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Truwéc khi doc cudn sach nay, ching ta hiy cung lam bai trac nghiém nho dwdi day, dé biét
liéu c6 phai ban dang bi cuéc s6ng toan nhirng niém vui gid tao vy hdm? Hay tra 1oi muwdi cau

héi dwéi ddy, d€m xem c6 bao nhiéu ciu ban tré 1o 1a “Pung”.

€ Trudc quan diém cta ngudi khac, c6 phai ban thuwdng xuyén nghi sé néi “Khdng” nhung
rét cudc lai néila “Cé”?

@ C6 phai ban thuwdng xuyén ké véi ngudi khac vé nhitng chuyén da qua ctia ban than?

€ C6 phai c6 mot s6 viec ban mudn lam rat nhidu ndm rodi, nhung dén tan hém nay van chua

thwc hién dwoc?
@ C6 phai ban luén mudn thay d6i mot vai théi quen xau ciia minh?
©© Co phai ban rit chan ghét cong viéc hién tai?
©0 Co phai ban thudng xuyén biét ngudi khac mudn néi gi ngay khi anh ta vira mé miéng?
©@ Co phai ban luon hi vong nhitng ngudi xung quanh minh sé thay dgi?

@ C6 phai ban cho rang tinh trang thé thdm ctia minh c6 lién quan téi nguwdi khac va do diéu
kién khach quan?

© C6 phai ban thwdng xuyén khong cé diing khi bay t6 tinh cdAm chan thwc ctia minh, vi du
sw mén mo, yéu quy d6i véi ngudi khac?

© €D C6 phai ban vin nhé nhw in viéc da timg bi ai d6 coi thwong, va cho dén bay gid, ban
van wu phién vé chuyén dé?

= P0c giad c6 6 ciu trd loi “Pung” tré 1én, cudc sdng ctia ban da bi niém vui gia tao tréi chat
roi. Hay tu tim kiém niém vui, tha 16ng cudc séng cia minh.

= Doc gid c6 4 ~ 5 cAu tra 1o “Pung”, ban dang viing vay bén bo vue, it tiép tuc thé nay cudc
séng ctia ban sé tirng bwéc bi niém vui gia tao tin céng, hay thirc tinh trwdc khi bi né nhin

chim.

= Poc gid c6 dwdi 3 ciu trd loi “Pung”, cudc s6ng ctia ban thinh thodng sé chiu sw quay
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nhiéu cta niém vui gia tao, nhung diéu nay sé khong mang t&i qua nhiéu phién toai cho ban.

Ban la mot ngudi kha chin chin, 13 ngudi biét dem dén niém vui cho ban than.
Bai trac nghiém nay chi mang tinh chit tham khdo. Ban mudén biét minh dang thwc sw vui vé,
hay dé chi la niém vui gia tao? Thir niém vui gia tao d6 da tirng budc len 16i vao cudc s6ng cla

ching ta nhu thé nao? Hay tu tim ki€m dap an trong cu6n sach nay.
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Loi noi dau

DPiéu ddng budn nhat cia con ngwoi 1a khong hi€u dwoc hién trang cia ban than c6é méi lién
hé gi v&i ban than.

Khi c6 ngwdi hoi: “Ban cé vui khong?” Pa sé ching ta sé noi: “T6i rat vui.”

Khi c6 ngwoi héi: “Ban c6 biét thé nao la niém vui khong?” Pa so sé tra loi: “Di nhién la toi
biét.”

Khi 14t gi& tirng trang trong cudn sach nay, ching ta sé phat hién diang sau nhitng ciu tra 1oi
ma ching ta hoan toan tin twdng lai 4n chira nhitng sw thiat khéng ngo téi. D6 chinh la: Phan
16 thoi gian chdng ta da danh dé theo dudi niém vui gia tao, niém vui la cong cu dé€ gen thuc

hién muc dich di truyén va dong thoi cling 1a thd pham khién ching ta tré nén tim thuong.

Tl trwde téi nay ching ta hién nhién cho rang, niém vui chinh 1a thir ma ching ta cho rang
nhw thé, niém vui ching ta theo dudi ca cudc doi, khong hé c6 di€m nao khong hop ly ca.
Nhung chwa bao gior chiing ta nhin ra rang, muc dich cia niém vui va muc dich cia ban than
ching ta c6 thé trai ngwoc nhau; cling sé khong nghi rang s& di hdom nay chdng ta tAim thudng,
1a vi trong khi theo duoi niém vui va tw trwdng thanh, ching ta da tir bo sw tw tredng thanh ma
lwra chon theo dudi niém vui. Nhitng y nghi hién nhién ay khién ching ta dé 1& rat nhiéu co hoi

phat hién ban than, nhin thic ban than va khién ban than trwdng thanh.

Trong cudn sach nay, ching ta sé cing nhau kham pha bi mat 4n gidu ding sau thé gi¢i ma
chiing ta van cho 1a ding, tim ki€m “ké ciAm dau” khién ching ta tré nén tim thudng va dau
kho, tim lai sttc manh to 1én tir ban thin ma ching ta da danh mat.

Truwdc khi bat dau cudc hanh trinh nay, trwdc tién, ching ta hiy cung tim hiéu so qua vé
nhitng “thing cdnh”quan trong trong “chuyén du lich tim hon” IAn nay, khoi thong mach suy

nghi cua ban than.

s MUC bPICH CUA GEN

Muc dich ctia gen la thwc hién di truyén gen qua cac thé hé.

Cudn sach nay sé dan dit ching ta nhin lai cudc doi ctia minh tir mot géc dd hoan toan méi -
goc do khoa hoc vé gen va Than kinh. S& di ching ta hién nhién mic dinh rang niém vui chinh
la nhw thé, ban than chinh 1a nhw thé, cudc séng chinh 1a nhw thé, thé gi¢i nay chinh 1a nhw thé,

1a b&i vi rat nhiéu ldc chdng ta bi b6 hep trong céng thirc gen, khong thé tu thoat ra duoc.



Chung ta dang quay cudng trong muc dich di truyén gen ciia nhan loai. Cho du moi nguwoi déu

khong mudn ban than nhw vy, nhung sw that khong dé lac quan chit nao.

< NIEM VUI VA SU PAU KHO

Trong cong thirc gen, gen thiét ké cho ching ta phwong thirc thuwdng phat don gidn nhit, hiru
hiéu nhat. Cho ching ta sw dau khé hodc niém vui. Pau khé 1a 1a sw trirng phat nhitng hanh vi
uy hiép téi muc dich gen ctia ching ta, niém vui la sw khen thwdng hanh vi ¢6 loi cho muc dich
gen ma gen tao ra cho ching ta. Gen ldy niém vui va sy dau khé dé khong ché hanh vi cta
ching ta, khién chiing ta dat dwoc muc dich ctia gen. Con vé viéc gen dung niém vui va sw dau
kho dé khong ché ching ta nhw thé nao, dap an sé dan din dwoc hé 16 trong tirng trang cia

cuon sach nay.

< TIM LAI CAI TOI DA MAT

Khi chidng ta lac 16i trong c6ng thirc gen, rat nhiéu hanh vi cia ching ta bi han ché béi cong
thirc gen. Gia tri va y nghia cudc doi cua ta cling khong ngoai 1€, cling chiu anh hwéng tir cong
thirc gen. Chlng ta hién nhién cho rang niém vui ma ta theo dudi chang c6 gi sai; chiing ta ciing
cho rang cai t6i ma tlr trwdc téi nay chiing ta da thé hién ciing khong c6 gi d€ nghi ngo. Diéu do
dan tdi viéc phan l1én tinh than va stc luc trong cudc doi cua chung ta déu bi tiéu hao trong
cong thirc gen mot cach vo ich, ma khong dwoc dung trong viéc thuc hién cai toi.

Thwc hién cdi toi 1a qua trinh phat huy kha ning tiém an cta ban than, hién thwc hda gia tri
cta ban than va theo dudi y nghia cta cudc doi.

Chi c6 nhan thirc dwoc cong thirc gen dnh hwdng téi chiing ta nhw thé nao, ching ta méi nhin
thiy cudc doi ciia minh c6 di léch quy dao hay khong.

Chi c6 pha tan loi nguyén muc dich gen, tim lai cai t6i d3 mat méi c6 thé nho vao sirc manh

tlr siu bén trong, quay tré vé quy dao cudc doi thudc vé ching ta.

< CAN CAN VUI VE

Can can vui vé 1a hé théng cAn bang ma ching ta dung dé danh gia hién thuc, nguyén tic cla
né 1a theo dudi niém vui, la hé thong tw bao vé cho sw sinh tén ctia nhan loai. Tirng gio tirng
phut, can cin vui vé déu phat huy tac dung bdo vé cia nd, muc dich la bdo vé chiing ta trong

trang thai sinh ton vui vé, an toan.

Hién thwc ma ching ta d6i mat tirng gio tirng phut chinh la sw vat dwoc dat trong dia can &



mot bén cdn cin vui vé. Qua cin ma ching ta tw dit vao trong dia can con lai quyét dinh viéc
ching ta nhin thirc nhw thé nao vé hién thwc can cin do, cung véi viéc sé dwa ra hanh vi nhw
thé ndo. Qua cAn ma ching ta tw dit vao dia can chia thanh hai loai, 1a qua cAn mAt cAn bang va
qua can vui vé.

Lam thé nao dé phan biét dwgc qua cdn ma minh dit vao trong dia cin l1a qua cdn mait cin
bang hay qua can vui vé? Vi sao chiing ta phai dit qua cAn mat cin bang hay qua can vui vé?
Ching cé vai tro nhu thé nao trong viéc ching ta nhin thirc sw vat? C6 anh huwdng nhw thé nao
d6i v&i cudc doi cia ching ta? Hay mang theo chudi cau hoi va nghi vdn nay, cung nhau 1én
dudng kham pha su that vé cudc doi hon loan cua ching ta, di sdu kham pha nhitng goc khuat
chwa bao gior dwoc cham t&i & tan siu trong tAm hon, tir d6 hi€u duoc ching ta da dam chim
trong niém vui gid tao khong thé thoat ra dwoc va da tw didy minh dén bo viee dau kho nhw thé
nao; cung vdi viéc ching ta nén thoat khai loi nguyén cliia gen bang cach nao dé c6 dwoc su

trwdng thanh va niém vui that sw...

Né&u khong thé nhin nhan gbc ré vin dé cia ban than, viéc ching ta quan niém thé nao 1a
niém vui, theo du6i niém vui nhw thé nao déu uéng cong vo ich. Ching ta theo dudi thanh céng
- chi 13 hi vong gap may man; Chuing ta ban luin vé y nghia cta cudc doi - chi 1a néi sudéng; di
nguwoc lai véi muc dich nhw vay, cho du ¢6 ¢6 gang nhuw thé nao, ching ta ciing khéng thé dat

dwoc muc dich cia minh.

Hom nay, ching ta cung & day tim kiém strc manh to 16n 4n gidu trong moi nguwoi, véi hi
vong trén con dwong huwdng téi niém vui va thanh céng, ching ta khong quén mang theo bua
hd ménh - cdn can vui vé, deo nd trong tim bat cit lic nao. N6 sé gitip ching ta c6 dwgc niém
vui, c6 duoc thanh cong, budc tdi chd ciy gay phép thuat than ki. N6 sé khién cudc doi cla
chiing ta rong ma&, khong con ndi so hii. Mot khi d€ mat nd, cudc doi cia ching ta sé mat

phwong hudng, tién do sé thit sw mit mu.

Tom lai, cudc doi ctia ching ta di vé dau, dirng lai & dau, quyén quyét dinh ndm trong tay
ching ta. Nhirng qua cin khién chiing ta vui vé that sw, nhitng qua cin khién ching ta thé hién
cai tbi cling déu nam trong tay chdng ta. C6 vui vé hay khong, c6 muén 1a chinh minh hay
khéng, c6 mudn nhin rd cai téi “hon loan” ciia minh hay khong, c6 muén doc cudn sach nay hay

khong, quyén quyét dinh déu nam trong tay ching ta.

Ngudi viét that 1ong hi vong moi ngwdi déu cé thé hiéu dwoc méi quan hé gitra niém vui va
ban than, dong thoi hi vong dwgc chia sé cung cac doc gia bi quyét thanh céng ctia can can vui
vé, mang lai thém nhiéu niém vui cho nhiéu ngwdoi, dong thoi gitp cac ban cé thé tw mé ra

canh ctra hanh phuc.



Néu bay gior ban cadm thay rat vui vé, vay thi cudn sach nay sé gitip ban nhin thirc dwoc d6 co
phadi 1a niém vui thwe sw hay khong; néu ban da biét minh muén gi, vy thi cuén sach nay sé
khién ban nhin ré hon, dé c6 phai la thit ma ban thit sw muén cé hay khong; néu ban biét thi
minh that sw mudn c6 1a gi, vay thi cudn sach nay sé hwdng dan ban lam diéu ma ban muén va
c6 dwoc thir ban mudn; néu ban khong vui vé, cling khong biét minh muén cai gi, vay thi cuon
sach nay chi ra con duwdong “huyét mach” dé tim dén cudc song vui vé sau nay. Tém lai, day la
mot cuén sach giup ban vui vé 1a chinh minh, cuon sach thay déi cudc doi ban. Chic ban vui vé

la chinh minh!



CHUONG I

VUI VE LA LOT NGUYEN CUA MUC PiCH DI
TRUYEN GEN

BAN BI NHOT ¢ PAU?

| BAN CO THE QUA CAU TROT LOT KHONG?
B&n nguwdi no cing nidm tay nhau di tim wéc mo.

Mot hém, ho dén bén vach nii hiém tré, dwdi vach nii la nwdc sdng chay xiét, lung chirng nui
c6 mdt ciy cdu doc mdc chi di cho mot nguwoi di qua. Pay chinh la con dwong dé sang phia bén
kia vach nui.

Ho do dw rat lau, cudi cung c6 ba nguwoi 1y hét ding khi, tirng ngwdi budc 1én ciy ciu, tién

1én phia trudrc.

Két qua thi sao? MOt ngudi qua dwoc bén kia cdy cAu mot cach dé dang; mot ngudi ldo dao
trén cau, khé khin 1dm mdi sang dwoc bén kia; ngwoi con lai di dwoce nira dwong thi roi xudng,

mat mang.

Nguwoi thi tw nhin thay cau hep, vach nti dwng dirng, nwérc chay xiét thi hai chAn mém nhiin,
khong cé diing khi bu¢c 1én ciy cau. Cudi cung, anh ta dung mot tdp léu canh cay ciu, bat dau

nhitrng ngay thang nham chan.

Cudi cuing, vi sao moi ngudi bon ho lai nhan mot két cuc khac nhau? Vi sao cuing 1a b6n nguoi
khdée manh, c6 ngwoi thi dé dang qua ciu, c6 ngwdi mat mang dudi vach nui, c6 ngwoi chip
nhan dirng lai? Thuec ra, tinh huéng ho gap phai khéng hé khac nhau, diém khac biét duy nhit la
khi ho dirng bén ciy ciu hodc di trén cau, trai tim cia ho & dau. Trai tim & dau, con nguwoi ciia
ho sé & dé.

Nguwdi thuln loi qua ciu noi: “Muc dich cda toi chinh 1a qua ciu, vach nti hiém tré lién quan
gi dén t6i? Nwéc chay xiét lién quan gi dén t6i? Khong nhin, khong nghe, khong nghi, chi tap
trung vao doéi chan, bwéc di thit vitng 1a dwoc.” Muc dich cta anh ta 1a qua ciu, con nguoi va

trai tim anh ta déu & trén ciu, cing hoa lam mot, ban than va cay cau tir dau dén cubi git dwoc



sw hai hoa thdng nhat, vi thé anh ta c6 thé qua ciu dé dang.

Nguoi lao ddo qua ciu ndi: “Toi c6 gang khong nhin vach ndi hiém trd, khéng nghe tiéng
nuwdc chay xiét, kiem ché ndi so hii trado ding trong tim, hét 1an nay dén Ian khac kéo trai tim
cda minh tir dwédi vach ndi 1én trén ciu méi kién tri dwoc dén cudi cung.” Trai tim cua anh ta
lac thi & trén vach ndi hiém tr, lac lai & dwéi dong nwére chay xiét, lac lai & trén ciu. Piéu dang
muirng 1a anh ta c6 thé kip thoi kéu goi trdi tim cia minh quay tré lai, tranh dwoc bi kich bo

mang dwdi vuc sau.

Ngudi dirng chan khong qua cau néi: “Thay vi phai mao hiém tinh mang nhw vay, chi bang &
lai chd cii cho yén 6n.” Trai tim cta anh ta treo trén viing dit an toan bén ngoai vach nui, vi thé

anh ta & lai cho cfi, khong c6 co hdi cdAm nhan thé gi¢i mudén mau & phia bén kia ciy cau.

Cé 1é chung ta sé cdm thay ti€c nubi cho nguoi bi roi xudng, nhwng thir khién anh ta roi tir
trén cau xuong khong phai la thir gi khac ngoai chinh ban thin anh ta. Ttr ddu dén cudbi trai tim
cla anh ta & day su, va trai tim da kéo thin thé anh ta xudng do.

Vi sao cung la bon nguwoi khée manh binh thwong, d6i mat véi cung mot tinh huong, lai cé

két cuc khac nhau? Thuc ra, diéu khac biét chinh la kha nang diéu khién trai tim cta ho.

Cé 1€ ban sé lai dat ra mot cAu hoi nira: “Cling c6 mot trai tim, vi sao c6 nguoi cé thé dé trai
tim cia minh dwa minh qua cau, c6 ngwai lai bi trai tim cia minh kéo xuéng vue siu, c6 nguoi

bi trai tim ctia minh khéng ché & chd cii?”

Bé&i vi trong tim moi ngudi ching ta, d&u ¢ mot hé thdng thang bang nham can ddi mdéi lién
hé gitra ban than va hién thuc. C6 thé thuin lgi qua cau khong, phai xem hé thdng thing bang
cda ching ta danh gia hién thuc nhw thé nao va danh gia cai gi trong hién thwc. B6n nguoi
trong ciu chuyén, cho du danh gia hién thwc la nguy hiém hay l1a con dwong hwdng téi thé gidi
mudn mau, hodc la cai gi khac thi tiéu chuin va phuwong thirc danh gia hién thuc ctia ho déu
chiu sw chi phéi cia mot strc manh to 1én, d6 chinh la cong thitrc gen. Trong khi dé cong cu cht

yéu ma cong thirc gen khéng ché ching ta chinh la niém vui.

Hé gen tir b6 me di truyén cho ching ta da trai qua sw tién héa hang nghin hang van nam,
chiu dnh hwdng siu sic tlr cudc sdng cla t6 tién nguyén thiy. Trwdc khi chao doi, qua trinh
phat trién do nhitng gen nay dan dat, quyét dinh két cu gen trong tirng phan ciia ndo nguoi.
Khi chiing ta chao doi, b ndo hoan toan khéng phai 1a mét trang gidy trang, ma da bi gen lap
trinh. Vi thé, hanh vi cua chiing ta chiu sw diéu khién ctia cong thirc gen. Chirc nang ban diu cta

hé thdng can bang trong tim ching ta 14y viéc thwc hién di truyén gen lam muc dich.

Nhwng, trong thoi ki dinh cao cia van minh nhan loai nhw ngay nay, ching ta cdm thiy can



thwc hién gia tri cda ban thin, cang can s6ng mét cudc doi thwe sw ¢6 y nghia. Hé thong can
bang ctia chung ta c6 thé ganh vac trong trach thuc hién cai to6i hay khong, c6 thé dam bao sw
phat hién hai hoa cta hai muc dich: di truyén gen va thwc hién cai té6i hay khong sé quyét dinh
viéc ching ta c6 thé dé dang budc qua mdi ciy ciu cla cudc doi va viéc ching ta ¢ thé co
dwoc niém vui va sw thanh c6ng thuce sw hay khong. Suy cho clung, c¢6 thé qua ciu hay khong,

phai xem két qua “ti thi” gitra hai muc dich di truyén gen va thwc hién cai toi.

Hay thir hoi twdng lai, ching ta da tirng cung ai roi xa mai trwong, da tirng cung ai budc vao
cung mot cong ty, dé€n bay gior ching ta da di dwoc bao xa, virgt qua dwoc bao nhiéu ciy cau;
hay la chiing ta da dirng budc & mot tip léu canh ciu, song nhirng ngay thang té nhat? Ban sé
phat hién, cing mét diém khéi dau, cé ngudi s6ng mot cudc doi thénh thang rong ma, co
nguoi vo cung vat va, c6 nguoi lai hét strc tAm thwong. Mdc du moi ngwdi déu cé thé nhin thay
sw khac biét rat lon gitta con ngudi véi con nguwdi, nhung rat it ngudi biét rang nguyén nhan
sau xa lam nay sinh nhitng khac biét nay la gi va hién trang ctia ban than véi ban than cé moi

quan hé gi vé&i nhau.

Tém lai, da s6 chidng ta déu lam trai véi mong muon dich thwc cia minh, cam chiu cudn theo

dong chay cta céng thirc gen.

| LA BAN MUON LAM GI HAY GEN MUON BAN LAM GI?

