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"Mbi budc chan thong dong trén hanh trinh khéng chi dua ta dén gan hon vdi chinh minh,

ma con gieo mam binh an vao trai tim nhiing nguoi ta cham dén." - Mandy Tran

L&i MG Bau
Ban than mén,

D3 bao gid ban tu haoi tai sao cudc séng doi khi lai
tréd nén nang né dén vay? Trong vong quay khéng
nglng cla thé gidi hién dai, ching ta dé dang
danh mat di su nhe nhang vén co trong tdm hon.
Nh{ng ap luc, ky vong va lo du dudng nhu day ta
ngay cang xa khaoi su binh yén tu nhién, khién ta

quén rang cudc séng thuc ra cé thé don gian va

thong dong han rat nhiéu.

Cudn sach nhoé nay ra ddi tU niém tin sau sac rang méi ngudi déu mang
trong minh kha néang séng mét cudc d3i nhe nhang, thong dong va tu tai.
Day khéng phai la mot muc tiéu xa vsi, ma la hanh trinh quay tré vé véi ban
chat tu nhién nhat ctia tdm hon — nadi ban tim thay tritué, su binh an va cam

giac tron ven.

Thong dong la mot nghé thuat séng trong su can bang va tinh thic — noi
Moi quyét dinh dudc dan dat bdi tri tué ndi tai, va moi hanh déng xuat phat
tU su thdu hiéu sdu sac vé ban than va cudc dasi. Séng thong dong khéng cé
nghia la tu bd khat vong hay trach nhiém, ma la cach ta déi dién vai cubc

séng bang su binh than, chi déng va tran day y thic.



"Mbi budc chan thong dong trén hanh trinh khéng chi dua ta dén gan hon vdi chinh minh,

ma con gieo mam binh an vao trai tim nhiing nguoi ta cham dén." - Mandy Tran

"21 Ngay Thong Dong S6ng" khéng don thuan |a mot cudn sach, ma la mot
hanh trinh dé ban kham pha chinh minh. Qua 21 ngay, ching ta sé cung
nhau nhin nhan lai cudéc séng tu Nnhiing géc nhin Mai, hoc cach lang nghe tri

tué ndi tai, va thuc hanh nhiing phucng phéap dan gian dé séng an vui hon.

Hanh trinh nay khéng yéu cau ban thay déi hoan toan hay tU bd bat ky diéu
gi. Thay vao do, ban sé tim thay su binh yén ngay trong nhiing diéu gian di
hang ngay, ting budc xay dung mot 16i séng thong dong, tu tai.

Giong nhu mot con thuyén ludt di ém a nhd biét cach tan dung slc gid va
dong nudc, cudc séng cling trd nén nhe nhang han khita hiéu va séng

thuan theo nhiing quy luat tu nhién cda vad tru.

T6i tin rang Moi Ngudi déu xing dang cé dugec mot cudc séng thong dong
va hanh phuc. Va con dudng dan dén dé khéng can phai phuc tap hay kho
khan. Doi khi, chi can mot géc nhin mdi, moét su thuc hanh kién tri, va mot

trdi tim rong ma da du tao nén nhing thay doéi ky diéu. Khi ta thay déi cach

nhin vé cudc séng, cudc séng cling sé thay doi cach doéi xu vdi ta.

Hay dé 21 ngay nay la moén qua ban tu trao tang cho minh — moén qua cula sy
thong dong, clia niém tin, va ciia mdt cudc séng tron ven. Bai ban xing
dang véi diéu do, va quan trong han c3, ban hoan toan cé kha nang tao nén

diéeu do.
V@i tat cd yéu thucng va niém tin,

Mandy Tran



Ngay 1 - Tu Duy Ngudi Kién Tao

‘Cudc séng la 10% nhlng gi xay ra voi ban va 90% cach ban phan ung voino."
Charles R Swindoll

Ngay 1: Tu Duy Ngugi Kién Tao -
Nén Tang Cua Cudc Séng Thong Dong

Ban d& bao gid cam thay cudc séng that bat cong? Rang minh ludén phai
gong ganh nhiéu khé khan han nhiing ngudsi khac? Mot ngudi ban tUng hoi
tdi nhu vay, va cau hoi ay khién t6i nhé vé moét cau chuyén da thay déi hoan

toan cach t6i nhin nhan vé cudc song.

D6 la cadu chuyén vé hai ngudi nbng dan trong moét mua han han kéo dai. Ca
hai déu doi mat véi thach thidc giong nhau - khéng mot giot mua trong
nhiéu thang lién. Ngugi nong dan thd nhat danh ca ngay dé than van: "Tai
sao trai lai khdng mua? Mua mang cua toi sé that bat mat!" Anh ta dé 16i cho

thai tiét, cho hoan canh, va chim dam trong noi bat luc ciia minh.

Trong khi d6, cach nai ay khong xa, ngudi ndng dan thd hai lai am tham ban
ron. TUng nhat cudc chac chan, anh dao mot con kénh dan nudc tu con sudi
gan doé vé canh déng ciia minh. Nhiing ngay ti€p theo, anh thiét ké mot hé
thong tugitiéu dan gidn nhung hiéu qua. Khi mua thu dén, trong khi nhiing

canh dong xung quanh kho can, thdia rudng clia anh van xanh tét va bodi thu.

* Ngudi ndng dan thd nhat chinh la hinh dnh clia chidng ta khi déi mat
v3i khé khan ma chi biét than trach: "Tai sao minh lai kém may man?",
"Tai sao moi viéc luén khdé khan véi minh?"

e Ngudi ndng dan thu hai dai dién cho nhiing ai biét hanh déng va sang
tao, thay vi dé 16i cho hoan canh. Ho khéng chd dgi moi thd tréd nén dé

dang, ma chu déng tim kiém gidi phap.



Ngay 1 - Tu Duy Ngugi Kién Tao

"Cudc séng la 10% nhing gi xay ra vdi ban va 90% cach ban phan ung vJino."
Charles R Swindoll

Day khéng chila cau chuyén vé néng dan, ma con la cadu chuyén vé cach
chung ta phan Ung véi thu thach trong cong viéc, moi quan hé, tai chinh,

hay bat ky khia canh nao trong cudc séng.

Tu duy cua ching ta sé quyét dinh tat ca. Hai ngugdi néng dan la minh hoa
s6ng dong cho hai l6i tu duy trai ngugc nhau:

e Tu duy nan nhan - than trach hoan canh
e Tu duy ngudi kién tao - chti déng thay déi

Tu duy khéng chidnh hudng dén cach ching ta nhin nhan khé khan, ma
con quyét dinh két qua ma ta dat dugc trong cudc séng. Chinh cach ching
ta chon phan Ung sé dinh hinh cudéc ddi minh — khéng chi vé trai nghiém,

ma ca két qua dat dudc.

Strc Manh Caa Tu Duy Kién Tao

Tu duy ngugi kién tao khdéng phai la né tranh khé khan hay thd thach, cling
khong phaisu lac guan mu quang. Thay vao dé, tu duy nay gidp chung ta
hiéu rang, dU hoan canh ra sao, ta luén cé quyén lua chon cach phan ng va
hanh dong. Ngugi ki€n tao hiéu rang hoan canh khéng dinh nghia con

Ngugdi ho, ma chinh cach ho phan Ung véi hoan cdnh mdi la diéu quyét dinh.

Mot ngudi mang tu duy kién tao sé:

Nhin nhan thd thach nhu co hdi hoc hai.

Tap trung vao nhing gi cé thé thay dai.

Chu déng tim kiém gidi phap.

Hoc hoi tu that bai thay vi do 6.

Tin tudng vao kha nang cua ban than.



Ngay 1 - Tu Duy Ngugi Kién Tao

"Cudc séng la 10% nhlng gi xay ra vdi ban va 90% cach ban phan ung vdino."
Charles R Swindoll

Chinh su chi dong va sang tao trong hanh déng mdi la yéu té quyét dinh su
khac biét. Thay déi khéng dén tu viéc do 16i, ma ti hanh dong cu thé. Viéc
chuyén tU tu duy nan nhan sang tu duy ngudi kién tao 1a mot qua trinh, bat
dau tu nhing thay doi nho trong cach ta dat cau hoi véi ban than.

e Thay VI: "Tai sao diéu nay lai xay ra véi minh?" hay tu hdi: "Minh co thé

hoc dudgc gi ti' tinh huéng nay 2"

e Thay Vi: "Minh khéng thé lam dudc” hay tu hoi: "Lam thé nao dé minh

co thé thuc hién diéu nay ?"

Khi ban bat dau thay déi cach dat cau hai, ban s& nhan ra minh dang dan
nam quyén kiém soat cudc dai. Ban khéng con la nan nhan clia hoan canh,

ma la ngudi chd déng dinh hinh tucng lai cia chinh minh.

Hanh trinh 21 ngay thong dong bat dau tu viéc thay déi cach ban tu duy. Hay
Nnhd rang, du hoan canh cd ra sao, ban luén cé thé chon cach phan Ung va
hanh déng. Tu duy ngugi kién tao khéng chi la cach nhin, ma la chia khda
M3 ra Mot cudc séng tron ven hon. Bat ddu ti hdm nay, hay 1a ngudi kién

tao trong chinh cudc ddi minh.



Ngay 1 - Tu Duy Ngugi Kién Tao

'Cudc soéng la 10% nhiing gi xay ra vdi ban va 9o0% cach ban phan ung vaino."
Charles R Swindoll

Bai Thuc Hanh: Tu Duy Kién Tao

Dé xay dung tu duy ngudgi kién tao, ban can rén luyén cach nhin nhan va
phan Ung trudc cac tinh hudéng trong cudc séng. DUdi day la mot bai tap chi
tiét han, giup ban dp dung tu duy nay vao thuc té:

1. Nhan Dién Thir Thach

Hay danh thdgi gian trong tuan dé ghi chép lai nhiing thi thach ban gap

phai, du I8n hay nho. V3i mai tinh hudng, hay tra I8i cac cau hoi sau:
e Tinh hudéng dang xay ra la gi?
e C3am xUc dau tién cla ban trudc tinh huéng nay la gi?

e Vidu: Ban vua bitU choéi trong mot budi phdng van cong viéc. Hay ghi

lai cdm xUc clia minh: "Téi cdm thay that vong, nghi ngsd ban than."
2. B6i Goc Nhin
Sau khixac dinh tinh hudéng, hay thay déi géc nhin:

e ThU thach nay cé thé mang lai cho ban ca hdi hoc hoi hodc phat trién

Nnao?
e NE&u nhin tU mot goc do tich cuc, ban cd thé khdm pha diéu gi m&i mé?

e Hay tu hoi:"Budi phong van nay day minh diéu gi? Co k¥ nang nao
mMinh can cai thién khéng? Lam sao minh cé thé chuan bi tét hon vao

lan tsi?"



Ngay 1 - Tu Duy Ngugi Kién Tao

‘Cudc séng la 10% nhlng gi xay ra vdi ban va 90% cach ban phan ung vadino."
Charles R Swindoll

3. Lén K& Hoach Hanh bong
Thay vi dé cam xUc tiéu cuc 1an at, hay tap trung vao nhiing gi ban cé thé
kiém sodt va thuc hién ngay. Hay ghi lai:
e MGt hanh déng cu thé ban cé thé lam ngay bay gis dé cai thién tinh
hudéng.
e Nh{ing ngudn luc ban cé thé tan dung (ban be, kién thic, cong cu).
e MOt hanh déng cu thé: Boc thém vé k¥ nang tra I8i phong van. Nha ban

be déng vai dé luyén tap. Tim kiém ca hoi viéc lam khac.

Phan thuc hanh nay khéng chi giup ban ap dung ly thuyét ma con xay dung
tu duy tich cuc va cht dong qua tung ngay. Khi thuc hién déu dan, ban sé

nhan ra minh dan tréd thanh ngugi kién tao trong chinh cudc séng ctia minh.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

‘Ban khong thé séng mot cuéc song tran day néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”

Oprah Winfrey

Ngay 2: Nhan Dién va Vugt Qua
Tu Duy Thiéu Thén

Ban da bao giG cam thay: “Liéu minh co du gidi dé lam diéu nay khéng?”,
“Chac la minh khéng xing dang vaéi diéu dor' hay tham chi, “Chac minh sé lai
that bai théi™?

Nh{ng suy nghinay chinh la biéu hién cda tu duy thiéu thén — mot rao can
vOo hinh nhung manh mé, ngan can chdng ta trén hanh trinh tim kiém su

thong dong.

Tu duy thiéu thén khéng chila nhiing cam giadc thodng qua, ma la nhing
suy nghilap di lap lai, nhu nhing I3i thi tham rang ta chua lam du, chua du
may man, hodc chua dat dén gia tri ma ban than mong mudn. Chinh rao can
nay dung nén mot bdc tudng vo hinh, che md kha nang cham tdisu tu do

va tron ven ma ta luén khao khat.

Tu duy thiéu thon la gi?

Hay hinh dung tu duy thiéu thén nhu mot cai hé sau khong day trong tam
tri. DU ta c6 gang lap day bang thanh cong, tai san, hay danh vong, cam giac

khéng dd van deo bam. N6 ¢é thé biéu hién qua:

e Cam gidc minh chua du tét, du da no luc hét minh.

Théi quen so sanh ban than vgi ngudi khac.

Lo s3 khi chia sé vi nghi minh s& mat di diéu gi do.

Kho chiu hoac ghen ti trudc thanh céng cua ngudi khac.

Lién tuc lo lang vé nhiing diéu chua xay ra.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

"‘Ban khong thé séng mot cuéc song tran day néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”
Oprah Winfrey

Nguén Goc Clia Tu Duy Thiéu Thon

Nh{ng suy nghi nay khéng tu nhién ma cé. Ching thudng bat nguoén tu
nhng trai nghiém trong qua khu, tt nhing niém tin gidi han ma chung ta
da hap thu tu gia dinh, xa hoi, hodc tU nhiing tén thuong chua dugc cha

[anh.

Vidu: Mot ngudi I8n 1én trong mot gia dinh ludn tin rang "Tién bac khé kiém,
khéng phai ai cing xing dang vai su thanh céong," cé thé vo thic mang
theo no6i sg hai vé su thi€u hut tai chinh du sau nay ho da dat dudc nhiéu

thanh tuu.

Hon thé nUa, tu duy thi€éu thén con cé goc ré sau xa tu lich sd loai ngugi. Thai
ky sd khai, td tién ching ta ludn phai déi mat véi nguy co tU thu dd, mai
trudng khac nghiét, va su bap bénh cta nhiing blia an ké ti€p. Nhiing ndi sg
vé suU s6ng con nay da an sau vao tiém thuc, trd thanh mot cs ché bao vé tu

nhién dé sinh tén.

Tuong tu nhu viéc mot dda tré I8n |én trong thiéu thon, du sau nay da cé
cudc séng day du, van mang trong minh ndi sg hai vé su thiéu hut, nhing
am anh di truyén nay cling tiép tuc chi phéi suy nghi clia ching ta trong thé

gidi hién dai, du hoan canh da thay doi.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

"‘Ban khong thé song mot cudc song tran dady néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”
Oprah Winfrey

Tac bong Cua Tu Duy Thiéu Thon

Theo quy ludt hap dan, nhiing gi chidng ta tap trung chu y sé ngay cang Idn
dan trong cudc séng. Khitdm trita ban rén véi nhiing suy nghiveé su thiéu
thon:

e Tavdtinh guithdong diép dén va tru rang "tdi khong du
e Tataora mdt vong tuan hoan tiéu cuc - cang nghi minh thiéu, cang thu

hat su thiéu thén.

* Nang lugng lo du va sg hai dan dan anh hudng dén sic khoe thé chat

va tinh than, khién ching ta mat di su binh an ndi tai.

Tu duy thi€éu thén nhu moét tiéng ndi bén trong lién tuc nhac nhad: "Ban
khéng du" N6 khién chung ta rgi vao cdm giac bat an va khéng bao gié cam

thay hanh phuc véi nhiing gi minh dang co.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

"‘Ban khong thé song mot cudc song tran dady néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”
Oprah Winfrey

Chuyén Héa Tu Duy Thiéu Thén

May man thay, tu duy thiéu thén khéng phai la moét trang thai ¢ dinh. Véi su
nhan dién va thuc hanh, chdng ta cé thé chuyén hdéa né thanh tu duy du

day. Dugi day la ba cach ti€p can chinh:

1. Thuc Hanh Long Biét On
* MOi tdi, hay ghi lai ba diéu ma ban cam thay biét an trong ngay. Diéu dé
c6 thé 1a moét khodnh khac yén binh, mot cU chi td té, hodc chidon gidn

la hai thd cla ban.
e Tap trung vao nhiing gi ban dang cé, thay vi nhing gi con thiéu.

e Ghinhan nhing tién bd nho nhat dé nhac nha ban than rang ban dang
tién lén tung ngay.

Khi ban tap trung vao long biét an, ban dang gui thong diép dén chinh minh
va vl tru rang: “T6/ da co du, va téi xiing dang véi nhing diéu tét dep hon

~ n

nua.

2. Chuyén D6i B6i Thoai Noi Tam
e Thay vinghi"Téi chua dua gidi' hay ndi"Téi dang hoc hdi va phat trién
maoi ngay!"
» PaGidién vai cac gidi han bang cau hoi"Lam thé nao téi co thé?' thay vi
khang dinh "T6/ khéng thé!

e Tap trung vao hanh déng ngay trong hién tai, thay vi sa vao viéc trach

moc hay hai tiéc.

L3i néi bén trong ban chinh la hat giéng cla tu duy. Hdy chac chan rang ban
dang gieo nhiing hat giéng tich cuc, thay vi dé mam maong s hai hay tu ti

bén ré.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

"‘Ban khong thé song mot cudc song tran dady néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”
Oprah Winfrey

3. Thuc Hanh Cho Di
e Danh thdgigian, su quan tam, hodc bat ky diéu gi ban cé thé dé tao gié
tricho ngudi khac.
e Nhan rarang cho di khéong khién ban mat mat ma ngudc lai, lam giau

thém tdm hon minh.

e Khiban cho divéi su du day tU bén trong, ban khéng chilan tda nang
lugng tich cuc, ma con khang dinh vai chinh minh rang: "Téi luén cé du

dé sé chia."

Hanh Trinh Chuyén Hoa

Chuyén héa tu duy thi€u thén 1a mot hanh trinh dai doi hoi su kién nhan va
bén bi. Sé coé luc ban quay lai véi nhing niém tin cl — diéu dé hoan toan binh
thudng. Quan trong la ban da nhan dién dugc nhing suy nghi nay va co

trong tay nhiing céng cu dé chuyén haa.

Giéng nhu hat gidéng can thai gian dé ndy mam, tu duy du day cling can
dugc nudi dudng tung ngay.

e Hay diu dang vai chinh minh.
e Tran trong tUng budc tién nho ma ban da di.

e Tin tudng rang Moi nd luc cla ban dang dan dén Mot cudc séng tron

ven va binh an.



Ngay 2 - Nhan Dién va Vugt Qua Tu Duy Thiéu Thén

"‘Ban khong thé song mot cudc song tran dady néu tam tri chi tap trung vao su thiéu thon.”
Oprah Winfrey

Bat bau Tir Ngay Hom Nay
» Biét dn nhiing diéu ban dang co.
» Thay d6i d6i thoai ndi tam dé tr3d nén tich cuc han.

e Tim mdt cach nhoé dé sé chia, du chila mét nu cudi hay mdt I3i déng

vién chan thanh.

Hay co niém tin rang v8i nhiing hanh déng nho bé nay, ban dang gieo trong

nh{ng hat giéng cla su du day.

Khi tu duy thi€u thén dudgc thay thé bdi tam thic di day, mét khdéng gian
mMd&i sé ma ra trong tam tri ban - nai su tron ven khéng dén tU nhiing gi bén
ngoai, ma tu vé dep von cé bén trong ban. Hanh trinh nay khéng chi thay
ddi cach ban nhin nhan ban than, ma con dinh hinh cach ban trai nghiém

thé gidi.



Ngay 3 - Kham Pha Y Nghia Thuc Su Cla Su Bu bay

"Khi ban nhan ra rang khong co gi thiéu thon, ca thé gidi thuéc vé ban.”
Lao Tu

Ngay 3: Kham Pha Y Nghia Thyc Sy Cua
Sy bu bay

Trong thé gidi hién dai, ching ta thudng do ludng su du day bang nhiing
thudc do htu hinh - ng6i nha rébng bao nhiéu mét vuong, chiéc xe thudc
thuacng hiéu nao, hay con s6 trong tai khoan ngan hang. Chudng ta tim kiém
suU tron ven tU nhiing thanh tuu bén ngoai, nhu thé hanh phuc la mét dich

dén cé thé cham tdi bang nhiing nac thang vat chat.

Nhung su du day thuc su sdu sac han thé nhiéu. N6 khdng nam & nhiing gi
ban sd h(tu, ma hién dién trong cam giac tron ven ma ban nudi dudng tu
chinh tdm hoén minh. Giong nhu Mot dong sudi ngam luén tudén chdy khong
nglng, su du day khdi ngudn tu ndi tai ciia moi ching ta. N6 khéng phai la

diém dén ta phaivuadn t8i, ma la ngudén mach ta can kham pha tlu bén trong.

Chiéc Binh Va Bai Hoc Vé Su Tron Ven

Hay tudng tugng vé mobt chiéc binh thudy tinh trong sudt. Nhiéu ngudi cho
rang dé chiéc binh trd nén cé gia tri, ta can 1ap day nd bang nhiing thd quy
gid nhu rugu dat tién, hay nhiing bong hoa ruc ré. Nhung thuc ra, gia tri cla
chiéc binh khéng nam & nhiing th ndé luu gilt, ma & chinh ban chat trong
suot - kha nang phan chiéu danh sang, kha nang cha dung va vé dep cla su

tréng rong tu nhién.

Clng nhu chiéc binh, vé dep bén trong clia chung ta khéng phu thudc vao
nhing "thanh tuu" hay "sd h(iu" ma ta tich I0y. N6 nam 3 su trong sang, kha
nang dén nhan va tran trong cudéc séng mot cach tu nhién. Khi hiéu dugc
diéu nay, ta sé khéng con bi cuén vao vong xody cla nhiing so sanh voé nghia

hay ganh dua khong hoi két.



Ngay 3 - Kham Pha Y Nghia Thuc Su Cla Su Bu bay

"Khi ban nhan ra rang khéng co gi thiéu thon, ca thé gidi thudc vé ban."
Lao Tu

Su du day khéng phai la viéc tich IGy thém, ma la nhan ra gia tri von cé cua
chinh minh. Khi ban cham t&i diéu nay, ban sé thay rang minh khéng can
phai lap day tdm hon bang nhiing diéu tU bén ngoai. Chinh su du day noi tai
gilp ta tdn hudng tron ven cudc séng. Bai khi ban biét minh da "dd," ban sé

ngung chay theo nhiing diéu khéng thuc su mang lai hanh phuec.

Nghé Thuat Song Da bay

Séng trong tam thuc du day khéng cé nghia la tU bd khat vong hay ngung
phat trién. Ngudc lai, do la nghé thuat tan hudng hanh trinh trong khivan
tién vé phia trudc, véi niém tin rang ta luén cé du ndi luc dé déi mat véi moi
thd thach.

