh
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ddng caa ching ta. Lic d6, nhiing gi ching ta lam déu phu thudc vao sy toan

tinh.

Ban c6 biét cong viéc cua ngudi lam vuon dién ra nhu thé nao khong? Pau
tién 1a chon dit, chon giéng theo mua vu thich hgp. Sau do sé la viéc cay x6i
dat, gieo hat, rOi tudi nudc. Tiép theo, anh ta phai dam bao luén c6 da nuéc
cho khu vuon, ngin nglia con trung tin cong. Nhung van chua da, khu vuon
cha anh ta tuoi tot hay lui tan con phu thudc rat nhiéu vao viéc thién nhién c6
ban ting diéu kién séng thich hgp cho né hay khoéng. Anh ta hop tic va giap
dé khu vuon, nhung khong thé can thiép dudc vao ciac quy luat ca ty nhién:
bio tuyét, giong td, ngip ung, nang han... Khu vuon dep la sin phim caa sy
hop tdc gitta anh ta va thién nhién. Anh ta can biét dit minh vao nhiing quy
luit cha thién nhién, hiéu dugc rﬁng khi nao thi nén xen vao va khi nao thi
phai cho doi.

Thanh c6ng that sy luén dua trén sy cOng tac tich cuc. Ngudi cOng tac
khong chi nhin thiy vai trd cia minh ma con nhin thay vai trd cua ngudi khic.
Va ban thin chung ta ciing khong quén trach nhiém cua ri€éng minh trudc su

dong gbép caa ngudi khac. Chung ta khong duge quén quy luat quan binh.

Ngudi lam vuon phai hiéu quy luat quan binh, néu khong, anh ta sé hoic
lam viéc qua nhiéu hoic lai lam qua it, va vu mua sé khong thu hoach dugc
nhu mong dgi. Ngudi lam vuon phai ton trong thoi gian, phai c6 long kién
nhin chd dén ding mua mdi gieo trong, bsi néu gieo hat gidbng khong dung
thoi diém, hay khong diing manh dit phu hop, thi c6 chim chut bao nhiéu di
nita cing bang khong. Tuy thé, chi riéng su kién nhin thdi chua da. Kién
nhin ma thiéu hiéu biét, ching ta sé danh mat di nhiing co hoi tét dep. Moi
hanh dong chi cho két qua tét dep khi ching ta biét thuc hién dang ldc va

diang cach.

Khong hanh dong khong c6 nghia 1a kién nhin. Khong hanh dong c6 thé
ddng nghia vé6i su thd 0, hd hitng. Mot khi chim chudc trude thii do thd o, ho
hiing thi trong noi Iyc ching ta khong con ché cho khit vong nd luc, phin

dau hay ty cam két v6i chinh minh.
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Ching ta nén gieo nhiing hat gibng hanh dong ding din va tudi ching

bing tinh thin trich nhiém vi sy chim chiit. Piing bao gid go ép hanh vi hay
tim ciach di ngudc lai quy luat ty nhién, vi nhu thé, nhiing tham vong, nhiing
them mudbn ich ky sé pha hiy vu mua. Khong thé c6 dugc thanh cong - ding
nghia hanh phiic va min nguyén - néu nhu ludn c6 mot sy can thiép va thao
ting cua tham vong va nhiing suy nghi khong trong sing. Chung ta phai lam
viéc bang su ton trong d6i v6i nhiing quy luit ty nhién va diéu tot dep von c6

sé hién ra tif ban chit sy viéc.
Tinh trung thuc

Poi khi, ching ta vit va dé thay d6i cudc sbng theo hudng tdt dep hon,
nhung doi khi ta lai khong cb ging ding miic.