Tl cAu chuyén qua cau, ching ta thdy rang cé thé& phdi hop nhip nhang mdi quan hé giita gen
di truyén va thuc hién cai toi hay khong 1a yéu t6 co ban quyét dinh ching ta cé thé qua ciu
dwoc hay khéng. Mac du kha nang phoi hop nay khong s¢ thiy, khéng nhin thiy dworc, chiing ta
khong biét bat dau tir ddu dé€ diéu khién nd, nhung qua thwc no 1a sttc manh tiém 4n dwa ching

ta qua ciu thuln loi hodc diy ching ta roi xudng vwc tham.

Mic du kha niang phdi hop nay khong thé dung mat dé phan biét, khong thé dung tay dé
cham vao, khong thé dung tai dé nghe, nhung chiing ta c6 thé dung trai tim dé cam nhén né,
nhan biét n6. B&i vi v&i vin dé cua trai tim thi dung phwong thirc cta trai tim dé gidi quyét la
phwong phap hiru hiéu nhit.

Nam dwoc kha nang thién bAm nay, dwa nd tir trang thai vo thirc 1én thanh trang thai diéu
tiét cd y thixc, tir d6 tranh dé cudc doi ctia ching ta tréi qua vo vi va roi xuéng vue sau, khién
viéc ung dung bwéc qua tirng ciy ciu ctia cudc doi tré thanh viéc dang lam nhit trong cudc doi

chung ta.

Tiép theo, ching ta sé& cung bat ddu kham pha tdm hon, dung trai tim cdm nhan nhitng khu



vuc bi ching ta bé qua, nhitng viing cdm an gidu tan siu trong day long khién ching ta yéu
dudi. Ching ta sé phat hién noi goi 1a khu vwc cAm nam trong chinh thé gi¢i cia ban than ta

chir khdng nam & cau hep, vach cao, nwéc chay xiét.

Phén 16n con ngwoi déu da tirng nhin thiy chiéc cin dé cin trong lwgng ctia d6 vat. Co hai dia

can, m6t bén diat dé vat cin cin, mot bén dat qua cin, tir dé cin dwoc trong lwong cua do vat.

Trong tim moi ngwdi ching ta déu c6 mot hé thdng can bang gidng vdi chiéc can ndi trén,
dung dé danh gid “trong lwong” cia hién thwc. Nhin thic cia ching ta vé hién thwc cung véi
phuwong thirc gidi quyét van dé hién thuc, déu la két qua ma chiéc cin trong long chiing ta danh
gia hién thuc tre¢c mat. Diém khac biét véi chiéc can trong hién thuc 13 chiéc can trong tim
ching ta coi viéc c6 dugc niém vui 1a nguyén tac, ching ta goi hé théng can bang theo dudi
niém vui trong tim ching ta 1a “can can vui vé”. Hé th6ng cin bang nay 1a hé thong tu bao vé

hinh thanh qua qua trinh tién héa hang nghin hang van nam cta gen.

Hai dau cua can can vui vé lan lwot la dia can hién thuc va dia can cai toi, vat dat trong dia
cin hién thuc 1a hién thuc khong ngirng thay doi, con trong dia cin cai t6i la qua cin ching ta

danh gia hién thwc. Nhitng qua can nay la nhan thirc, phan (rng cia ching ta véi sw vat.

Qua cin trong dia cin cdi t6i chia thanh hai loai. M6t loai chiu sw khong ché cia muc dich
gen, nhan thirc va phdn &ng vo6 thirc hoac chu quan vé hién thwc. Ching ta goi né la qua can

mAat cAn bang, no 1a qua cin khién can cAn mit cin bang.

Mot qua can khac la qua cin ching ta 1ay viéc thwc hién cai t6i lam muc dich, dwa ra nhan
thirc va phan &ng khach quan véi hién thuc, ching ta goi né la qua can vui vé. Qua can vui vé la
qua can khién ban than va hién thuc gitr dwgc sw phdi hop nhip nhang, khién can can vui vé git

dwoc thing bang.

Cho du ching ta dit vao trong dia cin cai t6i qua cAn mat cin bang hay qua cin vui vé thi
déu la vi theo du6i niém vui. Chi 1 hai qua cdn nay khién ching ta thu dwoc niém vui khac
nhau. Niém vui c6 dwoc thong qua viéc dat qua cAn mat can bang 1a niém vui gia tao, chiu su
khong ché cua muc dich gen, lam trai vé¢i mong mudn thit s cia ban than. Con niém vui ¢
dwoc thong qua viéc dat qua can vui vé 1a niém vui giéng véi mong mudn thit sw cia ban than

- niém vui thit sw.

DPa&i mat véi sw vat hién thwc, ching ta dat vao trong dia cin céi téi qua cAn mat cAn bang hay
qua cin vui vé, phu thudc vao viéc chiung ta chiu sw khéng ché cia muc dich gen hay liy viéc

thwc hién cai t6i lam muc dich.

Quan trong la chdng ta hdu nhw ludn luén chiu sw khéng ché cia muc dich gen, cho thém qua



cAn mat cin bang vao trong dia cin cai tdi mot cach vo thikc, theo théi quen. Sw dwa dam tham
cin c6 dé ctia con ngudi vao hé théng tu bao vé dan dén viéc trong cudc do strc gitra hai muc
dich gen di truyén va thuc hién céi toi, ching ta khong thé chién thing muc dich gen, khong
thé d€ qua cin vui vé chiém toan bd khdéng gian trong dia can cai t6i. K&t qua 1a, hdu hét thoi
gian, hanh vi cia chdng ta khéng xuat phat tir mong mudn thit sw cdia ban than, ma la sw thoa
hiép véi muc dich gen. Pay chinh 1a li do sdu xa khién ching ta tré nén tim thwong va khong

thé c6 dwoc niém vui that sw.

BOn ngudi qua cau trong cau chuyén, ngwdi khong qua cau va nguoi bi roi tir trén cdu xuong
déu 1a nhitng nguoi bi sttc manh ctia gen khéng ché. Trong cudc song, da sd con nguoi déu
thuéc nhom nay, déu bi cong thirc gen khong ché, phé mac cudc doi cho cong thirc gen, dé€ mac

cho ban than tuét déc.

Trong cudc do strc gitta muc dich gen va muc dich thuc hién cai to6i, muc dich thwc hién cai
tdi chiém wu thé hon mot chiat 1a nguoi ldo ddo qua cdu. Nhuwng anh ta khong hé hiéu dwoc
nguyén nhan khién ban than xuit hién trang thai ldo dao nay. Trong cudc song, mot sd nguoi
vb tinh c6 dwoc chut thanh twu, chinh 1a thuéc nhém nay. Nhung trwéc sw chi phéi clia muc
dich gen, s6 lwong vat chat ma ching ta c6 dwoc khong thé chirng té dwoc mot ngudi c6 thit

sw vui vé va thanh cong hay khong.

Con nguoi dé dang qua ciu mai 1a ngwoi that sw khién qua can vui vé chiém tron khong gian
cla dia cin cai t6i tir ddu dén cudi, maéi la ngwdi theo chiti nghia thwce hién cai toéi. Anh ta méi la

nguoi cé thé dé dang di qua cy cau tiép theo, cling 1a ngudi that sw hanh phuc.

| MOI CHUNG TA PEU DANG TIM KIEM CAM GIAC VUI VE

Trong cong thirc gen, gen thiét ké phwong thirc thwdng phat don gian nhat, hiru hiéu nhat
doi véi hanh vi cda ching ta - cho chiing ta sw dau khé hoac niém vui. Néu chiing ta c6 hanh vi
uy hiép t&éi muc dich gen thi sé phai nhin sw trirng phat ctia gen - khién ching ta dau kho;
nguoc lai, néu ching ta c6 hanh vi cé loi dé dat dwoc muc dich gen thi sé cdm thiy vui vé - Day
chinh la phin thudng tir gen. Gen khong ché hanh vi cta ching ta d€ dat dwoc muc dich cta né.

Can can vui vé sé tién hanh danh gid sw vat ma ching ta phai doi dién, diéu nay la dé dam
bao sw sinh ton cda chiing ta khong bi uy hiép, cai té6i khong bi xam pham. Mot khi cdn can vui
vé cdm nhin dwoc moét chit “uy hiép”, thi sé 1ap tirc khéi dong hé thong phong ngw ctia ban
than d€ chéng lai né, hodc la tranh xa sw vat nay, dé qua d6 bao vé sw an toan va hoan chinh

cua ca thé.



Trong cau chuyén qua cau, ngwdi khong thir qua cdu nhin thiy cay ciu trén vach nui, cai ma
anh ta doc dwoc chinh 1a nguy co sé bi roi xudng, thé 1a trong 1ong trao dang ndi s¢ hai sé bi
roi xuéng vach nui, khié€n anh ta tré nén vo cung dau khé. Noi so hai va dau khd ldc nay chinh
la do gen phét ra tin hiéu canh bao va kh&i dong hé théng phong ngw véi méi nguy hai téi sw
sinh t6n cda ca thé. Bdi vi gen tuyét déi khong cho phép cé bat ky hanh vi nao giy nguy hai t&i
ca thé xay ra, vi thé nguoi khong ddm qua ciu - do muén bdo toan tinh mang ciia minh nén da
dung léu canh vach ndi. Pay chinh la phan tng ma gen hy vong ching ta dwa ra truwdc nguy

hiém. Lic 4y, niém vui chinh 1a ddm bao cho ban than khéng bi xAm pham.

Hai chirc nang lon ctia cong thirc gen la: Trudc tién bao vé ban than, sau dé6 la mé rong vo

han.

Khi ching ta danh gia nhitng thong tin c6 loi cho viéc khién ban than tré nén 1én manh qua
suw vat hién thuwc, bd ndo sé ndy sinh cdm giac vui vé. Cam gidc nay khién ching ta cé strc manh
v6 han dé vuon 1én, tich cwc gianh 1dy nhiéu wu thé hon ngwdi khdc va cang nhiéu stirc manh xa
hoi hon nguwdi khac. Lic 4y, niém vui chinh 1a ddng lwc dé ching ta tré nén manh mé.

Nguwoi roi xudng dwdi ciu, lic déi dién véi ciy cau, anh ta danh gia dwoc qua cau la viéc loi
nhiéu hon hai, thé 1a anh ta hao hirng 1én dwong. Sau khi dat chan 1én ciy cau, anh ta m&i cam
nhan duoc rang, tinh huéng trudc mit uy hiép rat lon tédi tinh mang cia minh, thé 1a trong long
nay sinh ndi s¢ hai. Khi anh ta khong thé thoat khoi noi s¢ hai trong long, n6i dau khd lién nay
sinh. Gen dung noi dau khé d€ trirng phat chung ta, hi vong ching ta 14p tirc thoat khdi tinh thé
nguy hiém, bdo vé ban than. Trong ndi dau khd, anh ta khong tim thay 18i thoat an toan, ndi
dau khé kéo dai khién anh ta khong thé chiu dung dwoc, cudi cuing choén vui tinh mang cia
minh. Méi trwdng sinh ton cia con ngudi cang ngay cang phirc tap, vi vay ciing c6 ldc nhirng
cong thirc gen duoc thiét lap “ngdc nghéch” sé phan tac dung, chon vui luén cad muc dich gen.

Nguwoi ldo ddo qua cau, ldc dbi dién véi ciy cau, cling cdAm nhin dwoc viéc qua ciu ¢ loi vbi
minh nhiéu hon la cé hai. Cling nhw vy, sau khi bwéc 1én ciu anh ta méi cdm nhian dwoc ban
thin gdp nguy hi€m vé tinh mang, trong long v6 cung so hai. Nhung di€m khac biét gitra anh ta
va nguoi roi xuéng dwdi 1a & chd, anh ta c6 thé kiém ché ndi so hii trong long. Trong cudc do

strc gitra ban than v&i gen, anh ta da chién thing ndi s¢ hii, cudi cing méi qua ciu trot lot.

Tt ba treorng hop ctia ba ngwdi nay, c6 thé thiy, ho déu la nhitng ngwdi khéng thoat khéi sw
b6 budc ctia cong thirc gen. Diéu thoéi thic ho hanh ddong chinh la nhitng niém vui khac nhau
“do lwong” dwoc tir trong hién thwc: niém vui tir ving dat thodi mai bén canh vach ndi va niém
vui tir nhitng loi ich thu dwgc khi qua cau. D6 déu la nhitng niém vui sé chén vui cudc doi caa

ching ta. Pay chinh la tinh cdnh nguy khon ma c6ng thirc gen don ching ta vao.



Dboi v&i con ngwdi ma néi, rét cudc cdm giac vui vé 1a gi? N6 tréi budc chiing ta nhw thé nao?



THE NAO LA NIEM VUI?

| CHUNG TA LA CONG CU TIM KIEM NIEM VUI

Twr nam 1954, hai nha tam ly hoc James Olds va Peter Milner thudc trwong dai hoc McGil,
Canada da phat hién bd phin diéu khién niém vui trong nio ctia chudt bach (gen ctia chuot
bach giong con nguwdi dén 90%) 1a nhan vach ngoai va bé trong nio trudc. Ho goi bd phin nay

1a “Trung khu vui swéng” (Pleasure Centers).

Trong thi nghiém, ho cdm dién cuwc vao “trung khu vui swéng” trong bd nio ctia chudt bach,
dat cin gat dong m¢& dién cuc trong 16ng chudt. Ban diu, chudt bach chi vo tinh 4n cin gat thi
phat hién ra cdm gidc vui swéng. K&t qua, chang bao 1au sau, chudt bach da hoc dwoc cach 4n
can gat dé€ c6 duoc cam gidc vui vé. Su dwa dAm cua chudt bach vao cdm gidc vui vé da khién

tan suit né an vao can gat tang lén, thim chi dat t&i 6000 lan/gio.

Néu khong khong ché chudt bach, né sé khong biét dirng lai dé an, sé chi mét réi di ngd, nga

day roi lai 4n can gat, cho dén khi chét vi déi hodc chét vi mét trong niém vui.

Trong thi nghiém nay, ching ta phat hién chudt bach rat khé chong lai dwoc cam gidc vui
swéng, dén mirc khong an khong uéng. DAy chang phai 1a chuyén rit dang so sao? Nhung cam

gidc cla con ngudi véi niém vui chang phai cling gidng nhuw vay sao?
Trong ndo nguwdi cling ¢6 “trung khu vui swéng” khéng ché cdm giac vui vé.

C6 thé néi, bd ndo clia con ngwdi la mot xwdng hda chat, c6 thé san sinh cac loai chat héa hoc
khac nhau. Vi du, chat gidm dau, Dopamine san sinh cadm giac vui vé, Serotonin an than... B0

nio thong qua nhitrng chit héa hoc khac nhau nay dé khong ché cdm giac ctia ching ta.

Dopamine 1a mét chit héa hoc quan trong nhat khién ching ta nay sinh cam giac vui vé. N6
tham gia vao khong ché sirc chtl y va mirc do tinh tdo cia ching ta, c6 thé ning cao tri tdo mo,
kha nang hoc tip va kha nang tuwdng twong, tir d6 khoi diy 6c sdng tao va ham mudén. Dudi tac
dung ctia Dopamine, ching ta c6 thé cdm nhin dwoc dong luc, lac quan, tw tin va vui vé.

Cam gidc vui vé ma bd nio san sinh cé thé khoi diy strc manh vwon 1én cho con nguoi, khién
ching ta c6 nhiéu wu thé hon nguwoi khac. Ching ta cang 1én manh thi sé gianh dwoc cang
nhiéu co héi dé dat dwoc muc dich. Khodi cdm con nguoi c6 dwoc trong hoat dong tinh duc

chinh 1a phin thuwdng ma gen tang cho chiing ta vi muc dich di truyén.

Khi con nguwdi quan hé tinh duc, dwéi sw kich thich ctia cdc co quan cam giac, no-ron than



kinh “phéng ra” rat nhiéu Dopamine. Dopamine tic dung véi “trung khu vui swéng” cia bod
nao, thé 1a chuing ta cé thé cdm nhin dwgc khoai cdm khéng ndi nén 1oi. Phwong thirc ma bo
nao thwdng cho hanh vi quan hé tinh duc ctia con ngudi chinh 1a cwe khoai. Piéu nay ciling kich
thich chung ta khong ngurng lap lai hanh vi quan hé tinh duc.

Khi ti€én hanh quan hé tinh duc, ching ta dang hoan thanh s& ménh di truyén gen. Diéu nay
dong nghia v&i viéc gen da dwoc di truyén thanh cong sang thé hé ti€p theo nh¢ hanh vi nay.
Co ché khich 1é nay cta gen khién ching ta theo duéi niém vui, dong thoi thwe hién muc dich
di truyén gen. Con ngudi von khéng vi muc dich sao chép gen ma sinh con, nhwng song song
véi viéc tim kiém niém vui, ching ta da vé hinh trung dat dwoc muc dich di truyén cta gen.
Gen dung su vui swong dan du chiing ta dwa ra hanh vi ¢6 loi cho né. Nhw thé, niém vui da tré

thanh cong cu dé gen dat dwoc muc dich di truyén.

C6 thé dwa ra gia thiét, néu trong ndo bo cta ching ta ciing lap mot thiét bi c6 thé thong qua
can gat diéu khién dé c6 dwgc niém vui, vy thi ching ta c6 thé khéng ché ban thin khéng

cham vao n6 khong?

Mic du trong bd ndo cua ching ta khéng c6 thiét bi thong qua can gat diéu khién dé c6 dwoc
cam giac vui swéng, nhung cic chit gy nghién nhu cocaine, amphetamine lai c6 thé kich thich

ndo bo san sinh dopamine.

Khi con ngwoi hit ma tiay, chat gy nghién thay thé bo nio giai phong ra chat hda hoc, khién
con nguoi dwa vao chat gy nghién dé c6 thé cé dwoc khoai cdm. str dung ma tiy gidng nhuw
chudt bach 4n cin gat vay, sé khién con ngudi ddm chim trong khodi cdm va khong thé thoat
ra duoc. Qua dé cé thé thiy, dirng trwdc cdm gidc sung swdng, con ngwdi ching ta cling yéu
dudi giong chuot bach.

Hanh vi ctia ching ta bi bé hep trong cong thirc muc dich di truyén gen. BAn nang theo duoi
niém vui 1a cong cu kim him con ngwoi dwec hinh thanh trong qua trinh tién hda cia gen. Ban
nang theo dudi niém vui sé bdo vé chiing ta trong trang thai sinh ton an toan, vui vé, cudi cung

dat dwoc muc dich di truyén gen.

| NIEM VUI CHI LA BAI HAT RON RANG CUA TE BAO NAO
Cac chuyén gia nghién ctru thudc tram nghién ctru ki thuat California va dai hoc Stanford da
tién hanh mot thi nghiém, ho m&i 20 tinh nguyén vién ném thtr 5 loai rwgu nho. Nhitng tinh

nguyén vién nay déu la nguwoi binh thwong, khéng phai chuyén gia vé reou.

Gia cta 5 loai rwgu nho nay lan lwot 1a 5 dé la, 10 d6 la, 35 do la, 45 do6 la, 90 do6 la. Sau khi



ném th, tinh nguyén vién déu bay té su thich thi véi mui vi chia loai regu vang dat tién hon.

Trén thuec té, cac chuyén gia da “gian 1an” vé gia. Trong 5 loai rwou, loai rweou gia thuc té 90
d6 la xuat hién hai 1an, mot lan gia 90 do la, mét 1an gid 10 d6 la. Con loai rwou gia thuc té 45
dé la, cling xuit hién hai lan, mo6t 1an gia 45 do6 la, mot lan gia 5 d6 la. Tuy nhién, ngwoi thir
rwou déu khong phat hién ra chuyén nay, hon nira cho du thiét ké thé nao, ho déu thich loai

rwou gia cao hon.

Théng qua nghién ctru quét ndo bd ctia tinh nguyén vién, cac chuyén gia phat hién, khi uéng
loai rwgu dé gia cao hon, v nio tran 6 mit (orbitfrontal cortex) clia tinh nguyén vién san sinh

théng tin s6i noi hon, con khi udong loai rweqru gia ré, vo ndo chi phan xa kha it cdm giac vui vé.

Vay thi vd ndo tran 6 mat trong ndo la bd phin nhu thé nao? Bd phin nay khong truc tiép
dwa ra phan doan véi sy vat ma dich phan doan thanh cam giac twong &ng. N6 sé dwa ra phan

trng véi mot s6 kinh nghiém tich cwec.

Trong thi nghiém nay, thit kich thich b0 ndo nay sinh cam giac vui vé la suy nghi ctia con

nguoi vé rwou, chir khong phai la tic dung truc ti€p clda rwou véi con ngudi.