Hay tudng tugng mot manh dat mau ma - gia tri clila né khéng nam 3 viéc
ching minh ban than, ma d kha nang lang 1é nudi dudng hat giéng dé
chung tu vuan Ién. Clng nhu vay, khisong trong tam thdc du day:

e Ta khong bicudn vao vong xody cla su so sanh hay ap luc phai"cé

nhiéu han

* Moiquyét dinh dugc dua ra tU su tu tin va binh than, thay vi ndi s¢ thiéu

thén.
e Ta dé dang cho di, vi hiéu rang su du day thuc su khéng bao gid can
kiét.
e Cubcséng trd nén nhe nhang, nhu dong subi chay tu nhién - khéng
can c6 gang dé "du."
Tam thic du day khoéng chi la mét trang thai, ma la nén tang ving chac dé

ki€n tao Mot cudc séng y nghia, nai ta tan hudng tung khoanh khac va budc

ditron ven trén hanh trinh cdia minh.
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"Khi ban nhan ra rang khéng co gi thiéu thon, ca thé gidi thudc vé ban."
Lao Tu

Bai Tap Thuc Hanh Su bu bay

Pé nudi dudng tam thidc du day, hdy thuc hién bai tap nay moi ngay, gitp

ban két néi sau sac hon vai chinh minh:

1. Thuc Hanh Su Biét On
e Danh vai phut vao moi budi sdng hodc toi dé viét xudng ba diéu ban
cam thay biét an trong ngay. Nhing diéu nay khéng can 18n lao, cé thé
dan gidn nhu moét tach tra @m hay nu cudi clia mot ngudi than yéu.

e Sau mdi diéu biét on, hdy tham nhac: “Minh di du day ngay Idc nay.”

» Biét dn la chia khda dé nhan ra rang, ngay ca khi moi th khéng hoan

hao, ban van c6 du dé hanh phuc.

2. Tai Dinh Nghia Gia Tri Ca Nhan
» Hay ghilai nhiing gi ban dang theo dudiva tu hoi: “Liéu diéu nay mang

lai su' tron ven ti sdu tham hay chila dé dap ung ky vong bén ngoai?”

e NE&u nd xuat phat tu gia tri bén ving, hdy tran trong va theo dudi. Néu
khong, hdy nhe nhang budng bé.

* Nhing diéu thuc su cé gid tri la nhing diéu mang lai binh an, ch(
khong phai su phu thudc vao cai nhin clia ngudi khac.

3. Lan Tda Su Bu bay

e M0Gituan, hdy thuc hién moét hanh déng nhdé dé mang lai niém vui cho
Ngudi khac ma khéng mong chd dap lai. D6 cé thé la moét I3i khen chan
thanh, moét mén qua nho, hay chi don gian 1a danh thai gian lang nghe
Mot ai dé.

e Cho dikhoéng lam ban mat mat, ma ngudc lai, khang dinh rang ban

ludn cd du dé sé chia.
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4. Ty nhac nhd mdi ngay:

"Su du day khéng phaila nhing gi minh sé hitu, ma la cach minh nhin nhan

chinh minh."”

Hanh trinh kham pha tam thlc du day la chia khda dé séng tu tin,y nghia va
kién tao mot cudc ddi tron ven. Khi du day thay thé thiéu thon, ban mdra
Mot khdng gian mdi trong tam hén — nai ma hanh phidc khéng phai la diéu

ban phai kiém tim, ma la diéu ban luén mang theo.

Hay nhd rang, ban da du day ngay tU khoanh khac nay, khéng can thém bat
ky diéu gi dé tréd nén gia tri hon. Su du day chinh la anh sang bén trong ban,
chiéu roi con dusng phia trudc.



Ngay 4 - Long Biét On - Chia Khoa M@ Cura Hanh Phuc

'Khong phai hanh phuc lam cho chung ta biét on, ma chinh long biét on lam cho chung ta hanh phuc.”
David Steindl-Rast

Ngay 4. Long Biét On - Chia Khoa Mé Cua
Hanh Phuc

Co modt cau ndi rang: "Hanh phuc khéng phai la dich dén, ma 1a cach ta di”
Trén hanh trinh kham pha hanh phuc, Iong biét an chinh la chiéc chia khoa

ky diéu, md ra canh clia dan dén niém vui va su binh an trong tam hon.

Theo nghién clu cla Tién si Robert Emmons, nha tam ly hoc noi tiéng tai
Dai hoc California va chuyén gia hang dau vé long biét on, cé haiyéu té cot
|6i lam nén long biét on chan that:

1. Nhan ra va ghi nhan nhiing diéu t6t dep dang hién hiiu trong cudc
séng, du la nhiing diéu nho bé nhat.

2. Thtta nhan rang ngudn géc clia nhiing diéu tét dep dy khéng hoan
toan dén tU ban than minh, ma con tU nhiing ngudi xung quanh, tu
thién nhién, hodc tU cubdc séng.

Long biét an khéng phu thudc vao hoan canh bén ngoai, ma la mdt hanh

dong tu nguyén. N6 gilp ta nhan ra gia tri trong nhiing diéu binh di nhat va

tran trong ching nhu nhing moén qua quy gia cla cudc séng.
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'Khong phai hanh phuc lam cho chung ta biét on, ma chinh long biét on lam cho chung ta hanh phuc.”
David Steindl-Rast

Nghich Ly Cua Su "Hién Nhién"

Trong cudc séng thudng ngay, ching ta dé xem nhiéu diéu |a “hién nhién™
haithad, anh sdng mat trdi, blla an am 3p, hay su hién dién clia nhing Nngudi
than yéu - tat cd dudng nhu ludén hién hltu, dén muc ta thudng quén di gia

tri cda chung.

Ta quén rang mdi khoanh khac hién tai la mét mén qua. Mot bla an me nau,
I3i hoi tham gian di, hay thai gian ma ngudi than danh cho nhau - tat ca déu
chlia dung su quan tam sau sac, nhung chithuc su toa sang khi dugc soi roi

bdi anh sang cuia long biét an.

Khi moith( tréd nén quen thudc va “hién nhién,” ta vo tinh ddnh mat su tran
trong. Chi dén khi nhing diéu ay khéng con, ta mai nhan ra gia tri vo gid ma
ching tung mang lai - giéng nhu khéng khi, am tham nudi dudng ta moi
ngay, nhung chi khi thiéu di, ta mdi thuc su cadm thay quy gia.

« Khithi€u long bi€t dn, ngay ca nhing diéu y nghia nhat cling dan tré

nén tam thudng va ma nhat.

» Khildong biét on hién dién, nhiing diéu nho bé nhat ciing héa thanh ky
diéu. Mot tia nang mai, mét ly tra am, hay chi don gidn la mot anh nhin
triu mén —tat ca déu co thé trd thanh niém vui sdu sac va nguoén dong

luc I8n lao khi ta biét dung lai dé tran trong.

Pung dé su 'hién nhién'am tham cudp di long biét gn clia ban. Tran trong va

biét gn sé giup ban bditang nhiing gi ban dang co.
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'Khong phai hanh phuc lam cho chung ta biét on, ma chinh long biét on lam cho chung ta hanh phuc.”
David Steindl-Rast

Nghé Thuat Nu6i Dudng Long Biét On

Long biét an khong phaila cam xuc dén va di, ma la mdét nghé thuat séng
doi hoi su thuc hanh kién trivay thdc hang ngay. Dudi day la nhing cach
gilp ban nudi dudng va phat trién long biét on trong cudc séng:

1. Dung Lai Va Nhin Nhan

Trong vong quay hoi ha clia cudc séng hién dai, ta thudng bicudn diva

quén mat viéc dung lai dé tran trong nhiing gi minh dang cé.

Hay danh vai phut moi ngay dé that su hién dién, cdm nhan sau sac nhiing

diéu gidn di xung quanh minh:

Ngam nhin bau trdi xanh, Iang nghe tiéng chim hét, hodc cdm nhan hoi am
cla tach tra. Nhiing khoanh khac nho bé ay chinh |1a phép mau, chichd ban

dung lai dé nhan ra.

Hanh phuc khéng phaila thd ban tim kiEm 3 tuong lai xa v3i, ma la cam giac

ban nudi dudng tU nhiing khoanh khac binh di trong hién tai.

2. Thuc Hanh Biét On Hang Ngay

Viét nhat ky biét gn |a mot cach hiéu qua dé xay dung thaéi quen nay. Moi tadi,
ghi lai ba diéu ban biét dn trong ngay va tu hoi:

e Diéu nay lam phong phu cudc séng clia minh nhu thé nao?
e Aidagdp phan tao nén diéu tot dep nay?
e Cam xUuc cla minh khi nhan dugc mdén qua nay la gi?

Long biét an la chiéc guong phan chiéu vé dep clia cudc séng. Cang thuc

hanh, ban sé cang nhan ra su du day bén trong minh.
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'Khong phai hanh phuc lam cho chung ta biét on, ma chinh long biét on lam cho chung ta hanh phuc.”
David Steindl-Rast

3. Biét On Trong Cac M6i Quan Hé

Long biét an trd nén manh mé hon khi dugc chia sé. Hay bay to su tran
trong v3i nhing ngudi xung quanh, dac biét la gia dinh — nhing ngudi ma ta
thudng coi su quan tdm cula ho la diéu “hién nhién.” M6t blia cm me nau,
sU quan tdm cua vg/chdng, hay mot nu cudi clia con tré déu 1a nhiing mon

qua vo gid, dang dé ta tran trong maoi ngay.

Dung chd dén khi nhing ngudi than yéu khéng con, ta mdi tran trong
nhing gi ho da lam. Long biét on, khi dugc thé hién dung luc, khdng chi la

mMon qua cho Ngudi Nnhan, ma con la ngudén hanh phudc sdu sac cho chinh ta.
e Thay vichigil long biét gn trong tam tri, hdy bay té né ra bén ngoai.

e MOt IGi cAm dn chan thanh, moét cai &m am ap, hay moét 1d thu ngan gui

gam su tran trong co thé lam bung sdng ca ngay cua ai do.

Hay dé long biét on trd thanh sgi day két ndi tinh yéu va su tran trong trong
cac moi quan hé. Boi khi, chi can mét hanh déng nhé nhung chan thanh

cling du dé vun dap hanh phuc dai lau.

4. Biét On Trong Nghich Canh

Hoc cach biét on ngay ca trong nhing thai khac khé khan 1a moét nghé
thuat su sac. Mdi thi thach mang theo bai hoc quy gid, moi that bai gieo

mam cho su trudng thanh va ban linh.
Khi déi mat véi nghich canh:
e Thay viodn trach: "Tai sao diéu nay lai xay ra véi minh?"

o Hay tu hoi: "Diéu nay dang day minh diéu gi?"
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'Khong phai hanh phuc lam cho chung ta biét on, ma chinh long biét on lam cho chung ta hanh phuc.”
David Steindl-Rast

Chi mét su thay doi nho trong cach dat cau hoi cd thé md ra moét géc nhin
hoan toan mai, bién kho khan thanh ca hdi dé ban hiéu ré hon vé chinh

minh va thé gidi xung quanh.

Long biét an trong nghich canh khéng phai la sy cam chiu, ma la sic manh
khai pha tiém nang ndi tai, gidp ban dung day va budc ti€p. N6 chinh la anh
sang soi dudng trong nhiing ngay toi tam nhat.

Phép Mau Cua Long Biét On

Khi chldng ta thuc su nudi dudng long biét on, nhing diéu ky diéu bat dau
xay ra. Ta nhan ra rang hanh phuc khéng phaila thi ta can tim kiém, ma da

hién htiu trong nhiing diéu gian di nhat.

Long biét an gidbng nhu anh sang mat trdi, len 1d6i qua Moi géc khuat, soi roi
veé dep tiém an trong nhiing diéu nho bé. N6 khéng chilam phong phu tam
hon ta, ma con lan tdéa nang lugng tich cuc, thap sdng cudc séng cua nhiing
Ngugdi xung quanh. Long biét on, khi dugc thuc hanh, tao nén mot vong

tuan hoan bat tan clia niém vui va su két noi.

Hay nhdé rang: mdi khoanh khac trong cudc séng déu la mdt moén qua vo gia.
Khita hoc cach tran trong ting mon qua ay, ta khong chitim thay hanh
phuc, ma con khdm pha ra sic manh bién cudc song thudng nhat thanh

diéu phithudng.
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"‘Cach ban déi xur vai ban than la chuan muc dé ngudi khac doi xur vdi ban.”
Sonya Friedman

Ngay 5: Cham Séc Ban Than - Nén Tang
Cua Sy bu bay

Ban da bao gid tu hoi: "Tai sao yéu thusng ban than lai quan trong dén vay?"
Cau tra I8i nam & mai lién hé sau sac gilta cach chung ta déi xU véi chinh

minh va cdm giac tron ven tU ndi tam.

» Khitayéu thudng va chdam séc ban than, ta giii mét thong diép manh
mé dén tiém thdc rang minh xing dang dudgc tran trong va quan tam.
Pay chinh la nén tang viing chac dé nudi dudng cam giac binh yén va

day du tu bén trong.

e Khitalién tuc bd bé chinh minh - tU viéc bo qua nhu cau nghi ngai,
khéng lang nghe cam xuc, hay danh gia thap gia tri ban than -ta vo
tinh nudi dudng niém tin rang minh khéng dd quan trong. Dan dan,
niém tin nay lam nay sinh cdm giac thi€éu thén, du bén ngoai cé bao

nhiéu thanh tuu di chang nUa.

Hay nhd rang, cach ban déi xU vai ban than chinh [a tam gudng phan chiéu
cach ban mong muon thé gidi déi xU véi minh. Mot hanh déng nhdé nhu
danh thdi gian thu gian, cham séc suc khoe, hay néi I8i dong vién vai chinh

minh cling du dé bat dau xay dung nén tang clia su du day.
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"Cach ban déi xu vai ban than la chuan muc dé ngudi khac doi xur vdi ban.”
Sonya Friedman

Cau Chuyén Vé Chiéc Chén Quy

Hay tudng tugng ban sd hiu mot chiéc chén binh thudng nhung rat dac
biét v3i ban. Sau mbi lan st dung, ban lau chui can than va cat giti né mot
cach tran trong. Khi cé khach ghé tham, ban hao hing gigi thiéu vé chiéc

chén yéu quy nay.

Trong tinh huéng do, ngudsi khach sé doéi xU véi chiéc chén ay nhu thé nao?

Ho sé& bat can hay cling s& nang niu va tran trong nhu cach ban da lam?

Tuong tu nhu vay, khi ban yéu thuong va cham soc chinh minh, ngudi khac
clng sé nhan ra giad tri ma ban tu dat cho ban than va doéi xJ véi ban mot

cach tuong xung.

e Su tran trong bat dau tu bén trong, va chinh ban la ngudi dau tién dinh

nghia gia tri cia minh.

e Giad tri ban than khéong phai diéu ai d6 trao cho ban, ma la cach ban
khang dinh chinh minh qua su tradn trong va yéu thuagng ban than mai

ngay.

Hay nhd rang: ban khéng thé mong cau ngudi khac yéu thuong minh néu
ngay ca chinh minh cling khéng lam diéu dé. Vi vay, hay bat dau bang viéc
cham sdc, lang nghe va tran trong chinh minh - bai ban xiing dang vai diéu

do.
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Nghé Thuat Yéu Thuong Ban Than Bang Ngon Tur
Ban ¢ nhan ra rang, trong cudc séng hang ngay, ta thudng danh nhing i
yéu thugng nhat cho ngudi khac, nhung lai khéng ngliing khat khe va chi

trich chinh minh?

Nh{ng 16i 1am nhd nhat cda ngudi khac dé dang dudgc tha thd, nhung vai

chinh minh, ta lai tu giam minh trong nhiing I3i phan xét nghiém khac nhat.
Lang Nghe Tiéng N6i Tam Tri

Hay dung lai va lang nghe nhiing cudc tro chuyén am tham trong tam tri

ban. Khi mac 16i hay déi mat véi khd khan, ban tu néi diéu gi?

Co6 phdi dé la nhing I8i trach moc nhu: “Minh that kém cdi,”hay “Sao minh
khéng gidi giang nhu ngudi khac?”Nhing cau ndi tudng chiung vo hai ay
thuc chat la nhing ludi dao vé hinh, am tham khac sadu nhiing vét thuang

trong tam hon.

GiG hay thu tudng tugng, néu ban néi Nnhing I3i dé véi Mot ngudi ban than

thiét hodc ngudi ban yéu thuong, cdm giac sé ra sao?

Chac chan, ban sé khéng bao gis lam vay, bai chidng ta luén mong mudn
mang dén su an Ui va yéu thusgng cho nhiing ngudi quan trong nhat. Nhung
v3i chinh minh - ngudi can yéu thuong nhat - tai sao ta lai déi xU thi€éu nhan

tU va bao dung dén thé?

Hay thay doi nhing I3i chi trich thanh su dong vién diu dang, bdi ban xing
dang dugc yéu thuong va tran trong nhu bat ky ai khac.
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Stc Manh Chuyén Héa Clla Ngén Tu

Ngdn tU khéng chila cach ban ndi, ma con la cach ban déi xU véi chinh minh.
Nh{ng I3i ban tu nhd Mmoi ngay cd thé trd thanh sic manh vuc day tinh
than, hoac giam cam ban trong vong xody cla su nghi ngd va dau kho.

Chung cé kha nang dinh hinh thuc tai, ca bén trong lan bén ngoai clia ban.

Khi ban néi: “Minh khéng du tét,”tam hon ban giéng nhu mot buc tranh
chim trong béng téi. Nhung chi can thay déi thanh: “Minh dang cé gang moi
ngay va da tét hon rat nhiéu,” buc tranh dy sé bung sang bdi niém hy vong va

doéng luc.

Hay thd thay thé nhing I3i phan xét ndng né bang su déng vién diu dang:

~

e Thay Vi: “Minh théat that bai. Minh khéng cé gi dac biét”

e Hay néi: “Minh sinh ra vi mét ly do dac biét, va minh dang trén hanh

trinh kham pha ly do do.”

Ngon tu khdéng chila I8i ndi, ma con la nang lugng. Chi mot su thay déi nho
trong Nngon tU cling du tao ra su khac biét I6n trong cach ban cadm nhan vé

chinh minh.

MOi I8i ban danh cho ban than la mot hat gidng gieo trong trong khu vudn
tadm hon. Nhing I8i yéu thuang trd thanh anh sang soi dudng, gilp ban vugt

qua kho khan, tim thay binh an va nudi dudng mot ndi tdm tron ven.
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Thuc Hanh Yéu Thuong Ban Than Qua Ngén TU

Trudc khi ndi bat ky diéu gi v8i minh va vé minh, hay tu hoi: “Ldi nay co phai
la diéu téi mudn nghe tu ngudi khac khong?”

Né&u cau tra I6i la "khong", hdy dung lai dé chon nhing I3i ndi tran trong va
yéu thudng han. Nhing ngdn tu diu dang ban danh cho chinh minh khéng
chixoa diu ton thugng, ma con nudi dudng long biét an, su tu tin va suc

manh nai tai.

Khi ban tu trao tang cho minh nhing I8i dong vién, yéu thuang va khich |€,
ban dang xay dung mot nén tang viing chac cho tam hon. Dan dan, nang
lugng tiéu cuc, cang thang hay mét moi sé dugc thay thé bang su tu tin va

anh sang tu tritué ndi tai.

Mai I8i ndi tich cuc gidng nhu mot vién gach, Iang 1é xay dung ngdi nha hanh
phuc trong tam hon ban. Hdy chon nhing vién gach clia su tran trong va
chap nhan chinh minh dé kién tao cudc séng day y nghia. Moi I3i yéu
thuong ban ndi véi ban than 1a mot budc tién nho, nhung manh mé, dan

ban dén mo6t cudc song binh yén, rang r3 va tran day anh sang.
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Nhiing Khia Canh Cua Viéc Yéu Thuong Ban Than

Yéu thudng ban than khéng chidung lai 8 viéc dap Ung cac nhu cau ca ban,

ma con la mdt hanh déong toan dién, bao gom:

1.Chap Nhan Ban Than
Hay chap nhan ca uu diém lan khuyét diém cia minh ma khéng phan
xét. Su chdp nhan nay tao ra khéng gian an toan dé ban phat trién va
thay doi. Biéu dé khéng cé nghia la tu bo khat vong hoan thién, ma la
tén trong ban than & moi giai doan trén hanh trinh cudc séng.

2.Tén Trong Gidi Han
Biét ndi "khong" khi can thiét va dat ra nhing ranh gidi lanh manh Ia
cach ban bao vé nang lugng va nhu cau ctia minh. Mai lan ban naoi
"khong" vai dieéu khong phu hgp, ban dang noi "cd" véi nhiing diéu
quan trong han - bao géom sudc khoe, thdi gian va nhiing gia tri cot 1.

3.Tha Thd Cho Ban Than
Hoc cach tha thU cho nhiing sai lam va xem chung nhu bai hoc quy gia.
Tha thd khéng chila hanh dong budng bd qua khd, ma con la cach ban
gidi phéng tdam hon dé budc di nhe nhang hon. D6 1a mon qua yéu
thuong sau sac nhat ban cé thé trao cho chinh minh.

4. Phat Trién Ban Than
Hoc hoi va cai thién mdi ngay la cdch ban téon trong tiém nang cla
chinh minh. Phat trién khéng nham muc dich dat dén su hoan hao, ma
la dé tién gan haon vai phién ban tét nhat clia ban — mot con Nngudi

khong ngung hoc hoi, trudng thanh va séng y nghia han.
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Yéu thuong ban than la moét hanh trinh lién tuc, ngi mdi budc tién —du nho
bé — déu mang lai gia tri I&n lao. Khi ban biét chap nhan, tén trong, tha thd va
phat trién, ban dang xay dung mot cudc song tran day y nghia, binh yén va

du day tu bén trong.

Strc Manh Cua Viéc Bao Vé Nang Lugng

Khi ban that su yéu thuong ban than, ban sé nhan ra rang khéng ai hay bat
cl diéu gicd quyén lam tdn thuong su binh an trong tdm hon va suc khoe
cla ban. Phan Ung cua ngugi khac, du tich cuc hay tiéu cuc, chi phan anh

trang thai ndi tdm cua ho, chd khéng dinh nghia gia tri cta ban.

V@i su thau hiéu nay, ban sé cé sic manh dé budng bd nhiing tén thusng va
chon 1ay binh an — khéng phai vi yéu dudi, ma bai vi ban d0 manh mé dé uu

tién slc khoe tinh than va cdm xdc cda minh.

Bao vé su binh an khéng chi la cach ban cham séc chinh minh, ma con la
cach ban lan téa nang lugng tich cuc va thién lanh dén nhiing ngudi xung
quanh. Yéu thuong ban than khong phaila hanh déng ich ky, mala nén
tang ving chac dé ban chia sé su quan tam va tinh yéu dén thé gidi. Khi noi
tam du day, ban sé cd nhiéu hon dé trao di, tréd thanh ngudn cam hdng va

niém hy vong cho ngugi khac.
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"‘Cach ban doéi xur vai ban than la chuan muc dé nguoi khac doi xur vai ban.”
Sonya Friedman

Hanh trinh yéu thudng ban than giéng nhu viéc cham séc mot khu vudn:

* MOGingay, ban tudi nudc, Nnhé co va kién nhan chd dgi nhiing mam non
vuan lén tu dat.

e C6 nhling ngay thaitiét khong thuan Igi, nhung su cham chut déu dan

sé khién khu vudn clia ban xanh tugiva tran day suc séng.
Khi ban nudi dudng long yéu thusng va cham séc chinh minh, ban khéng

chilam phong phu cubc séng cda ban than ma con gieo nhiing hat giong

yéu thuang vao thé gidi, dé nhiing diéu tot dep ti€p tuc dudc lan toa.

Bai Thuc Hanh: 24 Gio Véi Tiéng No6i Noi Tam
Dé bat dau hanh trinh cai thién ngdn tU vai ban than, hay thuc hién bai tap
dan gidan nhung day y nghia sau day:

Budc 1: Lang Nghe va Ghi Chép (24 gio dau tién)

e Chuan bi mbt cudén s6 Nho bén minh

e Trong 24 gid tdi, hay ghi lai tat ca nhing I3i ban tu ndi v8i minh, dac biét
la khi:
o Ban mac |oi.
o Ban nhin vao gudng.
o Ban doi mat véi thd thach.

o Ban so sanh minh v3&i ngudi khac.