Chuing ta phai phin diu. C6 ging la diéu can thiét néu ching ta mudn tién
bd. Hoan canh, cic mbi quan hé va s6 phan cua ching ta chi la tiéng vong dap
lai ctia cach tu duy va hanh dong cua chung ta, vi vay ching ta phai chiu trach
nhiém véGi ban than minh. Piéu thiét yéu duy nhit la ching ta c6 thé thay déi

ban than, thay d6i dugc cich suy nghi va hanh ddng cua chuing ta.

Cam két tién b6 1a diéu rit can thiét. Stic manh cta su cam két 13 & chd nd
chuyén tai dén ching ta ngué)n luc ludn sin cé cho muc dich nhan ra dugc
muc tiéu phin diu cia ching ta. Néu trung thuc v6i chinh minh, ching ta sé

dat duoc cam két chiu trach nhiém vé sy tién bo do.

Chung ta khong budc phai hoan hiao, nhung phai trung thuc. Tinh trung
thuc khién ching ta c6 cii nhin thyc té truéc nhiing gi minh c6 thé lam dugc
va nhiing gi khong lam dugc. Ching ta phai ¥ thic lam viéc hét minh, tuy theo
su hiéu biét va ning luc cua ban thin. Nhung ching ta ciing phai biét cich
buéc 1én nhiing nic ké tiép cua chiéc thang tién bo. Ping bao gid gay ap luc
cho minh khi budc lén chiéc thang dé néu ching ta chua chuin bi san sang,
nhung hiy luén nhé ring con c6 nhiing nic thang cao hon so véi nac thang
ma ching ta dang diing. Chuin bi sin sang vao luc leo thang. P6 chinh 1a sy

trung thuyc.
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Cb ging phan diu trung thyc v6i ban than nghia 1a gitt cho chiing ta luon

trong tu thé sin sang don nhan nhiing bai hoc tu cudc séng. Du c6 lam dugc
nhiéu dén dau, biét hoic hiéu nhiéu dén diu ching nita, ching ta van ludn

ludn ¢c6 nhiéu diéu can hoc hoi.
Tinh trung thuc can dén sy khiém t6n.
Biét tha thi

Kha nang tha th cho ngudi khac tuy thudc vao viéc ta trung thuc véi chinh
minh nhiéu hay it. Ching ta c6 sébng thanh cao, hoin hio va trong sach ma
khong hé c6 liy mot suy nghi sai trai, mot 15i néi hay mot hanh dong sai nio
khong?

Khi chiing ta nhin thing vio nhiing thiéu s6t ctia ban thin thi sy giin dit
cua ta dbi v6i nguoi khic bién mat. Trong qua khi, tat ca ching ta déu da
titng hanh dong sai trdi, c6 thé do chua phan biét dugc ding, sai hoic do s¢

hai hay hiéu lam.

Nhin lai qui khi, phan 16n chiing ta thay héi tiéc vé nhiing diéu di néi hay
da lam. Thoi gian qua di, tri thdc cha ta ngay cang nhan ra mdt cach ro6 rang
diéu gi ding va bat dau sta chita sai 1am. Vi wéc mudn manh mé vé viéc sira
sai, ta bat ddu qua trinh tha th cho chinh minh. Néu tha th dugc cho minh,
ta phai tha thi cho ngudi khic. Ta khong thé 1én ian nguoi khic va bién hd
cho minh, nhu thé 1a Ira dbi va sé khong dugc moi ngudi chap nhin. Stc
manh tha thd bit nguén o su déng cam. Su tha th 1am tan di nhu cau ching
t6 ring ta ding, gdt bo sy phan nd ma ta cam nhin, doi khi chi 1a trong tuéng

tuwong.

Néu ta khong hoc cach tha thd thi sy odn gian sé dau doc ta. Nhiing ai
khong tha th\, nhiing ai c khing khing nim vai trd cha vi quan toa, phai
nghi dén viéc nhin lai diéu hét nhu ho da ting lam véi ngudi khic. Lam sao
khac duogc?
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Khi khong tha thi, ta mang mot ginh ning gip doéi: ca nhiing ¥ nghi oin

trach vé sy khong cong bang cua ngudi khic 1an su che gidu vé sy khong cong
bing cua chinh ta. Su tha thd giai thodt ching ta khéi nhiing cam xic cay
ding nay.