Cac nha than kinh hoc da tién hanh mot thi nghiém v&i mot s6 ngwoi lam dung cocaine
ngirng dung thudc va phat hién ra rang, khi nguwoi dwoc thi nghiém miéu td phwong phap
chuén bi cocaine va qua trinh st dung, vé nio trdn 6 mat trong nio dwoc kich hoat, san sinh
phan rng khd manh, nguwdi dwoce thi nghiém cdm nhan dwoc nhiéu niém vui hon. Con khi nha
Thén kinh hoc néi véi ho vé mot sé chu dé trung tinh lién quan téi cocaine, thi hoat dong ctia

bd phan nay trong ndo nhirng ngudi dwoc thi nghiém khong ro rét lam.

Nguoi duoc thi nghiém khong truc tiép tiép xtc véi thudc, ndi dung ndi chuyén khac nhau
kich thich b0 ndo san sinh khoai cdm khac nhau. Biéu dé ching té: Rat nhiéu khi, c6 vui vé hay
khong khong phu thudc vao ban than sw vat khach quan ma ching ta cdm nhan dwoc ma la suy

nghi cia chiing ta véi sw vat khach quan va moét s6 kinh nghiém tich cwc vé sw vat.

Trong qua trinh lam cung mot viéc, khi gidi quyét dwoc mot van dé kho, cdm xuc sé dat tdi
cao trao, chung ta c6 cdm giac ban than cé thé chién thing tit c3, phia trudc tran ngip anh
sang; nhung khi bi mac & mot khau nao do, ching ta sé lai 0 rii nhut chi, cdm giac phia truéc

that tim t6i, dwong nhw da dén ngay tin thé.

Sw viéc van vay, van 1a viéc ma ching ta phai d6i mit, cho du ching ta c6 vui vé hay khong
thi né van sé ling 1&é & d6 nhin ching ta. Nhung luc thi ching ta thich thy, ldc lai khoc khong
thanh tiéng, ldc thi n6i tran 16i dinh, l4c lai tinh tAm nhw nwéc, thim chi cé ldc mudn tir bo ca

tinh mang cda minh. Thé gi¢i nay vén khong hé thay doi, chi khac & suy nghi va cdm nhén cta



chung ta.

Ching ta cdm nhin duwoc 1a dau kho hay vui vé, phan 16n phu thudc vao nhan thirc va danh
gia cia chung ta vé sw vat 1a tiéu cuc hay tich cwc, rat it khi phu thudc vao sw vat thuc chit la gi.
Nhitng suy nghi khac nhau kich thich thén kinh so ndo khién ching ta ndy sinh cdm nhén khac

nhau.

Niém vui ma chdng ta danh ca cudc doi, déc hét tAm tri theo dudi chi 1a khic hat ron rang

cta té bao ndo v&i sy dém dan ctia tw twdng va cam giac cia ching ta.

| S THAY POI CUA NIEM VUI TRONG XA HOI

Cung v&i sw phat trién cta xa hoi loai ngwdi, phwong thire ching ta c6 dwgc niém vui cling
nang dan lén nhu sw tién hda clda nhan loai, tir phwong thirc tran trui tién héa thanh phwong
thirc dung quin 4o dé che diy. Chung ta la con nguoi trong xa hoi, niém vui dwoc thé hién 1a
mot hanh vi mang tinh xa héi - ban than phai gioéi hon ngwoi khac, phai manh hon nguwdi khac.
Lam thé nao dé thé hién ban than giéi hon nguwdi khac, manh hon ngwoi khac day? Ching ta
muon théng qua viéc c¢6 cang nhiéu vat chit bén ngoai dé thé hién sw 1&n manh va wu thé cta

ban than. P6 cling chinh l1a Iic chiing ta lac 16i & thé gidi ngoai kia.

Niém vui chiu tdc dong tir hai phia: muc dich gen va quy pham x3 hoi, thic day ching ta wa
chudng tié€n bo va thanh twu. Ai gidi hon ngwdi khac thi ngwdi dé méi cé thé dwoc kinh né, méi
c6 thé c6 nhiéu hon, mé&i cé cang nhiéu co hdi d€ thuc hién muc dich gen. Piéu nay thic day
ching ta khao khat v6 han lam nhirng viéc cé loi véi ban than. Vi duy, lam mot ngudi c6 dao
dirc, c6 thanh tuu, lwong thién, thong minh hon, tir dé gianh dwoc cam tinh cua ngudi khac
gidi, c6 dwoc sw cong nhan clia nguoi khic, c6 dwoc strc manh ma ngwdi trong xa hoi can cé.
Pong thoi, chiing ta lo so ban thin kém nguwdi khac, khong dwoc xa hoi cong nhin, khong dworc
nguwoi khac ton trong. Béi vi chi cé gioi hon nguoi khac, ching ta méi cé thé gianh lay co hoi

thwc hién muc dich gen.

Trén thuc t&€, Darwin da sém chi ra rang: “Chinh sw canh tranh va dao thai vo tinh gitra cac ca
thé mé&i duy tri dwgce nhiéu chirc nang va két ciu phirc tap cta sinh vat.” Doi véi con ngudi ma
noéi, sy canh tranh gitra con ngwdi véi con nguwoi thiic diy ching ta theo dudi thanh tuwu va tién
bd. Chi can ching ta chiém wu thé nhiéu hon ngwdi khac mot chut, cé6 mot chit khac biét vai
nguwoi khac thi tinh hinh sé khac. Vi thé trong cudc s6ng hién thwec, lam sao dé gioi hon nguoi
khac da hién nhién tré thanh nguyén tic lam viéc cia ching ta. Nhung quy luit nay ciing
khong thoat ra khoi 1oi nguyén cia muc dich gen. Ching ta van quay cudng trong cdng thikc

gen. Chung ta lam nhw viy ciing chi 1a dang tranh gianh dé c6 dwoc nhiéu co hdi thuc hién muc



dich gen ma thoi.



NIEM VUI TRO' THANH THUOC POC CHON VUI
CUOC POI CHUNG TA

| NIEM VUI LA LUONG THU'C CHUNG TA SONG DUA VAO

Ngay tir thoi Trung CO, nha y hoc néi tiéng ngwdi Iran 13 Ibn Sina, ngwdi dwoc ménh danh la

“cha dé cua y hoc” da tirng lam mét thi nghiém.

Ong tim hai con dé duc to khée nhw nhau, Ian lwot tha chiing vao hai chd khac nhau. Mot con
dwoc tha trén bai c6 yén tinh, an toan, khong c6 bat ky nguy hiém nao; con con lai dwgc tha

trong vweon bach thd bén canh chubng soéi.

Hai con dé nay déu dwoc an ngon ngu ky, song trong méi tredng thoai mai. Con dé diu tién
song tw do tu tai, con con thir hai do thwdng xuyén cdm thiy bay séi bén canh dang nhin minh,
dang c6 y d6 xau v&i minh, sudt ngay lo 1dng so hii, tinh thin luén & trong trang thai cing

thang cao do, nén khong lau sau thi chét.

Qua thi nghiém nay ching ta phat hién, dé muon sinh tén, khéng nhitng can c6 d6 an thirc
uéng, ma con can su binh yén vé tinh than. Khi con dé & vao trang thai so hai, lo lang trong
thoi gian dai, cho du bay bao nhiéu d6 an ngon trwdc mat nd, ciing kho c6 thé duy tri sw song
cta no.

Déi véi con ngudi chiing ta ma ndi, néu khong thé duy tri trang thai tinh thin vui vé, e rang
ching ta ciling sé c6 két cuc giéng véi con dé thi hai kia. S suy sup trong tinh than va su réu
rd ciia hé thong sinh ly déu c6 tinh tan pha nhw nhau. Tac dung ctia can cin vui vé chinh la gitp
ching ta khong nglrng hip thu “chat dinh duwdng” tlir niém vui trong cudéc song hién thuc, bao
vé chung ta trong trang thai sinh ton trong vui vé.

Hay quay vé hién thuc cudc song, thir xem can can vui vé khong ngirng gianh lay niém vui
trong hién thwc dé duy tri sinh ménh cta ching ta nhw thé nao.

Trong mét budi hop mdt ban bé, mét chang trai chi y thdy c6 mét ¢ gdi xinh dep khdng ngirng
nhin vé phia minh, hon niva chéc chéc dnh mdt ciua hai nguwdi lai gdp nhau. Qua dnh mdt ciia cé
gdi, chang trai cdm nhdn dwoc rang cé dy khong cé y né trdnh minh. Chang trai rdt mudn di téi

chao c6 gdi nhwng lai khéng cé du can dam.

Ding liic chang trai con do dw thi c6 gdi dirng ddy di vé phia anh ta. Chang trai rdt hoi hdp, tim



ddp thinh thich, ldy giong theo bdn ndng, thdm chudn bi nhitng loi d€ chao hdi cé gdi, khéng
ngirng suy nghi xem dung tw thé va ngir diéu nhw thé nao dé cé thé khién bdn thdn cang tré nén

ga ldng va cudn htt hon.

Chang mdy chéc cé gdi da di dén trwdc mdt anh ta. Chang trai dang dinh mé miéng nhwng co

gdilai di lwot qua, tién vé phia chang trai phia sau.

Ban c6 thé twdng twong trong tinh huéng khé xir nay, trong dau chang trai dang xay ra

nhitng gi khong?

“Khong phai tdi dinh chao cb ta; toi c6 thé nhin ra c6 ta mudn di vé phia anh chang ng6i sau
toi; c6 ta khong dud 16i cudn toi...” anh ta sé dwa ra loi gidi thich c6 loi cho ban thin twong tw
nhuw thé nay. C6 thé anh ta c6 thé y thirc dwgrc minh dang dwa ra loi gidi thich nhw thé nao, ciling

c6 thé anh ta khong biét minh dwa ra nhirng l&i giai thich nay c6 tac dung gi.

Nhwng, quan trong la théng qua viéc tién hanh giadi ma chuyén nay, anh ta nhanh ch6ng thoat
khéi su kho xtr va khdng vui liic ndy, trong long khoi phuc trang thai binh tinh. Chudi phan g
nay nhin thi ¢6 vé hon loan, nhung thuc chat déu 1a thong tin dé€ giai thich ban than gidi hon
nguwoi khac, tir d6 chit loc “thanh phan dinh dwdng vui vé”, nudi dudng cdm gidc vwot troi clia
ban than va tranh cho cai t6i bi kh6 héo. Can cin vui vé trong long chiing ta bat ké ltic nao ciing
déng vai tro diéu tiét nhw viy. Trong cong thirc gen, ching ta dwa vao cdm giac vui vé nay dé

song sot.

Né&u chang trai phdn rng nhw sau: “Xem ra hdm nay minh trong khéng 6n lam, ma c6 1é hinh
anh cia minh vén di da khong tot dep roi. Minh khong du strc hit, khong du do 16i cudn, khong
bang cai ga ngdi sau minh”. Suy nghi nay sé khong nglrng cuwong diéu hda sw xung dot trong
1ong, khién anh ta roi vao trang thai tam li cang thang cao do trong thoi gian dai, mai khong
thé binh tinh lai dwoc. Diéu nay khién ciu chuyén ngay cang tré nén nghiém trong. S xuit
hién cda bat ky y nghi tiéu cuwc nao ciing déu khong dwoc sw cho phép cia gen, béi vi phan trng
nhw vay c6 nghia la ching ta thira nh4n minh khong bang ngwdi khic. Diéu nay giéng véi viéc
dé thuwong xuyén cam thay s6i dang nhin trom minh, tinh thin ctia dé lu6én ludn & trang thai
cang thang cao do, lic nao ciing lo 1dng séi sé& dn thit minh, cudi cung tinh than suy sup, dan

dén ti vong.

Néu khong thé héa gidi sw xung dot trong long mot cach hiru hiéu thi két cuc ctia chiing ta sé
ra sao? Do khong thé hda gidi xung dot trong long mot cach Kip thai, hitu hiéu, ldu dan ching
ta sé gap phai cic vin dé nhu thiéu tw tin, khong muon tié€p xic véi ngwdi khac, nghiém trong

hon 13 sé mac cac chirng bénh vé tinh thin nhw trim cam, u uit, tw ki. Khi khong thé chiu dung



dwoc ap lwc nay, thdm chi ching ta sé khéng con coi trong ca tinh mang cia minh. Khi niém

vui khong con, sinh ménh cua ta cling khong con.

Vay thi phai ching chi cdn khéng ngirng gidi ma nhirng théng tin c6 loi cho ban than tir trong
hién thuc 1a c6 thé ddm bao chdng ta ludn séng vui vé? Thuc ra, chi cAn chim dam trong cong
thirc gen, tim kiém cam gidc cai t6i hoan hdo hodc trdnh cho cai téi héo ua thi c6 nghia la
ching ta dang quay cudng trong cong thirc gen chir khong phai nhin ré hién thwe va dwa ra sw
thay d6i tich cuwc. VAy thi 1am thé ndo d€ thoa man nhu ciu thwce hién cai téi day? Chang phai
trén doi khéng ai muén s6ng mét cich tim thwong, khong lam dwgc viéc gi cd sao? Trong cong
thirc gen, tit cd cam giac vui vé déu ngan ngui. Cudi cung ching ta van phai d6i mat véi thé
gidi hién thwce téi mirc khong thé hién thwe hon dwoc va mong mudn thit sw cda ban than. Khi
suw khac biét gitra cai toi va hién thwc cang lic cang 16m, téi mic khong thé dung sw gidi ma don

gian ctia bo ndo dé hda giai thi chiing ta cich b vure ctia sw sup do khong con xa nira.

| HE THONG CAN BANG CUA CHUNG TA XUAT HIEN KHE HO
KHONG LO

Theo s6 liéu thong ké chinh thic ctia To chirc Y té Thé gi¢i (WHO), hién nay, trén thé gidi
dang c6 trén 350 triéu ngwdi mic chirng trim cam, mot loai bénh tAm Ii 1am suy gidm kha
nang nhin biét, vin ddong clia con ngwdoi va khong it trweong hop ngudi bénh da tu tim dén cai
chét. WHO ciing hét sirc lo ngai trwéc tinh trang tw sat, ddc biét trong gidi tré & do tuoi tir 15
dén 20 dang tang rit nhanh trén pham vi toan ciu, dén mirc né da tré thanh nguyén nhan
chinh tao ra nhém nguwdi bi chét hodc thwong tit sudt doi trong do tudi ndy. Theo so liéu
théng ké cia WHO, hién nay, trung binh moi ngay trén thé gi¢i c¢6 3.000 nguwoi chét tré vi tu
sat, ddy 1a chwa ké c (tng v&i moi ngudi chét thudc loai nay lai c6 khodng 20 ngwoi tu sat
khong thanh cong. WHO cho rang, tinh trang kinh t& khé khin, mai 4m gia dinh bi d6 v& va nan

nghién ngap 1a nhitng nguyén nhan chinh khién gi&i tré mudn két liéu doi minh

Nhitng s6 liéu nay cho thiy, hé théng cin bang clia con ngudi di ton tai khe hd rat 16n. Néu
ching ta khong thé kip thi ngan chdn sw khong ché ctia cong thirc gen thi nguoi tiép theo roi

xuong khe h& nay c6 thé 1a bat ky ngudi nao trong sé chiing ta.

Ngay nay, moi ngudi cin ¢ y thirc tim hiéu hé théng can bang cua ban than, dwa né tir trang
thai v6 thirc 1én trang thai c6 y thirc; chuyén hda sw khéng ché cia n6 véi ching ta thanh viéc
loi dung n6 mot cach hitru hiéu; chuyén héa né tir thwe hién phuc vu muc dich gen thanh phuc

vu viéc thwc hién cdi toi cia chung ta.



Can cin vui vé cé tac dung bdo vé sw sinh ton cla ching ta. Lic ndo né ciing cé thé thong qua
diéu tiét qua cin trong dia cin cai toi, khién ching ta tranh gap nguy hiém, bao vé ching ta
trong trang thai sinh tén an toan, thoai mai dé trén co s& nay, ching ta hoan thanh s mang
duy tri noi giong moét cach thuin loi, thwe hién muc dich di truyén gen. Py la chirc nang ban
dau cta can cin vui vé. Sw bao vé cia né véi ching ta da tré thanh mé thic tw dong hda, khong

can sy tham gia cda y thirc, lic nao ciing bao vé ching ta.

Nhwng quan trong la, trong thoi dai xa hdi loai ngwoi da dat toi trinh do van minh cao nhw
hién nay, 1a mot ca thé trong xa hoi, ching ta phai dé sinh ménh cia minh cang c6 gid trivay
nghia hon. Muc tiéu cudc doi ctia ching ta la thwc hién cai téi chtr khong phai thuan theo sw
cheo lai ctia cong thirc gen, udng phi ca cudc doi trong sw tim thwong. Trong tinh hudéng nay,
can can vui vé cda chdng ta khong chi gdnh vac sit ménh thwc hién muc dich gen, dong thoi

cling ganh vac st ménh thuc hién cai toi.

Khi muc tiéu cudc doi ctia ching ta la thwc hién céi tdi, mét sé6 phwong thirc hanh vi cta
ching ta sé di ngwoc lai véi phwong thirc hanh vi dwéi dnh hwéng muc dich gen. D€ thuc hién
cai toi, chiing ta can phai phin dau, can tich cwc d6i mat va trai nghiém véi sw vat, sw viéc khac
nhau. Nhitrng nhan t6 chwa xac dinh nay sé uy hiép t&i sw an toan sinh ton cda ching ta, dong
thoi cling c6 nghia la ching ta sé tao ra cang nhiéu kha nang that bai cho ban than. That bai sé
chitng minh ban than khong c6 kha nang gianh 1y thanh c6ng, kém co6i hon nguoi khac, that
bai c6 nghia la chiing ta sé mat di cang nhiéu sirc manh x4 hoi, bi xa hoi cho ra bén 1é, mat di
nhiéu co hoi thuc hién muc dich gen. Hang loat vin dé rac rdi xay ra khi ching ta theo dudi

viéc thuc hién céi t6i chang khic ndo mot don chi mang danh vao viéc thwc hién muc dich gen.

Trong sw xung dot cua hai strc manh to lén la muc dich gen va thuc hién cai toi, ching ta
khong thé thoat khoi sw diéu khién ctia mé thikc tw dong hda cia can can vui vé, lai khong thé
tién hanh d6i méi hitu hiéu véi hé théng can bang cia can can vui vé. Trong mau thuan mé
thirc von c6 khong thé thoat ra dwoc, d6i méi lai khong thé thuc hién dwoc, ching ta sé dwa

minh vao thé tién thoai lwdng nan.

Muc tiéu cudc doi cua ching ta la thuc hién céi toi, nhung chdng ta lai 1y phwong thic thuc
hién muc dich gen dé hanh dong. Nhw thé ching ta khong nhitng rat kh6 hoan thanh muc tiéu
thuc hién cai t6i ma con can tré tac dung bao vé cla can can vui vé d6i véi ching ta. Giong nhw
chiéc can trong hién thuc, mot khi nguyén tic sir dung va tiéu chuin do ludng bi rdi loan, chiéc
cAn nay sé gidng nhw chiéc cin gia, khong thé phat huy tac dung cin bang, két qua 1a rit nhiéu
nguoi sé lang thang bén b& vuc cia sw sup do, gap phai nhiéu van dé tdm li va tré ngai tinh
than.



Trong qua trinh tién héa cia nhan loai, nhit dinh hé gen cta ching ta khong thé ngd rang,
niém vui dung dé thwc hién muc dich gen, trong thoi dai ching ta theo du6i gia tri ban than va

y nghia cudc doi manh liét nhw ngay hém nay, sé tré thanh thudc ddc chén vii muc dich gen.

Thir gi da khién ching ta mé ra khe hé nay, dé cuéc doi cia minh roi xuéng? Ké toi do chinh

la niém vui gia tao.



CHUONG II

CUOC POI TA BI GIAM LONG TRONG NIEM VUI
GIA TAO

CON DUONG TAT GIUP NAO BO TiM PUQ'C NIEM
VUIL: NIEM VUI GIA TAO

Cé mot birc tranh nhw thé nay: Mot c6 gai béo phi dirng treéc gwong, nhwng c6 ta nhin thay
minh trong gwong la mot ¢d gai than hinh manh mai, duyén dang. Pirng twdng rang day la mot
birc tranh siéu thuec, birc tranh nay dang phac hoa rit chan thuc tinh trang cudc séng cia rat
nhiéu nguoi.

Nhat dinh ban sé cam thiy hirng thi véi chiéc gwong trong tranh. Chiéc guwong dy c6é ma luc
gi ma co6 thé bién mot nguwdi béo nhw thé tré nén hoan mi, manh mai nhw vay? Thuc ra day
khong phai la ma luc cda chiéc gwong ma la ma lwc tw twdng ma ai trong ching ta ciling cd. Sé&
di chiéc gwong san sinh ma lwc 1a béi vi can cin vui vé trong long ching ta dang phat huy tac
dung.

Sw thuc co thé to béo cda cb gai chinh la vat can do lwong ma c6 ta dat trong dia cin hién
thuc cia can cin vui vé. Néu lic nay cd ta dat qua cin vui vé vao trong dia cin cai toi, vay thi
hinh anh trong gwong chinh la dang vé chan thuc cta c6 ta chit khong phai hinh anh da dworc t6
vé, chinh stra. Qua cin vui vé c6 thé thic day co ta khach quan déi dién véi sw thit to béo cua
minh, dong thoi sé thic day co ta ap dung phwong phap hanh dong tich cwc, hitu hiéu véi hién
trang béo phi nay. Cudi cung, nd sé rut ngan khoang cach gitta c6 ta véi hinh mau li twdng cia

minh, khién c6 ta vira tredng thanh, déng thoi c6 dwoc niém vui that sw.