Ngay 5 - Cham Soc Ban Than - Nén Tang Cua Su bu bay
"‘Cach ban déi xu vdi ban than la chuan muc dé ngudi khac doi xur voi ban.”

Sonya Friedman

Budc 2: Nhan Dién va Cam Nhan
e Doc lai nhiing ghi chép clia ban va danh dau nhiing cau mang nang
lugng tiéu cuc.
e TuU hoi: “Néu ai do noi diéu nay véi minh, minh sé cam thay thé nao?”
¢ Cam nhan nang lugng ctia nhing I8i n6i dé anh hudng dén tam trang
va cam xuc clia ban ra sao.
Nh{ng IGi ban tu ndi véi chinh minh ¢cé thé la ngudi ban dong hanh day yéu
thudng hoac tréd thanh rao can I8n nhat trong hanh trinh cldia ban. Hay chon

chung moét cach khén ngoan.

Budc 3: Chuyén Héa Ngon Tur

V3i maoi cau tiéu cuc, hay viét lai thanh moét cau tich cuc hon. Vidu:
e “Minh that vung vé qua”— “Minh dang hoc hdi va tién bé méi ngay.”
e "Sao minh kém cdéithé” — “Minh sé cé gang tét hon lan sau.”

e “Minh sé khéng bao gid lam dudc”— “Minh sé tim cach khac dé thuc

hién.”
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"‘Cach ban doéi xur vai ban than la chuan muc dé nguoi khac doi xur vai ban.”
Sonya Friedman

Budc 4: Thuc Hanh Loi Khang Pinh Yéu Thuong

Danh 5 phut moi ngay — budi sdng khi thlc day va téi trude khi di ngu — dé
doc nhing I6i khang dinh tich cuc sau. Hay doc chdm va cdm nhan tung I3i:

e “‘Minh la mot ngudi dac biét va xung dang dugc yéu thuong.”

e “Minh chap nhan va trdn trong con ngudi minh & hién tai.”

e “Mb&ingay, minh dang trd nén tét hon theo cach cua riéng minh.”
e "Minh tin tudng vao hanh trinh va tién dé cua ban than.”

e "Minh xdng dang vdi nhiing diéu tot dep trong cudc séng.”

L3i khang dinh giéng nhu liéu thudc bé cho tdm hén. Cang thuc hanh, ban

sé cang cdm nhan dudc stiic manh nodi tai dang dan I8n I1én.

Hay nhd rang thay déi théi quen ngdn tU la mdt hanh trinh can su kién
nhan. Doi luc, ban cé thé van vo tinh ndi nhiing I8i tiéu cuc, nhung diéu
guan trong 1a ban luén san sang diéu chinh. Mdi budc tién nho déu dang gia,
Vi né dan ban dén moét cudc séng du day, tran ngap su binh yén va yéu

thuang.



Ngay 6 - bu bay Trong Cac M6i Quan Hé

"Tinh yéu trudng thanh la su két hgp cua hai con ngudi, moi ngudi van gilr dugc ban sac riéng cua minh."
Erich Fromm

Ngay 6: bu bay Trong Cac Méi Quan Hé

Trong ban giao hudng clia cudc séng, mdi quan hé gilia con ngugi la nhing
nét nhac tao nén giai diéu dep dé nhat. Nhung diéu gi thuc su lam nén moét

mMoi quan hé du day va tron ven?

Y Nghia Thuc Sy Cila M&i Quan Hé Pu bay
M&i quan hé du day khéng phai la noi dé tim kiém su cu roi tU ngudi khac,
ma la nai hai tdm hon tu do dong hanh, cung chia sé va phat trién. Gidong
nhu Mot ban nhac song tau hoan hao:

e M&i ngudi tu tda sang vai giai diéu riéng clia minh,

* Nhung dong thai hoa quyén dé tao nén mot tong thé hai hoa.
Tuy nhién, khi ta tim dén mét mai quan hé chidé bu dap nhing thiéu hut

bén trong, diéu dé phan anh rang ndi tdm cula ta chua du ving vang. Pay |a

Mot nghich ly ma nhiéu ngudi thudng gap phai:

e Khidat hanh phuc ctia minh Ién vai ngugi khac, méi guan hé khéng

con la nai dé phat trién, ma tréd thanh mét gadnh nang.
Hay nhd rang:

e Khong aico thé lap day nhiing khoang tréng trong tdm hon ban ngoai
chinh ban.

e Hanh phuc thuc su trong maéi quan hé khong dén tu viéc tim kiém su
hoan hao 3 déi phucng, ma tU viéc tu tim thay su tron ven bén trong

minh.
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"Tinh yéu trudng thanh la su két hgp cua hai con ngudi, moi nQudi van gilr dugc ban sac riéng cua minh.”
Erich Fromm

Cau hoi dé suy ngam:
e Ban dathuc su cam thay tron ven trudc khi budc vao méi quan hé cua
minh chua?
e Lam thé nao dé ban tiép tuc phat trién va gil gin su tu do ndi tai khi
dong hanh cung ngugi khac?
Khi ban viing vang bén trong, méi quan hé sé tréd thanh nai dé ca hai cung
thang hoa - khoéng phai dé 1ap day thiéu sét, ma dé nhan déi niém vuivay

nghia clia cudc séng.
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Dac Diém Cua Mot M6i Quan Hé ba bay
Mot maéi quan hé du day giong nhu mot khu vudn, ndi cd hai ngudsi déu la

nhing cdy c6 thu manh mé.

e MA&icdy co ré cam sau vao long dat, tu ddng ving ma khdéng can dua

vao cay khac dé ton tai.

e Nh{ng cay co thu nay khéng canh tranh anh sang hay khéng gian, ma

hai hoa phat trién.

e MOGicdy vuon lén doéc 1ap, dong thai tao béng mat va gdép phan ho trg
hé sinh thai chung.

Trong m&i quan hé du day, moi ca nhan tu tim thady su tron ven tu bén trong.
Khong ai can hy sinh ban than dé lam hai long ngudsi khac, ma thay vao do,

ho ton trong khéng gian riéng, hé trg va nudi dudng lan nhau.

Day la moi trudng ma ca hai cung thang hoa, giong nhu nhiing cay xanh
trong khu vudn - méi cdy déu nd hoa theo céch riéng, nhung tat ca déu goép

phan lan tda slUc séng va vé dep hai hoa clia cd khu vuan.
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"Tinh yéu trudng thanh la su két hgp cua hai con ngudi, moi nQudi van gilr dugc ban sac riéng cua minh.”
Erich Fromm

Nghé Thuat Xay Dung M6i Quan Hé Du Day

1. B&t dau tU bén trong

Nhiéu ngugi budc vao mot maéi quan hé vai hy vong déi phuang sé bu dap
cho nhing thiéu hut cta minh, nhung thuc t&, diéu dé thudng dan dén that

vong va phu thudc. Bé xay dung mét maéi quan hé du day, diéu quan trong

nhat 1a bat dau tu chinh ban.
Trudc khi ky vong diéu gi tu déi phuong, hay tu hoi:
“T6i c6 cam thdy du day khi 8 mét minh khéng?”

Mot Nngugdi tu du day sé khdéng cam thay co don khi 3 mot minh, ma tan
hudng khoang thai gian dé dé hiéu minh han va lam diéu minh yéu thich.
Diéu nay khoéng chi gidp ban phat trién ndi tam, ma con tao nén sdc hap

dan tu nhién trong méi quan hé.
“T6i da chdp nhdn chinh minh chua?"

Chap nhan ban than - ca uu diém |an khuyét diém - 1a nén tang dé cam
thay tron ven va tu tin. Khi ban khéng can tim ki€m su xac nhan gia tri tu

Ngudi khac, ban sé budc vao maoi quan hé véi tam thé viing vang han.
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“Téi c6 dang cham séc chinh minh khéng?”

Viéc cham séc ban than khéong chidung lai & thé chat, ma con bao gom ca
tinh than va cam xuc. Khi ban déi xd v8i chinh minh bang su tu té, ban sé tu

nhién thu hut nhing moi quan hé phan anh diéu dé.
“Minh di thuc su 1dng nghe va thau hiéu chinh minh chua?”

Trudc khi ky vong déi phuong lang nghe va thau hiéu minh, hay tu hoi liéu
ban da thuc su lang nghe va thau hiéu ban than. Khilam dudgc diéu do, ban
sé& bdt phu thudc vao su xac nhan tu bén ngoai, giup maoi guan hé cla ban

tré nén nhe nhang va hai hda haon.

Mot mai quan hé du day khong phai nai dé tim kiém su clu rdi, ma la khéng
gian dé chia sé niém vui, su phat trién va tinh yéu da dugc nudi dudng tu

bén trong.
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"Tinh yéu trudng thanh la su két hgp cua hai con ngudi, moi nQudi van gilr dugc ban sac riéng cua minh.”
Erich Fromm

2.Ton trong su khac biét

Su khac biét khéong phai la tréd ngai, ma la yéu té lam nén su phong phu
trong moi quan hé. Hay tudng tugng hai ngudi nhu hai nhac cu trong mot
dan nhac — moi ngudi mang am sac riéng, nhung su hoa quyén tao nén ban

nhac hai hoa.
Ton trong su khac biét nghia la:
e D6Nn nhan déi phuadng véi cd nhiing diém chua hoan hao.

e Thay vico thay déi ho theo ky vong clia minh, hdy tran trong ca tinh va

quan diém riéng cua ho.

Khi ban ton trong diém khac biét ctia déi phuang, ban khéng chiduy trisu
can bang trong mai quan hé&, ma con tao khdéng gian dé ca hai cung phat

trién mot cach tu nhién va bén ving.
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"Tinh yéu trudng thanh la su két hgp cua hai con ngudi, méi nguoi van gitr dugc ban sac riéng cua minh."
Erich Fromm

3. Nudi dudng su két nai

M&i quan hé, giong nhu mot khu vudn, can dugec cham séc moi ngay. Su két
noi khéng tu nhién cé, ma can dudc vun dap qua tung hanh déng nho

nhungy nghia.

Hay lang nghe déi phuong bang ca trai tim, chia sé cam xudc mot cach chan
thanh, va téon trong khéng gian riéng clia nhau. Khi ca hai cung nhau vugt
qua thi thach va tan hudng nhiing khoanh khac chung, méi quan hé sé trd

nén sau sac va bén viing han.
Pé nudi dudng su két ndi, ban can:

» Lang nghe chan thanh: Hién dién khi déi phuong chia sé, khéng chi

nghe mathau hiéu diéu ho mudn truyén dat.

e Chia sé cam xuc: Hay c3i md3 v3i cdm xUc cla minh, khéng phai dé do 16i

ma dé xay dung su déng cam.

e Ton trong ranh gidi: M6t maoi quan hé lanh manh luén can khéng gian

cd nhan dé maoi ngudi tu tai tao nang lugng.

e CUng nhau phat trién: Hoc hoi tt nhing trai nghiém chung va clung

nhau vugdt qua nhiing thu thach.

Xay dung mdt moi quan hé du day khéong phai nhiém vu cla riéng ai, ma la
su déng hanh cua ca hai. Khi mdi ngudi tu du day va téon trong 1an nhau, mai
quan hé sé tréd thanh moét khéng gian dé ca hai cung thang hoa, giéng nhu

hai nhac cu hoa quyén trong moét ban nhac tuyét vai.



Ngay 7 - Tri Tué No6i Tai - Ngudén Suc Manh Tiém An

"Tri tué ndi tai la kho bau quy gia nhat ma ban sd hau, chi dugc khoi md khi ban du tinh lang dé lang nghe.”
Mandy Tran

Ngay 7: Tri Tué N&i Tai - Nguodn Suc
Manh Tiém An

Trong mdi chdng ta ludén tén tai mot ngudn stc manh ky diéu, moét ngon
den soi sang, dan 16i ta qua nhiing khuic quanh cla cudc dai. D6 chinh la tri

tué ndi tai— ngon hai dang cua su sang sudt va binh an.

Tri tué nodi tai khong chila su théng minh hay kha nang phan tich, ma la su
hoa quyén tinh té gitia ly tri va truc giac. D6 1a tiéng ndi tU sdu tham tadm
hon, két tinh tu kinh nghiém séng, ban nang, va su nhay cadm von coé cla

Moi NgUGSi.

Ban khéng can tim kiém tri tué ndi tai tU bén ngoai, bdi N6 la moét phan tu

nhién, luén hién dién va cha dgi ban 1ang nghe.

Giong nhu dong sudi ngam am tham chay trong tam hon, tri tué noi tai
mang dén nhiing théng diép quy gid, gitp ban thau hiéu ban than va duara
nhing quyét dinh sang suét nhat. Khi ban hoc cach két néi vai ngudn sudc
manh nay, ban sé cam nhan dudc su binh an sau sac va su tu tin trong moi

budc di cua cudc dai.
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Ban Chat Cua Tri Tué NGi Tai

Hay hinh dung tri tué ndi tai nhu mdt ngudén anh sang vang ruc rd, an sau
trong tdm hon ban. Tuy nhién, anh sang ay thudng bi che phu bdi nhing

can song cam xuc va dong suy nghilién tuc cudn trao trong tam tri.

Khi nhiing cdm xuc hon loan va suy nghilién tuc chiém linh, anh sang tritué
bi lu Mg, khién ban khé long nhan ra. Nhung chican tam hon lang dong va
nhing chuyén déng ay dan cham lai, ban sé cam nhan dugc anh sang nay,

nhu Mot ngon déen dan 16i trong béng toi.

Do l1a khoanh khac ma anh sang ndi tai chiéu roi, gitp ban thau hiéu ban
than va tim thay su binh an thuc su. K&t ndi v8i ngudn tri tué sau tham nay
khéng chi mang lai su ré rang trong suy nghi, ma con dan dat ban vugt qua

Nnhing thi thach trén hanh trinh cudc song.
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Vai Tro Cuaa Tri Tué Noi Tai
Tri tué nodi tai khong phaila mot khai niém trdu tugng, ma la mdt nguodn suc
manh thiét thuc, luén hién dién dé dan dat ban qua moi hoan canh. Gidng

nhu Mot ngon hai dang gitia bién khai, tri tué ndi tai giup ban:

e Duaranhing quyét dinh sang suét va khén ngoan.

e PG mat vai thid thach bang su binh tinh va tu tin.

e Xay dung cac méi quan héy nghiava lanh manh.

e Tim thay su can bang gilia cac khia canh trong cudc séng.
Diéu dac biét 13, tri tué ndi tai khéng chi dan 16i ban khi moi thd thuan Igi, ma
con la ngudi ban déng hanh trung thanh trong nhing luc khé khan nhat. Tri

tué nay nhac nhd ban rang, ngay ca trong thi thach, ban van cé ngudn sdc

manh tU bén trong dé vugt qua.

Ban d& bao gid lang nghe tiéng ndi tu tri tué ndi tai cta minh chua? Néu
chua, day chinh la ltuc dé bat dau kham pha ngudén nang lugng voé gia nay,
bdi d6 chinh la chia khda dan ban dén su binh an va sang suét trong moi

hanh trinh.
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Con buong Tiép Can Tri Tué NGi Tai
1. Lang Nghe Tiéng N6i Bén Trong
Tiéng ndi cla tri tué ndi tai rat nhe nhang, tinh té va thudng bi che lap bdi dap

luc x& hoi, ky vong tu ngudi khac, hay chinh ndi sg hai cla ban. Dé nghe

dugc tiéng ndi nay, ban can hoc cach tinh lang.

Hay danh thai gian moi ngay dé quay vé vaéi chinh minh. Tim mot khoéng
gian yén tinh, tdp trung vao hai thd va dé tam trilang diu. Trong su tinh lang
ay, ban khéng chi nghe thay ti€ng ndéi n6i tdm, ma con kham pha su that sau

tham bén trong minh.

2. Nhan Dién Va Vuot Qua Rao Can

Khéng phai moi tiEng ndi bén trong déu la tri tué noi tai. Doi khi, chung
phan anh niém tin sai léch, gidi han tu dap dat hoac ndi sg vo can cu. Nhing

rao can nay chinh la bdc man ngan ban ti€p can nguon sang noi tai.
Hay thuc hanh nhan dién va dat cau hoi véi nhiing suy nghitiéu cuc:
e "Djéu nay co thuc su dung khéng?"

e "Liéu minh co dang nhin nhan moi thd qua lang kinh sg hai hay
khong?”

Tritué noditai khéong lan at ly tri, ma gidp ban nhin moi viéc moét cach toan
dién han. Mai khi ban dat cau hai vai chinh minh, ban dang mai tritué ay

budc ra, soi sang con dudng phia trudc.
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3. Nudi Dudng Su Két Noi

Tritué ndi tai can dudc Nnudi dudng Maoi ngay, gidbng nhu Mot ngon Ida can
nhién liéu dé luén chdy sang. Cang danh thai gian két ndi vai tri tué noi tai,
ban cang ma rong kha nang lang nghe tiéng ndi bén trong va dua ra nhiing

quyét dinh sdng sudt han trong cudc séng.

Thuc Hanh Hang Ngay
e Thién Binh: Danh 10 phut moi ngay dé tap trung vao hai thd. Thién

khéng phai dé thoat ly, ma dé quay Vvé, nai tri tué ndi tai dang chd dgi

ban.

e Lang Nghe Sau: Chu y dén nhiing suy nghiva cdm giac bat chgt — doi
khichung chda dung thong diép quan trong. Lang nghe chinh minh la
Mot hanh dong yéu thudng va tdn trong ban than.

e Tin Tudng Vao Ban Than: Ngay ca khi truc giac cé vé trai ngugc vai ly tri,
hay hoc cach tin tudng vao su chi dan nay. Khi ban tin tudng vao tri tué
ndi tai, ban khdéng chitin vao ban than, ma con tin vao siic manh voé

hinh cta v tru dang dong hanh cung ban.

Tritué ndi tai khong phai diéu xa v3i hay chi danh cho nhiing ngudi dac biét.
Ngudn tri tué nay hién dién trong madi chidng ta, am tham chd dugc lang
nghe va danh thuc. Khi biét cach dung lai, l1ang dong, va tin tudng vao suc
manh nay, ban sé nhan ra rang nhing cau tra I3i bay l1au tim kiém thuc ra da
nam san bén trong. Hay dé tri tué ndi tai dan 16i, cudc séng clia ban sé trd

nén sang sudt, binh an, va vién man hon.



Ngay 8 - Con Buong Phat Trién Tri Tué Noi Tai

‘Chan that khéng phai la diéu ban dat dugc, ma la diéu ban kham pha khi ban loai bo tat ca
nhlng gi khong thudc vé minh." - Lao Tzu

Ngay 8: Con Bbudng Phat Trién
Tri Tué NOI Tai

Tritué ndi tai, nhu chidng ta da kham ph3, la ngon dén soi séng dan 16i qua
nhng khuc quanh clda cudc dai. Nhung lam thé nao dé ngon den ay toa
sang ruc r han? Lam sao dé tiéng ndi cla tritué tré nén ré rang va manh

mé han trong tam hoén chudng ta?

Phat trién tri tué ndi tai gidng nhu viéc cham séc mot khu vudn. Ta khéng

thé thuc ép nhiing béng hoa nd ro, nhung cé thé tao diéu kién thuan Igi dé
ching tu nhién khoe sac. Tuong tu, tri tué ndi tai can dugc vun dap qua mot
tam tritinh lang, moét 16i séng can bang, nhiing pham chat tét dep, cung vai

long tin viing chac vao chinh minh.

Trong mot tdm tri hon loan hay mot 16i séng thiéu hai hoa, tri tué nditai kho
c6 thé phat trién. Nhung khi ban danh thai gian lang dong, cham chdt cho
su binh an ndi tdm, ngudn tritué nay sé dan hién 16, tréd thanh dnh sdng dan

dudng cho moi hanh trinh cuda ban.
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Tam Tri - Co May Tim Kiém Khong Ngirng Nghi

Vay lam thé nao dé nudi dudng tri tué ndi tai? Nghé thuat dat cau hoi chinh
13 chia khda. Tam tri ban gidng nhu Mot cdé may tim ki€m manh mé, khéng
bao gid nglng hoat déng va luén san sang phuc vu ban. Nhung dé cé may
nay van hanh hiéu qua, ban cany thuc chon loc nhiing cau hoi ma minh dat

ra.

Dung lang phi nang lugng quy bau vao nhlng cau hai tiéu cuc hay vo nghia.
Thay vao dé, hay gieo trong nhiing cau hoi mang tinh xay dung - nhiing cau
hoi giup ban nhin ra co hdi, khai pha tiém nang, va tung budc tién gan han

dén muc tiéu.

Chat lugng cudc séng cla ban chinh la tam guong phan chiéu chat lugng
cau hoi ma ban thudng xuyén dat ra. Khi ban thay doéi cau hoi, ban khéng chi
thay déi cadch nhin nhan van dé, ma con ma ra tam nhin mdi, dinh hinh

hudng di rdé rang han cho cudc ddi minh.
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Nghé Thuat Dat Cau Hai - Chia Khéa Cua Tri Tué

Nh{ng cau hoi dung dan khéng chigidp ta ma ra nhiing canh clia mdi, ma

con két ndi sdu sac han va&i chinh minh.

Trong hanh trinh phat trién tri tué ndi tai,cé mét nguyén ly manh mé ma
khoéng phaiai cing nhan ra—doé chinh la cach ban dat cau hoi. Tam trichung
ta giéng nhu Mot cd may tim kiém tinh vi, luén san sang giai ma bat ky cau
hoi nao dudc dua ra. Vi vay, chat lugng clia nhiing gi ban nghivan sé truc

ti€p dinh hinh chat lugng cubc séng cua ban.

MOi cau hoi déng vai tro nhu moét la ban, dinh hudng dong suy nghiva hanh
déng clia ban. Chang han, khi ban hoi: "Visao téi ludn that bai?" tam tri sé
tap trung tim kiém moi ly do va bang ching dé xac nhan diéu dé. Nhung
néu ban thay doi thanh: "Lam thé nao dé téi phat trien va thanh céng hon?",

ban sé hudng tam tri minh dén nhlng giai phap va ca hdi phat trién.

Chon lua cau hoi khong chi don thuan la I8i ndi, ma chinh la cach ban dinh
hudng nang lugng va tu duy. Do 1a kim chi nam dan 16i tdm triva hanh dong
clia ban. Hay nhdé rang, nhiing cau hoi tich cuc khéng chi mad ra nhiing kha

nang tiém an, ma con tao nén su thay dadi tich cuc cho ca cudc dai ban.
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Strc Manh Cua Nhirng Cau Héi Chat Lugng

Mau chét cla viéc dat cau hoi chat lugng la tap trung vao két qua mong
mudn, thay vi chi xoay guanh nhiing van dé hién tai. Nhing cau hoi dung
dan khong chidinh hudng ban d&n muc tiéu, ma con khai day su sang tao,
cam hung, va hanh déng tich cuc. Ngudc lai, nh{ing cau hai tiéu cuc dé tao

ra su bé tac va tiéu hao nang lugng tinh than.
Vi Du So Sanh Gitta Cau Hoéi Chat Lugng va Kém Chat Lugng:
1. Khi d6i mat véi stc khoe:

e Cau hdi kém chat lugng: "Tai sao cd thé minh luén mét madi va yéu
duoi?”

e Cau hodichat lugng: "Dau la nhing thay déi nhé minh cé thé thuc hién
dé khée manh hon méi ngay ?"