Tha thi nghia 13 ddng cim va binh yén tién vé phia trudc véi diéu tdt, va
huéng t6i diéu té6t dep hon. Tha thit lam tan chdy sy chai san trong long
nguoi khic. Sy tha thi¢ cua ta thoat dau c6 thé lam ngudi khiac khé xi. Thaim
chi, ngudi ta con dé cao canh giic v6i ching ta nita, nhung cubi cung, ho sé

cam kich va ton quy hanh dong cao ca nay.

Tha th& va quén di l1a sy yéu thuong trong hanh dong. Nhung ta phai hoc
tha th cho minh lin tha thit cho ngudi khic, néu khong qui trinh gidi thodat
khoéi ganh ning nay sé khong thé bit dau hay c6 tién trién. USc mubdn vuot

thoat cua ta hoan toan bi chin ding.

Tha th( 1a biét bé qua qua khd, nhung dong thdi con ¢6 nghia 1a khong Lip

di lap lai cing mot 16i 1am, khong ¢b tim cach bién minh cho minh.

Mot ngudi ma trong tham tim luon cay nghiét chéng dbi nguoi khac thi
dau moi ngudi c6 yéu thuong va nhan t v6i ho, ho vin khong thé cam nhin
dugc. Néu mubn duge tha thi thi trude hét ta phai sin long tha thi. Sy ding
cam tién phong trong hanh doéng l1a dau hiéu thyc thu cia mot con ngudi
chinh tryc. M& long tha th truéc khong chi ching minh dugc rang ta la

ngudi quin ti ma con cho thay long yéu thuong cda ta nita.

Chuing ta thudng hoi tudng qua khi va nhan liy ttr d6 ndi budn phién. Vi
vay, ndi bat hanh c mii deo ding ching ta, thAm chi con ting lén. Cang tiép
tuc stia sai, ching ta cang cam thiy ngudi khic cu xi v6i minh ¢ nhu 1a cic
luat su dang ging stic chitng minh cho quan diém cta ho. Cubi cung, ching
ta tr& thanh nhiing ngudi thit bai, ching ta cho di hét moi tai sin quy gid, va
rOi hanh phic cang ra di. Su tha thG dua trén nén tang caa su thong cam sé
cho phép chiing ta ty do. Piéu nay ciing gidbng nhu viéc mé canh cia tim tri
dé qua khi thodt ra, va ching ta thanh nhiing con ngudi ty do thit sy. Danh

thoi gian tim hiéu su yéu dudi 4n sau hanh vi cta ngudi khic, va su phc tap

De%fﬂec/{éy }/chﬂy pé&?ﬂ/ %&W - 94 - http://www.phamtuantrung.tk



Posie T

cua ting tinh hudéng sé cho phép chiing ta bat dau mot sy tha thi. Quan diém

hoc tip ti nhitng tinh hubéng cu thé va phit trién né giip ching ta tién vé
phia trudc cung véi su tha thid. Tha thi¢ ciing cho phép ching ta sbng & hién
tai. Khi c bim giit vao qua khit hay lo ling qud nhiéu vé tuong lai, ching ta
sé khong thé nao thudng thiic dugc vé dep cua hién tai.

Khiém nhuong khéng phai 1a quy luy

Khiém nhudng 1 rong mé tim hon dé hoc hoi va thay déi. Khi c6 long ty
trong, ching ta sé c6 tinh khiém nhudng. Long tu trong xuit phit ti v thic

ring chuing ta chi la m&t phan cua téng thé.