Nhung khi c6 ta doi dién véi sy “phi nhiéu” cia minh, c6 ta khong thé khéng ché cai miéng
tham an ctia minh, nhic cao dbi chin nang né ctia minh, thuc hién bién phap &ng pho tich cuc
dé cai thién hién trang. S& di c6 ta khong thé théng qua hanh dong dé thay do6i dién mao cia
minh 1a béi vi hanh dong tich cuc, chi dong khéng thé thiy hiéu qua ngay lap tirc. Nwdc xa
khong ctru duoc lira gan, co ta khong thé trong nhay mat xua di xung dot tAm li tao thanh do sw

cach biét gitra ban than trong ly twéng va ban than trong hién thuc, b&i thay doi nao cling cin



mot qua trinh.

Ngoai ra, con c6 ba ké nira dang tr6i budc tay chin cia co ta, khién c6 ta khong thé hanh
dong, mot 1a con quy nhat gan - ndi s¢ hai, mot 1a con siu ludi - tinh ludi biéng, va mot nguoi
tang hinh - sw v6 thirc. Trong chwong sau, toi sé gidi thiéu chi tiét dién mao dic trung cta ba

ké nay, dé ching ta c6 thé nhin ra chiing bat cix lic nao.

TAc hai cta viéc budn phién trong thoi gian dai con vwot xa anh hwdng cia bénh béo phi doi
véi strc khoe cua chung ta. Khong thé thong qua hanh dong tich cwc dé cai thién hién trang,
nhuwng cling khéng thé & trong trang thai xung dot tam li qua lau, vay thi ching ta nén lam thé

nao?

DPé con ngwdi nhanh chéng quay tré vé trang thai vui vé, yén binh, bd ndo thong minh da tim
cho ching ta dudng tat d€ gidi quyét xung dot trong l1ong — niém vui gia tao. Can can vui vé cla
chung ta 14y viéc theo du6i niém vui lam nguyén tac. Néu ching ta dit qua cAn mat cin bang
trong dia cin cai t6i ciia cdn cin vui vé, vy thi ching ta c6 thé nhanh chéng c6 dwoc niém vui,

nhung niém vui nay chi la niém vui gia tao.
Vay thé nao la niém vui gia tao?

Niém vui gia tao chinh la cdm giac vui vé Khi - trong tro chei twr twé'ng ctia ban than -
chiing ta c6 dwo'c cdm giac viro't trdi va tit cd déu nam gon trong minh.

Khi trong ndi tim chiing ta ndy sinh xung dot, cho du rot cudc sw that nhw thé nao, thi thong
qua giai thich hop li héa vé hién thwc, khién ban thin vo nhw khéng nhin thiy sw khac biét
gitra cai toi trong li twdng va cai toéi trong hién thuec, tir d6 nhanh chéong xua di xung dot trong
long, dwa ban thin quay tré vé trang thai vui vé, d6 chinh la con dwong ching ta theo dudi

niém vui gia tao.

Gidi thich hop ly héa la viéc giai thich hanh vi ban than khéng dwgc ngwoi khac hwdng tng,
hodc giai thich sw khac biét gitra cai t6i trong li twéng va cai téi trong hién thuwc sao cho dé la
sw phat sinh cia sw viéc c6 nguyén nhan dic biét, hodc ban than bat dac di, hoic nhitng hanh vi
nay c6 mat tot cda né... Ching ta bd qua sw khac biét vé hinh twong ban than trong i twdng va
ban than trong hién thwc, d€ qua dd, bao vé hinh twong t6t dep cua ban than, dat dwgc hiéu

qua mi héa ban than.

Hinh twong hoan mi cua c6 gai hién lén trong guwong chinh la sw m6 ta mot cach chinh xac
niém vui gia tao. Van 1a véc dang 4y, nhung cd ta gidi ma su béo phi ciia minh thanh ban than
van chua phai 1a qua béo hodc minh 1a mot ¢d gai vén manh mai, bat ¢t ldc nao ciing c6 thé

bi€n thanh hinh dang trong gwong. Gidi thich nhw vay c6 thé khién xung dét trong long ma co



thé béo phi giy ra cho c6 ta tam thoi bién mat, khién ban than coi nhw khéng thiy thuc té ban
than béo phi. Trong tinh huéng nay, hinh dnh nhin thay trong gwong chinh la dang vé manh
mai, khi chat nho nha trong li twdng ctda cb ta.

Mic du xung dot trong long c6 ta tam thoi bién mat nhwng sw khac biét gitta ban than trong
Ii twdng va trong hién thuc van ton tai. Niém vui gia tao c6 thé khién c6 ta yén tAm tiép tuc dn
uong, tiép tuc ngt nghi. Nhung doi véi c6 ta ma noi, sw khac biét gitra ban than trong li twéng
va trong hién thuc sé cang ngay cang lén, cudi cung tré thanh mét vach ngin khéng thé vwot

qua duorc.

Khi chim dam trong niém vui gia tao, ching ta dang & trong thé gi¢i tw twdng ctia ban than,
choi tro choi tu hudng lac, tw tao cho minh cdm giac tuoi dep, tit cd déu nam gon trong tay
minh. Niém vui gid tao kéo dai khodng cach gitra cai t6i véi hién thuce, khién li twéng cudc doi
ching ta tré nén xa voi.

Mot ngay, chiing ta budc vao toa tau dién ngdm, bong nhién nhan ra cdnh quat trong toa tau
da duoc thay thé bang diéu hoa, trong khi d6 minh clia hdm nay v&i minh cia nim nam vé
truedrc khong co gi thay doi; khi ching ta nhin thiy mua xuin hoa lai né, nhung cudc song cta
minh thi khéng c6 gi khi sac; khi chdng ta nhin thdy minh trong gwong khong con 1a mot
ngwdi hon nhién nita, ngoai 4nh mat mo ho va tudi xuin da di qua, khong thé tim thiy sw thay
do6i twoi méi ndo; ching ta sé khong khoi kinh ngac tw héi la cai gi da dwa ching ta t&i mirc do
nhw ngay hém nay. Tiép theo, cing tim hiéu xem, ching ta di tirng chut tirng chut tiéu hao

cudc doi cda minh trong niém vui gid tao nhw thé nao.



NIEM VUI GIA TAO T HWONG LAC

| CAI TOI KHONG THE CONG KiCcH

Toi c6 mot ngudi ban rat thich choi game. Cau ta thwong choi game dén tin khuya, dan dén

mat bi dau va co lung thuong ton, vi thé bi budc thoi viéc.

T6i da nhin thdy dang vé say swa cda anh ta khi choi game, va thwong néi dua véi anh ta
rang: “Luc ciu lam viéc gidng nhw dang dét phao vay, lic nao cling mudn bo chay; luc choi

game thi say dam gidng nhw di tdim nang mua xuin vay.”

T6i cling da tirng khuyén anh ta vo s6 lan: “Cau ci ti€p tuc thé nay khong tét cho strc khoe

diu, ddn mat vao man hinh may tinh ca ngay roi, budi tdi con mudn tiép tuc, ki€u gi cling mu”.
Ban cé biét anh ta giai thich viéc minh nghién choi game nhw thé nao khéng?

Anh ta néi: “Choi game c6 thé rén luyén tinh linh hoat cho bd nio; choi game 1a mét cia
nguoi tré tudi; choi game la phwong phap tét dé giam ap lwc...” Tém lai 1a c6 14y r6 dung ciling

khong hét nhitng loi giai thich thao thao bat tuyét do.

Né&u ban ciing 12 ngu¢i nghién choi game, chic han ban con c6 nhiing 1o bién ho dic sic hon

ca anh ta?

Mot lan, téi dén gidp anh ta chuyén nha. C6 mot chiéc giwong phai chuyén di, nhung khong
gian trong phong kha hep, ngwdi cia cong ty chuyén nha lam thé nao cling khong chuyén chiéc

giwong ra duoc.

Anh ta buc minh, di 1én chi huy nhitng ngwoi do, chang may chéc da khiéng dwoc chiéc

giwrong ra khéi phong.

Luc 4y, anh ta dic chi néi: “Cau nhin thiy roi ch? Py chinh la tdc dung cta choi game.

Nguoi khong choi game nhw cau con lau méi nghi ra cach nay.”

T6i chi con nwéc kinh ngac, thot 1én mot ciu: “Néu cdu mé cong ty chuyén nha, ba ndm sau

nhat dinh c6 thé 1én san chitng khoan.”

Mac du la néi dua nhwng khong khé nhén ra anh ta tich cwc bao vé chuyén minh mé choi
game nhw thé nao. Lic nao anh ta cling muon chitng minh mat chinh xac, tich cwc cta sw viéc
ma minh nhin thay, con nhitng ngudi nghi nge va khuyén nhi anh ta, chi la nhin thiy mat sai

lAm, tiéu cwc cta sw viéc.



Moi nguwoi ching ta khong it thi nhiéu déu c6 mot vai thdi quen xdu. Mic du nhirng théi quen
nay anh hwéng téi sirc khde, tam sinh ly cda ching ta, nhwng ching luén luén & bén canh
chuing ta, chwa bao gio bi chiing ta bé roi. S& di ching ta khong bo roi ching, la béi vi thong
qua loi giai thich hop i héa, chiing ta da gidi thich nhirng théi quen xiu nay thanh théi quen

tot, hodc coi ching khéng ton tai.

Thoi quen x4u cdn ching ta tiéu ton rit nhiéu tinh thin, strc lwc dé bao vé chung. biéu dé da
chirng minh, ching khong giong wu diém cia ching ta - khién ching ta cdm thiy thodi mai,
néu khong, chac han ta da khong can phai giai thich, khong cin phai déc hét tAm tw dé bao vé
nhirng hanh vi nay cia minh. Nhitng hanh vi nay cé nhiéu diém khac biét véi hinh twong cai toi
Ii twéng, ching ta cin phai thong qua sw giai thich hop li h6a d€ nguy trang ban than thanh
nguwoi c6 phim chit tét dep. Chi ¢ nhu thé, ching ta méi ¢6 thé an tAm tin hwdng niém vui
gia tao ma ching mang t&i. Khi chiing ta don hét strc lwc d€ bao vé théi quen xiu ctia ban thén,

ching ta sé bi nhitng théi quen xau nay khéng ché.

Han nhiéu ngwoi da nghe thay ngudi nghién ruou giai thich vé hanh vi udng rwou trién mién
ciia minh: Lic vui uéng rwou c6 thé khién ching ta cang vui hon, lic buén udng rwou cé thé
gidi siu; udng rwou cé thé két thém nhiéu ban, cd lgi cho ca viéc cong 1an viéc tu; khong uéng

rwou thi khong phai dan 6ng, khong uéng rwgu thi khong xing dang tinh nghia huynh dé...

Né&u ho thira nhin uéng rwou sé khién tinh trang mau nhiém m& ctia minh cang ngay cang
nghiém trong, sé gy bénh viém gan, xo' gan hoac viém da day méan tinh, ngoai ra con khién ho
dé kich dong, 1ai xe sau khi udng rwou con la chuyén vi pham phdap luat, vay thi sau dd, ho nén

lam thé nao?

Khong cin nghi cling biét, néu nhw vy, ti€p theo, ho phadi mit rat nhiéu thoi gian dé€ dau
tranh v&i reegu. Pay 1a mot qua trinh lau dai, cling sé 1a mot qué trinh rat gian kho. Nguworc lai,
giai thich hop li héa nhitng thdi quen nay cia minh sé don gian hon rat nhiéu. Chi cin b6 nao
dwa ra phan &ng don gian, khong mat sirc, ho cé thé coi nhirng th6i quen xau nay khong ton tai.
Nhuw thé, cé thé tiép tuc tin hwdng niém vui gid tao ma nhirng théi quen xdu nay mang lai,

dong thoi con ¢ thé bdo vé hinh tuwong tot dep cia ban than.

S& di chung ta khong tich cwc thay doi nhitng théi quen xau nay 1a béi vi ching ta khong
muodn thira nhan nhitng hanh vi nay khong tot. Ching ta lo so néu thay doi, khéng nhitng khéng
thé thay hiéu qua t&c thi, ma con sé chirng thwc ching ta khong thé lam gi chdng lai nhitng
hanh vi nay, diéu do6 sé giy thém ton thwong cho ban thin. Thira nhan khuyét diém hoac sai
IAm ctia minh, d6i vdi ching ta ma noi, chang khac ndo hanh vi hiy diét. Thira nhan ban than

so suit hoac sai [aim vé mot mat nao do6 sé khién ching ta cdm thiy thir bi pht dinh khong phai



la mot phan trong cai téi ma la toan bd cai tbi, giong nhw ban than thit vé dung, khéng co

thudc chita viy. Piéu do6 sé uy hiép tdi cai toi hai hoa ma mot tay ching ta xay dung nén.

Nha van Samuel Smiles da tirng néi: “Gieo suy nghi, gat hanh vi; gieo hanh vi, gat tinh cach;
gieo tinh cach, git s6 phan.”

S& di hom nay ching ta van tAm thwdng nhw vay, chinh 1 vi chiing ta d3 quen véi viéc tién
hanh hop li héa hanh vi cda ban than. Khi nhitng hanh vi khéng tot khién chiing ta ndy sinh
cam giac bat luc, chiing ta da gidi thich n6 thanh tot theo thoéi quen. Khi cai toi trong hién thuc
va céi toi trong li twéng ndy sinh xung dot, ching ta da 6m Iy niém vui gia tao theo théi quen,
trong khi do6 virt cai toi chan thwc sang mot bén.

Ching ta b6 tAm strc xay dung cho minh mot hinh twong tét dep gia tao, tip trung qué nhiéu
tinh than va strc lwc trong viéc giai thich hop li hda, thi lam gi con co hdi nhin ré nhu ciu that
sw cua ban thin nira? “Tot” c6 nghia 1a ching ta khong thé cong kich, “t6t” cling c6 nghia 1a
ching ta hoan mi, khéng ty vét. Néu da nhw vay, chung ta dau cin thiét phai cé sw thay doi? Cé
mot cAu n6i nhu thé nay: “Sw hoan mi cia mot ngwdi nam & chd ¢ thé tim ra khuyét diém cua
ban than”. Trong khi dd, sw hoan mi trong quan diém ctia ching ta la thir khong thé cong kich.
Nhitng diém “t6t” nay c thé chan ngang con dwdng ching ta budc tdi thanh cong, han ché sy

ti€n bo cua chung ta.

Niém vui gia tao ma ching ta tim thiy dwogc trong théi quen xiu va hanh vi khong tot cua
ban than thuc chat la: Chiing khdng hé ton tai; ban thin ta c6 thé thoat khdi ching bat cir lic

nao va nhin thiy y nghia tich cwc, ding dan cia nhitng hanh vi nay.

| HANH PONG SANG SUOT

C6 phai ban cling da tirng c6 nhirng trai nghiém nhw thé nay?

Ban c6 mot cong viéc twong ddi nhe nhang, 6n dinh, trir cac khodn chi tiéu, ban van con tién
dé danh.

Khi ban nhin thay nhitng ngwdi ban cung 16p ki€ém dwoc nhiéu tién hon minh, ban than cam

thay khong yén long, lién ha quyét tim doi cong viéc tot hon.

Ban bat diu gtti so yéu li lich di khap noi, bo thoi gian 1én di phdng van & cac cong ty khac.
Ban ron sudt may hom, cudi cung ban phat hién ra rang néu khong yéu ciu qua cao thi mikc
lwong sé bang hién tai, néu khong thi lai cAn thuwdng xuyén lam thém, cwong dd cong viéc qua
cao.



Suy di tinh lai, ban lién an Gi ban than, bang long v4i sw 6n dinh hién tai. Ban nghi rang
nhirng ngwoi ban khdc mac du ki€ém dwoc nhiéu tién nhung tir sing dén téi ho phai lam thém
miét mai, mét mudn chét. Ngoai ra con c6 rat nhiéu ban khong bang minh, cong viéc ciia ho rat
ban, tién lwvong hang thang vira di ndp tién thué nha, cudc sé6ng con phai cin gia dinh chu cép,

ban bé hop mat rat it khi bé tién, c dén ldc thanh toan la tron trong nha vé sinh.

D€ bdo vé hinh twong ciia minh trong long cic ban, dong thoi cling tranh nguy co chuyén
viéc c6 thé khién ban than té hon, ban lwa chon cich séng an toan hon, bdo thi hon - tiép tuc
“gilr virng” vi tri hién tai.

Ban sé khéng thira nhian day la sw Itui budc, ban sé néi day la cdch nghi thuec té, béi vi cong
viéc hién tai twong ddi nhe nhang, thoi gian ranh roi, con cé thé 1am mot sd viéc minh thich.
Nhuwng thuc té 1a dén tin hom nay, ban ciing khong lam bat ki viéc gi khac ma minh thich ngoai

cong viéc.

Ching ta rat kho thay d6i hién trang dé dwa ra hanh dong tich cuc, b&i vi chiing ta so nhin
thdy b0 mat chan thwc la ban than bat lwc véi hién trang cdia minh. Ching ta chi cin bién ho
cho swlwa chon ctia minh la c6 thé an tdm tiép tuc cudc séng an phin thd thwong ngay nay qua
ngay khac. Nhirng cai goi la 101 gidi thich chinh 1a swong mu ma ching ta tao ra dé khong phai

nhin ré hién trang cia minh.

Mot hoc vién da tirng tranh ludn véi toéi vé vin dé hon nhan va sw nghiép. Ciu ta néi hon
nhin sé anh hwdng téi sw phat trién sw nghiép cta ban than, vi thé ciu ta chong lai ap luc tir
phia cha me, kién quyét khong két hon. Ciu ta giai thich rang, vo va con sé chiém qua nhiéu
thoi gian cla ciu ta, dan dén ban than khong thé chuyén tAm vao su nghiép; két hon sé phai

mua nha, con phai nudi vo con, 1ay diu ra tién dé 1ap nghiép nira?

T6i hdi cadu ta mot cau hoi: “Em khong két hon, khong phai ban tam vé gia dinh, hon nita, em
phin diu, lan I0n cling gdn mwdi nam roéi, vay thi sw nghiép cia em nhit dinh rat thanh céng

diung khong?”

Thuc té 1a ciu ta khéng hé thanh c6ng trong sw nghiép. Tt ca chi la cai cé cdu ta bién ho cho
viéc téi nay van chua két hon. Cau ta mudn dung né dé bao vé hinh twong tét dep ctia ban than.
Khi chiing ta dung y chi khang khang bao vé sw lwa chon cia minh, chinh la ta dang chirng minh
diéu nguwoc lai, rang ching ta khong cé tw tin vdi su lwa chon cia minh, dang nghi ngo su lwa

chon cua minh.

Cudc s6ng la mot qua trinh khong nglrng dwa ra sw lwa chon. Poi véi sw lwa chon cta ban

than, l4c ndo chung ta ciing c6 thé théng qua giai thich hop li héa dé chitng minh d6 1a hanh



dong sang sudt. S& di chiing ta sé bao vé lwa chon clia minh theo théi quen, 1a béi vi: Mot mat,
chiing ta c6 thé c6 dwoc cdm gidc vwot troi bang hanh vi dé; mat khac, ching ta so rang phu
dinh sw lwa chon ctia ban than sé chirng minh ban than khong c6 tim nhin, tir d6 khién cai t6i
tré nén kém céi.

Trong sw lwa chon ctia minh, niém vui gia tao ma chiing ta tim thay l1a: Ban than c6 tAm nhin

xa trong rong; d6 1a hanh dong sang sudt ctia ban than.

| HAN CHE PEN TU’ CHINH CHUNG TA

DE bat dau chwong nay, trwdc tién hiy lam ciu hoi lwa chon. Hay lwa chon nhitng cAu ma ban
cho rang dap an 1a “Pung” trong cdc muc dudi day:

@ C6 phai ban cAm thiy khong cé tién thi khong thé lam diéu minh mudén lam?

@ Co6 phai ban cho rang thanh céng 1a chuyén cda s6 it ngudi, khong lién quan nhiéu dén
ban?

@ C6 phai ban khéng quen thudc véi nganh nghé khac, vi thé khéng ddm bwdc chan vao?

@ C6 phai ban cho rang minh khong c6 trinh d6 hoc van cao thi khong thé tim dwoc cong
viéc tot hon?

@ C6 phai ban cho rang minh da gia roi, khéng nén qua tham vong?

@ C6 phai ban cho rang minh khong dep trai thi sé vinh vién khong thé buwdc chin 1én san
khau trang 1&?

@ C6 phai ban cho rang minh huwéng ndi thi khong thé ding trén san khiu dién thuyét?

Cho du ban lwa chon dap an nao, chiing déu tré thanh sw han ché véi viéc thwe hién cai toi
cia ban. Trong cudc s6ng, nhitng cai c& nao khién chiing ta khong cin phai bo ra nhiéu nd luc
thi thong thwong ching ta s€ lam theo.