NhUng cau hoi chat lugng khong tim kiém van dé, ma tap trung vao giai

phap va hanh déng kha thi.
2. Khi gap khé khan trong ma&i quan hé:
» Cau hdi kém chat lugng: "Tai sao ngudi ban doi khéng yéu thuong va
danh thoi gian cho minh?"

e Cau hodichat lugng: "Lam thé nao dé ban than tréd thanh mdt ngudi ban
dai tuyét vai? Minh co thé lam gi hém nay dé nudi dudng tinh yéu va su

gan két trong maoi quan hé nay?"

MG&i quan hé la két qua cua su vun dap tU ca hai phia. Mot cau hai tich cuc sé

thic day hanh dong va két néi, thay vi do 16i hay phan xét.
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3. Khi doi dién véi thi thach tai chinh:
e Cau hdi kém chat lugng: "Tai sao minh luén thiéu thén va khéng bao
gic du séng?"

e Cau hdichat lugng: "Minh cé thé bat dau ta dau dé cai thién tinh hinh
tai chinh hién tai? Minh can nam bat nhing ky ndng, kién thic, hodc co

héi nao dé dat duoc su tu do tai chinh?”

Tam tri khéng thé tao ra cla cai khi bi mac ket trong tu duy tiéu cuc, nhung
né co thé ma ra cdnh clia dan téi su thinh vuong qua tu duy tich cuc va
hanh déng chd déng.

4, Khi cdm thay thi€u dong luc:
e Cau hdéi kém chat lugng: "Tai sao minh khéng bao gid du gidi?"

e Cau hdichat lugng: "Dau l1a hanh déng nhd nhat minh cé thé lam ngay
béy gid dé tién gan hon tdi muc tiéu? Minh da dat dudc nhiing gi trong

hanh trinh nay, va minh co thé tiép tuc phat trién ra sao?"

Dong luc khéng dén tu viéc chi trich ban than, ma tu viéc cong nhan nhing

budc tién nho va khéng ngling dat cau hai tich cuc dé tién Ién phia trudc.
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Nghé Thuat Chuyén Héa Cau Hai

Pé rén luyén kha nang dat cau hoi chat lugng, hay ghi nhd nhiing nguyén

tac quan trong sau:
1. Tap trung vao giai phap thay vivan dé:

Moi cau hai tich cuc la moét I6i ma, trong khi nhiing cau hoi tiéu cuc gidong

Nnhu canh clta dong kin.

e Thay Vi hoi: "Tai sao diéu nay lai xay ra véi minh?" hay hoi: "Lam thé nao

dé minh cai thién tinh huéng nay ?"
e Thay vi nhin vao khé khan, hay tim kiém cg hoi tiém an.
2. Huéng dén tuadng lai thay vi sa lay trong qua kha:

Qua khu chila nai luu tr kinh nghiém, khéng phai la ndi ban thudc vé.
Nh{ng cau hoi dinh hudng tuang lai sé gilp ban tién vé phia trudc.
e Thay viday dut: "Tai sao minh lai pham sai lam nay?", hdy hoi: "Minh co
thé lam gi khdc biét dé khéng lap lai sai lam?"
e Cau hoichat lugng ma ra mét kha ndang madi, thay vi giam gil ban trong

cadm giac hoi tiéc.
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3.Tim ki€ém cac héi thay vi dé 16i:

D6 16i khdng mang lai gidi phép, ma chitiéu hao nang lugng tinh than. Tim

kiém ca hdi gidp ban chuyén tu trang thai bi déng sang chid dong.

e Chuyén tu: "Aj la ngudi chju trach nhiém?"sang: "Lam thé nao minh co

thé bién tinh hudéng nay thanh mét budc tién tich cuc?"
e Bién moithU thach thanh bai hoc quy gid dé phat trién ban than.
4. Khai ggi hanh ddng thay vi than phién:

Cau hoi khdong chi dé hiéu, ma con dé thuc day hanh déng. M6t cau hoi

khén ngoan luén dan dén budc tiép theo cu thé.
e Tap trung vao nhing diéu trong tam kiém soét.

e Ludn két thdc bang mot ké hoach hanh déng cu thé, chang han: "Budc

tiép theo minh co thé lam la gi?"
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5. Hudng téi hinh anh dich dén:

Hinh anh dich dén khéng chila nguén cdm hing, ma con la ngon hai dang
soi sdng con dudng, giup ban tap trung nang lugng vao viéc bién giac ma

thanh hién thuc.
e Dat nhlng cau hodi khai md vé tuang lai mong muon:

o "Cudc song ly tudng cua minh sé nhu thé nao?"

o "Minh can lam gi dé dat dugc diéu do?"

e P& tam tritap trung vao viéc tao ra giadi phap, thay vi d@m chim trong

van dé.

Chat lugng cudc song clia ban phan anh chat lugng nhiing cau hai ban dat
ra moi ngay. Nh{ing cau hai tich cuc khéng chi gitip ban vugt qua thi thach
ma con Mma ra nhiing cc héi Mai dé phat trién va thang hoa. Chuyén hoéa cau
hoi la nghé thuat gitp ban diéu hudng tu duy, tt dé md ra nhiing kha nang
va gidi phap mdi. Hay bat dau ngay hdm nay bang cach dat ra nhiing cau hoi

tich cuc, day cam hing va thay doéi cudc dgi minh.
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Nhirng Pham Chat Nu6i Dudng Tri Tué NGi Tai

Phat trién tri tué ndi tai khong chila vé cach tu duy hay dat cau hoi dung,
ma con 1a hanh trinh boi dap nhiing pham chat cao dep trong tam hon.
Chinh nhiing pham chat nay sé md ra canh clia dan dén su sau sac va sang

sudt hon trong cudc séng.
1. Tinh Yéu Thuong V6 biéu Kién

Tinh yéu thuong la manh dat mau ma cho tri tué ndi tai phat trién. Bay
khong phaila tinh yéu dua trén mong cau hay su dap trd, ma la su yéu
thuong xuat phat tu 1ong trac an va su chan thanh. Khi hoc cach yéu thusng
ban than va moi ngudi mot cach vé diéu kién, ban tao ra moét khéng gian

binh an, nai tritué coé thé tda sang.
2.Su Bao Dung

MG&i Ngudi 1a mdt cau chuyén doc ddo véi nhing trai nghiém va géc nhin
riéng biét. Bao dung la nghé thuat chap nhan va tran trong su khac biét ay
ma khéng phan xét hay ap dat. Khi thuc hanh bao dung, ban khéng chilam
giau tdm hon ma con ma rong tam nhin va su thau hiéu, gitp tri tué noi tai

phat trién toan dién.
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3.Ldng Tran Trong - Biét On

Biét on la cach nhan ra rang moi diéu tét dep trong cudc séng déu |1a két qua
clia su dong gop tU nhiéu yéu to. Ngudi ¢ tri tué sau sac ludn khiém
nhudng,y thic rang nhing gi ho nhan dudc 1a an hué, va nhiing gi ho cho di
la niém hanh phuc. Biét an khéng chilam diu long tham hay su 0an trach,

ma con M3 ra khéng gian ndi tdm dé tritué duge nudi dudng va thang hoa.
4.Sy Chan That

Chan that la nén tang cho moi su trudng thanh cla tri tué. bé khéng chila
viéc séng dung véi ban than va ngudi khac, ma con la ban chat nguyén sa va

cot 16i ma mdi ngudi déu sé hiiu.

Su chan that la trang thai ndi tai — con ngudi that cua ban khi khéng bi anh
hudng bdi ky vong, ap luc, hay su phan xét tu xa hoi. bo la phién ban nguyén
ban nhat cla ban, nai luu gil:

e Nh{ng gia tri, mong muén, va ban nang thuan khiét nhat ctia tdm hon.

e GOc ré cla su hién hiiu, gitp ban séng tron ven, y nghia va hai hoa.

Chan that khéng chila moét pham chat dao ddc, ma con la géc ré dé nudi
dudng tritué ndi tai— giéng nhu Mot cay cb thu viing chai, cam ré sau vao

long dat.
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Nhing Dac Biém N&i Bat Ca Nhan Cach Chan That

e Su tu nhan thldc cao: Hiéu ré minh la ai, diéu gi thuc su quan trong va

mang lai giad tri cho cudc séng.

e Thanh that v8i cdm xuc: Khéng gia va hay che gidau dé lam hai long

Ngudi khac, ma dliing cam déi dién va thé hién cdm xdc chan thuc.

e Su can ddm: Dam séng dung véi chinh minh, ngay ca khi lua chon cua

ban khong pho bién hodc khéng duge dén nhan.

* SU nhat quan: Lai n6i va hanh déng phan anh trung thuc nhiing gia tri

va niém tin sau sac cla ban.

Su chan that chinh 1a goc ré, ngi moi quyét dinh, cam xuc va gid tri xuat phat.
Khiséng chan that, ban khéng chicadm thay tu do ma con tao su tin cay va

truyén cadm hing cho nhiing ngudi xung quanh.

Hay hinh dung mot cady c6 thu viing chai, véi gbc ré cam sau vao long dat.
Goéc ré ay chinh la su chan that, cung cap dinh dudng, su 6n dinh va suc
manh. Khi két ndi véi ban thé chan that, ban khéng chiviing vang trudc
Nnhing con gid cda cudc ddi ma con lan tda gia tri tich cuc, tao bong mat che

chd cho nhling ngudi xung quanh.
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Nu6i Dudng Tri Tué NG6i Tai Qua Loi Song Thuan Khiét

Co Mot cau chuyén vé mot ngudi hoa si ma tdéi mudn chia sé véi ban. Anh
tung di khap nai, vé lai nhing hinh anh tiéu cuc tU cudc séng — nhing noi
budn, bat hanh, va diéu xau xi. Anh mang tat ca nhiing bulc tranh ay vé treo
trong ngdi nha clia minh. Theo thdi gian, can nha anh tréd thanh mot vién

bdo tang u &m cda nhing ndi dau va muodn phién.

ROi mét ngay, anh chgt nhan ra rang chinh minh dang séng trong bdng toi
clia nhiing diéu tiéu cuc ay. TU dé, anh quyét dinh thay doéi. Anh bat dau tim
ki€m va phac hoa nhiing diéu tét dep - nu cugi tré tha, cd chi an can gita

nhing ngugila trén pho, hay vé dep ruc rd clia hoang hon.

Khéng lau sau, ngdi nha cua anh tréd thanh mot khéng gian tran ngap anh

sang va niém vui, phan chi€éu mét thé gidi day yéu thudng va nhan ai.
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Cau chuyén nay nhac nhd chidng ta rang tam hon, cing nhu cdn nha cla
Ngudi hoa si, sé chlta dung va dugc dinh hinh b&i nhiing gi ta chon dua vao.
Pé phat trién tri tué ndi tai, hdy nudi dudng tdm hon bang nhing diéu

thuan khiét vay nghia.

1. Chon Loc Théng Tin: Hay can trong vdi nhiing gi ban dua vao tam tri.
Nhu ca thé can thic an bo dudng, tdm hon cling can théng tin tich
cuc, lanh manh va giau giad tri. Nhiing gi ban doc, nghe, va tiép xic hang
ngay dan dinh hinh suy nghiva cdm xuc cla ban. Hay chon loc mét
cach céy thic, dé tdm tri ban luén la moét khdng gian trong lanh va
sdng suot.

2. Nudi Dudng Nhing M&i Quan Hé Lanh Manh: Méi trudng xung quanh
anh hudng sau sac dén trang thai tinh than va tritué cla chung ta. Hay
chi déng xay dung nhiting moi quan hé tich cuc, nai ban dudc truyén
cam hung, ho trg, va thic day dé trg thanh phién ban tot dep nhat cla
chinh minh. Mai ngudi ban gif lai trong cudc ddi la moét ngudn nang
lugng. Hay chon & bén nhiing ngugi ti€p thém sdc manh, gidp ban ma

rong tritué va lam phong phd tdm hén minh.
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3. Thuc Hanh Chanh Niém: Danh thai gian méi ngay dé tinh 1dng, quan sat
suy nghiva cdm xdc ma khong phan xét. Chanh niém giéng nhu mot
chiéc guong trong sudt, giup ban nhin rd thuc tai va phan biét gita
tieéng ndi tritué va nhiing tiéng 6n tU ban nga. V3&i su thuc hanh nay,
ban sé dan két néi sdu sac han vai tri tué naoi tai.

4. Tao Dung Khéng Gian An Lanh: Giong nhu ngugi hoa sitrong cau
chuyén, méitrudng séng khéng chi phan anh ma con anh hudng
manh mé dén trang thai tinh than clia ban. Hay tao dung mot khéng
gian s6ng thanh khiét, nai nang lugng tich cuc dudc nudi dudng va lan
toa. Biéu nay khdng chila sap xép vat chat, ma con la viéc duy tri mot

bau khéong khitinh than an lanh, can bang va hai hoa.
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Nghé Thuat Chuyén Héa Tam H6n — Danh Thuc Tri Tué Noi Tai

Phat trién tri tué nditai la hanh trinh chuyén hda tinh t&, ngi ta hoc cach
bién doi cam xUc tiéu cuc thanh gia tri tich cuc, mang lai binh an va tritué

sang suodt. Bay chinh la nghé thuat chuyén hoa:

1. Phan Xét Thanh Thau Hiéu
e Thay vivdiva dua ra nhan dinh, hdy danh thai gian lang nghe va tim
hiéu hoan canh clia ngudsi khac.
e Suthau hiéu khéng chixda bod su chia ré ma con ma ra cdnh clia dong
cam, giup két ndi sau sac han.
* Khithay phan xét bang thau hiéu, ban cling gidi phéng tam tri khoi
dinh kién va su cang thanag.
2. Gian D& Thanh Tu Bi
e KhituUc gian, hay tu hoi:: "Biéu gi khién minh phan ing nhu vdy? Co
cach nao dé nhin nhan van dé nay bang long t& bi khéng?"
e Thay vidé gian di chi phdéi, hay bién nang lugng ay thanh su binh tinh
va thau hiéu.
e TU bi khoéng chila mén qua danh cho ngudi khac, ma con la lieu thuéc

chra lanh cho tdm hoén ban.



Ngay 8 - Con Buong Phat Trién Tri Tué Noi Tai

"Chan that khong phai la diéu ban dat dugc, ma la diéu ban kham pha khi ban loai bo tat ca
nhing gi khong thuéc vé minh." - Lao Tzu

3. Lo Lang Thanh Tin Tudng

e Lolang thudng bat ngudn tU ndi sg vé nhiing diéu chua xay ra.

e Hay tdp trung vao nhiing gi ban cdé thé kiém soat va dat niém tin vao su
van hanh tu nhién cda cudc séng. Biéu nay khong chilam diu tam tri

ma con mang lai su tu tin.

e Tin tudng gilp ban séng tron ven trong hién tai va mang lai su tu tin dé

doi dién véi nhiing diéu chua biét.

4. 0an Trach Thanh Biét On
e MOGitinh huéng khé khan déu chlta dung mot bai hoc gia tri.

e Hay tim kiém diéu tich cuc trong moi hoan canh va chuyén su odn

trach thanh long biét an.

e Biét gn khdong thay doéi thuc tai, nhung thay déi cdch ban nhin nhan va

doi mat véi hoan canh ay, tu dé md ra con dusng di dén binh an.

Hay hinh dung tam hén ban nhu Mot ho nudc. Moi suy nghi, méi cam xuc 1a
Mot gon song. Khi ban hoc cach lam 1ang diu nhiing gon séng clia phan xét,
gian dU, hay lo l1ang, mat ho sé trd nén trong tréo, phan chiéu anh sang cua

tritué ndi tai.

Tri tué nodi tai khong phaila mén qua danh riéng cho sé it ngudi, ma la mét
tai san quy gid hién hiiu trong moi chidng ta. Khi ban nudi dudng cac pham
chat nhu yéu thuang, long biét an, su khiém tén va chan that, déong thai duy
tri 16i séng tich cuc va lanh manh, ban sé danh thic dugc siic manh ky diéu
nay — nguon sdc manh gilp ban séng mot cudc ddi binh an, y nghia va tron

ven.
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Bai Thuc Hanh: Két N6i V6i Ban Thé Chan That
Dé nudi dudng tritué ndi tai va séng dung vaéi ban thé chan that, hay thuc
hanh cac bai tap sau:
1. Nhat Ky Tu Nhan Thuce
e Danh 5-10 phut madi ngay viét nhat ky vai cac cau hoi:
o "Pjéu gilam minh cam thdy dung vdi ban thdn nhat hém nay ?"

o "Hanh déng nao cua minh hém nay khéng thuc su phan anh gia tri

cot I16i cta minh?"

e Hay viét mot cach trung thuc, khéng phan xét ban than.
2. Thuc Hanh Lang Nghe Noi Tam

e Tim mot khoéng gian yén tinh, nham mat va tap trung vao hai thaé.

e Hoiban than: "Minh thuc sy mong mudn diéu gi trong khoanh khac

nay?"

e Hay dé cau tra I8i xuat hién tu nhién ma khong ép budc hay suy dién.
3. Thir Thach "S6ng Théat" Trong 7 Ngay

* MOGingay, hay thé hién mot khia canh chan that cdia minh:

o Noi"khong" khi ban thuc su khéng muédn.
o Bay td cam xUc that vdi ngudi ban tin tudng.

o Lam diéu ban yéu thich ma khong lo sg su danh gia.
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nhing gi khong thudc vé minh." - Lao Tzu

4. Xac Dinh Gia Trij Cot LOi
e Danh thdgigian viét ra 3-5 gia tri quan trong nhat vai ban (nhu trung
thuc, yéu thudng, sang tao...).
e Tu hoi: "Hanh déng va quyét dinh cua minh cé phan anh nhdng gia tri
nay khéng?"
» Diéu chinh nhiing thdi quen hodc quyét dinh chua phu hgp dé séng
dudng va8i nhling gia tri nay.

5. Thuc Hanh Long Can bam
e Lén danh sach 3 diéu ban cdm thay sg hai khilam vi lo bi danh giad (nhu
bay tdy kién, thi mot trai nghiém mdi, hay dat cau haoi trong budi hop).
e Chon mot diéu va thuc hién véi tam thé thi nghiém, khéong ky vong
két qua.

6. Guong Chan That
e PUng trudc guong, nhin thang vao mat minh va néi: "Minh trdn trong va

chap nhdn chinh minh, bao gém ca nhing diéu chua hoan hao."

e L3p lai cdu nay it nhat 3 1an mdi ngay dé nudi dudng su két ndi vai ban

thé chan that.

Moi ngay la mot ca hdi mai dé vun dap khu vuasn tri tué ndi tai. Hay kién
nhan va diu dang vai chinh minh trén hanh trinh nay, bai gibng nhu mot cay
dai thu can thgi gian dé vuan cao, tri tué ndi tai cling can dugc nudi dudng

tung ngay.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gidi bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

Ngay 9: Quy Luat Phan Chiéu - Nhan
Dién Ban Than Qua Nguéi Khac

Sau khi kham pha tri tué ndi tai va cac phuong phap khai phd nguon suc
manh tiém an, chung ta tiép tuc budc vao hanh trinh thau hiéu nhiing quy
luat van hanh cua va tru. Bay la nhiing quy luat khéng chi gidp ta séng an

VUi ma con mang lai su du day va can bang trong tadm hon.

Chung ta khéng phai nhiing thuc thé ton tai riéng biét, ma la mét phan nho
gan lién vaiva tru bao la. Viéc hiéu va séng thuan theo cac quy luat van hanh
nay dong vai tro quan trong trong viéc tao nén mot cudc séng ém ai, binh

yén va hanh phuc ma tat ca ching ta déu mong mudn hudng tdi.

Khi ban hoc cach séng thuan theo cac quy luat clia va tru, cudc dasi sé trd
nén nhe nhang nhu moét dong séng trdi chay tu nhién, khdng can gang suc

ma van dat dén ngi can dén.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gidi bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

Hay hinh dung cudc séng clia ban nhu mét con thuyén nho tréi trén dong

sbng cudc dai.

e DONg nudc, hudng gid, ngay va dém la nhing quy luat van hanh cda va

tru.

e MOt Ngugdi tritué biét tan dung dong chay, luc day cla gid, va dnh sang
mMat tradi dé dua con thuyén di ddng hudng mot cdch nhe nhang, thong
dong.

* Ngudc lai, néu chong lai cac quy luat ay, ban sé cdm thay cudc séng trd
nén khoé khan va mét mai, giong nhu chéo ngudc dong nudc hay
chéng lai hudng gid.

S6ng hai hoa vaivi tru chinh la hoc cach tan dung sic manh clia dong chay

tu nhién thay vi cé gang diéu khién no.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gici bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

Quy Luat Phan Chiéu - Tam Guong Ky Diéu Cua Tam Hoén

Quy luat Phan Chiéu khang dinh rang: “Moi diéu ban nhin thay 8 ngugi khac

déu la su phan anh chinh néi tam cua ban."

e Nhing pham chat ban ngudng mo 3 ngudi khac 13 I8i nhac nha vé tiém

nang bén trong ban.

e Ngudc lai, nhing diéu khién ban kho chiu thudng phan anh nhiing

phan ban chua chap nhan hoac dang dau tranh trong chinh minh.

Quy luat nay cho thay moi mai quan hé 1a mot tam gusng phan chiéu - soi

roi ca nhiing diéu dep dé lan nhiing géc khuat trong tam hon ta.

Nhin Nguoi Khac Dé Hiéu Chinh Minh

NhUng gi chung ta thudng phan xét 8 ngudi khac thuc chat phan chiéu
nhing diéu ta chua bao dung hoac chua chap nhan & ban than.

1. Nhitrng Phan Xét Tiéu Cuc Va Bai Hoc N6i Tam
e Khiban hay bat man vdi nhing 16i Iam nho cldia chinh minh, ban cé thé
vO thuc trd nén khat khe véi 16i lam clia ngudi khac. Nhung khi ban hoc
cach tu nhu: "Sailam la co héi dé€ hoc haoi va trudng thanh” ban sé dé

dang haon trong viéc bao dung va8i ngudi khac.

e NE&u ban cdm thay kho chiu trudc thai do kiéu ngao cula ai do, hay tu
hoi: "Liéu day co phai la su bat an bén trong minh vé gia tri ban than

dang dudc phan anh?"

e Thay vi phan xét, hdy coi moi tuang tac la bai hoc dé chita lanh. Khi ban
nhin Moi ngudi nhu Nhiing tdm guang phan chiéu, ban ban hiéu rang
mMai Ngudi ban gap khéng phaila van dé can giadi quyét, ma la tam

guang phan chiéu dé ban chla lanh va hiéu thém vé chinh minh.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gidi bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

2. Nhiing biéu Ta Thich & Ngudi Khac - Tiém N&ng Bén Trong Chinh Ta
e Khiban ngudng mdé mot pham chat tét 3 ai dé — nhu su tu tin hay long
tU bi—doé khong chila anh sdng clia ho, ma con la dnh sang bén trong
ban.
e Vidu:
o Né&u ban ngudng mod su tu tin ctia déng nghiép, d6 1a I3i nhac rang
ban cling cé kha nang phat trién su tu tin ay.
o Né&u ban yéu thich long tU bi cla mot ngudi ban, diéu dé phan anh
long tU bi trong ban dang chd dudc boi dudng.

Nh{ng pham chat ban ngudng mo & ngudi khac chinh 1a I8i nhac rang ban
clng s& hiu nhiing diéu tuang tu, chi can dugc danh thdc va nudi dudng.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gici bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

Con Pudng Chira Lanh Va Phat Trién

Quy luat Phan Chiéu khéng chidon thuan la mét quy luat vé moi quan hé
gilla ngudi v8i ngudi, ma con la moét cdng cu manh mé giup ban kham pha

va phat trién tri tué noi tai.

Khi nhan ra rang moi phan Ung ctia minh déi véi ngudi khac déu phan anh
trang thai ndi tam, ban ma ra cs hoi dé lang nghe nhiing théong diép sau sac

ma va tru dang gui gam.