Khiém nhudng chi cho ta thiy ring, ci nhin mdi ngudi khong phai la tit
ca, cing khong phai 1a vd nghia, va nhd d6, ching ta gitt dugc su cin bang.
Néu nhin ra diém manh va diém yéu cta ban thian va khong bi tréi chiat boi
ching, ching ta sé khic phuc dugc diém yéu va phat huy dugc diém manh.
Ching han, nhiing phim chit tich cuc sé phit trién va gitp ich cho ngudi khac
néu ching ta biét nudi dudng va trin trong ching. Pong thdi, ching ta ciing
sé khic phuc dugc nhitng yéu kém cta minh néu c6 sy quan tim va long chin
thanh.

Khiém nhudng la hing riao bao vé tét nhat cho ching ta tranh khoi bd vuc
cua thoi kiéu cing va t man. N6 canh bido trudc cho ta biét moi kha ning c6

thé xay ra, gitip ta c6 thé chuyén tit kha ning thit bai sang co hoi chién thing.

Khiém nhuong la thanh qua cua long ty trong. MOt ngudi khiém nhuong
khong bao gid s bi tdn thuong hay mit mat. Néu ching ta mubén mot diéu gi
dé6 ludn ton tai trong ban thin minh thi khong ai va khong diéu gi c6 thé tuéce
doat dugc stic manh ndi tAim dé. Nho nay sinh ti sy yén 6n ndi tam, khiém
nhuong khién chiing ta tré nén cdi md, hop tic va sin sang tiép nhin, hoc hoi

nhing suy nghi cing nhu y tuéng maéi.

Khiém nhuong la bing chiing cta su tw chd, caa kha ning chién thing "cai

t6i" va sy s& hitu - nhiing thi¢ c6 thé ddy modt cd nhin vao vong quay cda tro
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choi quyén luc, tit d6 danh mat long ty trong va tinh cim trong cic mbi quan
hé.

biing bao gio hanh ddong nhu thé ching ta la chi nhin cda bat ¢ diéu gi
hoic bit ci ai. Quyén s3 hitu tao nén ndi lo sg bi mit mait. Nhiing nguoi cho
ring ho dang sé hitu diéu gi d6 sé luén mang tim trang nghi ngd, canh giic.

C6 mot nghich Iy 1a khi ta khong cb chiém git, ta lai nhin dugc moi thy.

Hiy danh thoi gian dé luu git mdt ngudn ning luong doi dao vé tinh than
va tinh cam, diing nhoc cong theo dudi nhitng toan tinh ich ky hay nhiing tro
giat day xao trd. Nho do, chiung ta sé lam chu dugc ban than. MOt ngudi lam
cha dugc ban than sé hiéu dugc nhitng nguyén Iy vinh cttu cda v tru. Nguoi
lam chu ban than 1a ngudi khiém nhudng va tu Iuc, biét duy tri sy cin bang va
hoa hop. Su khiém nhudng tuyét dbi dugc thé hién & chd chiing ta nhin ra va
chap nhin ring c6 nhiing quy luit nim ngoai luit 1¢ thdong thudng cua con
ngudi, ching ta khong thé thiét 1ap nhiing tiéu chuin cho vi tryu. Ching ta
hay gian két ban thin véi nhiing nguyén ly nay dé tim kiém con dudng cho

chinh minh, va tim kiém tu do.

Chip nhin nhiing quy luit situ pham khong c6 nghia la suy nghi caa
chung ta bi giGi han hay bi phu nhan. Ngugc lai, chung cho phép chung ta boc
16 ban thin minh day da va ré rang hon. Biét tdn trong ngudi khic, ton trong

quy luat ty nhién, ching ta sé duy tri dugc su hoa hop.

Nho khiém nhuong, ta nhin ra moi sy vat, moi cd nhan déu c6 quyén ton

tai trong hoa binh, ty do va hanh phic. P6 1a mot nguyén ly bat diét.

Luon cui trong cic mbi quan hé hay ha minh trudc vat chit 1a két qua cua
ndi sg hii - ndi sg hii chinh minh - va sy thiéu can dam dé dbi dién vé6i ban
than, thiéu ding khi dé thay d6i. Khi khong cé cdi nhin siu sic vé ban thin,
chiing ta tré nén e sg trudc thii dd chia xa hoi va nhiing ngudi lién quan dén

chuing ta.