R4t nhiéu ngudi cho rang mot s6 nhan té ndo dé cda ban than da han ché ta lam mot viéc gi
do6, hon nira, theo 16i mon tw duy, cling cho rang nhitng viéc nay von khong phai viéc ma ban
than c6 thé lam dwgc. Nhin thirc nhw vy khién ching ta théa man véi hién trang, an phin lam

cong viéc ma hién tai minh dang lam, khong ddm tham vong qua nhiéu.

Né&u chung ta that sw cho rang ban than bi han ché, chitr khong phai ching ta khong nhich
dwoc cai co thé tham lam lwu luyén hwdng thu niém vui gia tao cia minh, vy thi nhitng quan

niém nay that sw sé chon chan ching ta & cho ci, khién ching ta khéng thé nhic nhich. Con



néu nguwoc lai thi cudc doi cda chiing ta sé rong mé, khong bi tréi budc.

An sinh ra trong mét gia dinh & mién nii Tdy Bdc. Do gia cdnh nghéo khé nén khéng cé tién

tiép tuc di hoc. Sau khi tét nghiép cdp hai, cdu ta & nha lam néng.

Vi khéng mubén mdi mdi chén viui mo wéc ciia minh & viing nui nhw thé, An dw dinh tw hoc &
nha. Cdu dd can nhdc rdt nhiéu con dwong tw hoc thanh tai, sau khi tinh todn thiét hon, cudi

cung lwa chon tw hoc mithudt.

Trong nhirng thdng ngay sau dé, An bat ddu tich cdp tirng dong, cudi cung da kiém di tién mua
mot cudn sdch. Cdu néng long dén hiéu sdch cdch nha hon bén mwoi cdy sé, mua vé cudn hwéng

dan hoc mithudt ddu tién, bat ddau tw hoc vé & nha.

Sau hai ndm khd luyén & nha, mét ngwoi cting qué di lam & ngoai vé néi véi cdu, & thanh phé
c6 rdt nhiéu céng ty tuyén ki sw dé hoa. An rdt vui, thdm nghi cudi cung nhitng thir minh hoc

ciing khéng uéng phi. Thé'la cdu ha quyét tdm phdi lén thanh phd thi xem sao.

Mét tudn sau, An cdm s@ tién it 6i vay dwoc ttr mot ngwoi ban, bwée 1én chuyén tau vé thanh

phé. Nam dy cdu 18 tudi, chwa bao gio di xa, ciing chwa tirng va cham véi bén ngodi.

Sau khi lén thanh phé, ban ngay, An di khdp noi tim viéc, budi toi chay vé bén tau, ngii trong
phong cho tau. Cdu mang it tién, khéng ddm thué nha tro, ciing khéng ddm dn gi khdc. Méi ngay

chi c6 thé dn bon cdi banh mi, uéng nwéc la.

Thdm thodt dd hai mwoi ngay tréi qua, tién trong tii can ddn, nhung van chwa cé céng ty nao
tuyén dung cdu. Bé&i vi ki sw dd hoa ma cdc cong ty tuyén dung déu cdn lam viéc bang mdy tinh,

hon nika, it nhdt phdi cé bdng cao dang. An khong thé ddp tng du yéu cdu cia ho.

Nhung An khéng hé nhut chi. Trong hai thdng sau do, cdu vira riva bdt trong nha hang, vira

tranh thi thoi gian ngdivia hé bdan do Iwu niém, cudi cting dd cé thém tién.

Co tién, An ldp tirc ddang ki Iop boi dwérng vi tinh, réi tim mét phong tro ré nhdt dé ¢. Liic dy,
trong tay cdu chi con lgi du tién sinh hoat trong mét thdng. Ngay nao cdu ciing mang bon cdi
bdnh mi, sdng som dén céng trwdrng hoc vi tinh che mé ctra, hoc dén tdn khi trudong déng cira,
cdu mai chiu di ve.

Sau vai thdng chdm chi hoc hanh, cdu dd may mdn tré thanh nhdn vién dd hoa ctia mét céng
ty diing nhw mong wéc. Mdc dit con chwa hiéu ré vé mdy tinh nhung céng viéc ciia cdu van nhdn

dworc sw khen ngo'i ctia gidm déc.

Khi dy, mang internet vira méi thinh hanh trong nwéc. Sau niva ndm lam viéc, An lai bat ddu

hoc thiét ké trang web. Sau dé, An dwoc nhdn vao mét céng ty mang quy mé lon, ddm nhiém vai



tro qudn Iy bo phdn thiét ké.

Cudc doi ciia An van dang khéng ngirng thay déi. Hai ndm sau, mdc di khéng biét mét chiit gi
vé nganh truyén théng, nhwng cdu dy dd mé mét céng ty qudng cdo. Vé sau, tich cép dworc chiit
vén, An lai bwéc chdn vao linh vuc ki thudt méi. Hién gio, cdu dy dang ddu tw vao thi trwong tién

té.

Tl tay trang dén c6 mot cudn sach huéng dan hoc my thuat, tir mot thong tin ctia dong
hwong dén buwéc chin 1én chuyén tau vé thanh pho, tir ngd & ga tau héa dén lam viéc trong nha
hang... dén tin khi buwéc vao thi treong tién té nhw ngay h6m nay. Tat ca nhirng viéc nay, An da

1am trong muwdi ndm ngan ngui.

Mot l1an, miy ngudi ban ching tdi cung An di du lich. Khi di qua qué cta ciu iy, ching toi
nhan tién ghé tham nha ciu. Lic An néi sip tdi noi, téi van mong ché di qua mot day ni 1a cé
thé nhin thiy ngbi lang nhé da nuéi dwdng ciu dy. Nhwng chiing t6i ré qua vo so ngi ré, di qua
hét ngon nui nay dén ngon ni khac ma van chua téi. Pung ldc toi sdp tuyét vong thi An chi tay
vé phia mot ranh ndi nhé & phia xa va néi: “Chinh 1a chd d6.”

Toi nhin lang qué nhd bé thoat 4n thoat hién gitra rirng nui, trong long khong khoi kham
phuc, ngbi lang nhé heo hut, dwong nhw bi tach biét khoi thé gi¢i bén ngoai. That kho c6 thé

tuwdng twong dwoc nam ay An da budc ra khéi noi nay nhw thé nao.

Rat nhiéu nguoi c6 diéu kién kinh té, sinh ra trong mot moi trweong rat tot, nhwng lai vién cé
nay c& no dé tw bé budc ban than. Con An thi sao, ciu dy that sw khong cé gi cd. Thi ciu ay co
chinh 1a IAn nao cling d6c hét strc minh dé lam viéc ma minh mudn lam va mot trai tim khéng

bi tréi buoc.

C6 1€, ban sé ndi han ché vé kinh t€, moi trwedong thi cé thé cdi thién, vy han ché trén co thé

thi sao? Nhirng khiém khuyét trén co thé la rat khoé thay doi, ching ta sao c6 thé dot pha dwoc?

Chac han nhiéu ngwoi trong sd chiing ta da tirng biét dén Nick Vujicic, ngudi dan 6ng khoang
30 tudi, vira khéng c6 canh tay ciing khong cé chan. Mic du anh khéng c6 tay chin nhwng anh
séng rat vui vé. Khong nhitng c6 thé tw dn com ma anh con c6 thé da bong, choi golf, truot
bang, cling c6 thé mdt minh leo 1én ban dién thuyét ma khéng cin téi sy gitp do cda bat cir
nguwoi nao.

Khi Nick dirng trén ban v&i nira than trén, ngay ca canh tay ciing khong cd, khi anh dién
thuyét moét cach dong dac, huing hon thi strc song manh liét va tinh than khéng bao gior khuat
phuc toat ra tlr con ngwdi anh qua thwe khién nguwoi ta khong thé twdng tuwong dwoc. Nhitng

nguwoi dwoc gap anh, nghe anh dién thuyét, déu cam thiy vé ciing khAm phuc.



Ching ta c6 tay c6 chin, nhung lai mudn tim da moi li do dé han ché ban than. Thit sv la

nhitng Ii do 4y han ché ching ta sao?

B4t ki han ché nao ciling déu bat ngudn tir chinh chdng ta. Moi vin dé nay sinh & trong tim
ching ta. Chi can ching ta coi mét s6 nhan t6 nao do 1a han ché, vy thi né sé ngay lap tic tré

thanh chwéng ngai, han ché sw phat trién cda ching ta.

Rat nhiéu diéu kién ma ching ta khéng cd, s& di sé tré thanh diém han ché, thuc ra 1a vi
chiing ta c6 mot trai tim dé dang bi han ché. Cai goi 1a han ché chinh 1a cai c& dé€ ban than
khong lam mot vai chuyén nao dé, 1a sw 14p liém sw bat lwc ciia ban thin vé mot mat nao do,
cling chinh la phwong thirc dé tranh cho ban than tré nén kho héo. Péng thoi con la vi ching ta

tham lam niém vui gid tao ma khong thé nhac n6i tim thian nang né cia minh lén.

bé c6 dwgc niém vui gia tao, ching ta c6 thé khong cin nhin rd b mat thit ciia minh, c6 thé
bat chdp cAm nhin chin thwc cta ban than, cé thé coi tat cd nhitng gi xung dét véi niém vui gia
tao 1a han ché cda thuc té mang lai cho ching ta. Nhung trén thuc té, tit cd han ché chi cé thé
chirng to ching ta la ngwdi bat lwc véi ban than.

» «

Can phai nh¢ rang, trén san khiu cudc doi, khong cé nhiéu cai “nén nhw thé nao”, “can phai

nhuw thé nao”, chi c6 mot quy tic duy nhat, d6 chinh 1a “minh phai nhw thé nao”.

Qua nhitng viéc ban than ching ta khong lam dwogc, niém vui gia tao ma ching ta tim thiy

la: 6 khong phai la li do xuat phat tir ban than toi.




NIEM VUI GIA TAO VUWO'T THOT GIAN KHONG
GIAN

| HAO QUANG NAM AY

Khai 1a mot anh chang dep trai, khde khodn. Anh d3 bwéc vao ngwdng clra ciia tudi ba muoi
nhung tinh cam lai khéng ciing anh sdnh buéc vao giai doan méi cia cudc doi gidong nhw mong

doi, dén bay gi¢r anh van chua tim thiy y trung nhan.

Anh thwong xuyén ké véi dong nghiép & cong ty, ban gai cli khong nhirng giau cé, c6 hoc thirc
ma con rat yéu anh. Nhitng ciu chuyén gitra Khai va ban gai cii, tit cd moi ngudi trong cong ty
déu biét - Ban gai ctia anh lai xe dén cdng ty cho anh tan lam, ho dén nha hang Au dn com, clng
di xem nhitng budi biéu dién 1én, con cung nhau di dao trén bo bién... Cudc séng hanh phuc iy

cda anh két thic béi li do ban gai ra nwéc ngoai.

Vé sau, dong nghiép trong cong ty phat hién ra mot quy luat, nguyén nhin khién Khai va bon
nguwoi ban gai ma anh da tirng qua lai khong thé di dén két cuc hanh phic déu 1a vi hinh béng
“cO ban gai” da ra nwéc ngoai. Thuce ra, ban gai cda anh ta déu la nhitng c6 gai binh thwong, ho
cling khong ra nwéc ngoai. Chi la anh ta mu6n mwon qua khir dé nang si dién cho ban than,
khéng mudn nguwoi khac nghi rang anh ta 1a ngudi that bai trong tinh cam.

R4t nhiéu ngudi khi k& vé ngwoi yéu cii, déu sé bat gidc thém mam thém mudi, dung ki niém
dé dé nang cao thé dién ctia minh. Cling giong v&i viéc miéu td nguoi yéu cii, ching ta thich
miéu ta tat cd nhitng gi d3 qua mo6t cach vo cung twoi dep. Vi du, & trwong minh dwoc thay co
quy mén nhu thé nao; trong sw nghiép minh da tirng gianh dwoc nhiéu thanh twu huy hoang ra
sao; minh tirng thu hat &nh mat clia ngudi khac gidi nhw thé nao...

Ldc nao chung ta cling c6 thé tich cwc dung phwong thirc tw théi phong ban than, to vé lai ky
rc cia minh, bién cai t6i binh thwdong khong c6 gi noi bat trong qua khit tré nén noi bat va xuat
chiing. Qua d6 &m chi ban than minh hdm nay van wu td va c gia tri nhw thé.

Lac nao ching ta cling nhé nhitng chuyén khién chiing ta vui vé va cé cam giac thanh cong
treéc diy ma thuwong khong nhé dén nhitng chuyén khién ban than xau ho va cadm thay that

bai, cho du c6 thé nhé ra, ching ta ciing sé gidi thich n6 la tot.

Mot ngwoi ban cta tdi thich choi piano, va thwce sw, ¢6 4y choi cling rat hay.



Cé mot lan, cd 4y va toi ndi vé chuyén tham gia cudc thi piano toan quéc nam xwa. Trong

cudc thi lan iy, c6 Ay chi dirng thi¥ chin.

C6 4y ndi: “Nhitng ngwdi tham gia cudc thi piano lan 4y toan la cao thd. Con minh khéng c6
kinh nghiém thi diu, qua cing thang, dan t&i so suit. Thuec ra, chi thi€u mot chidt nira 1 minh

c6 thé vao top ba.”

Chang ta thuwong quen véi viée bién ho kinh nghiém that bai 1a “thiéu moét chat nira 1a dwoc”
ch khéng nhin thiy sw that that bai.

V&i qua khtt, chi can nhitng chd c6 thé khién niém vui gia tao ctia chiing ta len 16i vao, chiing

ta sé tuyét doi khong bé qua.

C6é mét hoc vién ké vai téi mdt chuyén dm dnh cdu ta rdt nhiéu ndm. Lic cdu ta méi dén thanh
phd nay, khong tim dwoc cong viéc thich hop, nén da lam thué cho mét nha hang. Do cdu ta lam

viéc chdm chi, ham hoc, lai c6 chi, nén dwoc éng chii nha hang rdt quy mén.

Lam viéc chwa ddy hai thdng thi chuyén xui xéo da xdy ra. Nha hang sdp bi gidi téa, cdu ta lai

phdi lang thang khdp noi tim viéc.

Liic dy, 6ng chu vi quy mén cdu ta, lai biét cdu ta dd hoc qua ké todn, té y mudn gici thiéu cdu

ta toi céng ty cua mot ngwoi ban thdn lam viéc.

Mot hém, éng chu dwa cdu ta di phdng vdn. Ban ctia éng chu héi cdu cé biét diing mdy tinh
khoéng. Liic dy, cdu ta gdt ddu theo bdn ndng. Khéng ngo ban ctia éng chi yéu cdu cdu ta ldp
bdng tinh ngay tai chd. Cdu ta danh phdi mién cwdng ngoi trwdc mdy tinh, léng ngéng di chudét,
khéng biét phdi dn vao dadu.

Cdu ta danh phdi ngwong ngting néi: “Téi cé thé hoc”.

Liic dy mét nguwoi lon tudi ngodi canh tirc gidn néi: “Khéng biét la khéng biét, cdu Itra ai hd?
Khéng trung thuwc nhw thé khéng thdy xdu h6 sao?”

Lic dy, trong ddu cdu ta chi cé mét y nghi duy nhdt, chinh Ia nhanh chéng tim cdi 16 nao dé
chui xudng.

Sau khi éng chii cia cdu ta réi chd dé, ban cua 6ng chu giik chit thé dién cho cdu ta, ndi rang:
“Khéng sao! Sau khi cdu hoc str dung mdy tinh thi hdy dén ddy tim téi! Bdy gio déu dung mdy tinh
dé'tinh todn sé sdach!”

Cdu ta quay vé nha hang, xin 16i éng chu, sau dé di hoc mdy tinh. Vé sau cd nha éng chu sang

Anh sinh séng, cdu khéng bao gio gdp lai ho nira.



Rdt nhiéu ndm da tréi qua, cdu ta gior da cé chit thanh twu trong sw nghiép, nhung van luén
cdm thdy budn phién vi loi néi déi dy.
Cdu ta ndi lic dy qud thwc cdu ta rdt cdn mot cong viéc, hon ntea cdu ta nghi rang mdy tinh

chang cé gi khé cd, chi cdn cho cdu ta co hdi, mot thdng la cé thé hoc duorc.

Cdu ta con ndi, néu liic dy la tinh hudéng khdc thi sé khéng dan dén két cuc nhw thé Vi du, khi dy
bdn thdn cé thé thanh thwec hon mét chit; hodc la trwéce khi di phdng vdn néi véi éng chil la
minh khdéng biét dung mdy tinh; hodc liic dy 6ng chii gi¢i thiéu cho minh mét cong viéc khdc;
hodc bdn thdn cé thé biét dn néi hon mdt chut, héa gidi tinh thé khé xi khi dy; hodc 6ng chii nha
hang khéng ra nwéc ngoai, bdy gidr van cé thé tim gdp 6ng ta néi mét tiéng “xin 161", gidi thich
tinh hinh lic dy... Co rdt rdt nhiéu phwong dn stra chiva xudt hién trong ddu cdu ta. Chi cdn rdnh
réi la tw twéng cta cdu ta lai tim vé khodnh khdc khi dy, mong dwoc stva lai tdt cd nhiing gi da

xdy ra.

Cho du trong long ching ta day ditt, An han nhuw thé nao thi tat cd déu la bao chira cho 16i lJAm
cua ban than. Néu ching ta cho rang héi han c6 thé bu dap sai lJam trwdc day, c6 thé khién tat
ca déu c6 co hoi ctiru van, vay thi hdi han sé tré thanh thd doan x6a bé nhitng &m anh cta qua
khr d8i v&i ching ta, ddng thoi, cling chinh ching ta da xy dap nén méng t6t dé 1ap lai nhitng
sai lam truéc day.

Phan 16n nhitng chuyén khién ching ta hoi hin 1a nhitng chuyén khéng dwoc ngwoi khac tan
doéng. Chiing ta mong mudén thong qua hoi hin, bdo vé hinh twong tét dep ctia ban than, dé ban
than - trong thé gidi riéng - vinh vién 1a ngwoi hoan mi téi mic khéng c6 gi d€ ché trach.
Chiang ta dung phwong thirc h6i han, an di ban than la mot ngwdi c6 lwong tri, gidi thich nhirng
viéc ban than da lam c6 nguyén nhan dac biét. Thwc ra, hoi han nhiéu dén dau di nira cling
khong thé chirng minh dwoc phdm chit tét dep cla ching ta, hon nira cling khong cin thiét
phai chirtng minh pham chit ctia minh tét dep nhw thé nao trong tw twéng ctia minh, b&i vi lam
nhuw thé trén thuc té, co ban khong cé y nghia gi. Y nghia duy nhat cta sai [am trwéc day déi voi

ching ta, chinh la Ian sau khong dwgc lam nhw vay.

Trong thé gi¢i qua khi, niém vui gia tao ma ching ta tim thay la: ban than 1a mét nguoi

dang dwoc yéu; ban thin cé gia tri tiém an; ban than la m6t ngwdi c6 phdm chit tét dep.

| NGAY MAI TRO' LAI SANG

Néu khéng thé dwa vao cach 6n lai qua khir d€ nudi duwdng nhirng cadm xtc tét dep ctia ban

than, ching ta sé hwdng nhu ciu nay t&i twong lai. “Sau nay t6i sé, tiép theo toi can, ngay mai



toi c6 thé..” Trén san khau twong lai, chiing ta vinh vién dwoc toéa sang. Ao tudng vé twong lai
dé dang hon thay d6i qua khi rat nhiéu, khong cin chuin bi trwdec, tit cad déu & trong tim
ching ta. Khi khéng thé d6i mat véi hién trang khong nhw y cia ban than, do twdng vao twong
lai tré thanh phao ctru sinh cda ching ta. Ching ta dwa hi vong thay do6i ban than trong twong

lai, thAm noi v&i ban thin ngay mai moi thir sé tot dep hon.

Khi thanh tich céng viéc clda ching ta khong tot, chiing ta sé tw an Gi nhat dinh lan sau sé
khong 1am ban than thit vong. Nhung dén tan lan sau cla lan sau, ching ta van dang doi cho
IAn sau. Khi ching ta chim ddm trong game online, bo 1& nhitng chuyén khac, ching ta sé ndi
véi ban than, hém nay choi nhiéu mot chit khong sao, téi mai sé choi it hon mo6t chat. Nhung

dén tdn may lan t6i mai, ching ta van dang doi cho mdt budi tdi mai nao dé.

Quyén la mét cb gdi thanh dat, rdt thdo vdt ciing rdt thong minh. Thdy minh sdp bi liét vao
hang ngii ciia gdi é trong long cé khéng khdi lo lang. C6 bén théng bdo khdp noi, nhé ban bé

thdn thiét gici thiéu cho minh mét doi twong.

Mot hém, khi chiing téi dang ctng dn com thi dién thoai cia Quyén dé chudng. Co bén Ién cuoi
va ndi: “Xin 16i! Hinh nhw ddy la ngwoi ban trai ma ngwoi khdc gidi thiéu cho minh goi dién téi.”