» Thay vi phan xét: Hay coi moi tudng tac la mot co hoi dé hiéu rd hon vé

chinh minh.

e Thay vi0dn trach: Hay nhan ra rang moi ngudi ban gap déu la "ngudi
thay," giup ban nhan dién va cha lanh nhing phan chua hoan thién

trong ndi tam.

Hay tran trong nhlng ngudi xung quanh nhu nhiing manh ghép gidp ban
nhin ré hon vé budc tranh toan dién cla ban than. Hanh trinh phat trién thuc
su khéong chinam & viéc dat dugc thanh cong bén ngoai, ma la su chiia lanh
va thang hoa tu bén trong. Moi tuang tac trd thanh co hoi dé ban trudéng
thanh, mai thi thach la 16i mai goi dé chta lanh, va mai ngudi ban gap déu la

vithay gitp ban khai pha tiém nang sau tham cda minh.



Ngay 9 - Quy Luat Phan Chiéu - Nhan Dién Ban Than Qua Ngugi Khac

"Thé gidi bén ngoai la su phan anh cua thé gidi bén trong. Nhiing ngudi khac phan anh lai chung ta
nhiing cam xuc va thai do ma ta da chiéu lén ho." - Deepak Chopra

Bai Thuc Hanh: Nhat Ky Phan Chiéu Va Chuyén Hoéa
Dé ap dung quy luat Phan Chiéu vao cudc séng, hdy thuc hanh bai tap sau:
1. Ghichép: Viét vé mot tinh hudng trong ngay khién ban cé phan ing
manh mé (tich cuc hoac tiéu cuc) v8i mot ai do.
2.Nhan dién: Tu hoi
o "Phan Ung nay noi gi vé téi?"
o "Phan nao trong téi dang dugc phan anh qua tinh huéng nay?"
3. Chuyén héa: Ghi lai cach ban c6 thé dung nhan thic nay dé phat trién
ban than hodc cha lanh ndi tam.
4. Biét dn: K&t thic bang cach viét I8i cam on dén ngudi da gidp ban nhan

ra bai hoc nay.



Ngay 10 - Quy Luat Phan Hoi Nang Lugng- Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc baoi

"V tru khong tra loi bang ngon tu, ma bang nang lugng ban phat ra."
Abraham Hicks

Ngay 10: Quy Luat Phan H6i Nang Lugng-
Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc PJi

Hi€u Vé Quy Luat Phan H6i Nang Lugng

Quy Luat Phan Ho6i Nang Lugng ndi rang moiy nght, I8i ndi va hanh déng cua
chung ta déu tao ra mot dong nang lugng lan téa. Dong nang lugng ay
khong mat di ma sé quay trd lai v8i chung ta dudgi nhiéu hinh thic khac

nhau, mang theo nhiing két qua tusng Ung véi chinh ngudn géc cla nod.

Giong nhu ngudi ndng dan gieo hat, néu ban gieo nhling hat gidng tich cuc
nhu long yéu thuang, su td té vay dinh trong sang — ban sé nhan lai dudc
nhing thanh qua tét dep. Ngudc lai, néu ban gieo nhiing hat giéng tiéu cuc
nhu su 0dn gian, dé ky hay bi quan - ban cling sé déi mat véi nhiing thu
thach tucng xung.

Quy ludt nay nhac nhd rang ban chinh la ngudi chiu trach nhiém hoan toan
vé cach ndng lugng quay trd lai véi minh. Moi diéu ban guira v tru sé phan

hoi nhu Mot tiéng vong tu tdm hon ban.

Hiéu dudc quy luat nay, ban nhan ra rang chinh minh 1a ngudi kién tao cudc

ddi. Nhing trai nghiém hém nay phan anh nang lugng ban da phat ra trong
qud khu. Khi chap nhan diéu nay, ban sé thoi dé 16i cho hoan canh hay ngudi
khac, thay vao dé tap trung vao viéc thay déi nang lugng ma ban gui dén

thé gidgi.



Ngay 10 - Quy Luat Phan Hoi Nang Lugng- Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc Ddi

"V tru khéng tra loi bang ngon tu, ma bang nang lugng ban phat ra."
Abraham Hicks

Nhan Thirc Vé Strc Manh Cua Suy Nght

M&i suy nghi clia ching ta déu mang theo mét dong nang lugng va suc
manh sang tao. Khitap trung vao nhing suy nghitich cuc va mang tinh xay
dung, ban khong chi cadi thién nang lugng ctia minh ma con dinh hinh mét

tuang lai phan anh chinh su tich cuc doé.

Diéu nay khéng cé nghia la ban phd nhan khoé khan hay gid vé rang moi thu
déu hoan hao. Thay vao dé, hay déi mat vai thi thach bang thai do tich cuc
va tinh than trach nhiém. Chinh nang lugng ban dua vao suy nghisé quyét
dinh liéu ban tao ra gidi phap hay duy trivan dé.

Moi khia canh trong cuéc séng - tU stic khde dén cac mdi quan hé, tu su
nghiép dén tai chinh — déu la két qua clia cach ban tu duy va hanh déng.
Thay vi dé 16i cho hoan canh, hay tu hoi:
» '"Nang luong minh dang gui di trong tinh huéng nay la gi?"
e "Lam thé ndo dé suy nghiva hanh déng cua minh co thé tao ra két qua
tot dep hon?"
Bang cach nhan thic rd stic manh cla suy nghi, ban khéng chilam chu

nang lugng minh phat ra ma con chu dong thu hdt nhing trai nghiém tich

cuc vao cudc song.



Ngay 10 - Quy Luat Phan Hoi Nang Lugng- Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc Ddi

"V tru khéng tra loi bang ngon tu, ma bang nang lugng ban phat ra."
Abraham Hicks

Chuyén Hoéa Ti&r Nan Nhan Thanh Nguoi Sang Tao

Khi dp dung quy luat Phan Hoi Nang Lugng, ban khéng con la nan nhan bi
hoan canh chi pho6i, ma trd thanh ngudsi sdng tao cht dong clia cudc ddi
minh. Thay vi cam thay bat luc trudc khé khan, ban nhan ra moi thi thach la
phan hoitu nang lugng ban da phat ra— mot ca hdi dé hoc hoi, diéu chinh va
phat trién.

Quy luat nay la chia khda dé ban thuc su lam chd cudc séng. Hiéu rang moi
khia canh cubc dgi déu phan anh nang lugng clia minh, ban sé& nhan ra

quyén nang thay déi nam hoan toan trong tay ban.

Piéu nay khéng phai la gdnh nang, ma la mén qua clia tu do - tu do dé suy
nghi khac di, hanh dong khac di, va kién tao mot thuc tai mdi, phan anh

nhing gia tri va mong mudn sau tham nhat cla ban.

Khi ban chon phat ra nang lugng tich cuc, cudc séng sé dap lai bang nhing
diéu tét dep vay nghia. Day khdéng chila hanh trinh dé séng, ma con dé toéa
sang trong vai trdo Nngudi sdng tao cua chinh minh. Hay bat dau viét nén mot
cau chuyén tran day yéu thuang, hy vong va su thinh vugng — mét cau

chuyén ma ban xing dang coé dugc.



Ngay 10 - Quy Luat Phan Hoi Nang Lugng- Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc Ddi

"V tru khong tra loi bang ngon tu, ma bang nang luong ban phat ra."
Abraham Hicks

Bai Thuc Hanh: Sang Tao Tuong Lai Qua Hinh Anh Tam Tri

Muc tiéu: Hinh dung ré rang cudéc séng ban mong mudn va phat ra nang
lugng tich cuc, déng bd véi muc tiéu clia minh.

1. Danh Thai Gian Hinh Dung Hang Ngay

Hay danh 5 phudt moi ngay dé hinh dung chi tiét cudc séng ly tudng cla ban.

e Tudng tudng roé rang nhing gi ban mudn dat dugc: madi truéng séng,

cdng Viéc, stc khode, cdc moi quan hé.
e Tap trung vao cdm xuc ban muon trai nghiém - hanh phdc, binh an,
thanh céng, viEn man.

Meo: Cadm nhan nhu thé ban da séng trong thuc tai ay, dé cdm xuc lan

toa toan bd tam triva ca thé ban.

2. Viét Xuéng Muc Tiéu Va Hanh béng Nhé

Hay cu thé hda hinh dung cua ban bang cach viét xuéng nhiing muc tiéu ré

rang va cac hanh dong ban cé thé thuc hién ngay hom nay.

e Vidu:NEu ban mudn cai thién stc khde, hanh doéng nhd cé thé la di bd

10 phut hodac chon mét ba an lanh manh.

e Tu hoi: "Biéu nhé nhat minh cé thé lam hém nay dé tién gan hon dén

muc tiéu la gi?"



Ngay 10 - Quy Luat Phan Hoi Nang Lugng- Chia Khoa Bé Lam Chu Cudc Ddi

"V tru khéng tra 6i bang ngén tu, ma bang nang luong ban phat ra’
Abraham Hicks

3. K&t NGi Lai V&i Tam Nhin Khi Gap Thir Thach
Khi déi mat vai khé khan, hay dung lai dé tai két ndi véi hinh anh tuong lai
ban da hinh dung.
e Nham mat, hit thd sau, va nhd lai cdm giac hanh phuc, man nguyén khi
ban dat dugc muc tiéu.
e TUu hoi: "Thd thach nay co thé Ia mét phan quan trong dé gitp minh
trudéng thanh va dat dudc udc mao?"
e Hinh dung cach ban vugt qua thi thach nay nhu mot phan tat yéu
trong hanh trinh dén tuong lai ly tudng ctia minh.

Ban khoéng thé kiém soat hoan canh, nhung ban cé thé kiém soéat cach
minh phan Ung vaéi chung. M6i hanh déng, du nho dén dau, déu mang ban
gan han véi tuong lai ma ban mong muén. Hay duy tri su nhat quan va tin
tudng rang nang lugng tich cuc ban gui di sé quay trdé lai, giup ban kién tao

Mot cudc song y nghia va tron ven.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Huosng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

Ngay 11: Quy Luat Céng Hudng
Nang Lugng - Suc Manh bé Thu Hut
Hanh Phuc

Quy Luat Cong Hudng Ning Lugng — Ban Chat Va Ung Dung

Sau khi hiéu rang moi nang lugng ta phat ra s& quay lai dudi dang phan hoi
tusng Ung (quy luat Phan Hoi Nang Lugng), chung ta ti€p tuc kham pha

Mot khia canh sdu sac han: su cdng hudng nang lugng.

Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng chira rang moi thd trong v tru — tU suy
nght, cdm xuc dén vat chat — déu mang mot tan sé dao dong riéng biét.
Giong nhu khi hai day dan cung tan so sé rung lén déong diéu, nang lugng
cla ban cling c6 kha nang két ndi véi nhiing diéu cé tan s tusng tu trong

cudc song.

Diéu nay cdé nghia la suy nghi, cam xuc va hanh déng clia chung ta khéng
chitac dong dén ban than ma con lan toa, anh hudng dén moi trudng xung
quanh. Khi ban phat ra nang lugng tich cuc, ban sé thu hdt nhiing diéu tich
cuc tugng Ung — gidbng nhu mot ban nhac dep lan tda trong khéng gian, lam
diu di nhng khoang lang va khai day nhiing giai diéu tugi sang.

Muon thu hdt nhing trdi nghiém tich cuc, ban can diéu chinh nang lugng
clia minh dé cong hudng véi nhiing tan sé ay. Hay tudng tuong ban 1a mot
dai phat séng: nang lugng ma ban phat ra sé quyét dinh nhiing gi ban thu
hat trd lai. Khi ban phat ra su yéu thudng, biét an va lac quan, ban sé cong
hudng v8i nhing diéu tot dep tuong Ung.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

Quy Luat Cong Huéng Va Tan S6 Nang Luong Cam Xdc
Theo cic nha khoa hoc, nang lugng khéng tu sinh ra hay mat di; né chi
chuyén hda tu dang nay sang dang khac. Biéu nay ap dung cho ca nang
lugng vat ly 1an nang lugng cdm xuc va tinh than.
Tién si David Hawkins, trong nghién clu clia minh vé nang lugng con ngudi,
da do ludng tan sé rung ddng cla cac trang thai cdm xuc, dao dong tu 1 dén
1000. Trong do:
* Trang thai khai ngé: 700-1000
e Tinh yéu valdong tén kinh: 500
» N&isg haivalolang: 100
Quy luat Cong Hudng Nang Ludng nhan manh rang moi th mang cuing tan
sO sé thu hut 1an nhau. Vi vay:
e Khisong trong trang thai yéu thuong va biét on, ban phat ra nang
lugng cao, thu hdt nhing trai nghiém tich cuc tusng Ung.
* Ngudgc lai, khi dé ban than chim trong sg hai va oan trach, ban dé rci vao
nhng vong lap tiéu cuc, khién tan sé nang lugng giam xuéng.
Diéu nay cho thay, viéc nubi dudng cdm xuc tich cuc khéng chi lam giau noi

tam ma con ma ra s hoi két ndi v8i nhiing diéu tot dep hon trong cudc

séng.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

Lan Téa Nang Luong Tich Cuc Théng Qua Cong Huédng

Hiéu dugc quy luat nay, thay vi cam thay bat luc trudc cudc séng, ching ta
cé thé chd dong nadng cao tan sé nang lugng clia minh dé tao ra su cong

hudng tich cuc han.
1. SGc Manh Cula Long Biét On

M6t trong nhiing cdch manh mé nhat dé nang cao tan sé nang lugng chinh
la thuc hanh long biét an — Mot trang thai cdm xudc vaéi tan so cao. Khi ban
chuyén tu cdm gidc 0dn trdch sang long biét on, khéng chitam trang dudgc

cai thién ma ban con thu hdt thém nhiéu diéu tét dep vao cudc séng. Vidu:

e Thay vithan phién rang: "Minh khéng cé du tién," hdy cam on vi: "Minh

co kha ndng dé kiém thém thu nhap."

e Thay vioan trach ngugi khac, hdy cam on vi: "Ho dd mang dén cho minh

bai hoc dé trudng thanh."

Long biét an la cau nodi gidp ban nang cao nang lugng tu thap Ién cao - tu

oan trach dén an vui, tu khé dau dén hanh phuc.

2. Trach Nhiém Véi Nang Luong Cda Minh

Theo nghién clUu cuda Tién si Hawkins, 85% dan s6 toan cau cé tan sé nang
lugng 8 muc thap, dé dan dén bénh tat va bat man. Bay la ly do moi chdng
ta can chd déng nang cao tan sé nang lugng dé cai thién cudc séng. Khi ban
chon séng tich cuc, ban khéng chithay déi ban than ma con lan tda nang
lugng tot dep dén nhng Nngudi xung quanh, tao ra Mot Mmoi trudng séng hai

hoa, tran day cdm hidng vay nghia.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

Trd Thanh Nha Sang Tao Nang Lugng Chu Bong

Ban chinh la nha sang tao nang lugng cua cudc ddi minh —va cla thé gidi
guanh ban. Mi suy nghi tich cuc, méi hanh déng yéu thusng khéng chi
nang cao tan s6 cong hudng clda ban, ma con lan téa dén nhing ngudi xung
quanh. Khi ban chon su binh an thay vi cdng thang, Idbng biét on thay vi oan
trach, ban dang thay déi thuc tai clia chinh minh va déng gdp vao su hai hoa

cla vd tru.

Quy luat Céng Hudng Nang Lugng mai goi chung ta chi déng kién tao
nang lugng tich cuc mMoi ngay. Hanh trinh nang cao ndng lugng khéng chi la
céch dé ban kién tao mot cudc séng tot dep han, ma con la mén qua ma
ban trao tang cho thé gidi - mot ngudn cam hing lan tda, gidp nhiing diéu

tot dep dugc nhan Ién 3 moi nai ban di qua.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

Bai Thuc Hanh: Nang Cao Tan S6 Nang Luong Hang Ngay
Tan s6 nang lugng tich cuc khéng chi gidp ban cdm nhan cudéc séng mot
cach sau sac han ma con thu hut nhiing diéu tét dep dén gan hon vai ban.

Dudi day la ba bai tadp dé dang va hiéu qua dé ban thuc hanh hang ngay:
1. K&t ndi vdi thién nhién

e Thgi gian thuc hién:10-15 phut madi ngay.

e Hudng dan: Danh thdi gian di dao ngoai trdi, cham vao cdy xanh, hoac
ngdi thién trong khéng gian yén tinh. Hit thd sau va cdm nhan su hoa
hdp gila ban va thién nhién.

e Muc tiéu: Méi 1an hit vao, hay tudng tugng ban dang hap thu nang

lugng tich cuc tu v tru; moi lan thd ra, gidi phéng nhiing lo lang va

cang thang.

2. Lang nghe am nhac nang cao tan s6 nang lugng

e Thgi gian thuc hién:5-10 phdt mai lan.

e Huéng dan: Chon cac ban nhac vai tan s6 cao, nhu nhac thién 432Hz
hodc 528Hz, hodc nhing giai diéu nhe nhang, truyén cadm hdng. Ngoi
thu gian, nham mat, va dé am nhac dan dat cam xudc ctia ban dén trang

thai binh yén va tich cuc han.



Ngay 11 - Quy Luat Cong Hudng Nang Lugng - Suc Manh Bé Thu Hut Hanh Phuc

"Moi thur trong cudc séng déu la rung dong.”
Albert Einstein

3. Lam Mot Diéu T Té Moi Ngay
Hudng dan: Méi ngay, hay lam moét viéc tét cho ngudi khac ma khéng mong

nhan lai.

e Thgi gian thuc hién: Phu thudc vao hoan canh (cé thé chi mat vai phat).

e Vidu: Mim cugi véi ngudi la, giup da ai d6 xach do, hoac guli mét tin

nhan déng vién dén ban bé.

e Muc tiéu: Nhiing hanh dong nho bé nay khéng chi nadng cao tan sé
nang lugng clia ban ma con tao ra su cong hudng tich cuc trong mai

trudng xung quanh.

Nh{ng bai tap nay khong chidé thuc hién ma con phu hgp dé ap dung
trong moi hoan canh. Chung giup ban duy tri nang lugng tich cuc, nang cao

tan s6 cdng hudng va tao ra cudc séng hai hoa haon.



Ngay 12 - Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Séng

“Trong cai lanh gia cua mua dong, téi nhan ra rang, bén trong toi luén tén tai mét mua he bat bai”
Albert Camus

Ngay 12: Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay
Hoan Hao Cua Cudc Séng

Ban Giao Hudng Caa Vi Tru

Trong ban giao hudng ky diéu cla vi tru, moi th déu van déong theo nhing
chu ky tu nhién. TU su ludn chuyén cla cdc mua trong nam, su thay déi cla
trang tron va trang khuyét, dén vong ddi clia cay cbi hay su sinh - diét clda

van vat, tat ca déu dién ra nhip nhang theo mét quy luat chung.

Pay chinh la Quy Luat Chu Ky, dugc thé hién ré nét trong triét ly Phat gido
théng qua bdon giai doan: thanh, tru, hoai, diét. Moi su ton tai déu trai qua
hanh trinh sinh thanh, phat trién, hung thinh, suy thoai va két thic — dé roi

Mot chu ky mdi lai bat dau.

Gidng nhu anh binh minh 16 dang sau man dém tinh lang, moi két thuc déu
chla dung mam maong cla mot khai dau mdi, mang theo IGi hda hen vé

nhing diéu tugi sdng phia trudc.



Ngay 12 - Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Séng

“Trong cai lanh gia cua mua dong, téi nhan ra rang, bén trong toi luén tén tai mét mua he bat bai”
Albert Camus

Nhirng Budc Ngoat Trong Cuéc Dai

Cubc séng khéng ngung chuyén déng theo nhiing chu ky tu nhién, va
chldng ta cling trai qua nhiing budc ngoat ddnh dau su chuyén tiép gilia cac

giai doan. NhUng thay ddi nay cé thé mang nhiéu sac thai khac nhau:
e MOt bién ¢6 bat ngd dao 16n moi k& hoach, dé lai cdm gidc chénh vénh.
e NOi dau mat mat khi budc phai budng tay diéu minh tiing yéu thuagnag.

e Susup doé clia moét giac ma hoac moét su nghiép duge day cong xay

dung.

Tuy nhién, khéng phai moi su chuyén ti€p déu gan lién véi ndi dau. Nhing
su kién hanh phuc nhu két hén, sinh con, hay bat dau moét hanh trinh mdi
cling la nhiing ddu méc quan trong. Ching mad ra canh clia dan dén nhing
trai nghiém y nghia va cg hoi dé trudng thanh, kham pha tinh yéu thuong

sau sac haon.

Mbi budc ngodt khong chila moét su chuyén déi, ma con giéng nhu nhing
bac thang dua ban tién gan han dén su hoan thién va hiéu rd gia tri ban
than. Bang céach tran trong tung chu ky, ban hoc dugc cach vugt qua nghich
canh, dén nhan niém vui, va hda minh vao dong chay tu nhién ctia cuéc

séng.



Ngay 12 - Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Séng

"Trong cai lanh gid cua mua déng, tdi nhan ra rang, bén trong toi luén ton tai mét mua he bat bai!
Albert Camus

Nghé Thuat Pon Nhan Su Thay D6i Va Buéng Bo

Hiéu dugc Quy Luat Chu Ky gilp ta thay doi cach nhin nhan vé cudc séng.
Thay Vi sg hai trudc su thay déi hay cé niu giti nhiing diéu khéng con phu
hap, ta hoc cach chap nhan rang moi chu ky déu mang y nghia riéng va la

Mot phan khoéng thé thiéu trong hanh trinh trudng thanh.

Nh{ng két thuc khéng phaila dau cham hét, ma la ca hoi dé thanh loc tam
hon, gidi phéng nhiing diéu khéng con phuc vu ta, va ma 16i cho nhiing diéu

mM3i mé xuat hién.

Giéng nhu cady rung 1d vao mua thu dé san sang dam chadi ndy 16¢ vao mua
Xuan, ta cling can hoc cach buéng bd. Budéng bd khéng phai la mat mat, ma

la hanh déng dling cdm dé tao khéng gian cho su phat trién va co hoi mai.

Khita chdp nhan budéng bd vai long tin tudng va lac quan, ta dang chuan bi
chinh minh dé& dén nhan nhing diéu tuyét vai han dang chd dgi phia trudc.
Su thay doi, du I8n hay nho, ludn la canh clfa md ra moét chusng mdi trong

cudc dsi, noi ta cd thé trudng thanh va kham pha ban than sau sac hon.



Ngay 12 - Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Séng

“Trong cai lanh gia cua mua déng, téi nhan ra rang, bén trong toi luén ton tai mét mua he bat bai”
Albert Camus

Niém Tin Vao Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Song

S6ng thuan theo quy luat Chu Ky gilp ta xay dung niém tin sdu sac vao su
hoan hao clia v tru. Sau mdi dém den 1a &nh binh minh, sau mua déng lanh
gid la mua xuan tran day slc séng. Moi giai doan, du |a khai dau hay két thuc,

déu mang theo y nghia riéng trong vong xoay ky diéu clia cudc dgi.

Khi hiéu va chap nhan quy luat nay, ching ta khéng con bi mac ket trong
noi s¢ hai hay lo du trudc nhing thay déi khéng mong dagi. Thay vao do, su
binh an sé ndy nd trong tam hon, khi ta biét rang moi diéu xay ra déu nam
trong dong chay tu nhién clda cudc song. Mot khai dau mdéi mang dén ca hoi
tdi tao, va mot két thuc lai la I8i mai goi dé ban kham pha nhing chan trai

rong I8n han.

Niém tin vao quy luat Chu Ky gilp chung ta hoc cach tran trong tung
khoanh khac - bai madi giai doan trong hanh trinh, du khé khan hay ruc ré,
déu la nhiing manh ghép quan trong gilup ta trudng thanh, manh mé va

ti€én gan hon dén su du day that su.