Khiém nhudng cho ching ta kha ning tu suy xét ndi tim. Chung ta bat diu

xem x€ét den nhitng cam xtic tieu cuc da ngan can nhitng hanh dong cua
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minh. Dé dat dugc su khiém nhudng, ching ta phai hoc cich nhin nhin bin

than mot cich ding din va chin thanh. Néu khong biét khiém nhudng, ching

ta s€ bi "cdi t6i" lam lu mo va bi cuon theo nhitng tham vong ca nhan.

Khiém nhuong md ra canh ctta cta sy ty nhan thic. Khi ching ta phat
trién kha ning ty nhin thic, khi ning ty dinh gid cling sé phit trién, tit do
hinh thanh ning luc nhan biét. V6i nodi tAm vitng vang, ching ta khong sg hai
trudc nhitng diéu khic la xay ra. Khong c6 uéc mudn dugc sé hitu va tich gop,
chung ta sé tré nén ty do va trudng thanh trong su tw do ndi tai do.

Chuing ta biét rang chin 1y sé dugc thuc hién vao ding thoi diém. Khiém
nhuong 12 mot biéu hién khic cha long tu trong. Cang khiém nhuong bao
nhiéu, cang ty trong bay nhiéu. Khong ai, hay khong diéu gi c6 thé de doa
chung ta. Khi d6, chung ta thyc sy sé)ng trong ty do hoan toan.

Su chin that

Su chian that 1a uy luc, 1a stétc manh, la nguén Ivc ndi tai cung cﬁp cac
phuong phip gitp tim tri, tinh cam va doi sbng tinh thin cua ta dugc lanh

manh.

Su hai long dén khi mot ngudi sbng bing su trung thuc va gian di. Hai long
nghia 13 ta vugt qua nhiing ham mudn phu du. Ngudi ta néi rang, ban cé thé
nhan dinh dugc sy chan that caa mdt ngudi thong qua muc d6 hai long caa

nguoi do.

Pé phat trién ndi luc, ta cin trung thuc. Trung thuc nghia 13 4p dung dugc
su chan that trong cudc sébng hang ngay. Khong cé su trung thuc, do tudng sé

thong tri. Cang nhiéu a0 tudng, ta cang trd nén yéu dudi.

Du c6 nhiéu kién thiic dén dau di nita, néu khong trung thuc, ta vin khong
thé nhan thay ring cin phai nhin vio ndi tim dé tim thiy nhitng diéu cin thay
d6i. Su trung thuyc huéng ta tip trung chd y vao chinh minh thay vi cha y vao
nguoi khac.
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Noi dau c¢o6 su trung thyc thi sé khong co su luoi biéng, ndi so hii hay sy 1é

thudc. Ludi biéng 1a sy bim viu vao nhing gi nhan ha, vao nhiing cich suy
nghi tbi gian hoa moi viéc mién sao cho tién 1gi. Khong c6 mdt khat vong thay
déi! Y thiic khong vuon dén tam cao dudgc la do ¥ thic ¢ mai mé véi nhiing 1&

th6i quen thudc cua no.

S¢ hai don gian chi la thiéu hiéu biét. Lé thudc din dén so hai. Doi khi ta
thay so chi vi c6 diéu gi d6 khong quen thuoc. Khi trung thuc, ngudi ta san
long thay déi, bdi sy yén tam cta ho khong phai do ho tuin theo nhitng quy
ché hay nhiing tiéu chuin cia xi hoi ma xuit phit tif siu trong ndi tam.
Nhiing ngudi chan that biét ring khi thay d6i, ho khong thé mat gi, thAm chi

con c6 thé hoc héi thém.