Tiép theo, nhitng cdu ma Quyén hdi khién téi rdt ngac nhién. Cé dy néi: “Anh dén thanh phd nay
bao ldu roi? Liic mai dén lam nghé gi? Bdy gior dang lam gi? Cé xe khong? Cé nha khéng? Anh da
tung tw lam nhiing viéc gi?”

Sau khi Quyén ciip mdy, téi héi dua: “Cdu dang phéng vdan a?” C6 dy cwoiva néi: “Trén thé gici
nay cé rdt nhiéu ngwoi tw cho minh la tét dep. Ho chwa bao gior tw hdi bdn thdn cé thé lam gi,
muén lam gi, da lam dwoc nhirng gi. C6 rdt nhiéu nguwdi chi la dang ndm mo hdo. Chang cé gdi
nao hivong trao thdn givi phdn cho mét ngwoi khéng hiéu ré vé ban thdn minh. Bi nhitng cdu hdi
dy ctia minh lam cho so hdi chinh la tw dong bi loai, néu khéng so thi sé van duoc & trong pham

vi cdn nhdc ciia minh.”

Cé6 dy ndi tiép: “Anh chang liic ndy 1én thanh phé mwdi ndm roi, khdng cé xe, khéng cé nha, hoc
vdn trung binh, ciing chwa tirng lam chuyén gi cé thé gdy dn twong véi nguoi khdc. Khéng phdi
minh yéu cdu anh ta cé xe cé nha, chi la minh mudn biét anh ta cé thé lam gi. Mwdi ndm roi, néu
anh ta la ngwoi cé y chi thi cé thé lam dwoc rdt nhiéu viéc. Néu sau mwdi ndm anh ta khéng cé gi
thay doéi, thé thi diéu dé cé nghia la gi? Mot nguwoi khéng thé gdnh vdc cudc doi ctia minh, sao c6
thé chiu trdch nhiém véi ngwoi khdc duoc?”

Mdc diy, loi néi cia c6 dy cé vé ha khdc nhung khong phdi la khéng cé Ii. Chiing ta luén cho

rdng roi tdt cd moi chuyén sé dau vao ddy, cho du khong lam gi, vidn dé ciing tw bién mdt. Nhung



cho du chiing ta cé vién cé gi dé khién bdn thdn an tdm cho doi thi chiing ta ciing déu khéng

phdila méichi mong cho, cho doi trong ngay mét ngay hai.

Nhitng cau hoi ma Quyén da héi khi chon lwa ban trai, ching ta c6 diing khi hoi ban than
khong?

Doi v&i twong lai, tir Ii twdng tran day tu tin, dén twdng twong diy da tim, roi dén do twdng
vién véng xa voi, cubi cung dén hoang twdng, ching ta khéng thé thoat khoi chiéc givong

tuwdng twong Am ap.

Ching ta c6 thé cho doi, c6 thé twdng twong, nhung cho du ching ta cé lam bao nhiéu viéc
trong tw twdng ciia minh thi trong hién thwc cling sé khong cé bat ki ai hodc sw vat nao dirng
lai va thay doi vi ching ta. Tat ca déu tién hanh theo trinh tw, con chdng ta lam thé nao ciing
khong nhac n6i tdim than ndng né ctia minh, khong thé dwa ra hanh dong tich cwc cho twong lai.
Diéu dé6 chi cé thé chirng to, chung ta khong thé chi phéi hanh dong ctia minh theo mong mudn
cta ban than. Ching ta trén tranh hién thwe, mu6n dung twong lai chwa c6 that ldc ay dé t6 vé
cho ban than. Lam nhuw thé chi 1a ty viét thém mot gidy ng khéng c6 ky han cho cudc doi cia
minh ma thoi.

Ching ta thwong néi mot ciu clra miéng: “Cé chuyén tlr trwéc téi nay minh rdt muon lam,
dén tan bay gio van dang 4p 4.” Thoat nghe, dudmg nhw ching ta cd chdp mudn lam mot
chuyén, nhung thuec ra la ching ta cd chidp nghi mai vé mot chuyén,

Gidng nhu ban hi vong thay d6i cong viéc khac, nhung dén tan bay gio, ban van khong thé
lam c6ng viéc ma minh thich.

Ban dn nan vi treéc day khong thé khién b6 me vui vé, nhung dén tin bay gi¢, ban van khong
thé lJam dwoc viéc m6i tuan dén thim ho mot lan.

Cudc hon nhan gitra ban va vo ban da chi con 1a man kich, nhwng dén bay gi¢, ban van khong
c6 gdng ctru van hodc bat ddu mot cudc s6ng tinh cdm mai.

Cac ban két hon hon mot nam réi, mudn c6 mot dira con, nhwng lic nao ban ciing cho thang
sau thoéi nghién thu6c 14 hay nghién rwou cia minh tw ddng bién mat.

Ban ludn bi 4m anh béi co thé béo phi, nhung dén bay gir ban van khong thé an it di...

bé lan sau, d€ ngay mai.. Chung ta khong thé khéng khim phuc sw c6 chip cta ban than.
Ching ta ctrkién tri lJam viéc ma ban than khong mudn lam, déng thoi lai ¢6 chip nghi dén viéc
ban than mong cho dwoc lam. Xin hédi rot cudc ta dang kién tri cai gi? L& nao c cho dgi nhitng

chuyén khién nguwdi ta phién ndo va nhitng chuyén khéng vui tw dong bién mat trong sw kién



tri sao? Vé diém nay, ching ta c6 dua tu tin. Ngay nao ching ta cling ciu mong Ki tich nhw thé
xult hién, hon ntra, lic nao ciing cdm thiy minh cé rit rit nhiéu thoi gian c6 thé cho doi.
Ching ta tin rang minh c6 thé dat duwgc hang td wéc mo trong twong lai, trong khi, hién tai,
cung véi viéc dang ciu mong va chiic phic cho twong lai t6t dep cia minh, chiing ta khong thé

lam chut gi d6 dé€ hién thuc hda ki tich va nhitng chudi mo wéc cla twong lai.

Trong thé gid¢i twong lai, niém vui giad tao ma ching ta tim thay la: Ban than cé thé thuc
hién tit ca nguyén vong tot dep trong twong lai, twong lai cia ban than sé ngay cang tot dep
hon.

| MAT NGU SAU KHI TINH MONG

Ching ta song trong thé gi¢i giéng nhw gidc mdng, ching ta danh rit nhiéu thoi gian dé

twdng twong va cho doi. Nhwng hién thuce tan khéc, né sé khién chiing ta tinh mong. Khi chiing

ta birng tinh sau gidc mdng, c6 thé sé phat hién tudi thanh xuin twoi dep da ra di, ngoai viéc

nam mo, chung ta chwa 1am dwoc gi khac ca, con nhitng ngudi xuit phat cuing ldc véi ching ta

da vwot xa ching ta roéi. Trong mong ta thiy toan nhitng diéu dep dé, khi tinh méng mdi bang
hoang nhan ra minh that tham hai.

Ldc tinh mong chdng ta sé phat hién, nhitng gi ta mo wéc da lau déu khéng dén, nhung
nhitng gi c trén tranh thi lai khong moi ma dén. Bach ma hoang ti khong dén, téc bac dén,
nép nhan dén; tang lwong khong dén, nguoi canh tranh dén, thit nghiép dén; sirc khoe khong
dén, m& mau cao, huyét ap cao, dworng huyét cao dén; mo wéc cia minh khong dén, mo wéc
cia con da sap bat dau; thanh céng ciia ching ta khong dén ma lo 1dng budn phién dén trudec;

nhitng gi ching ta mong chd khong dén ma ndi s hii da dén roi.

Luc tinh mdng, ban than bat dau dai tiéc tw twdng véi phong vi khac la - mudn phién. Thi ra
moi ngudi déu co thé sé thit nghiép, néu minh ciing thit nghiép thi nén lam thé nao? Thira c6
phiéu khong dé kiém tién nhu twdng twong, néu c6 phiéu clia minh ciing bi thiu tém, thi nén
lam thé€ nao? Gia nha dit tang vun vut, tién tiét kiém cta minh van chwa di mua mot mét
vuong; chan tay bat dau khong nghe theo sw diéu khién cta ban than, minh cling bat dau tir tir
gia di; m& thira trén bung cang ngay cang nhiéu, eo thon da bién thanh bung phé; strc khoe ctia
b6 me moi ngay mot yéu di, con cadi moi ngay mot 1én, khdng gian cudc sdng ciia ching ta cang
lic cang nho hep...

Nhitng diéu khién chiing ta lo lang cang lic cang nhiéu, tir chuyén cla minh t&i chuyén 16m

nho cta ngudi khac, khong chuyén gi khong nam trong pham vi ching ta lo lang. Ching ta lo



ldng cho twong lai ctia con, lo 1dng ban d&i c6 cam thdy hanh phtic khéng, lo ling cha me c6

khoe manh di qua nhitng nam thang tuoi gia khong...

Nhitng nodi lo 1Ang nay ddi v&i ching ta ma ndi, c6 y nghia gi? Tac dung truc tiép nhit cta lo
ldng 1a n6 chi€m hét thoi gian nhan réi cia ching ta va tranh dé ching ta gip kho khin va nguy
hi€m khi lam viéc. Con ngu ¥ siu xa cua lo lang 1a chirng té ching ta 1a ngwdi c6 phdm chit tét.
Chung ta lo 1dng cho ngudi khac, ¢ thé thé hién sy quan tAm vi ngudi khac va sw lwong thién
cua ban than. Chung ta lo lang cho ban than, ching t6 ban thin khong mudn dé hién trang tiép
tuc té hai nhw thé nay, ciing rat hi vong ban than c6 thé song tot, ban thin khéng sdng bat cin,
khong chiu viron 1én, chi 1a hién thwc qua tan khoc, khién ban thin bat lwc, vé dung. Tir trong lo
ldng ching ta tim thiy thit minh cin, ch6i bo trach nhiém véi thit bai cia ban than, dong thoi

c6 dwgec niém an Ui tir trong lo lang.

Sau khi bi hién thwc kéo ra khéi gidc mdng, dirng trwéc khodng cach gitra hién thwc va li
twdng, hanh dong cua ching ta thwong khong phai 1a nhin thang vao hién thuc, dong thoi bat
dau hanh dong, phin diu vwon 1én ma la tw bién hd mot cidch vd thirc, tw bao chira cho minh,
theo théi quen tim dwong tat d€ 6m 14y niém vui gid tao, va cdm nhan duoc & noi ching ta
khong cham t&i dwoc cé tit ca sw tot dep va niém vui ma ching ta mudén cé. Vay thi cho du
cudc doi cta ching ta c6 hoai bdo 1én téi dau, c6 nhiéu vién canh nhw thé nao, c6 nhiéu mo
wdc nhw thé nao thi tit ca cling déu sé bi chon vui trong thé gidi tw twdng cha riéng ta.

Lac trén tranh hién thuc, ching ta & trong thé gi¢i tw twéng ctia minh, bdo vé hinh twong

twoi dep ma ban than hw ciu. Chung ta chi dung phwong thirc nay dé tw mé hodc ban than,

dong thoi khéng dwa ra bat ki hanh dong thuc té nao dé thay doi hién trang.

Tinh mdng, niém vui gid tao ma ching ta tao ra la: Ban than ciing kh6ng muon nhw vay, t6i

cling rat hi vong minh c6 thé s6ng tot; tbi cling rat quan tAm téi ngwdi khac.




KE AN MAY NIEM VUI GIA TAO

| TRO CHO'T BAP BENH

Trwéc khi vao cha dé chinh, truedc tién ching ta hay cung doc mét tinh huéng thuwong gap
nhit trong cudc séng. Trong tinh hudng nay, nhu ciu siu xa ma chung ta biéu hién khi tro
chuyén véi nguoi khac déu giong nhau, dé chinh la “t6i gidi hon anh”.

Qua nhirng loi 1€ diy an y trong cudc tro chuyén dwéi day gitra Hung va Ly, hdy xem Kkhi tro
chuyén véi ngudi khac, ching ta théa man nhu cau “t6i gioi hon anh” cia minh nhw thé nao.

Hung va Ly da 1au khong gap nhau, gip nhau, ho tay bit mat mirng, von va thim hoi.

Huing: “Dao nay thé nao?”

Ly: “Bdn chét di dwoc, vi thé khéng cé thoi gian tu tdp véi cdu. Cdu thé nao? Dao nay lam gi?
(T6i la mét ngwo'i co rdat nhiéu viéc phai lam, tho'i gian cua téi rdt quy gid, cudc séng cua
toi rdt cé y nghia).

Hing: “Mét lam! Gdn ddy vira hoan thanh chuyén luu dién toan quéc ciing mét nhdn hiéu noi
tiéng.” (T6i ciing khéng kém anh, c6 thé di cung nhdn hiéu néi tiéng khéng phadi la chuyén
dé dang).

* kK

Hiing: “Mdy hém trwéc dén sdn vin dong xem mot budi biéu dién I6n, thdt sw rdt hoanh trdng.
Vé vao ctra vé cung khé kiém, vé ctia téi la do mét nguwoi ban thdn théng qua mét kénh ddc biét
md&i mua dwoc. Lin sau cdu mudn xem biéu dién gi thi cit bdo toi, toi bdo ban kiém vé gitip cdu.
Anh ta lam viéc ddu ra ddy.” (T6i co tdm nhin xa ho'n anh, téi c6 nhiéu ban hon anh, ban ciia
toi rdt lo’i hai).

Ly: “A! Buéi biéu dién & sdan vdn dong lan dy d, c6 mot déi tdc lam dn mudén moi toi di xem,
nhwng t6i khéng thich ca st dy lam. Khi nao cé vé nhac kich hay, téi sé cdn nhdc” (Cam on y tét

ctua anh, cdi nay téi ciing lam dworc, chi la khéng thich, hirng thi cia téi khéng giong anh).
¥ ¥k

Hung: “Mui vi ca phé & qudn nay ciing dwoc!” (Khéng phdi la ngon nhdt, téi dd uéng ca phé
ngon hon nha hang nay).

Ly: “Téi rdt thich dén qudn nay udng ca phé. Ho cé bi quyét pha ché riéng ctia minh, hon nita



khéng gian khién nguwdi ta cdm thdy rdt dm dp, vi thé méi hen cdu dén day.” (Thé nao? Con mat
ctia téi ciing dworc ddy chi, téi co ddau tw nghién civu vé ca phé).

Hung: “Téi thworng dén mét qudn ca phé ciia Y, d6 la qudn ca phé ngon nhdt thanh phé, cé thoi
gian tdi sé dwa cdu dén!” (Thé dd la gi, téi dd dén qudn ngon nhdt roi).

KKK

Khi ching ta chd tAm cadm nhin cudc séng, sé phat hién, thi ra khéng phai ching ta dang
hwéng thu cudc song cia minh ma dang hwdng thu cdm gidc cudc séng cda minh t6t hon
nguwoi khac.Cho du loi néi cia ching ta c6 biéu hién nhw vy khong, thi d6 van la nhu ciu that

sw trong 1ong moi ching ta.

Cai tot ctia chung ta xay dung trén co s& ngwdi khac khéng bang minh, céi t6t cla ching ta
dung cai khong t6t ciia ngwoi khac lam nén dé thé hién. Gidng nhw khi Ly chirng minh trinh do
thwdng thirc cia minh cao hon Hung, Ly c6 dwoc cam giac vwot trdi khi so sdnh véi Hung, con
Hung thi tw cdm thiy kém hon. CAm gidc vuot troi Ly tw thoi phong 1én khién cam than c6 cam
giac dang dirng & trén, con cadm giac thap kém ctia Hung khién ban than tw thiy minh & dudi
nguoi khac. Trong tinh thé nay, Hing muén dao ngwoc tinh thé trong lan gap g& sau. Hung
théng qua chirng minh khiu ctia minh vé ca phé cao hon Ly, tir d6 ddo nguworc lai cuc dién ban
dAau, khién cai toi thap kém cia minh lai dwoc thdi phong.

Cudc séng hon don cia chung ta gidng nhu moi nguwdi ciing nhau choi trd bap bénh, 1én I1én
xuong xudng, ca hai déu dung d6i phwong dé tim kiém gia tri cia ban than. Lic nao ching ta
cling mu6n chitrng minh minh manh hon ngwoi khac, gidi hon nguoi khac, tao nén cam giac

vuot troi cia ban than trén co sé ddi phwong khong bang minh.

“Anh biét khong? Anh hiéu khong? D€ t6i ndi cho ma nghe...” Trong khi tro chuyén véi nguoi
khac, néu ching ta hay néi nhitng cau nhw thé nay, hanh déng dé c6 nghia la tao ra sw khéng
cAn xtrng vé thong tin, san sinh trang thai khong cin bang giita cho va nhan. Chiing ta chirng
minh ban thin biét nhiéu hon nguwoi khac, chinh 1a muén qua d6 &m chi ban thin cao minh

hon nguoi khac, wu viét hon ngudi khac.
Vé viéc chitng minh ban thin gidi hon ngwoi khac, c6 thé néi chiing ta c6 rat nhiéu manh 161.
Khi ngudi khac biét nhiéu hon ching ta, lic ndo ching ta cling mudn bao bién dé chang qua

chi 1a ly thuyét su6ng ma théi, xa roi hién thwe, khong thwe té€, con minh mac du khong biét

nhiéu bang d6i phwong nhung vira thwc té lai vira chac chin.

Khi déi phwong c6 nhiéu hon chiing ta, ching ta sé giai thich diéu dé la vi anh ta c6 6ng bo



tot, anh ta chi nhat thdi may man ma thoi, anh ta lam viéc khong tir mot thi doan nao, bén

trong chwa chac da giau c6 gidng nhw bé ngoai.

Khi nguwoi khac khoe khoang cé quan hé véi nhan vat quan trong nao do, ching ta sé lai noi:
“Thé thi c6 gi to tat, d6 dau phai 1a bé rudt anh ta, chiang qua la dn bita com, chup chung tAm

anh, c6 gi to tat co ch? Gia tao.”

Khi ngudi khac gioi hon ching ta, ching ta sé danh gid ngwoi dé mot cach tiéu cuc, nham

xua di cam gidc ban than kém hon ho, nhanh chéng gat bé xung dot nay sinh trong long.

Khi chiing ta dwa dam vao viéc thong qua viéc phu dinh, ha thip, danh gia tiéu cuc vé nguoi
khac dé c6 dwoc cdm gidc vwot trdi thi ban than sé bwdc vao sai lam: phai dé ngwoi khac khong
bang minh thi ching ta mé&i c6 thé sdng vui vé va cé y nghia. Piéu do sé khién ching ta cam
thiy cai khong tot cia ban than la do ngwdi khac gioi hon minh gy ra. Nhw thé chiing ta sé rat
dé bi 101 néi, hanh vi clia ngwoi khac khéng ché. Chi cin chiing ta phat hién trong 1 ndi, hanh
vi ciia nguwoi kKhac c6 mot chat gi dé uy hiép téi cdm gidc vweot trdi cda ching ta, ching ta sé c6

hét strc dé de bep ho, néu khdng cdm gidc vwot tréi ciia ching ta sé theo d6 ma tan lui.

Ldc nao ching ta ciing tim cach d€ minh la ké chiém thé thwong phong trong tro choi bap
bénh. Nhwng ai cling muén & trén cao, vay thi ai sé & dwéi day? Tro choi bap bénh mai mai la
nhuw thé, c6 mot nguwoi 1én cao thi chiac chan phai c6 mot ngwoi xudng thip. Nhung cudc séng

cua ching ta, cudc doi cia ching ta la tro choi bap bénh khong bao gidr dirng lai.

Niém vui gid tao ma ching ta c6 dwoc trong tro choi biap bénh véi ngwdi khac la: Toi gioi

hon anh, téi wu viét hon anh.

| NHU CAU CHINH PANG TRONG TAM TRANG TIEU CUC

Trong tro choi bap bénh, chiing ta ning minh 1én dé tim cam giac vuot troi. Trong vi du dwédi
day chung ta sé phat hién mét thi doan ching ta thuwong dung dé cé dwoc cadm giac vuot troi.

Duwéi day 1a doan doi thoai ma Vi ké kho véi ban.

Vi noi: “Chdn chét di dwoc, mét nhdn vién ctia minh nhdm gid cung cdp hang roi. Ldy gid vén
ctia minh cung cdp cho nha buén, dwa hang cho siéu thi. Hai gid nay chénh léch rdt nhiéu, lam
minh phdi mdt dén mdy chuc triéu trong chéc lat. Minh méi ra ngoai c6 mét lilc ma da xdy ra
chuyén Ién thé nay roi, thdt la khéng thé yén tdm dwoc. Minh phdi nhanh chéng xw Ii chuyén nay.

Ho chi biét tim viéc cho minh lam théi, mét chét di dworc.”