Cubc séng khéng phai la moét dusng thang déu dan, ma la moét vong xoay
clia nhing trai nghiém. Khi ta chap nhan su hoan hao trong maoi chu ky, ta
khéng chiséng, ma con hda minh vao dong chady vinh hang cda va tru, noi

moi thd déu cé gid trivay nghia riéng.



Ngay 12 - Quy Luat Chu Ky - Vong Xoay Hoan Hao Cua Cudc Séng

“Trong cai lanh gia cua mua dong, téi nhan ra rang, bén trong toi luon tén tai mét mua he bat bai”
Albert Camus

Bai Thuc Hanh: Don Nhan Khai Dau Méi

Muc tiéu: Tich cuc budc vao chu ky mdi véi tam thé san sang va cadm hung.
Cach thuc hién:

1. Xac dinh linh vuc can lam mdi:

Hay nghi dén mot linh vuc trong cudc séng ma ban mudn bat dau lai nhu
cbng viéc, moi quan hé, hoac théi quen mdi.

2.Pat muc tiéu nhé:

Pat mot muc tiéu don gidn, dé thuc hién va lién quan dén linh vuc do. Lén

k& hoach dé hoan thanh nd trong tuan nay.

e Vidu: Néu ban mudn cai thién stic khoe, muc tiéu nho coé thé la dibd 15

phut moéi ngay.

e NEu ban mudn han gan mot madi quan hé, muc tiéu nho co thé la gui

Mot tin nhan hoac thuc hién mot cudc goi dé két nai lai.
3.CAm nhan su hing khdi:

Danh thai gian dé cam nhan niém vui tu viéc bat dau va tu nha: “Moi khdi

dau déu can thdi gian dé ngy mam.”

Doén nhan khai dau maéi khdng chi la viéc bat dau lai mot diéu gi do, ma con
la ca hoéi dé ban kham pha tiém nang voé han bén trong minh. DU nhing
budc di dau tién cé nho bé dén dau, hay tran trong chung - bai chinh tu
nhing budc nhd ay, ban dang xay dung mot hanh trinh mdi, day y nghia va

tron ven.



Ngay 13 - Quy Luat Phan Luc - Chia Khoa Dé Giai Phong Ban Than

"Khi ta ngung dau tranh vdi con song, ta sé tim thay suc manh dé hoa minh cung dong chay.”
Pema Chodron

Ngay 13: Quy Luat Phan Lyc - Chia Khoa
Pé Giai Phong Ban Than

Ban Chat Cda Quy Luat Phan Luc

Ngudn Géc Cla Sy Chéng Cu

Su chdng cu thusng bat ngudn tU ndi s¢ hai - sa thay ddi, sg that bai, sg bi
tdn thuong. Nhing ndi sg nay gidng nhu sagi day vo hinh, gili ching ta trong

Mot vung an toan gia tao, khién ta bo I8 cd hbi kham pha tiém nang va phat

trién ban than.
» Khitacd gang chéng lai mot van dé, ta vo tinh kéo dai anh hudng cua
nd trong cudc séng.
e Gidng nhu Mot ngudi dang sa lay: cang vung vay, ta cang Iin sau hon.
Nang lugng danh cho su phan khang thuc chat cé thé dugc chuyén hoéa

hiéu qua hon néu ta dung nd dé tim kiém gidi phap hodc hoc hadi tu chinh

tinh huéng do.



Ngay 13 - Quy Luat Phan Luc - Chia Khoa Dé Giai Phong Ban Than

"Khi ta ngung dau tranh véi con song, ta sé tim thdy suic manh dé hoa minh cung dong chay.”
Pema Chodron

Chap Nhan - BuSc Dau Dé Thay Dai

Thay vi ¢ gang thay déi thuc tai ngay lap tlc, don nhan thuc taila budc dau
tién dé ma ra su thay doéicdy thuc.

e Chap nhan khéng phaila dau hang, ma la cach ban gidi phdng ban than
khoi su bam viu va tao ra khéng gian cho nhiing hudng di mdi.

» Khichap nhan, ban chuyén tl trang thai cidng thang va khang cu sang
Mot trang thai nhe nhang han, nai gidi phap va su sdng tao cd thé nay

sinh.

Cudc séng khéng yéu cau chung ta chién dau vaéi né. Thay vao dé, hay hoc
céch hoa minh vao dong chay cua cudc ddi, dé tu dé ban kham pha ra stc

manh noi tai va nhiing cc hdi ma trudc day ban chua tung thay.



Ngay 13 - Quy Luat Phan Luc - Chia Khoa Dé Giai Phong Ban Than

"Khi ta ngung dau tranh véi con song, ta sé tim thdy suic manh dé hoa minh cung dong chay.”
Pema Chodron

Chuyén Héa Su Khang Cu Trong Cudc Séng

Quy luat Phan Luc khong phai la khai niém xa v3i, ma hién dién trong moi
khia canh cudc séng. Dugi day la cach ban cé thé nhan dién va chuyén hoa

su khang cu dé tao ra nhiing thay daéi tich cuc.

1. Trong M&i Quan Hé
» Khang cu: Khi cd gang kiém soat cam xuc hoac hanh déng clia ngudi
khac, ching ta thudng gap su chéng déi, khién moéi quan hé tré nén

cang thanag.

e Chuyén héa: Hay chdp nhan déi phuong nhu ho dang 13, thay vi ép
budc ho thay doéi. Su chap nhan khéng cé nghia la thoa hiép v8i nhiing
diéu khéng phu hgp, ma la:

o Tao khéng gian cho su phat trién clia ca hai.
o Tran trong nhiing khac biét va hoc cach ho trg 1an nhau. Khi ban tu
bod viéc kiém sodt, mdéi quan hé sé trd nén tu nhién va bén ving

han.



Ngay 13 - Quy Luat Phan Luc - Chia Khoa Dé Giai Phong Ban Than

"Khi ta ngung dau tranh véi con song, ta sé tim thdy suic manh dé hoa minh cung dong chay.”
Pema Chodron

2. Trong Cong Viéc
* Khang cu: Nhing thay déi bat ngd thudng mang dén cam giac lo 1ang

hodc bat man. Khang cu chi khién ban thém cang thang va tri tré.

e Chuyén héa: Thay vi né tranh, hay xem thay déi nhu ca hoi dé kham pha
tiém nang mai. Vidu: Mot du an that bai cé thé la:
o Co hoidé nhin lai, cai thién k¥ nang.
o Budc dém dé kham phd mot hudng di mai, tham chi dinh hinh lai
con dudng su nghiép.

3. Trong Cam Xuc
* Khang cu: Nhing cam xUc tiéu cuc nhu gian di, budn b3, hay bat an

thudng trd nén manh mé hon khita cé gang dé nén chung.

e Chuyén héa: Thay vi né tranh, hdy cho phép ban than cam nhan tron
ven cam xUc, gibng nhu tan hudng tung giot mua rai. Cam xuc khoéng
phaila ké thu, malathéng diép tu bén trong, nhac nhd ban lang nghe
va thau hiéu chinh minh. Khi ban cadm nhan tron ven, cadm xdc sé ty

nhién diu xudéng, mang lai su binh yén néi tai.



Ngay 13 - Quy Luat Phan Luc - Chia Khda Bé Giai Phong Ban Than

"Khi ta ngung dau tranh véi con song, ta sé tim thdy suic manh dé hoa minh cung dong chay.”
Pema Chodron

Con buong Dén Tu Do N6i Tam

Budéng bo su khang cu khéng chi md ra khéng gian cho su sang tao va tri
tué nodi tai, ma con gilp ban cdm nhan cudc séng Mot cach nhe nhang, tu
nhién han. Nhlng giai phap tudng nhu xa v3i sé dan hién ra, va nhing gidi

han tung |a rao can sé tréd thanh bé phdong dé ban vuan 1én.

Doén nhan thuc tai khong phai la biéu hién cla su yéu dudi, ma la dau hiéu
cla mobt tdam hon trudng thanh, biét rd gid tri cla ban than. Bay khéng phai
sSU tU bod hay thoa hiép v8i nghich canh, ma la hanh déng chd déng chuyén
hda nang lugng dé hudng tdi nhiing muc tiéu I8n lao va y nghia hon.

Quy Luat Phan Luc Va Hanh Phuc

Quy luat Phan Luc chirarang tu do va hanh phuc khéng dén tU viéc déi dau
v38i cudc séng, ma tU viéc hoc cach hoa minh vao dong chdy clia né. Khi ban
budng bo khang cu, ban giadi phéng chinh minh khoi nhiing cdng thang
khéng can thiét. Biéu nay mang lai nguon nang lugng mdi, gitp ban séng

Mot cudc ddiy nghia, an vui va tron ven.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

"Su tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

Ngay 14: Quy Luat Tién Hda - Hanh Trinh
Truéng Thanh

Trong v tru bao la, moi su séng déu van hanh theo mét quy luat tu nhién

day ky diéu - Quy Luéat Tién Hoa.

TU hat s6i nhd bé vusn minh thanh cay dai thu kién cudng, dén mam xanh
mong Mmanh nd ré thanh dda hoa ruc rd, tat ca déu minh chidng cho suc

manh cla su phat trién khéng ngung.

Cubc dgi chung ta cng nhu vay. Muc tiéu cao cd nhat khéng phaila tranh
né khé khan, ma la trudng thanh qua tung thd thach. Moi tré ngai vugt qua,
mMoi thd thach déi mat déu la nhiing bac thang can thiét dé ta hoan thién

ban than.

Su tién hda khéng chi la quy luat clia tu nhién, ma con la hanh trinh bat tan
trong tdm hon con Nngudi — ndi chdng ta hoc hoi, trudng thanh va tdéa sang

qua tung trai nghiém.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

'Sur tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

Thi&r Thach - Mén Qua Cua Su Truéng Thanh

Thi thach khéng xuat hién dé lam ta chun budc, ma dé thidc day ta phat
trién. Nhu cady non can gié bao dé ré cam sau han, hay béng hoa phai xuyén
qua I8p dat day dé vuan téi anh sang, khé khan chinh la yéu t6 khéng thé
thiéu trén hanh trinh trudng thanh ctia moi nguai.

Hiéu dudc quy luat nay, ta sé nhan ra rang moi bién c6 trong ddi déu mang

Mot y nghta sau sac.

e MOt moi quan hé thi thach cd thé day ta long kién nhan va su bao

dung.

e Mot that bai trong cdng viéc la cd hoi dé mai gitia k¥ nang hodc khdm

pha hudng di madi.

* Ngay ca nhiing khoanh khac tam t&i nhat cling cé thé trd thanh budc
ngoat, dua ta dén gan han vai phién ban tét dep nhat clia chinh minh.

Thay vi coi thd thach la rao can, hdy nhin ching nhu nhiing bac thang gidp
ta tién Ién. M6i khé khan vugt qua khéng chi dé lai bai hoc quy gié va ky
nang mdai, ma con mda rong tam nhin va stdc manh ndi tai. Chinh qua nhing
trai nghiém ay, ta dugc dinh hinh thanh mét con ngudi manh mé, khon

ngoan va day tiém nang hon.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

'Sur tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

Nghé Thuat Cho Dgi Va Ton Trong Su Tién Héa

Quy luat Tién Hoa day ta tdn trong qua trinh phat trién tu nhién — khoéng chi

cla ban than ma con cda nhiing ngudi xung quanh.
Hi€u Rang M6i Ngudi Co Nhip Diéu Riéng

Mb&i ngudi déu mang trong minh nhip diéu phat trién riéng, véi nhiing bai

hoc va thld thach cad nhan mata cé thé khong thau hiéu.

* Trong cung Mot gia dinh, cac thanh vién cé thé 3 nhiing giai doan tién

hdéa khac nhau, du séng chung dudi mét mai nha.

e Thay vindng véi can thiép hay phan xét, hay hoc cach:
o Yéu thuong va bao dung.
o Gilf trong tdm hinh anh vé phién ban tét dep nhat ma ho cé thé
tréd thanh.

Lan Toa Gia Tri Qua Su Trudng Thanh Cua Chinh Minh

Thay vi thidc ép ngudi khac thay doi, diéu tuyét vsi nhat ban cé thé lam la
tap trung phat trién ban than. Su trudng thanh ctia ban khéng chi mang lai
gia tricho chinh minh ma con lan téa nang lugng tich cuc dén moi Nngudi

xung quanh.

Gidng nhu ngon nén thap sdng nhiéu ngon Nnén khac ma khéong mat di anh
sang cla chinh minh, su tién hda cla ban sé trd thanh ngudon cadm hung tu
nhién, khai day y chiva déng luc dé ngudi khac bat dau hanh trinh ctia riéng
ho.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

"Su tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

Hoa Hgp Trong Hanh Trinh Chung

Khi moi cad nhan téon trong nhip diéu riéng clia minh va cla ngudi khac, gia
dinh va cong dong trd thanh mot khong gian hai hda, nai moi ngudi cung
nhau trudng thanh va phat trién. Su tién hda cla ban khdng chila cau
chuyén cd nhan, ma con la chat xic tac dé nhiing diéu tot dep lan tda, tung

budc tao nén mot thé gidiy nghia hon.

Hanh Trinh Tién Héa Khong Nglrng

Cubc dai la moét hanh trinh dai va dep dé, ngi moi thd thach 1a mot bai hoc,

mMoi that bai la ca hdi, va mdi budc di dua ta dén gan han vai giac ma.

Thay vi né tranh kho khan, hay dén nhan ching nhu nhing mén qua quy
giad. Chinh nhiing tré ngai sé gilp ban khdm pha stc manh tiém an, phat
trien kha nang chua ttng dugc khai pha va trudng thanh qua tting budc di.

Quy luat Tién Hoa nhac nhd chidng ta rang khdng cé that bai nao la vé nghia,
khéng cé thd thach nao la thia thai. Moi trai nghiém déu la nhiing mat xich
trong hanh trinh trudng thanh.

Vay nén, hay budc di véi long biét on va su tu tin. Hay dé gidc ma dan 16i, trai
tim réng ma véi moi thay doi, va hanh trinh tién hda cla ban trd thanh

ngudn cam hung cho nhiing ai déong hanh cung ban.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

'Sur tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

Bai Thuc Hanh: Ho Tro Tién Héa Cho Nguoi Than

Muc tiéu:

Thuc hanh yéu thugng va bao dung dé ho trg qua trinh phat trién tu nhién
cla nhng ngudi than yéu, dong thasi nudi dudng su trudng thanh trong
chinh ban.

Hudng dan thuc hién:

1. Chon mdt ma&i quan hé dang gdp cang thang:

Nghivé mot ngudi ma ban cadm thay khé hiéu hodc khé chap nhan hanh

dong cua ho.

2.Tu héi ban than:
e "Hanh trinh cta ho dang trai qua diéu gi ma minh chua thau hiéu?"
e "Minh co thé lam gi dé hé trd ho ma khéng phan xét?"

3. Ghi nhan pham chat tich cuc:

* Viét ra ba pham chat tét dep ma ban tin rang ho dang hoac sé phat

trién trong tuang lai.

4.Tao khdéng gian an toan:

e Hay mang dén mot moi trudng nai ho cam thay dudc téon trong va an

toan dé bay té cam xuc ma khong lo bi chi trich.



Ngay 14 - Quy Luat Tién Hoa - Hanh Trinh Trudng Thanh

'Sur tién hoa khong phai la cuéc dau tranh cua suc manh, ma la su thich nghi va phat trién vugt qua
nghich canh." - Charles Darwin

5.Thuc hanh Idng nghe:

e Danh thdai gian lang nghe ho v3i su chan thanh, khéng chen ngang hay
phan xét. Hady dé ho cdm nhan su déng hanh tU ban.

Hay nhd rang mdi budc tién, du nho bé, déu |a mot phan trong hanh trinh
trudng thanh ctia ban va nhiing ngudi xung quanh. Qua tung trai nghiém,
chung ta cung xay dung nhing phién ban tét dep han, ca trong ban than

lan cdc m&i quan hé.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thuir hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu."
Khuyét danh

Ngay 15: Ban Chat Cua An Vui

Ban Chat That Su Cua An Vui
An VuiLa Gi?

Trong dong chay hoéi ha cla cudc séng hién dai, nhiéu ngudi xem "an vui"
nhu Mot diéu xa xi, khd cham t8i. Nhung thuc té, an vui khéng phailathd ta
phaitim kiém bén ngoai, ma la trang thai tu nhién va thuan khiét nhat luén

hién h{u trong tam hén moi Nngudi.
An VUi - Su Binh An TU N&i Tam

An vui khoéng chila cam giadc hanh phuc thoang qua khi dat dugc diéu minh
mong mMudn. Do 1a mot trang thai tdm thic sadu sac, naGi su binh yén va man
nguyén xuat phat tu bén trong, hoan toan déc lap v8i nhiing bién dong bén

ngoai.

Theo triét hoc phuagng Béng, dac biét la Phat gido, an vui dugc xem nhu mot
trang thai tu tai, vudt [én trén moi xdo dong clia cdm xUc va hoan canh, thé

hién qua hai khia canh quan trong:

» SONng tron ven trong hién tai: Tan hudng vé dep gian di clia cudc séng,

khoéng bichi phdi bdilo lang vé tuang lai hay nudi ti€c qua kh.

e Binh tam trudc thi thach: M6t ngudi thuc su an vui ludn biét cach doi
dién vai khé khan moét cach binh tinh, bién chidng thanh co hbi dé réen

luyén va trudng thanh.

An vui la ngon hai dang, soi sdng va dan 16i, giup ban viing vang vugt qua
Nnhing con bdo cla cudc dgi. Trang thai an vui khéng chila su bao vé, ma
con la ngudn stic manh mang lai su sdng sudt va can bang, du trong hoan

canh nao.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thur hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu."
Khuyét danh

Su Khac Biét Gilra An Vui Va Hanh Phuc

Ban c6 tung thac mac, an vui khac gi véi hanh phuc? DU hai khai niém nay
thudng dudc dung thay thé nhau, nhung ching mang y nghia tinh té va
doc lap.

Hanh phidc thudng la cdm giadc thoa man, xuat phat tu viéc dat dugec nhing

diéu mong muon, va phan I8n phu thubc vao yéu té bén ngoai.

Vidu: Niém vui khi mua dugc mon doé yéu thich, nhan dugc I8i khen nggi,

hay hoan thanh moét muc tiéu Idn.

An vui, ngudc lai, la trang thai bén ving tU bén trong, khong dao dong bai

nhng thang tram cua ngoai canh.

Du déi mat v8i khd khan hay thid thach, ngusi séng trong su an vui van gil
dudc su binh than va sang suét.

Hanh phuc cé thé dén réi di, nhu moét lan gié thoang qua. Trong khi do, an
vui la mét nang luc ndi tai — mot "ngon den" luén sang trong tam hon, bat

chdp nhiing bién déng cla cudc song.

Khi biét tran trong va vun dap an vui, ta khéng chi cdm nhan cudc séng moét
cach sau sac hon, ma con tim thay y nghia tron ven trong ting khoanh khac

—du la niém vui hay ndi buodn.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thur hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu."
Khuyét danh

An Vui Va Tri Tué Noi Tai

An vui va tritué ndi tai la hai yéu t6 khdéng thé tach rai, cung nhau tao nén su
can bang hoan hao gilta tdm hon va tri tué. Gibng nhu hai mat ctia mot dong
xu, ching bo trg va nudi dudng lan nhau, gilp ta dat dén trang thai hai hoa

trong cudc séng.
Tri Tué N&i Tai Nudi Dudng An Vui
Khi phat trién tri tué ndi tai, ban sé hoc dugc cach:

* Quan sat sdng sudt: Nhin nhan moi su viéc moét cach khach quan,

khéng phan xét.

e Tim ki€m gia tri trong khé khan: Nhin thay ca héi va bai hoc quy gia an

sau Moi thd thach.

» Kiém soat cam xUc tiéu cuc: Tranh dé gian di, lo 13ng hay s hai chi phai

ban than.

Vidu: Khidéi mat vai moét I8i chi trich khdng mong muon, thay vi cam thay

ton thuang hay phan khang, nguai co tri tué noi tai sé tu hoi:
e "Ligu Igi chi trich nay co phan nao dung dé minh co thé cai thién?"

e "D3y c6 phaico hdi dé rén luyén long kién nhan va kha nang lang nghe

cua minh khéng?"
Chinh su sang subt nay giup ban:
e Budng bo nhiing ganh nang khéng can thiét.
e Tran trong nhing gi dang co.

e SONg Vv3Eitdm hon thanh than, bat ké hoan canh.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thur hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu:"
Khuyét danh

An Vui Khgi Thong Tri Tué N&i Tai
Ngugc lai, khi ban séng trong trang thai an vui, tam tri sé tré nén:
e Tinh lang: Khéng bi chi phéi bai nhiing 6n ao clia cam xuc va lo au.

e RO rang: Nhin thau ban chat clia van dé, tu do dua ra quyét dinh sang

suot.

Su tuang tac hai chiéu nay tao nén mot vong tuan hoan tich cuc: tri tué noi
tai nudi dudng an vui, va an vui khai day tri tué ndi tai. bay chinh la chia khoa
dé ban khéng ngling phat trién, vugt qua thi thach va séng moét cudc ddai

tron veny nghia.

Nu6i Duéng An Vui — Nghé Thuat Song Gian Pon Va Vién Man

An vui la trang théi tu nhién luén hién hiu trong Mmoi chiing ta— mot kho
bau tiém an ma bat ky ai cling cé thé cham t&i. Thé nhung, trong nhip séng
ha&i ha, day lo toan va ap luc, trang thai nay dé dang bi che ma. Vi vay, an vui
can dugc cham séc va nudi dudng, giong nhu mot khu vudn can dugc tudi
tam thudng xuyén dé luén xanh tugi.

Mot trong nhiing cach hiéu qua nhat dé nudi dudng su an vui la thuc hanh
chanh niém —séng tron ven trong gidy phut hién tai. Hay danh thai gian dé:
cadm nhan hai thd nhe nhang budi sang, thudng thic tach tra @am néng, lang
nghe tiéng chim hét hay tran trong nu cudi cla ngudi than. Qua nhing
khoanh khac gian di nay, ban dang tung budc xay dung nén tang viing chac

cho su an vui.

Chanh niém khéng chi giup ta két néi vai hién tai ma con la phucng tién dé
budng bd nhiing ap luc khéng can thiét. Khitam tri khéng bi giam cam bdi
nhng tiéc nudi qua kh hay lo du vé tuang lai, vé dep cla gidy phut hién tai

sé hién hién ré rang — ngi ma an vui thuc su ton tai.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thur hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu:"
Khuyét danh

An vui = Hanh Trinh Tré Vé
An vui khéng phai la mét dich dén xa v3i ma ta can gang suc dat dugc. Thay
vao do, no la trang thai tu nhién cla tdm hon, hién dién khi ta biét buéng bd

lo au, phién ndo va trd vé vai ban chat thuan khiét nhat ciia chinh minh.

An vui la nghé thuéat séng dan gidn nhung vién man. Do 1a kha nang tan
hudng nhing diéu nhod bé trong cudc song, gill su tu tai trudc nhiing thang
tram, va tin tudng vao gia tri cla ban than ciing nhu cudc dai nay. Khi thuc

su hiéu y nghia clia an vui, ban sé nhan ra rang:

e Hanh phuc dich thuc khéng nam & thanh tuu vat chat hay su cong
Nnhan tu ngudi khac.

* Hanh phuc bén viing dén tu trang thai binh an trong tdm hén - moét

cadm giac tu tai, du day va biét on véi cudc song hién tai.

An vui khoéng chila mén qua danh cho ban, ma con la ngon dén lan toa dén
nh{ng ngudi xung quanh. Mot tdm hon an vui khéng chithap sang chinh
minh ma con mang dén su am ap va binh yén, gilp thé gidi trd nén tot dep

han tung ngay.