Mot ngudi cang bi 1é thudc vao mdt khudn miu suy nghi, vao mot ngudi
nao do hay mot vai tro nao do thi cang sg bi mat mat. Ho khong biét ring su
yén tam do 1¢ thudéc mang lai chi la sy ao tuwéng. Thuc té cudc séng cho thﬁy,
bat cit diéu gi dén véi ta ti bén ngoai déu c6 thé bién mat bit ky ltc nao. Lic

do, ta sé neo vao diu? Néu khong tru lai v6i cdi tAm, ta sé chiu thong khé.

Su 1¢ thudc khong tao nén mdt quan hé tot dep. N6 tao nén sy rang budc.
Nghi ring c6 mdt ai khic c6 thé lam ta hoan toan hai long thi phi Iy nhu viéc
mo kim diy bé! Khong c6 sy thanh that trong mot quan hé dua vao su lé
thudc. D6 14 Iy do vi sao lai cé sy s¢ hii va bit man. Ching ta phan Ging qua

ding, tudng tugng thém va rdi chuyén bé xé ra to.

Su luoi biéng, so hii va 1é thudc thuong dugc biéu 16 qua mdt vai cum ti
quen thuoc: "Téi khong thé", "To6i khong biét", "Toi khong hiéu", "néu", "cé
thé", "doi khi", "khong bao gid", "c6 1€", "ngdy mai", "sang nim t6i"... Pay la
nhiing cich no6i ching ta dung dé bién ho cho minh hay dé tri hoan moi viéc.

Thai do nay ching bao gid mang lai sttc manh cho ta.

Thong thuong, noi luc mang lai ngoai lyc dé bién suy nghi thinh hanh
dong. Ngudi c6 ndi Iyc nhin sy viéc t xa trong mdt bbi canh chung. Cich

nhin nay gidp ta c6 thé giai quyét su viéc hiéu qua hon.
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Tranh théi quen d6 16i

- C6 nhiing ngudi luén luén nhin hét 16i vé minh. Khi xay ra bat ky viéc gi
sai trai, ho mac nhién cho rfmg d6 1a 16i cta ho. Su thiéu tu trong, thiéu tu tin

khién ho nghi ring minh ludn c6 16i.

Thai gian qua di, diéu nay diy ho t6i suy nghi ring ho khong xiing ding
dugc hudng hanh phic hay yéu thuong, ring nhiing phién mudn va théng
kho 1a sy triing phat hop Iy ma ho ginh chiu. Ho dinh mit stic manh va tam
nhin dé tim giai phap.

Lai c6 nhitng ngudi luén xem ngudi khic 13 nguyén nhin cia nhiing diéu
khong may xay dén v6i ho. Nguyén nhian chinh cta sy d6 16i nay la do ho
khong sin long nhan trich nhiém vé nhiing chon lya caa riéng minh. C6 thé
ta sé thﬁy thoai mai hon va thuan tién hon khi c6 ngudi khac gio dau chiu
biang thay minh, nhung thit ra, ching ta di bo 16 co hoi thay déi cich suy

nghi, bo mat nhiing co ho6i caa hién tai.

Nhitng ric rbi va kho khin 1a diu hiéu cho biét ta cin thay déi thii do va
cich cu x{t cia ta. Ching ta cin nhin biét nhiing yéu kém ca minh va nhin
trach nhiém vé cho nhiing gi ta chon lya. Khi nhan trach nhiém, ta dat dugc

su tu do.

Nguoi khic khoéng 1a nguyén nhan 1in giii phdp cho hanh phic cua ta.
Chiing ta sé ching bao gid tim ra gidi phdp néu c mai tim cich dé 16i cho
nguoi khac. PAu ¢ ta sé chi chat cha sy odn trach, thu hin va vo vong. Ta sé

mat di su sang subt dé c6 su chon lua khon ngoan.