Thuec ra, Vi chi 1a nhan vién nghiép vu ctia cdng ty, “nhan vién” ctia anh ta la dong nghiép méi



vao lam. Binh thwong Vi lam viéc rat cham chi, nhung chinh vi anh ta thwong xuyén pham
nhitng 16i nhé nén khong duogc sép trong dung. Gin day, cong ty bdo anh ta hwéng dan nhan
vién méi lam quen véi cong viéc, két qua dong nghiép mdéi nhim gid, hut mat may chuc triéu.
Anh ta lién nhan co hdi nay thém mam thém mudi than van mot hoi. Anh ta lam nhw vay la
dang dung phuong thirc "ngwoc chiéu” dé tim kiém cam gidc ndi tréi cho ban than, chirng
minh minh c6 thé gidi quyét rat nhiéu van dé nan giai, cong ty rat can anh ta, khéng thé thiéu

anh ta.
Dw¢i day la mot doan trong cudc hoi thoai My tam suw véi ban.

My néi: “Hai hdm trwéc, minh di du lich mién Nam. Tir sdng tdi t6i, chong khdong ngirng goi dién
cho minh. Minh chwa di dwoc ba ngay di héi minh khi nao vé, phién chét di dwoc, minh sdp suy

sup roi. Minh ciing cdn mét chiit khéng gian riéng chir. Lam chuyén di nay mdt cd vui.”

My ciing dang bdo vé cdm giac vuot troi cia minh theo hwdng “ngwoc chiéu”. Piéu M§j muén
am chi 1a mac du c6 4y két hon riat nhiéu nam rodi, nhung dén tin bay gi¢ chong van khong thé
roi xa co 4y, van yéu cd dy nhw ngay nao. Nhung thuc té€ 1a chdng cia My ca nam 13n 16n 1am in
bén ngoai, hai ngudi bon ho hiém hoi lam méi gdp nhau mot IAn. My thwong vi thé ma lo lang
chong khong con yéu minh nitra, ciing lo ldng rang trong mat ban bé minh 1a ngudi bat hanh
trong hon nhan. Cé6 4y dung phuwong thirc ca than nay dé€ khang dinh hanh phic ctia minh, dong
thoi cling truyén dat thong tin hanh phtic nay cia minh cho ban bé, dé€ minh c6 dwoc cam giac

vuot troi.

Lic nao ching ta ciing dung nhitng cum tir ca than: “chan chét di dwoc, mét chét di dworc,
khong thé chiu dwoc...” dé€ nhidn manh d6 khong phai la diéu minh tw nguyén, 1a nguoi khac
dinh 14y minh, la nguwdi khac khéng thé roi xa minh, minh muén thoat khoi nhwng khong thé
thoat khéi dwoc. Khong ai muén dé€ phién ndo bam 1ay minh, vi thé ching ta dung né dé am chi
ban than dang bat dac di chiu dung diéu gi d6. Ching ta lam nhw vay chinh 1a bdo vé cam giac

vuot troi cia ban than theo huwdng “nguoc chiéu”, qua d6 cwong diéu gia tri cdia minh.

Phwong phap “nguoc chiéu” nay cé tinh kin ddo nhat dinh, vi viy né tinh té hon so véi hinh
thirc ning cai toi thang thirmg, cang dé nhin dwoc sw dong tinh ctia nguwoi khac. Loi dung tAm
trang tiéu cuwc tao ra cdm giac chin thuc, dung né dé€ mé hoac ngwdi khac trong khi nguwoi khac
khong hé hay biét, chiing ta c6 dwoc cdm gidc vuot trdi cia minh, dong thoi con c6 thé c6 duoc
sw dong tinh Gng ho. Vi thé m&i noéi, phwong thirc “ngwoc chiéu” 1a mét phwong thire loi ca doi
dwong, c6 thé khién ching ta cung lac ¢ dwoc cdm gidc vwot troi va sw cdm théng cia ngudi
khac.



Niém vui gid tao ma ching ta dung tdm trang tiéu cwc ciia minh d06i lai 1a: T6i rat cé gia tri,
ngwdoi khac khong thé roi xa toi.

| MA LUC CUA VIEC BIET TRU'OC TAT CA

T6i gdp cb gai nay trong mot budi tu tip ban be. C6 ta khoang hai mwoi bay tuodi, twéng mao
thanh td, tinh cAch hwéng noi. C6 ta da tirng yéu rat nhiéu ngwoi nhung déu két thic bang viéc
chia tay.

Ki la 1a trong hai nam tré lai day, c6 ta rat tich cwe tim ki€ém mot nira ctia minh, da trai qua vo
s6 cudc xem mat, nhung van khong tim thidy ngwoi ban trai khién cb ta cam thdy cé thé thi
hen ho.

Trong lic tro chuyén, c6 ta luén khoe khoang kha nang nhin ngwdi ctia minh, tw xwng chi can
& canh mot chang trai trong mwoi mdy phidt ngdn ngui 1a c¢6 thé biét chang trai nay tinh cach
nhuw thé nao, cé twong lai hay khong, cé thich hgp 1am ban trai cia minh hay khong. C6 ta cam
thay tw hao vi ban thin c6 kha nang phi pham nay. Khi nhitng nguoi ban than thiét di xem mat,
thwdng xuyén bao cd ta di cung dé gidm dinh gitp. Co ta rat thich thd véi kha ning dac biét

nay cua minh.

Vé sau, qua loi danh gia cta c6 ta vé nhirng ngudi ban khac, téi phat hién c6 ta von khong cé
kha nang nhin nguoi, chi la dang tw Itra minh Itra nguoi. Cai goi la “kha nang” nay cling chinh la

nguyén nhan can ban khién c6 ta dén tin bay gi¢ van chwa tim dwoc ban trai thich hop.

Sau nhiéu Ian that bai, dé tranh bi ton thwong mot Ian nita, ngay trong lan diu tién ti€p xuc
véi d6i twong hen ho mai, ¢6 ta 1ap tirc dwa ra két ludn dwa trén kinh nghiém yéu dwong véi
ban trai cii. Lic nao c6 ta cling tw nhi anh chang nay chang c6 gi khic biét véi nhirng ngwoi
ban trai trwée day.

Thir ma c6 ta s& hitu chi 1a kha nang thuyét phuc ban than. C6 ta dang ngdm néi véi minh ban
than khong cin bat dau, khéng can thir sirc, lai 1a mot ngudi dan 6ng giong nhw nhirng ké khic,
ngwdi dan dng nay cling ndm trong tAm kiém soat clia minh, tit ca déu c6 thé két thic ngay tir
lic bat ddu. Kha nang nay khong nhirng khién cé ta gidm bét co hoi tiép xuc véi ddi phwong
ma dong thoi con khién ban thin cadm thiy tw man. Py chinh 13 1i do dén tin bay gid c6 ta van
chwa cé ban trai.

T6i khong phtt nhdn mot s6 ngwdi c6 kha nang nhin ngwoi rat gidi, nhwng néu kha nang nay

chiu sw khong ché cda kinh nghiém trwédc diy, dong thoi mang nang y thirc bao vé ca nhan thi



no sé tr¢ thanh rao can trong cudc doi cia ching ta. Chang ta chi la dang thong qua kha nang
do6 tim ki€m cdm giac wu viét rang minh hiéu ré ngwdi khac nhw 1ong ban tay ma théi. Ching ta
da giam cam ban thin minh trong thé gi&i cai toi tir lic nao khéng hay, ngd nhan thé gidi cia
ban trai cii la thé gi&i cda tat cd dan 6ng, ngd nhian maoi tinh dy chinh 1a tiéu biéu cia moi moi

tinh, dan dén khong thé cdm nhan va trai nghiém maot tinh yéu mai.

Kinh nghiém khién chiing ta dwong nhw da biét trwédc, doan trudce sw viéc, co thé thong qua
bé ngoai nhin thay ban chit, thong qua hanh vi nhin thdy muc dich. Chi can doi phwong dé 10 ra
mot vai hanh vi, trang thai nao d6 ma ching ta quen thudc, ching ta sé dung kinh nghiém cam
nhin trwdc diy dé chi dao hién tai, dong thoi dwa ra phan &ng theo théi quen, dé ban than
ding 1én tranh tra lod truede: “Cai nay toi biét, cai nay tdi hi€u”. Nhu ciu vé cam gidc vuot troi
cda ban thin khién chiing ta coi nhitng gi da biét 1a mén dé c6 quy gia. Ching ta thwong khong
kiém ché dwoc ban than, mudn 1y d6 c6 trong tdi cia minh ra dé thé hién sy giau c6 ctia ban
than. Nhitng mo6n d6 co nay khién chiing ta vo cung yéu thich, chiing ta so sau mét gidc nga sé
khong bao gio nhé téi ching niva. C6 nhitng mén do c6 nay, ching ta cdm thiy minh giau co
giéng nhw dia chi. Ctr gdp ai la ching ta lai bay ra, d€ ngwoi khac biét “cai nay toi co, cai kia toi
cling c6”, ma khong biét rang “c4” nay khong phai “c6” that su.

Thuec ra, ching ta dang mwon kinh nghiém ma minh cdm nhéin truéc diy dé nay sinh cdm
giac vuot troi cia ban than. Néu chdng ta c6 thé biét trwedc phwong hwdng phat trién va két
qua cda sw viéc, vay thi chirng té ching ta di trwéc ngwdi khac, hoc rong biét nhiéu hon nguoi

khéc, gioi hon nguoi khac. Diéu nay tao ra cho ching ta cdm giac tot dep.

Niém vui gid tao ma chung ta tim thiy trong kinh nghiém cam nhén cta ban than la: Cai

nay toi biét, cai kia tdi co, tt cad déu nam trong tam kiém sodat cia toi.

| MA LUC CUA “BIEN KHONG THANH CO”
Mot lan tinh co, Vi bat lién lac dwoc véi Diing, mot ngudi ban dai hoc da 1au khong gap. Dudi
day la nhat ki lan tro chuyén dau tién cta ho trén mang.
Vi: “Mwoi mdy ndm khéng gdp roi, khéng ngo cdu ciing & ddy. Cau dang lam gi vdy? Cudc séng
thé nao?”
Diing: “Piing vdy! Mwori mdy ndm khéng lién lac roi. Bdy gio minh c¢6 mét studio riéng, thinh
thodng ciing c6 sdng tdc méi. Gan ddy, minh dang mudén bdn phong lam viéc cho ngwoi khdc vai

gid ré, dinh mua mét cdn nha. Cdu thi sao?”



Vi: “Minh dang lam viéc tai mdt céng ty tai chinh, tdm gior sdng di lam, ndm gio chiéu vé, bdn

lIam. Xem ra cdu séng rdt tét ddy chir!”
Diing: “Ciing tam dworc! Minh vira bdn xe ctia minh, mudn doi mét chiéc Audi A4 hodc Q5.”
Vi: “Al Loi hai vdy sao? Thé bdy gior cdu séng & dau?”

Diing: “Minh séng & ché trung tdm thwong mai A, lic ddu thué mét chung cw rong, gin day

md&i chuyén sang thué cdan hé nhé hon mét chit.”
* % %

Trong lan hop 16p khong 1au sau d6, mot ngwdi ban da vo tinh “vach méat” Diing. Diing khong
nhirng khong c6 xe, ma ngay ca bang lai cling khong c6. Diing ciing khéng c6 studio riéng, anh
ta chi ban hang cho mot cong ty thiét ké. Anh ta cling khong s6ng & trong trung tim thuwong
mai ma la & ghép véi ngwdi khac & nha tro gan phia déng trung tim thwong mai dé. Phong ctia

anh ta nho t&éi mirc chi ké du mot chiéc giwong don.

Nhu ciu birc thiét vé cdm giac vwot trdi khién ching ta khong nhitng cé “kha nang” biét
trudc, tién dodn ma con khién ching ta ban tang cho minh strc hit néi khong thanh cé. Ching

ta mudn mi héa ban thin téi mirc long lanh khéng mot ti vét.

Sw bién khéng thanh c6 ctia Diing 1a d€ nhao nan hinh twong t6t dep cho ban than. Khi anh ta
néi nhitng chuyén bién khong thanh c6 véi ngwoi khac, anh ta dang thé hién céi t6i hoan mi
ciia minh, déng thoi tao ra cdm giac vuot troi vo han cho ban thin. Biéu nay thoat nhin thi
giéng nhu ta dang xay cho minh m6t cung dién nguy nga trang 1€, nhwng thuc chit Ia tw dao
mot cai bay, hon nita, chinh tay minh ddy minh xuéng hd siu cua suw dau khd. Cong viéc anh ta
can 1am sau d6 chinh 13 tao ra mdt chudi nhirng 11 néi ddi dé€ bao vé cho 1o no6i déi ban dau,
bo rat nhiéu cong stirc dé bao vé nhirng viéc khong c6 thit ma minh da bia ra, ngan khéng cho
cam giac vwot troi bi Ga tan va hiy diét, trdnh dé ngwdoi khac nhin thay cai téi chan thuc cia

minh.

Chung ta thwong mudn dung nhitng diéu khong cé that d€ bu dap thi€u sét cia ban than, thé
hién céi tdi hoan mi trong li twdng véi ngwdi khac. Ching ta twdng rang diy 1a bao vé hinh
twong ctia ban than, nhung diu biét rang phwong thirc bia dit nay chi c6 thé chirng minh ban
than khong phai 1a mét con ngwdi wu td, chitng minh ban thin bat man véi hién trang, va néi
v&i nguwdi khac rang con dwong ching ta dén véi hinh mau li twéng van con rat xa voi. Ching

ta lam nhw vay la dang ch6ng lai cai toi chan thwec, trén tranh viéc 1a “t6i” mot cach chan thue.

Niém vui gia tao ma ching ta tim thiy trong nhitng chuyén “bién khéng thanh c6” la: Toi



la mét nguwoi wu tu.

| VAI' TRO CUA CHUA CUU THE
Né&u trong tro choi diu tri “tdi gioi hon anh”, ching ta nim dwoc diém yéu ctia ngudi khéc,
vay thi tiép theo, ching ta sé "muwu toan” thay d6i ho. Hiu hét con nguwoi déu yéu thich phuwong

thirc tiéu khién: Pong vai Chuia Ctru Thé.

Lam la mét cé gdi ngoai ba mwoi tudi, c6 mét céng viéc 6n dinh, ddi ngd rdt tét, chi cé chuyén
tinh cdm la khéng thudn loi, dd yéu mdy ngwoi roi nhuwng déu khéng di dén dau. Gdan ddy, c6 mot
chang trai theo dudi Lam, tudi tdc va diéu kién vdt chdt ctia anh ta déu phu hop véi yéu cdu ctia
cé, chi riéng tinh cdch la khéng khién c6 hai long.

Lam la ngwoi cd tinh, c6 so thich va Ii twdng manh mé. Nhwng chang trai thi ngworc lai, cudc
séng ctia anh ta don diéu va té nhat. Liic ho & bén nhau, anh ta luén nghe theo Lam, thdm chi sé
bdt chwéc s& thich cua cé, ddc biét thich mét vai thir ma cé thich. Lam nghi rang anh ta la dan
éng nhung lai khéng cé chinh kién, khdng cé cd tinh, qud thwc khéng phdi la mdu nguwoi cé thich.

Nhuwng cé van quyét dinh thir hen ho véi anh ta, xem anh ta cé thé thay déi duoc khéng.

Lam cho rdng dan éng nén hoc thém kién thirc vé linh vurc kinh doanh qudn Ii, chit khéng nén
theo hoc yoga gi dé giébng dan ba. Vi thé c6 mua tdng chang trai rdt nhiéu sdach vé qudn tri kinh
doanh.

Lam rdt quy mét ngudi ban khdc giéi ciia minh. Ngwoi ban thdn nay chinh la mdu ngwoi co
hdng ao wéc. Vi muén chang trai nay tré nén giéng véi ban thdn cia minh, c6 khéng nhirng
thuong xuyén nhdc t&i ngudi ban nay truéc mdt chang trai, ma thadm chi con gidi thiéu chang

trai lam quen v&i nguwdi ban nay, hivong chang trai cé thé hoc tdp ngwdi ban ctia minh.

Vé sau, Lam va chang trai ndy sinh bdt dong trong cdch nhin nhdn mét vdn dé nhé, ai ciing cho
rdang minh ding, ai ciing déu kién quyét bdo vé quan diém ctia minh. Vi thé ma cd hai déu khéng
vui. Pd hon mét thdng tréi qua, chang trai van khéng lién lac véi Lam. Trong long Lam cdm thdy
rdt kho chiu, c6 néi: “Chi cdn anh ta thay dbéi mét chut, chiing téi cé thé chinh thirc yéu nhau. Téi

thdt sw mudn tét cho anh ta, sao anh ta khéng hiéu t6i?”

Chuyén nay khién t6i nhé téi mot ciu ndi ma Vauvenargues da tirng noi: “Nhitng ké mang
t&i bat hanh cho ngudi khdc déu cé chung mot cai cé, d6 chinh 1a xuat phat diém muc dich cta
ho 13 tot”.

Chung ta da quen v&i viéc ¢ gang thay ddi ngudi bat dong y kién v&i minh, hi vong ho tré



thanh nguoi giong véi ching ta mong doi. Ching ta cling quen véi viéc giai thich hanh vi ma

chiing ta bi phdn doi la vi muén tot cho ngwoi khac.

Hay thtr nhé lai, nhitng ngwoi ching ta muén thay déi gom nhirng ai. Cé phai la c6 dong
nghiép ctua chdng ta, ngwoi than ctia ching ta, ban than cta ching ta, nhan vién trong nha
hang, thu ngan trong siéu thi... Ching ta sé phat hién, sao ma nhitrng ngwoi ma ban than hi

vong thay doi lai nhiéu dén vay.

Tiép theo hiy thir nghi xem, ching ta dd mat bao nhiéu tinh thin va sic luc dé€ cd ging thay
do6i ngwoi khac. K&t qua l1a gi? boi lai ching ta dwoc cai gi? Khi nhin nhan lai nhitng mong doi
khong thwc té€ ciia minh véi ngwoi khac, ching ta sé khé tranh khoi cam thiy budn va that

vong. B&i vi, e rang sé khong c6 mot ai thay déi ban than ho giéng nhw ching ta mong mudn.

Vi sao phai thay d6i ngudi khac? Thay doi nguoi khac that sw 1a trach nhiém cia ban than
sao? Dy 1a sw ton trong d6i véi ho sao? Ho cAn nhirng thit ndy sao? Ching ta ludn cho rang lam
nhw thé 13 tt cho ngwdi khéc, thue ra dy chang qua chi 1a mot tro choi don phwong ma ching

ta choi d€ théa man nhu ciu cam giac vuot troi cia ban thin ma thoi.

Lic ching ta muén thay d6i ngwoi khac cling chinh la ldc dang chi trich hanh vi nao dé cua
nguoi khac 1a sai lJam. Sw giup d& nay cta ching ta véi nguoi khac chinh 1a dang bao nguoi
khac lam mot con ngwoi khong phai 1a anh ta. N6i hanh vi cia minh la mudn t6t cho nguoi
khac chi la ching ta tim mét li do dwong dwong chinh chinh cho viéc muén thay doi nguoi
khac ma thoi. Mudn tét cho ngudi khac bang viéc thay d6i ho dong nghia vi viéc cé thé chirng

té minh manh hon nguoi khic, cé thé tim thiy cam giac vwot troi tir nguoi khac.

Niém vui gid tao ma ching ta c6 dwoc tir cach c6 thay doi ngwoi khac la: Ngwdoi khac sai,

toi ding, t6i mudbn t6t cho ngwdi Khac.

| NHUN NHUONG PE CO PUQC NIEM VUI GIA TAO

bé thoa man nhu ciu ctia ban thian vé niém vui gia tao, chiing ta c6 thé dan ap nguoi khac,
cling c6 thé nhuin nhwong. Khi ching ta khong thé théng qua ciach dan ap nguoi khac dé cé
dwoc cam giac vuot troi, ching ta s€ thong qua phwong thirc nhin nhwong truedc ngudi khac
dé€ bao vé hinh twong tét dep cia minh. Ching ta so gdp phai sw phé binh va pht dinh cia
nguwoi khac, so ban than khong du tét dep trong mat ngudi khac. TAm 1i s¢ hdi nay mang lai 4p
Iwc cho chuing ta, khién ching ta khong ngirng nd lwc dén nhan 1 néi, hanh vi cia ngwoi khac

dé qua dé lay long ho.



Trong s6 nhitng ngwoi can sw giup dé cha toi, c6 mot o gai dé lai cho toi 4n twong vo cung
sdu sic. Ai 1a mot cod gai thudc thé hé 8X, vira trong sang lai vira ngoan ngoan. Sau khi t6t
nghiép dai hoc, ba cong viéc lién ti€p co lam déu 1a tro 1i gidm déc. Nhung moi 1an déu chi duoc

khoang hai thang la bi dudi viéc.

C6 bat dau lo 1dng cho twong lai ciia minh, trong long cdm thiy mo ho, khong biét con dudng
tiép theo ctia minh sé nhuw thé nao.

Thong qua cach ké cta cb Ay, téi phat hién, s& di co lién tiép bi dudbi viéc khong phai vi c6 lam
viéc khong cham chi, cling khong phai do c6 vi pham quy dinh ctia cong ty ma la vi c6 qua phu
thudc vao y kién cda cip trén, lam viéc khong c6 tinh tw chu.