Ngay 15 - Ban Chat Cua An Vui

"An vui dén khong phai khi moi thur hoan hao, ma khi ban chap nhan su khéng hoan hao cua moi thu:"
Khuyét danh

Bai Thuc Hanh: L&i Khang Dinh Nudi Duéng An Vui

Hay chon mdt hodc hai cau khang dinh tich cuc dudi day va lap lai chdng
mMoi ngay. Ban cé thé thuc hién khithién, di dao, hodc viét ching vao nhat ky

budi sang va toi dé két ndi sau sac hon vaéi tdm hon minh.
Ggiy I8i khang dinh:
e "Toi la ngudilam chu cam xudc cua minh. Téi chon an vui ngay trong
khodnh khac nay."
e "T6i budng bd nhu cau kiém soat nhing diéu nam ngodai tam tay. Trong
budng bd, téi tim thay tu do va an vui.
e "T6i cho phép ban than dugoc an vui, ngay ca khi moi viéc chua hoan hao
nhu téi mong muén.”
Hudng dan thuc hanh:
1. Budisang: Lap lai cdu khang dinh ba 1an, cdm nhan nang lugng tich cuc
lan toa khap ca thé, san sang chao don ngay mdéi.
2. Trong ngay: Khi cam thay lo lang hoac bat an, dung lai, hit thd sau, va
nhac lai cau khang dinh vai su tap trung.
3. Budi toi: Trude khi di ngu, viét hodc doc lai cau khang dinh dé khép lai
Mot ngay trong su binh an va biét on.
MOoi lan thuc hanh, ban dang gieo nhiing hat gidéng an vui vao tam hon. Hay

nhd rang an vui khéng phai la diéu gi xa x6i, ma la moén qua san co trong

chinh ban, chican ban tran trong va nudi dudng.



Ngay 16 - Nhing Rao Can Cua An Vui

"Nguyén nhan chinh cua bat an khéng bao gic nam J tinh huéng, ma & cach ban suy nghi vé no.”
Eckhart Tolle

Ngay 16: Nhitng Rao Can Cua An Vui

An vui la trang thai tu nhién luén hién hitu bén trong mdi chdng ta, nhung
trong dong chdy cubc séng, nhiing rao can vo hinh thudng khién ta danh
mat két ndi vai trang thai dé. Hay nghivé nhing khoanh khac ban cdm thay
lo lang, gian d{ hay bi mac ket trong vong xody cula trach nhiém — dé chinh

la dau hiéu clia nhiing rao cdn ngan cach ban vdéi su binh an.

Viéc nhan dién va hiéu ré nhing rao can nay khéng chi gitp ban gidi phdéng
tdm hon, ma con md ra con dudng dan tdi su tu tai va binh yén thuc su. Hay
coi day la budc khai dau, nai ban bat dau hanh trinh chia lanh va tai kham

pha kho bau an vui san cé bén trong minh.

Nhitng Rao Can Lén Nhat Doi Véi An Vui

1. Lo Ldng Va Sg Hai: Ké Thu Cua Hién Tai

Lo lang va sg hai la nhiing rao can phoé bién nhung manh mé nhat, ngan
chung ta cdm nhan su an vui. Chuing giong nhu nhiing chiéc béng den che
phu tam tri, khién ta chim dam trong vién canh tiéu cuc hodc nhiing diéu

chua xay ra.

Khi kéo dai, lo lang khéng chilam hao mon nang lugng ma con khién ta
dadnh mat kha nang tan hudng nhing khoanh khac dep dé cua hién tai. Nhu
cau noi: "Lo lang giéng nhu tra 14 cho mét mon ng ma ta chua vay,"né chi tao

ap luc va dau kho khéng can thiét.



Ngay 16 - Nhing Rao Can Cua An Vui

"Nguyén nhan chinh cua bat an khéng bao gic nam J tinh hudéng, ma & cach ban suy nghi vé no.”
Eckhart Tolle

Céach Vugt Qua:

e Tu hoi: "Lo lang nay co thuc su gidp ich khéng?"hodac "Liéu minh cé kha
nang vuot qua néu tinh huéng xay ra?"

e Thuc hanh chanh niém: Tap trung vao hdi thd, cdm nhan su hién dién
cla minh trong hién tai dé giai tdoa nhiing ganh nang tu lo 1ang va sg
hai.

2.So0 Sanh Va Ganh Tj - Ké Trom Cla An Vui
So sanh va ganh ti am tham pha hoai tdm hoén, dac biét trong thdi dai mang

xd héi. NhUng hinh anh "hoan hao" dé khién ta cam thay khéng du tét, tao ra

sU bat man véi chinh minh.

So sanh khéng chitao ra su thiéu thén ma con dan dén ganh ti— mot cam
xUc tiéu cuc lam mét moi tam triva khién ta bd I8 gia tri thuc su trong cudc

séng.
Cach vugt qua:

e Chuyén su chu y vao nhiing diéu ban dang cé, thay vi nhing gi ban

chua co.

e Nubidudng long biét an: "Minh da co nhing diéu gi dang quy trong

cuéc séng?”



Ngay 16 - Nhing Rao Can Cua An Vui

"Nguyén nhan chinh ctia bat an khéng bao gic nam & tinh huéng, ma & cach ban suy nghivé no!
Eckhart Tolle

3.Chap Trudc — Goc Ré Cua Bat An

Chap trudc la su bam viu vao nhiing diéu khéng con phu hgp, nhu ky vong
chua thanh hodac maéi quan hé da divao ngd cut. N6 khién ta mac ket trong
qua khi va bd 18 ca hoi tién vé phia trudc.

Cach Vugt Qua:

Khico gili lay nhing diéu khéng con phu hgp, ta tu tao ra su tri tré, khién
minh mac ket trong qua khd va bd I8 nhiing co hdi quy gid ma cudc séng

ban tang.

e Thuc hanh buéng bd: Nhin nhan va giadi phéng nhiing diéu khéong cony

nghia trong cudc séng.

e Hiéu rang: Budng bdé khéng phai tu bo, ma la tao khdng gian cho

nhing diéu madi mé xuat hién.
4.C3ang Thang Va Ap Luc - K& Thu Clia An Vui

Cong viéc, gia dinh, va cong nghé thusdng khién ta qua tai. Nhiing théng béo
lién tuc va mang xa hoi day hinh anh hoan hao dé dan dén cam giac khong
du day.

Cach vugt qua:

e Pat ranh gidi lanh manh: Tam tat thong bdo khéng can thiét, danh thdai
gian "ngat két néi" véi mang xa hoi hay cong nghé dé lang nghe noi

tam.

* Tao khodng lang cho tdam hon: Trong khdng gian yén tinh, cdm nhan

haoi thd va két ndi vaéi binh yén bén trong.



Ngay 16 - Nhing Rao Can Cua An Vui

"Nguyén nhan chinh cua bat an khéng bao gic nam J tinh hudéng, ma & cach ban suy nghi vé no.”
Eckhart Tolle

Cham Pén An Vui

Hanh trinh vuct qua nhiing rao cadn dé dat dén an vui la hanh trinh sau sac
nhat ma maoi ngugdi co thé thuc hién. Do khéng phai la mot cudce chién, ma 1a

cc hoi dé ta khdm pha ban than va phat trién tam hon.

Nh{ing lo lang, so sdnh, chap trudc hay cang thang chila nhiing thd thach
giup ta nhin sau hon vao ndi tam va nhan dién sdc manh bén trong minh.
Khi dlng cdm déi dién va vudt qua chidng, an vui sé khéng con |a diéu xa vai

mMa trad thanh trang thai tu nhién cda tam hon.

Bang su chanh niém, long biét on, va tinh than budng bo, ta cd thé xay dung
Mot cudc séng an nhién, ndi Moi ngay la mot mon qua dang tran trong. An
vui khéng phai la thd phai tim kiEm bén ngoai, ma chinh la ngon nguon

binh an da ludn tén tai bén trong ta - chi can ta san sang cham dén.



Ngay 17 - Tao Gia Tri - Con Budng Kién Tao An Vui

‘Hanh phuc khong dén tu nhiing gi ta nhan dugc, ma tu nhing gi ta trao di”
Ben Carson

Ngay 17: Tao Gia Tri - Con budng
Kién Tao An Vui

Y Nghia Cua Viéc Tao Gia Tri

Tao gid tri—cum tU don gian nhung chldia dung stic manh tiém an cé thé
thay déi cudc séng. Viéc tao gia tri khong chi gidi han & khia canh vat chat,
ma con M3 rong dén nhing gia tri tinh than va y nghia ta mang lai cho thé

gidi qua tung hanh déng yéu thuaong, tung I3i n6i chan thanh.

Hanh trinh nay khéng chi mang lai Igi ich cho ngudi khac ma con gildp talam
giau tam hon minh. Khi trao di nhlng diéu t6t dep, ta khagi ngudén nang

lugng tich cuc va md ra cdnh clia dan dén trang thai an vui sau sac.

S6ng vaéi tam thé céng hién gitp mdoi hanh ddng, du nhod bé, trd thanh
nguon déong luc manh mé. Qua do, ta nudi dudng su binh yén va cam giac

man nguyén tu bén trong.

Moi Lién Két Gitra Tao Gia Tri Va An Vui
Co mot maéi lién két tinh té gilia viéc tao gid tri va cdm giac an vui. Khi tap
trung lam cho cubc séng xung quanh trd nén y nghia, ta khéng chi mang lai

hanh phuc cho ngudi khac ma con nhan lai niém man nguyén noi tam.

Su céng hién chan thanh, khéng muu cau, tréd thanh nguén nang lugng
nudi dudng an vui va tri tué ndi tai. Moi I3i ndi am ap, anh mat yéu thuong
hay nu cudi triu mén déu la hat giong tét lanh, gieo trong niém vui va gia tri.
Nh{ng hat giébng nay khéng chilan tda ma con phan chiéu, giup tanhanray

nghia sau sac cua ban than va cudc séong.
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"Hanh phuc khéng dén tu nhing gi ta nhan dugc, ma tu nhang gi ta trao di”
Ben Carson

Tao Gia Tri Nhu Mot Phong Cach Séng

Tao gid tri khong nhat thiét phaila nhing diéu to I8n, ma cé thé xuat phat tu
nhing hanh déng dan gian trong cudc séng hang ngay:

1. Trong Cong Viéc

Tao gia tri trong cong viéc khéng chidung lai 8 viéc hoan thanh nhiém vu
hay kiém tién, ma con la cach ta cong hién nhing y tudng sang tao, mang lai

Igi ich cho cdng dong,.

Khi lam viéc véi tam thé céng hién, moi hanh déng du nho cling cé thé tao
ra su khac biét I8n, lan tdéa gia tri tich cuc dén déng nghiép, khach hang va xa
hoi.

2.Trong Gia Binh

Gia dinh la ngi ly tudng dé ta bat dau tao gia tri théng qua tinh yéu thuong,
su quan tam va khich Ié. Danh thgi gian lang nghe, chia sé, hay don gian la su
hién dién chan thanh, déu mang lai y nghia sdu sac cho nhiing ngugi than

~

yéu.

Mot I8i dong vién, mot cdi 6m, hay mot bla com am cling cling du dé xay

dung mdt maoi trudng tich cuc va gan két.
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"Hanh phuc khéng dén tu nhiing gi ta nhan dugc, ma tu nhang gi ta trao di”
Ben Carson

3.Trong Céng DBbng

Tao gia tri cho cdng déng khdng nhat thiét phai bat dau tu nhing viéc Idn
lao. Do6i khi, tham gia tinh nguyén, ho trg ngudi kém may man, hay don gian
la déng gop vao viéc bao vé moi trudng cling la nhiing hanh déng day y

nghia.

DU nho hay I18n, moi dong gdp déu lan tda su tich cuc, lam phong phu cudc
séng clia ngudi khac va mang lai cho chinh ta cdm giac y nghia sau sac trong

sy ton tai.
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‘Hanh phuc khéng dén tu nhing gi ta nhan dugc, ma tu nhdng gi ta trao di”
Ben Carson

Ba Cach Pon Gian Dé Tao Gia Tri

Khoéng can nhiing mén qua Ién lao hay su giau c6, chinh nhing gia tri tinh
than gian djlai c6 kha nang cham dén trai tim sau sac nhat. Mot I3i ndi day
yéu thuang, anh mat thau hiéu, hay nu cugi triu mén khéng chi mang lai

niém vui ma con dé lai dau an khé phaitrong long ngudgi khac.

Hay kham pha ba cach don gian nhung y nghia dé ban trao di gia tri moi

ngay, lam giau thém tam hon ca minh va ngudi xung quanh.
1. Trao Téng L3i Ai Ngl

Ngon tU cé sic manh to I8n, khéng chidinh hinh thé gidi ndi tdm ma con
lan tda nang lugng tich cuc dén moi Nngudi xung quanh. Nhing I3i ndi xuat
phat tu trai tim khong chi lam diu di nhing khé khan ma con gép phan xay
dung nhlng moi quan hé bén viing vay nghia.

e MOt IGi Ndi ddng vién nhu “Téi tin ban co thé lam dudc”hay “Hay kién
nhan, moi viéc roi sé tot dep”cd thé trd thanh ngudn stc manh, gitp ai
do vugt qua kho khan.

e L3i khen chan thanh khgi day tiém nang va su tu tin trong ngudi Nnhan,
danh thuc tiém nang an sau trong moi con Ngudi, M3 ra nhing co hoi
ma chinh ho chua ting nghi dén.

e Hay st dung I3i i nglt khéng chidé an Ui ma con dé xay dung mai

quan hé bén viing, mang lai niém tin va hy vong.
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‘Hanh phuc khong dén tu nhiing gi ta nhan dugc, ma tu nhing gi ta trao di”
Ben Carson

2. Trao Tdng Anh Mé&t Yéu Thudng

Anh mat 1a clia s6 tam hén, nai chta dung nhiing théng diép manh mé vudt
qua moi gidi han clia ngdén tu. Mot anh nhin yéu thuong cé thé truyén tai su
déng cam, thau hiéu va stc manh chlia lanh han ca ngan I8i néi.
e MOt anh mat tran day su tin tudng va thau hiéu co thé truyén tai thong
diép: “Téi thay ban va toi tran trong ban.”
e Anh méat yéu thusng khéng chi nhin thay con ngudi hién tai, ma con
thay dudc tiém nang tot dep clia ho trong tuong lai.
e Khiban nhin ai dé vagi su dong cdm va tin tudng, ban khai day trong ho
sU tu tin va cdm gidc dugc yéu thuang.

3.Trao Tang Nu Cugi Triu Mén
Nu cudi la moén qua dan gian nhung vo gid, cé thé xda tan moi rao can va két
noi hai tam hon.

e MOt Nnu cudi chan thanh lam diu di nhing lo toan va mang lai cam giac
an Ui, khdng dinh su quan tdm va yéu thuong.

e N6 gibng nhu anh ndng xua tan béng t6i, khoi ggi nhiing nu cudi khac
va lan tda niém vui trong cong dong.

e Hay mim cugi véi nhiing ngugdi ban gap, bai d6i khi, nu cugi dy cé thé Ia

tia nang am duy nhat trong mot ngay u am cula ai do.



Ngay 17 - Tao Gia Tri - Con Budng Kién Tao An Vui

‘Hanh phuc khong dén tu nhiing gi ta nhan dugc, ma tu nhing gi ta trao di”
Ben Carson

Hat Giong An Vui — Gieo Mam Yéu Thuong

Khi két hgp ba phuang phap don gidn nhung day y nghia - I3i i ng, anh
mat yéu thuang, va nu cugi triu mén — chung ta khéng chi nudi dudng tam
hén minh ma con tao nén mot khéng gian song tich cuc, tran day yéu
thuong. Moi hanh dong ay giong nhu mot hat giéng thién lanh, lan toa suc

manh va nang lugng dén xung quanh.

Tao 1ap gid tri khéng chi mang lai su man nguyén sau sac ma con gilp
ching ta cham t&i trang thai can bang ndi tdm — nci nhing lo 1ang, sq hai
hay tham vong khéng con chi phoi, dé tritué ndi tai va an vui bén viing tda

sang.

Hanh trinh tim kiém an vui khéng dung lai 8 nhan thic, ma la qua trinh
hanh dong va céng hién khéng ngung. Moi ngay, cudc séng trao cho ta vo sé
co hoi dé tao nén gid tri— qua mot I8i ndi diu dang, anh mat tran day tin

tudng, hay nu cugi chan thanh.

Hay ghi nhé rang, chinh nhing hanh déng nho bé nhung chan that ay cé
thé khai ngudn niém vui va su tich cuc, lam diu di nhiing khé khan va gan
két tam hon. Khiséng véi tinh than phung su va céng hién, ta khéng chilam
phong phu chinh minh, ma con gép phan vao mét thé gidi tét dep han — nai

tinh yéu thugng va an vui lan tda tu trdi tim dén trai tim.



Ngay 18 - Séng Vai Nhip bieu Tu Nhién

"Nhiing ai song thudn theo dong chay cua cudc séng sé biét rang ho khong can bat ky suic ép nao khac.”
Lao Tzu

Ngay 18: S6ng V&i Nhip biéu Ty Nhién

Ban c6 nhan ra rang moi th( trong tu nhién déu van hanh mot cach hai hoa
va hoan hao? Mat trdi moc roi lan, cadc mua ndi tiép nhau, dong séng diu
dang trdi ra bién I8n — tat ca tuan theo mdt nhip diéu tu nhién, nai moi van

dong déu dién ra dung thai diém cua noé.

Thé nhung, trong cudc séng hién dai, nhip diéu nay dudng nhu bi ldng quén.
Ta thudng dp dat minh vao nhing lich trinh cing nhac, ép budc cathé va
tam tri phai chay theo nhiing khuén kho trai tu nhién. Chinh su chéch nhip
ay khién ta cang thang, mét mai, va xa réi cam giac an vui vén luén hién hu

trong tam hon.

Khita biét hoa minh vao dong chdy tu nhién, moi thl sé trd nén nhe nhang
va thong dong han. Ta khéng con phaivung vay hay cudng ép ban than, ma
giong nhu moét chiéc thuyén tha minh xudi dong, tan dung siic manh cua
nudc dé tién Ién phia trudc. D6 chinh la nghé thuat séng thuan theo tu
nhién - nai su binh yén va hai hoa ndy mam tu chinh nhiing khoanh khac ta

budng bd ap luc khéng can thiét.
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"Nhiing ai séng thudn theo dong chay cua cudc séng sé biét rang ho khong can bat ky suic ép nao khac.”
Lao Tzu

Nhan Dién Nhip Diéu Riéng Cta Ban Than

Gidng nhu mMbi béng hoa c6 thai diém nd rd riéng, mdi ngudi chdng ta clng
s8 hlu Mot nhip diéu doéc ddo, khdéng giéng ai. Coé ngudi cam thay tran day
nang lugng vao budi sdng s8m, trong khi nguasi khac lai sdng tao manh mé
vao ban dém. biéu quan trong khong phaila ép minh chay theo lich trinh
clia ngudi khac, ma 1a 1ang nghe va tén trong nhip diéu tu nhién cldia chinh

minh.

Dé nhan dién nhip diéu nay, hay danh thai gian quan sat va két ndi véi co
thé minh. Hay chu y nhing lUc ban cam thay tinh tdo, nang suat, va khi nao
cG thé lén tiéng doi nghi ngasi. Nhiing tin hiéu nay chinh la ti€éng ndi tu nhién

clia cd thé, nhac nha ban séng hoa hgp véi chinh minh.

Khita hoc cach lang nghe va déng diéu véi nhip diéu riéng cda ban than, ta
khéng chitim thay su cadn bang ma con khai pha tiém nang that su cua

minh — mot cach tu nhién va khdéng can gang suc.



Ngay 18 - Séng Vai Nhip bieu Tu Nhién

"Nhiing ai séng thudn theo dong chay cua cudc séng sé biét rang ho khong can bat ky suic ép nao khac.”
Lao Tzu

Nghé Thuat Song Theo Chu Ky Ty Nhién

S6ng hoa nhip v8i nhiing chu ky tu nhién khéng chi gitp co thé va tam tri
dat dugc su can bang, ma con mang lai cdm giadc an vuiva tron ven. TU anh
sang Mat tradi, mua trong nam, dén nhip diéu nang lugng ca nhan, madi chu
ky déu mang theo théng diép giup ta két ndi sdu sac han véi chinh minh va

cudc song.
1. Chu Ky Ngay Va bém

Ca thé con ngudi dudgc thiét ké dé hoa nhip véi chu ky anh sang va béong téi.
Viéc duy tri thdi quen di ngu dung gid va thdc day cung anh sang ban mai
khéng chi cai thién stc khde thé chat ma con gildp tam trithu thai, tap

trung.

Duy tri théi quen nay moi ngay la cach don gian nhung hiéu qua dé khoi
phuc su can bang tu nhién, tao nén tang viing chac cho mot cudc séng hai

hoa.
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"Nhiing ai séng thudn theo dong chay cua cudc séng sé biét rang ho khong can bat ky suic ép nao khac.”
Lao Tzu

2.Chu Ky Clia Cac Mua

M&i mua mang mot ngudn nang lugng déc dao, khuyén khich ching ta

thich nghiva phat trién theo cach tu nhién nhat:
* MuUa déng: Nghi ngai, tai tao nang lugng, suy ngam va lap ké hoach
tucong lai.
e Mua xuan: Lam mdi khéng gian séng, khai day su sang tao, khai dau
nhing diéu mdi, hodac hoc moét ky nang.
* Mua hé: Tan dung nang lugng doi dao dé hanh déng, hoan thanh muc
tiéu, va tan hudng cac hoat ddng ngoai trai.
e Muathu: Chiém nghiém, tdng két bai hoc, cdm nhan long biét an, va
chuan bicho chu ky madi.
Khita séng hai hoa vdi nang lugng clia cdc mua, tdm hon va ca thé sé dat
dudc su can bang, gilp cudc séng trd nén nhe nhang, hai hoa va tron ven
han.

3.Chu Ky Nang Lugng Ca Nhan

Trong mot ngay, nang lugng cla chung ta dao dong theo nhip diéu tu nhién
dugc diéu chinh bai ddng ho sinh hoc. Hiéu va tén trong nhiing chu ky nay
gilp ta duy tri su can bang, giam cang thang, va dat dudc hiéu qua téi uu:

e Thuc hién cac cong viéc quan trong khi nang lugng dat dinh cao.

e Thu gidn, nghi ngai hodc thuc hién cac céng viéc nhe nhang khi nang

lugng gidm xuodng.

Lang nghe va diéu chinh cudc séng theo nhip diéu ca nhan khdéng chitang
nang suat ma con bao vé sutc khode thé chat va tinh than, gidp ta cdm nhan

su hai hoa va an vui trong tung khoanh khac.
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‘Nhing ai séng thuan theo dong chay cua cudc séng sé biét rang hp khong can bat ky stic ép nao khac.
Lao Tzu

Song Nhu M6t biéu Maa

Séng theo nhip diéu tu nhién khong phaila su tri tré hay lusi biEng, ma la
Mot nghé thuat séng day tinh té. Do la cach ta hoa minh vao dong chay cua
cudc séng, lang nghe co thé, tdon trong nhip diéu riéng cda ban than va
nhing chu ky cuda tu nhién. Khi lam dugc diéu do, cudc song khéng con la
Mot cudc chay dua cdng thang, ma trd thanh mot vi diéu nhe nhang, day y

nghia.

Ban dau, viéc tim nhip diéu cé thé khién ta ling tung, nhu mét vi céong
dang tap nhiing budc dau tién. Nnung qua thdi gian va su thuc hanh, cac
budc chan tréd nén uyén chuyén han, nhip nhang han. Moi hanh déng dan
trd nén tu nhién, thong dong, va muc tiéu dudng nhu dén gan hén ma

khéng can gang suc.