D6 16i cho ngudi khic con c6 nghia 1a bao chita cho sy thi¢u trich nhiém
cha riéng ta. Chi khi nhin 16i vé phan minh, ta m&i c6 thé rii bé dugc cam
gidc t0i 16i va mic cim chia minh. Hiéu siu sic vé nhiing gid tri noi tai ca tinh

than mang dén cho ta su thong thii dé bé xa ca hai diéu nay.

Sv quin binh
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- Quan tim chim lo cho doi sbng tinh thin cta minh khong c6 nghia 1a

phai di dén nhitng 16p dudng sinh, chim chi nguyén cau hay thyc hién nhiing
nghi thitc ton gido. Lam phong phu ddi sdng tinh thin con c6é nghia 13 hoc

cach gitt quan binh.

Su quan binh gitp chung ta c6 dugc sy tién liéu trudc, nim trong tay thuc
té ctiia hoan cinh va biét trinh sy qui khich - [2 nguyén nhan chinh gay chia ré
va ngin cich. Trong quan binh c6 sy dung hoa, thim chi v6i nhitng diéu c6 vé

trai ngugc nhau.

Nhiing ngudi c6 v thic vé doi sdng tinh thin hiéu ring bit ¢ diéu gi xay ra
trong cbi troi dit bao la nay déu dugc tao thanh béi vo s6 yéu t6, ma yéu td
nao cing can thiét ci. Ching nhu nhiing sgi chi mudén mau muon sic dugce

dét chung dé tao nén mot tim tham ky diéu caa cudc song.

Tao su quin binh la biét cich nim gii va dan xen cic sgi chi iy lai v6i nhau
moOt cach hai hoa. Thudc do cho sy thong tué caa mot nguoi la kha nang git
quan binh cta ngudi d6. Quan binh la sy hai hoa va trat ty, 1a sy binh yén.

Trong thé giGi ngay nay, khong dé gi gitt dugc quan binh: chi mdt suy nghi
hay mot 16i néi tiéu cuc thoéi ciing c6 thé diy chung ta ra khéi su quan binh.
Chiing ta nhu nhitng ngudi di trén diy. D€ c6 thé thanh cong di sang dau bén
kia sgi day, ta can cin thin dit buéc chin no sau budc kia con tay thi git
thang bﬁng. Chi can buéc di hoi chéch mot chiut, mot dau sao hoi nang mot
chut, 12 ta sé d6 nhao. Pé dén dugc dau day bén kia, mbi budc chan phai
chinh xic - doi héi ¢ ta sy quan binh ctia nhiéu dic tinh khic nhau. Khong
nén qua thién léch mot bén, hodc chi cha trong dén mot vai ddc tinh, bﬁng
khong ta sé bi mat thing bing. Vi du, su ngot ngio trong cung cich in noéi c6
thé 1a biéu hién cta mot ban chit t6t bung va hiéu biét. Tuy nhién, néu qua
ngot ngio, ta sé gibng nhu mit ong lam rit tay ngudi khac. Sy bé buoc, khich

sao trong giao tiep s€ khién ca do6i bén mat quan binh.

Tham chi, nhiing diéu tich cuc ciing can su quin binh. Ching han, ta can
c6 quyét tim cao dé dat dugc muc tiéu. Long quyét tim tao ra stc luc va sy

tap trung can thiét dé hoan thainh muc tiéu. Nhung néu vugt qua giGi han,
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quyét tim c6 thé bién thanh c6 chip va hep hoi. Vay nén, quyét tim can dugc

quin binh véi kién nhin va sy uyén chuyén.

Mbi gia tri khi dem tng dung déu mang lai 1gi ich, nhung dé gitt duoc
quan binh thi mbi gi4 tri lai can su tach biét trong chung muc nao do. Néu ta
ap dung mot gia tri nao do dén do tré nén cuc doan thi gia tri ﬁy tré thanh

mot diéu tiéu cuc. V4i su tach biét, moi thi gitt dugc quan binh.