Hay dé nhip diéu tu nhién dan 16i, bién moi ngay thanh moét phan cla ban
giao hudng tuyét dep — nai cc thé, tam hon va va tru hoa quyén. Khi ay, cudc
séng khoéng chila hanh trinh ma con la moét diéu mua thanh thodt, giup ta

cam nhan tron ven vé dep va niém vui trong tung khoanh khac.



Ngay 19 - Thong Dong Trong Thu Thach

"Mbi nghich canh, méi that bai, méi néi dau déu mang theo mét hat giong cua loi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

Ngay 19: Thong Dong Trong Thu Thach

Cudc séng la mot hanh trinh ludn thay déi, nai thi thach 1a diéu khéong thé
tranh khoi. Biéu quan trong khong phai 8 nhing gi xay ra, ma & cach ta chon

dé dén nhan va daoi dién.

Séng thong dong gitia thi thach khong cé nghia la phd nhan khoé khan hay
lang tranh thuc tai. D6 la nghé thuat duy tri su binh an va sang sudt, ngay ca
khi déi mat véi nghich canh. Khi ban hoc cach dén nhan, lang nghe va budc
di mét cach kién nhan, nhiing thi thach 16N nhat sé tré thanh co hoi dé

trudng thanh va kham pha sdc manh ndi tai.

Thau Hiéu Ban Chat Cua Thi Thach

Trong hanh trinh cudc ddi, méi ngudi déu ap U nhing udc Ma I8n lao va khat
khao trd thanh phién ban tét dep han cda chinh minh. Chinh vinhing
mong nguyén ay, cudc séng khéo Iéo gui dén ta nhiing maéi quan hé hay trai

nghiém day thach thuc.

Nh{ng thd thach khéong dén dé can budc ta, ma dé gidp ta trudng thanh,
manh mé haon va xing dang véi nhing diéu tot dep. Tuy nhién, ta thudng
nham lan ching la rao can trén con dudng dén udc ma. Thuc té, ching

chinh la bac thang can thiét, nhing bai hoc quy gia dé toi luyén ban than.



Ngay 19 - Thong Dong Trong Thu Thach

"Moi nghich canh, méi that bai, moi néi dau déu mang theo mét hat giong cua loi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

Nhu vién kim cudng can ap luc va nhiét do dé tda sang, ta cing can nhing
"thd thach" - khodng thai gian dé thay doi, hoc hoi, va trudng thanh. Moi thu

thach mang theo mét mén qua - dé coé thé la:

Mot bai hoc vé su kién nhan va bén bi.

Ca hdi dé kham phéa sic manh tiém an.

Trdi nghiém giup ta khén ngoan han.

Doéng luc dé vugt qua gidi han cda chinh minh.

Thay vi sg hai hay né tranh, hay tran trong va biét dn nhing bai hoc tu nhing
trai nghiém khoé khan. Chinh trong nhiting khoanh khac tudng chiing kho
khan nhat, ta cé ca hdi khai pha tiém nang chua dugc danh thic va nhan ra

sUc manh that su cda ban than.

Hay dé udc ma clia ban I8n [én cung nhing thay doéi clia cudc séng. Bung
voi vang tU boé chung chivi con dudng phia trudc con nhiéu trd ngai, bdi nhu
Mot hat gidng can vust qua bdéng téiva vui dap dé ndy mam, nhing trd ngai

hém nay chinh la nén tang cho thanh céng ruc r8 ngay mai.
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"M&i nghich canh, moi that bai, moi ndi dau déu mang theo mot hat giong cua lgi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

Nghé Thuat Chuyén Hoéa Thur Thach

Hiéu dugc ban chat clia thd thach la budc dau, nhung lam thé nao dé daoi
mat v8i chung Mot cach thong dong va tim thay su an vui ngay gitfa nhiing
khé khan? Cau tra I8i nam 3 nghé thuat chuyén hda - kha nang bién doi

nang luong cda thi thach thanh déng luc dé phat trién.

Giong nhu Mot nghé nhan bién khéi da thé thanh kiét tdc nghé thuat,
chung taclng co thé bién nhiing tré ngai thanh ca hoi quy giad. Thay vi xem
thd thach nhu gadnh nang, hay nhin chung nhu nhiing cg hdi vang dé:

1. Phat Trién Tri Tué

Mo&i thU thach la moét bai todn dang chd dudc gidi ma. Chiung budc ta phaitu
duy sang tao, linh hoat va khai pha nhing gidi han tritué ma ta chua tung
cham t&i. Nhiing khé khan tudng ching bat kha thi lai chinh la ban dap dé

ta ma3 réng tam nhin, hoc hoi va trudng thanh.
2.Rén Luyén Tam Thic
Thi thach khéng chitao ap luc ma con la ngon IUa toi luyén tdm hon.

e Quan sat cdm xuc: Khi déi dién vai khé khan, thay vi dé cam xuc chi
phdi, hdy dung lai, hit thd sdu va quan sat ching nhu mot ngudi quan

sat trung lap. DBay la cach giup ban duy tri binh an néi tam.

e Nubi dudng Iong tU bi: Nhiing thi thach gilp ta thau hiéu ndi dau cla
chinh minh va clia ngudi khac. Biéu nay day ta kha nang déng cam,
biét cach sé chia, va khong phan xét ngudsi khdc mot cach véi vang.

» Xay dung su kién nhan: Khi moi viéc khéng nhu mong dgi, thay vi nan
long, hay coi dd |la co hoi dé phat trién su bén biva chiu dung ap luc.



Ngay 19 - Thong Dong Trong Thu Thach

"M&i nghich canh, moi that bai, moi ndi dau déu mang theo mot hat giong cua lgi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

3. Kham Pha Sdc Manh Nb&i Tai

Chinh trong nhiing khoanh khac khé khan, ban mdéi nhan ra minh manh mé

dén nhudng nao.

e Tu tin va trudng thanh: Mdi Ian vugt qua thi thach [a mot 1an ban xay

dung su tu tin va khdm pha tiém nang an giau bén trong.

e Tang cudng ndi luc: Nhu mot hat giong can bong téiva dp luc dat dé
ndy mam, thid thach chinh la maéi trudng nudi dudng stic manh noi tai

va kha nang bén bi cla ban.

Hay nhd rang, thid thach khéng phai la rao can, ma la nhiing canh clia dan
dén su trudng thanh va kham pha chinh minh. Khi ban hoc cach déi dién véi
kho khan bang tdam thé thong dong, ban khéng chivugt qua ma con vuaon

lén, trd thanh phién ban tot dep nhat clia chinh minh.

Song Thong Dong Giira Thir Thach

Cubc s6ng ludbn mang dén nhiing thi thach, nhung cach ban budc qua
chung sé quyét dinh phién ban tuyét v3i nhat clia chinh minh. Thong dong
khéng phailaviéc né tranh khé khan, ma la nghé thuat déi dién véi chung

bang tritué, su binh than va ding cam.

Hay xem maoi th thach nhu moét "ngudi thay" — mang dén bai hoc dé ban
trudng thanh va manh mé han. bung lo sg hay trén tranh, bai chinh trong
nh{ng nghich canh, ban sé kham pha dugc stic manh tiém an va anh sang

Nnoi tai bén trong minh.

Thong dong khéng phai la mot giac ma xa xéi, ma la mét lua chon ban coé
thé thuc hién ngay hém nay. Hay budc di véi su tu tin va long an yén, bdi
cudc séng khéng do ludng bang nhiing gi ban tranh né, ma bang cach ban

séng tron ven va vudt qua moi thd thach véi trdi tim kién dinh.
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"Moi nghich canh, méi that bai, moi néi dau déu mang theo mét hat giong cua loi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

Bai Thuc Hanh: Nhat Ky Chuyén Héa Thir Thach
Thi thach khéng chila nhiing trd ngai, ma con 1a co hdi dé ta trudng thanh
va kham pha sdc manh ndi tai. Hdy danh thdi gian thuc hién bai tap dudi day
dé nhin nhan thi thach theo moét géc dé6 mdi, cadn bang haon va day cam
hdng.
1. Nhan dién thd thach:

e Ghilai moét thd thach ma ban da hodc dang trai qua.

e MO ta cdm xUc va phan Ung dau tién cla ban khi déi dién vaéi thl thach

do.

2. Kham pha mén qua:

e Tu hoi: "ThU thach nay dang day téi diéu gi?"

e Ghilai it nhat ba bai hoc hodc diéu tich cuc ma ban nhan dudgc tu trai

nghiém nay.



Ngay 19 - Thong Dong Trong Thu Thach

"Moi nghich canh, méi that bai, moi néi dau déu mang theo mét hat giong cua loi ich tuong xung
hoac lon hon." - Napoleon Hill

3.Thuc hanh chuyén héa:

e Viét lai cau chuyén tu géc nhin tich cuc hon, tap trung vao co hdi thay

vl tré ngai.
e Tu hoi: "TU trai nghiém nay, tdi co thé lam gi dé trudng thanh va manh
mé hon?"
4.Ghinhan su thay déi:
e Nhan xét su thay doi trong cam xUc cla ban sau khi thuc hién bai tap.

e Ghilai cach ban nhin nhan thd thach moét cach khac biét va tich cuc

han.



Ngay 20 - Lan Toa Nang Luong Thong Dong

"Hanh doéng cua ban co thé la mét giot nudc trong dai duong, nhung néu khéng co no,
dai ducong sé thiéu di mot phan." - Mother Teresa

Ngay 20: Lan Téa Nang Lugng
Thong Dong

Loi song thong dong khong chi mang lai su binh an cho ban than, ma con la
cach ban lam giau thém thé gidi xung quanh. Mot ngudi séng thong dong
tu nhién trgd thanh nguén cam hung, truyén nang lugng tich cuc va nang dé
nh{ng ngudi khac. Gibng nhu ngon nén thap sdng bao ngon nén khac ma

khéng hao mon chinh minh, ho lan téa dnh sang cua tri tué va binh an.

Ban Chat, Dac Diém Va Sutrc Lan Téa Cua Nguoi S6ng Thong Dong

Ngugi séng thong dong khdéng phai la ngudi thd g, budéng xubi, phd mac cho
s6 phan, hay séng khéng cé chu dich. Tréi lai, ho thau hiéu sau sac ban chat
cUa cudc ddi, nhan thuc ré cac quy luat tu nhién va séng véi sic manh noi

tam ving vang.

Ho chéo lai con thuyén cudc ddi bang su diém tinh, tu tin va tri tué. Chinh su
hoa hgp gitra tritué va binh an ndi tai da lam nén nét dep dac biét cla ho —

Mot vé dep khéng can phd trusng ma van toa sang.
Binh Tinh Trudc Thi Thach

Trong Nnhing tinh huéng khoé khan, ho luén gitt dudc su binh tinh dang kinh
ngac. Thay vi than phién hay dé 16i, ho tap trung tim kiém cc hdi hoc hoi va
trudng thanh tu moi trai nghiém. Bay chinh Ia biéu tugng cla sic manh noi

tai— ndi th thach khéng con 1a tréd ngai ma trg thanh ca hoi dé phat trién.
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"Hanh dong cua ban co thé la mét giot nudc trong dai duong, nhung néu khéng co no,
dai ducong sé thiéu di mot phan." - Mother Teresa

Tran Trong Niém Vui Gian Di

Ngudi song thong dong biét cach tan hudng nhiing diéu nhd bé trong cudc
s6ng: Mot budi sang tinh lang, tach tra am ap, hay nu cugi than thién tu
Ngugdi la. Chinh su tran trong nay khéng chi nuéi dudng hanh phuc bén
trong ho ma con lan téa niém vui va su tich cuc dén nhiing nguai xung

guanh.
Su Lan Tda Tu Nhién

Ngugi séng thong dong khéng can cé gang dé trd thanh nguén cam hdng.
Chinh cach ho hién dién - véi su binh than truéc khé khan, niém vui gian di,

va long biét n chan thanh — da du dé tao ra su khac biét.

Khi ho budc vao bat ky khéng gian nao, nang lugng tich cuc va su binh an
cla ho tu nhién lan téa. Ho khéng chi truyén cdm hing ma con tao ra cam
giac an toan va am ap, khién moi ngudi xung quanh cdm nhan dugc su an

vuiva nhe nhang trong tdm hon.



Ngay 20 - Lan Toa Nang Lugng Thong Dong

"Hanh déng cua ban co thé la mét giot nudc trong dai duong, nhung néu khéng co no,
dai ducong sé thiéu di mot phan." - Mother Teresa

Lan Téa L6i Song Thong Dong

Nang lugng thong dong khéng 6n ao hay pho trusng, ma lan tda mot cach
tinh té€ qua nhiing tusng tac hang ngay.

Trong moi cudc trdo chuyén, ngudi séng thong dong tao ra mét khdéng gian
an toan, nadi Moi Ngudi cam nhan dudc su lang nghe va thau hiéu. Vi ngén
tU c6 chu dich, ho khong ngung xay dung, nang dd va truyén cam hung.
Qua cach chia sé nhing bai hoc va trai nghiém ca nhan, ho khai nguén cdm
hiung, m3i goi ngudi khac bat dau hanh trinh kham pha su thong dong cua

chinh minh.
Tam anh hudng clia ngudi séng thong dong lan tda qua nhiéu tang bac:

e Trong gia dinh: Ho mang dén bau khéng khiyén binh, ngi cac thanh
vién hoc cach yéu thuang, cam thdéng, va tran trong nhiing gia tri thuc
sU cla cudc song. Qua hanh déng va cach séng thuc té, ho latam

guadng séng dong cho nhiing gia tri ay.

e Taingilam viéc: Su hién dién ctia ho gép phan xay dung mot van hda tdo

chc tich cuc, khuyén khich su hgp tac, ho trg va phat trién chung.

» Trong cdng dong: Ngudi séng thong dong gieo nhiing gon séng thay
dai tich cuc théng qua cac hanh déng nhd nhung day y nghia—tu IGi

néi déng vién, su hién dién chan thanh dén nhiing déng gép cu thé.

Diéu ky diéu nhat la ndng lugng thong dong khéng can nd luc hay ap dat dé
lan tda. Gibng nhu huang tham diu nhe tU mot dda hoa, nang lugng binh an
va tich cuc tU ho tu nhién cham dén trai tim clla nhing Nngugdi xung quanh,

khoi day cam giac an vui va két néi sau sac hon trong moi mai quan hé.



Ngay 20 - Lan Toa Nang Luong Thong Dong

"Hanh déng cua ban co thé la mét giot nudc trong dai duong, nhung néu khéng co no,
dai ducong sé thiéu di mot phan." - Mother Teresa

Thuc Hanh Lan Téa Nang Lugng Thong Dong

Séng thong dong khéng chi mang lai su binh an cho chinh minh ma con
gop phan tao nén mot thé gidi nhe nhang vay nghia hon. Bé lan toa nang
lugng thong dong, ban khéng can thuc hién nhiing viéc lam I18n lao. Hay bat
dau tU nhing diéu gidn di nhung day y nghia:

» Danh thdi gian két n&i véi binh an ndi tai: Méi sang, hdy danh vai phut
tinh 1ang dé hit tha sadu va cam nhan ngudn nang lugng tich cuc bén
trong ban. Day la budc dau dé nudi dudng trang thai thong dong trong
ngay.

» Giao ti€p bang su thau hiéu: Trong moi cudc trd chuyén, chid y dén I3i
ndiva hanh dong, thuc hanh Iang nghe sau, va dat minh vao vi tricla
Ngugdi khac. Su thau hiéu nay sé gilp ban tao ra nhiing két ndi chan
thanh hon.

e Lan tda sy an nhién qua hanh déng nhoé: M6t nu cudi, Mot I13i dong vién,
hay moét su hién dién chan thanh déu cé thé trd thanh hat giéng tich

cuc, gieo niém tin va yéu thuong vao nhing ngudi xung quanh.

Dan dan, ban sé nhan ra rang chinh nhiing hanh déng gian di ay lai mang lai
nhng thay doi Ién lao, khéng chicho ban than ma con cho moéi trudng

xung quanh.
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Hay nhd, lan tda ndng lugng thong dong khéng phai Ia viéc cé gang thay déi
ngudi khac. Bé la viéc tao ra mét khéng gian an toan, ndi moi ngudi dugc la

chinh minh va khdm pha con dudng phat trién riéng.

Khithuc su séng trong su thong dong, chinh su hién dién ctia ban da la
nguon cam hing cho nhiing ngudi xung quanh. Hay dé cubc séng cla ban
nhu Mot déa hoa — khéng 6n ao nhung du sdc lam sang bung thé gidi bang
hucng tham cua tinh yéu thucng va su tu tai.



Ngay 21 - Hanh Trinh Ti€ép Noi
"L6i song thong dong la hanh trinh tré vé - trd vé vdi ban thé nguyén so, noi ta kham pha suc manh, tri tué

va binh an, dé tu do tu do kién tao mot cudc doi tron ven va y nghia theo cach cua riéng minh.”
Mandy Tran

Ngay 21: Hanh Trinh Tiép N&i

Ban than mén,

Hai mugi moét ngay — khoang thai gian ngan ngui nhung du dé ban gieo
nhing hat mam dau tién cho mét cudc séng thong dong. Giéng nhu moi
hanh trinh, tUng budc di déu quan trong, tUng ngay qua déu dé lai nhing

bai hoc va tradi nghiém quy gia.

Nhin Lai Hanh Trinh

Trong sudt hanh trinh nay, ban da kham pha tu duy clia ngudi kién tao — nén
tdng gilp ban séng chi déng va bién thi thach thanh co hdi dé trudng
thanh. Ban d& nhan ra rang su du day thuc su khéng nam & nhiing thanh

tuu bén ngoai, ma trong cdm giac vién man va an vui td tam hon.

Ban cling da lam quen vdi tri tué ndi tai — ngon hai dang luén soi sdng, dan
dat ban qua nhing thi thach. Va khiséng thuan theo cac quy luat tu nhién
—tU quy ludt phan chiéu, quy luat cong hudng nang lugng, dén quy luat chu
ky — ban da tim thay su nhe nhang, thong dong trong tung budc di.

Hanh Trinh Tiép NOoi

Hanh trinh clia ching ta khéng dung lai 3 day, ma chivua khai dau. Cudc
sébng thong dong khéng phai la dich dén xa va3i, ma la cach ban lua chon

séng mMoi ngay - tron ven, y thic, va hoa hop vaéi nhip diéu tu nhién.

Hay don chao moi ngay véi long biét on va tinh than hoc hoi. Bién thi thach
thanh bai hoc va co hoi. Tan hudng ting khoanh khac hién tai, vi chinh nai

do, an vui thuc su ton tai.
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Mot Thé Giéi Thong Dong Bat Dau Tir Chung Ta

Hay hinh dung moét thé gidi ndi su thong dong trd thanh nhip diéu chung.
Mot Nnai khéng con nhidng lo au tréi budc hay nhiing ganh dua vé nghia. Mot
NaGi con Ngudi khdng chisdéng dé ton tai, ma dé tda sang, sé chia va hdoa minh

vao dong chay tu nhién clia cudc ddgi.

Thé gidi ay khong phai la diéu xa v3i, ma bat dau tu ban va tU téi. TUng hanh
dong nho bé cda ban hdm nay - mot nu cudi, mot I8i ndi yéu thudng, mot su
hién dién tron ven — déu la nhiing hat giéng gieo mam cho tusng lai thong

dong.

Hanh trinh thong dong khéng doi hoi su hoan hao, ma can long kién nhan

va su bén bi. Hay ti€p tuc budc di vai su tu tin va an yén trong tam hon.

Va hay nhg, ban khéng hé don déc - moi budc chan clia ban dang gép phan
xay dung mot thé gidi thong dong, binh an va tran day yéu thuacng.

TU trai tim minh, téi chlc ban tiép tuc séng Mot cudc dsiy nghia, nhe

nhang, va day tu tai.
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Lol Maoi Gol

Ban than mén,

“Thong dong” - hai tU gidn di nhung ham chday nghia sau sac. Trong tiéng
Han, “thong” la su théong sudt, tu nhién; “dong” la dung nap, bao dung, thoai
mai. Khi két hgp, “thong dong” khéng chi la mét trang thai, ma con la biéu

tugng clia sy tu do, tri tué, binh an va nhe nhang trong tam hoén.

T6i tin rang tU khi sinh ra, mdi ngudi déu mang trong minh su binh an va tri
tué noditai. Nhung qua nhiing thang tram va ap luc clia cudc séng, khong it
Ngugi lac I6i, tam mat két ndi véi ban chat von cé ay. Nhiéu ngudi dé lo au va
khoé dau che ma tam hdén, quén rang minh tUng s& h{iu su thanh than va tu

do vo han.

Chinh tU niém tin manh liét nay, téi mong nguyén dugc déng hanh cung
ban, mang dén nhiing I6i nhac nhd, nhiing tu duy ddng dan, va nhiing céng
cu thuc tién dé giGp ban danh thic nhiing gi da ludén hién hiu trong ban: tri
tué va an vui.bé tu do, ban séng thong dong va dat dugc nhiing diéu y

nghia trong cudéc ddi mot cach nhe nhang, tu tai.
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Hanh Trinh Lan Toa

HO6m nay, toi gui dén ban mot I8 mai goi — khéng chi dé thay déi ban than,

ma con tré thanh moét phan cda phong trao séng thong dong.

Hay bat dau tU nhing diéu gian di:
e MOt NU cudi am ap guii dén ngudi la.
e Mot khoanh khac dung lai dé cam nhan vé dep cla thién nhién.
* Mot quyét dinh séng cham lai, tran trong tUng phut giay hién tai.

Hay lan tda hanh trinh cda ban v8i nhing ngudi xung quanh. Khong phai
qua nhlng bai gidng hay muu cau ngudi khac thay déi, ma qua chinh cach

ban séng - tron ven, tri tué, y thic va thong dong.

Hay dé cudc séng clia ban trd thanh I8i mai goi nhe nhang, khai ngudén cam

hing dé ngudi khac cling tim thay su binh an va tu do trong tam hon minh.

Trén hanh trinh nay, ban khéng hé don déc. Cé hang ngan, hang van ngugi
dang budc di cung ban trén con dudng nay. Mai budc chan ctia ban, du nho
bé dén dau, déu dang gép phan tao nén moét thé gidi tét dep han, binh an
han.
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NhUng gi chung ta da cung trdi qua trong hanh trinh nay chi la khadi dau. Hay
dé nhing hat giéng thong dong ban gieo trong ti€p tuc ndy mam, dém hoa,
va lan toa. Cudc séng thong dong khong chila lua chon cd nhan, ma con Ia

mon qua quy gia ban trao tang cho thé gidi nay.

TU trai tim minh, téi mudn gui dén ban moét théng diép: téi tin rang tri tué,
an vui va stc manh khong chi la ban chat von cé clia ban, ma con la quyén
nang gilp ban bién moi gidac mad thanh hién thuc. Ban xiing dang séng méot

cudc ddi tron ven ngay td hdm nay.

Hay budc tiép trén hanh trinh nay - khéng voi va, khéng dp luc — chican tron
ven trong tung khoanh khac. Va thai diém dé bat dau chinh la ngay bay gis.

Yéu thuaong va tran trong ban,
Mandy Tran
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“Thong dong la mét nghé thudt séng trong su cdn bang va tinh thirc -
noi méi quyét dinh duoc dan dat bdi tri tué ndi tai, va méi hanh déng
xudt phdt tir su thdu hiéu sGu sac vé bdan thdn va cudc doi. Séng thong
dong khéng cé nghia la tu bé khdt vong hay trdch nhiém, ma la cdch ta
doi dién vdi cubc séng bang su binh thdn, cht déng va tran day y thic.”

Mandy Tran

www.mandytran.org