C6 nhiéu dic tinh v phim chit can thiét khic trong doi can dén sy quan
binh. Ching ta can viing tim dé d6i mit v6i nhiéu tinh hubéng khé khin,
nhung diing nén qui cling nhic dén do khong quan tim dén sy dau khd cua
ngudi khic. Chuing ta nén tré thanh ngudi hai long bing cich biét trin trong
nhitng gi ching ta c6 dugc trong doi, nhung ding bao gid qua hai long dén
dd khong phin diu dé tién bo. Ching ta nén rong luong, thong qua sy khoan
dung va khiém tdn, nhung diing bao gio dé dai v6i nhiing nguyén tic cua ta
dé dén miic phai héi hin. Ching ta quan tim dén ngudi khic nhung khong
can phai lo lfmg vé ho. Su lo lfmg Xuit phat t su sg hai, va viéc lo lfmg ching
giai quyét dugc gi. Quan tim la chim lo, nhung dé gitp dugc ngudi khic,

chiing ta can phai sang su6t va khong lo sg.

Chuing ta nén ty nhién nhung khong dugc bbc dong. Néu bbdc dong, ta sé
hanh dong ma thiéu suy nghi. Nhiing tinh cim bbc dong c6 thé rit tiéu cuc.
Nhitng cim xiic yéu thuong va niém vui thuan khiét, néu d6 la nhiing cam xic

chan thuc, sé co6 tinh ty nhién va tg phat.

Chuing ta phai thit thich nhung khong bao gio khiéu khich. Dé tién bd va
c6 nhitng thay d6i tich cyc, ching ta can thich thic ban thin minh va ngudi
khac suy nghi va hanh déng theo nhiing cich mdi. Sy khiéu khich, ngugc lai,
c6 nén ting la su ché giéu. Ché giéu hay nhao bing nhiing gi ngudi khic tin
tuong thi chi c6 tinh pha huy chi khong bao gio ¢6 ich ca.

Chung ta phai c6 nguyén tic nhung khong gido diéu. Nguyén tic la cin
thiét. LA thanh vién cua nhan loai, ta can lam nhiing gi diing din va cong biang

nham bao vé su an nhién cta moi diéu. Tuy nhién, ta can gin gitt sy nhay cam
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ciaa minh doi v6i nhu cau cta nguoi khic va tuan theo nhiing quy luat cua

muon ddi tao nén long nhan tu.

Su quin binh khién cudc sdng binh yén va hanh phuac. Khi c6 sy thong

hiéu siu sic, ching ta sé dat dén su quan binh.
LOi cim on

uyén sich Tu duy tich cuc da tré thanh ngudi ban nho va ciing 1a
qua ting cua nhiéu ngudi t nhiéu nim qua, ké ti lan xuit hién

dau tién vao nam 2000.

Trong lin xuat bian nay, ching téi c6 bb sung va sta chita dé quyén sich
dugc hoan thién hon. Theo d6, quyén sich dugc tao thanh t ¥ tuéng cia ba
tdc gia: Trish Summerfield di viét tit chuong 1 dén chuong 4 v6i su cdng tic
cta Frederic Labarthe. Chuong 5 va chuong 6 dugc trich t&t quyén “Su thong
tué qua hiéu biét tim linh” (Wisdom Through Spirituality) cia Anthony Strano
v6i su cho phép cua ong.

V6i ¥ tudng tao co hoi dé moi ngudi truc tiép thao luin, chia sé nhiing kinh
nghiém trong cudc sébng, va qua d6 rut ra bai hoc can thiét cho riéng minh,
16p hoc Tu duy tich cuc da ra doi va dugc thiét ké dua theo ndi dung quyén
sach. Mic du xuit hién chua lau, nhung 16p hoc da dugc dong dao moi ngusi

ti nhiéu thanh phan trong x4 hoi quan tim va huéng tng.

W SOS: Standing back: Lui lai; Observe: Quan sat; Steer: Leo 14i

-- Hét -
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