Gidm déc bao cd 4y lam mot van ban, c6 sé héi cin viét bao nhiéu chit, chia lam may phan,
tham chi ngay ca c& chir cling phai hoi gidm déc ro rang. Néu gidm doc khong thé dwa ra yéu
ciu cu thé, chi tiét vé cong viéc, c6 y sé lam hong bét. Ai rat kh6 hoan thanh cong viéc cia
minh mot cach doc lap, hiéu qua.

Sau khi di sdu tim hiéu, t6i phat hién tir nho c6 iy da la moét dira tré rat biét nghe loi. Cha me
thwong xuyén khen c6 ay rat biét nghe loi treéc mat ban bé va hang x6m. Chi can lam t6t mot
viéc theo yéu cau ctia cha me la sé nhin dwoc loi khen va phan thuwdng.

Tiéu hoc, ro6i dén trung hoc, cd dy déu la dira tré rat nghe loi thiy co. Bdi vi chi can nghe loi
cb gido, thanh tich hoc tip sé rat tot, thanh tich tot sé nhin dwgc sw khen ngoi cia cha me va

thay c6. Khi ban than 1a mét dira tré ngoan, Ai c6 thé tiép tuc c6 duoc thir minh mudn.

Ve sau, Ai thi d6 dai hoc, & trudmg dai hoc ¢6 van nghe 1&i thay ¢6 nhuw trwdc day, tan dong

vGi quan diém cla thay cd. Vi thé ma cd dwoc thiy c6 yéu mén va van 1a hoc sinh ngoan.

Moi van dé bit dau nady sinh ké tir ngay Ai t6t nghiép va di lam. Néu khong c6 sw sdp xé&p chu
d4o ctia giam ddc, co Ay sé khong thé tw minh hoan thanh céng viéc. O con nguoi Ai, thiéu di
kha nang suy nghi doc lip va tw 1ap hoan thanh cong viéc, moi chuyén déu cin phai dwa vao y
kién clda ngwoi khic, vi 1am viéc theo yéu ciu cu thé ctia giam doc thi sw viéc sé tré nén don

gian va 6n thoa, cé thé tranh pham sai IAm va chiu sw phé binh cda giam doc.

Qua ciu chuyén cua cé gai nay, ching ta hiéu ra mét diéu, néu ching ta chi biét theo dudi sw
cong nhan ctia ngudi khac, thi c6 duoc s khen ngoi va thira nhan cia ngwoi khac sé tré thanh
strc manh to 1&n chi phoi ching ta hanh dong. Ching ta sé xay dung mot phin gia tri cia minh
trén nhirtng danh gia t6t dep ctia ngwdi khac vé minh. Nhw thé ciing chinh la tir bé quyén loi

dwoc tw chu cia ban than.



Khi ngwoi khac té ra bat méan, cau may trwéc quan diém cda chdng ta, khi ngwoi khac ché
giéu hanh vi cta chung ta, lac dau véi v kién cta ching ta, dé tranh nay sinh xung dot, dé c6
dwoc s yéu mén, thira nhin, ton trong va yéu quy ctia ngwdi khiac, mac du ching ta mudén néi
“Khong”, nhwng lai néi déi long minh dé néi “C6”. Chiing ta thoa hiép, virt bd chinh kién va cam
nhin chin thuc cda ban thin. Lam nhw viy chinh 1a ching ta bé qua ban than dé c6 dwoc suw

chap nhin ctia nguoi khac.

Vitt bd ban than, nhiin nhwong trudc ngudi khac, di dwong tit d€ 6m 14y niém vui gia tao, 1a
hanh vi hén ha d€ c6 dwoc niém vui gia tao. Cach 1am nay khong phai ddi lai sw khang dinh cia
nguwoi khac ma la sw thwong hai. Nguwoi khac thwong hai viéc ban ré cai toéi chin thuc dé co
dwoc su thira nhin. Cach 1am nay c6 nghia 1a chdng ta cho rang cach nhin ctia ngudi khac vé
minh con quan trong hon cam nhan chan thwc ctia ban than, hoac ngudi nao dé hoac viéc nao
d6 quan trong hon ban than. Néu khong c6 ai bé thi loi khen cho ching ta, ching ta sé khong

vui; néu khong c6 ai b6 thi sw thira nhan cho ching ta, ching ta sé khong dang mot xu.

Nhu ciu c6 dwoc loi khen va su thira nhin ctia ngwoi khac 1a mot hién twong pho bién, cé thé
nhin thiy béng dang ctia né trong tirng ngdc ngach cé sw hién dién clda con nguoi. Loi khen va
suw thira nhin ctia ngwdi khac d6i véi tinh than cta ching ta 1a mot sw an i tuyét diéu, qua
thwc ching ta cling khong can thiét tir chdi cdm giac nay. Khi ching ta coi sy tan dong cta
nguwoi khac 1a nhu ciu manh liét cda ban than thi méi ddng dé nguwoi ta cam ghét, béi vi nod
khién ching ta tir bd ban than minh. Ching ta nén hiéu rang, néu ngay ca minh ciing khong

quan tim t&i ban than minh, thi sao c¢6 thé nhin dwoc sy tan dong ciia nguoi khac?

Niém vui gid tao ma ching ta c6 dwoc khi lam viéc theo mong muén cia nguoi khac la:
Loi khen va sw tan dong cia ngwdi khac danh cho chiing ta.

| NIEM VUI GIA TAO KHI KHONG PHAI LA CHINH MINH

Van la mét ¢6 gai lén tu6i nhwng chwa két hén, khong c6 cong viéc 6n dinh, nhiéu lan that bai
trong chuyén tinh cdm, trong long v6 cung buén chan. Qua ban bé gi&i thiéu, c6 y tim dén téi,
hi vong t6i c6 thé giap cb ay giai quyét mot s6 van dé tam Ii.

C6 Ay néi tinh canh cta minh la do gia dinh tao nén. Vai tro cda cha me trong gia dinh va sw
gido duc ciia ho da dnh hwdng siu sac téi co6. Me ¢d 1a bac si, cong viéc rat ban ron, ca tinh cling
rat manh mé. B6 6 la giang vién dai hoc, diém tinh, huwéng noi. Tat ca nhitng chuyén lén nho
trong nha gan nhw déu do me quyét dinh.

Me thwong nhiac nhé cd, sau nay nhit dinh khong dwoc tim ngudi dan 6ng giong nhu bé dé



ldy lam chong, néu khong sé rat mét maéi. Con bo cua c6 thi néi véi co6 sau nay nhit dinh khéng
dwoc tré thanh nguoi phu nitr giong me, khong bao gior d€ yén cho nguoi khac, ddoc doan
chuyén quyén, khéng gidng phu nit. C6 ndi tir nhé cha me da truyén thu cho minh nhitng quan
diém nhw thé nay, dén ndi bay gio ban than c6 khong biét nén 1dy ai lam tiéu chuln, cong viéc

va chuyén tinh cdm hién tai déu khéng nhu y.

T6i ndi: “Néu anh hwdng ctia cha me véi ban 16n nhw viy, ho déu la nhitng ngwoi rat thanh
dat, viy vi sao ban khéng giéng ho?” C6 dy cti dau, im lang rat lau.

T6i héi tiép: “Ban séng tw 14p da rat lau roi ding khong?” “Mwoi ldam ndm roéi a”. Co Ay tra loi
day nghi hoac.

Co 4y sdng xa cha me da nhiéu nim nhw viy, nhung vin dem sw khong nhw y cia minh trong
hién tai quy két cho ho. Khi chiing ta chwa thé tw di lai, cAn cha me diu dit, néu chiing ta khéng
cin than bi ng3, c6 thé trach cha me khong cin thin. Nhung ching ta di khong con la tré con
rat nhiéu nam roi, 1é nao con mudn dem nhitng bat man trong hién tai d6 16i cho cha me ching
ta sao? Doi chin & trén ngudi ching ta, ching dwa ching ta dén dau? Tay & trén ngudi ching
ta, ching ta da lam gi cho ban thin minh? Trai tim cling l1a ctia chiing ta, chiing ta da khién ban
than minh trwdng thanh duoc bao nhiéu?

Vé sau c6 4y noi: “Vay téi nén lam thé nao? Biy gior quan trong nhit 1a vin dé tuoi tac cia toi,
anh c6 thé khién t6i tré lai dwoc khéng? Anh c6 thé cho tdi mot cong viéc dwoc khéng?” Toi
néi: “Cho du l1a van dé tudi tac hay van dé cong viéc, déu la sy thit thudc vé ban. Néu ban khéng
thé nhin ré ban thAn minh hém nay, khong thé bat dau no luc thay ddi tir bay gid, vay thi ban

clia ngay mai va ban ctia ngay h0m nay sé khong c6 nhiéu khac biét”.

Pé& chirng thuc ban than minh ngay hom nay la vd tdi, chiing ta oan trach d6 1a 16i lam cua
nguwoi khac dan téi that bai clia ching ta, d6 16i nguyén nhan th4t bai cho nhitng gi ta trai qua
ldc nhé, cho sw gido duc cia cha me va hoan cadnh séng. Ching ta cé thé hiéu réo mot cach siu
sac dao lf “gdn muec thi den, gin dén thi sdng”, nhung du thé nao cling khong nhin thiy sw that
“gan bun ma chang ho6i tanh mui bun”. S& di nhw vay 1a vi chiing ta mu6n dé€ ban than tin rang
tinh canh cia minh khong phai do minh gay ra, hong tron tranh trach nhiém that bai, bao vé

hinh twong tét dep cta ban than.

bé xba di sw xung dot gitra cai téi va hién thwec, lic nao ching ta ciing d6 trach nhiém cho
nguwoi khac hodc quy két cho nhan té bén ngoai, qua d6 chirng minh tat ca 1a do 16i cia ngwoi
khac hoac nguyén nhan khach quan, rii b6 trach nhiém cia minh mét cach sach sé. Sau do, coi

minh la ngudi bi hai dé bao vé, dé tranh lam ton thwong cai toi. Gidi phap nay khong nhirng can



tré sy trwedng thanh cda ching ta, dd6ng thoi con giam cAm ban than trong thé gi¢i ciia minh,

khién ching ta chi cé thé nhin thiy nhan t6 bén ngoai ma b6 qua trach nhiém cta ban thin.

Cho du hién trang l1a gi, diéu chiing ta phai 1am 1a bat diu ganh vac trach nhiém cta ban than
tlr bay gio. B&i vi khong c6 ai dung sing ép ching ta thanh ra nhw bay gi¢. Néu ngay ca ban
than ta cling khéng mudn nhin ré bd mat that cia minh, tw ném minh xuéng sé6ng nhung van
muon cho doi sw clru vét cia ngwdi khac, vy thi cho di nguwoi khac cé thé kéo ching ta 1én bo,
e rang chung ta cling khong mu6n guong diy dé€ di 1én phia trwdc. Néu khong thé nhin ré hién
trang cta ban than, vy thi bAt cit nd lwc ndo cla ching ta déu 1a vo ich, bat ki hanh vi ndo ciling
chi l1a dang tim kiém niém vui gia tao. Tat ca nhitng gi ching ta da lam déu khong c6 y nghia gi

2

ca.
Hay ngodnh dau nhin lai, liéu c6 phai theo dong chay cua thoi gian, chiing ta da gia di, nhung
cudc doi cia minh thi van khong c6 gi khdi sac, néu cd thi chi 1a mot chat niém vui gia tao xin

duworc tir nguoi khac dé song tam b qua ngay?

Chung ta rii sach trach nhiém cta minh, lam cho minh tré nén that dang thwong, niém vui

gia tao ma chung ta c6 dwoc qua diéu dé la: T6i vo toi, téi la ngwdi bi hai.

| HO'T1 AM CUA NIEM VUI GIA TAO
Trwéc niém vui gia tao, ching ta khong nhitng coi thwong cai toéi chan thwe, ma con coi
thwong ngwoi khac va sw ton tai cda hién thwe. Chi cin c6 thé 6m ldy niém vui gia tao, d6i vdi
tat cd nhitng gi can tré ching ta, néu cé thé né tranh dwoc thi ching ta sé né tranh, c6 thé cach
xa thi sé cach xa. Khi sw cach biét gitra cai toi trong li twédng va cai téi trong hién thyc 1on téi
mirc d0 nhit dinh, chiing ta sé khéng thé thong qua thi doan trwéc ddy d€ ban thin cé dwoc
niém vui gid tao nhw mong muon. Lic 4y, chiing ta sé thong qua nhitng thi doan cwc doan nhw
oan than, trach méc, thim chi bao lwc dé c6 dwgc sw ddbng cam ctia ngwoi khac, niu kéo chut
hoi 4m ctia niém vui gia tao, an i cai toi yéu dudi, tir d6 théa man nhu cau vé cam giac tét dep
ctia ban than.
Khi ching ta khong tim thiy doi twong cé thé mang lai niém vui gia tao cho ching ta hoic
chan ngan, bat lwc véi hién thuec, ching ta sé théng qua odn than va trach méc dé cé dwoc cam

giac tot dep ma minh muon.
Chang ta 0o4n than giam ddc keo kiét: “T6i lam viéc cho cong ty nay ldu nhw vay roéi, cong lao
khong nhiéu thi it! Hai ndm roi lwong cua toi van it nhw vay. Tién clia gidm déc chang phai 1a

chiing ta ki€ém giup Ong ta sao? Khong biét ting lwong cho ching ta, chi biét bat ching ta lam



thém.”

Chuing ta 0o4n thoan xe bus qua chat: “Pau phai gi¢ cao diém, sao van dong ngudi thé nay?

Sao khong tang thém may chuyén nitra? Nhitng ngwoi nay khong thé di xe may dwoc sao?”

Ldc dén nha hang an com, ching ta cling oan than: “Sao 1du mang thirc an 1én viy? Sao lai it

thirc an thé nay? Khong gian sao lai té thé nay? Ngay ca cho dé xe cling khong c4!”

Chi cAn mudn, ching ta cé thé dé dang tim thiy d6i twong dé€ o4n than va trach méc. Ban ¢
phat hién ra rang trong nhirng 1&1 04n than nay 4n chira ham y siu xa: “T6i 1a nguwoi bi hai, tat
ca déu chia mii dui vé phia tdi. Nhitng chuyén nay lam cho tdm trang cta t6i khong tot. Toi
that dang thwong va vo t6i.” Néu ban cho rang moi mui dui déu huwdng vé phia minh, thi su giai
ma cda ching ta v&i thé gi¢i bén ngoai di ndy sinh sai léch rat 16m.

T6i c6 mot ngwdi ban rat thich odn than, cé thé kéu ca sudt ngay khong ngirng nghi.

Mét ldn, sau budi hop lop téi dwa cé dy vé nha, cd dworng di déu phdi nghe cé dy ca thdn . Bén

canh khu phd cé dy séng la mét céng trwong dang thi céng.

Co dy té ra vo toi, ndi rdng: “Céng trworng nay dn chét di dwoc, cudi tudn mudn ngu nwdng ciing
khéng dworc. Cdu nhin dworng & ddy di, toan 6 ga 6 vit, ché nao ciing la ddt, méi khi xe di qua la bui

bay mu mit. Ngay nao minh di lam ciing toan thdn dinh ddy bui, thdt hét chiu néi...”.

Toi néi: “Con dworng nay ddy 6 ga 6 vit, nhwng cdu khéng nhin thdy ho dang sira dwong sao?
Néu méi trwong & ddy dnh hwdng téi cdu nhiéu nhw vdy, vdy vi sao cdu khéng suy nghi téi viéc
chuyén di? Cdu cé thé lwa chon ma!”

Khi chdng ta 04n thoan va trach méc, chinh la ltc ching ta tao ra dau khé cho minh. Ching ta
sé tré thanh ngwoi bi hai thit sw trong hanh vi 0an than nay. Oan than khién ching ta chim
didm trong dau khd khong thé thoat ra dwoc, khién chiing ta mat di kha nang thay d6i tich cuc,

thich ing v&i hién thuec.

Nhit dinh phai nh¢ rang, cé 18 oan than 13 hanh vi vo thic cia ching ta, nhung khong ai
mudn & cing mot ngudi ldc ndo ciing thich ca than, can nhan, tAm trang tiéu cuc sé anh hwdng
toi ngwoi khac, nguoi khac s€ tranh xa chung ta.

Chi vi muén cé dwoc mdt chat cdm giac tot dep yéu 6t tir trong sw 0dn than ma ching ta
khién ban than bi c6 1ap, qua thuc khong phai 1a mot chuyén hop li. Y do ctia ching ta la cé
duwoc sw dong cam, thwong x6t va thira nhin cia ngwoi khac, nhung ngwoc lai, lam nhw vay chi

c6 thé khién ngwdi khac cho rang ching ta 1a ngudi dang thuwong, yéu dudi, bat tai.

bé theo dudi niém vui gia tao, c6 thé ndi chiing ta dd hao tim ton tri khong it. Ban dau, ching



ta chi thong qua phwong thirc hoa hoan, khong cé xung dot (cling cé thé néi la phwong thirc
twong d6i van minh) dé c6 dwgc niém vui gia tao, nhung néu cach lam nay khong thé khién
chung ta dat muc dich nhv mong doi, vay thi ching ta sé€ dung tdm trang tiéu cuc va hanh vi
thd bao dé théa man nhu ciu cé6 dwoc cdm gidc té6t dep cda ban than, dé c6 duwoc mot chat

niém vui gia tao yéu ot.

Thuc té€ 13, mot khi chidng ta dung bat ki hinh thirc nao trong cac hinh thirc so sanh, oan than,
trach moc, tirc gidn dé thoat khoi ndi tAm ctia minh, déu sé khién ban thian khéng nhin ré van
dé luc ay, cling khong nhin rd cai toéi chan thuc. Chiing ta dang tw clvra vao mach mau ctia minh,
tr chdi trwedng thanh. Roi xa ndi tai, hwdng ra bén ngoai, chinh 1a cich chiing ta dang tw tao ra
dau khd. Néu tw duy ciia ching ta hwédng phwong thitc c6 duwoc niém vui ra bén ngoai thi chac
chan sé& uéng cong vo ich, chac chan sé tré thanh ké dang thwong di xin niém vui gia tao. Lic
chiing ta 6m 4p niém vui gia tao, chiing ta sé danh mat cai t6i that sw, khién ban than roi vao
ndi dau khé 16n hon.

Trong qua trinh dung tAm trang tiéu cuwc dé chéng lai hién thuc, chit niém vui gia tao nhé
bé dén dang thwong ma ching ta gianh dwoc la: Sw thwong hai cia ngwdi khac ban cho
chung ta.




TONG PHAM LON NHAT CUA NIEM VUI GIA TAO
LA CON QUY NHUT NHAT

| CON HO GIAY TRONG TIM

Né&u c6 mot ngay ban biét cong ty c6 ké hoach cat gidm nhan su, xét vé tiéu chuin cat giam,
c6 1é ban kh6 ma tranh dwoc “ki€p nan” nay, ban sé c6 phan &rng nhw thé nao?

“T6i lam viéc cham chi & cong ty nay dd mwoi nam roi, téi dang hién ca tudi thanh xuén cho
nd. Néu bay gior cong ty duoi viéc toi thi cling that khong c6 tinh nguoi! Trong tinh hinh khiing
hoang kinh té nhw thé nay, biét di ddu tim viéc? Tién trd nha hang thang cia t6i phai lam thé
nao? Phi quan li, phi dién nwéc phai lam thé nao? Con trai clia toi sap di mau gido roi, khong cé

tién cho nd hoc trrdng tot, twong lai cia n6 sé thé nao? Troi oi! T6i nén lam thé nao?”

Hét cai “phai 1am thé nao” nay dén cai “phai lam thé nao” khac tranh nhau vay tay chao hdi

ban, nhw thé ban sap dén dao Bali du lich, ching s¢ bi ban b lai vy.

Ldc nao chidng ta cling so tam biét trang thai cudc song quen thudc, 6n dinh dé déi mat véi
moi tredng xa la chwa biét. Ching ta lu6n hi vong biét dwoc minh dang & dau, roi lai vi sao lai &
day, & day lam gi, vi sao lam nhirng chuyén nay; thuwong quen véi viéc ti€p nhan nhitng théng
tin rd rang, quen thudc, chac chdn, nam trong tAm kiém soat cia minh, lo s¢ cdm giac bat luc
khi cudc s6ng khong nam trong tAm kiém soat ciia minh. Diéu d6 thic diy chung ta danh dong
nhitng gi chwa biét, chwa xac dinh véi nguy hi€m. Bé tranh nguy hiém, ching ta tha & lai ving

dat thodi mai ma minh da quen thudc, tw ngan can buwéc chin cia minh.

Khi ching ta lo s¢ nhitng diéu chwa biét thi ciing chinh la lic ta dang dung toan bd tinh than
va strc lwc dé doi khang véi né. Ching ta tir ch6i bwdée ta khdi moi treong sé6ng quen thudc, 6n
dinh, thoai mai, khién ta khong nhin ré hinh dang cta nhitng diéu bi chung ta tir chdi. Hé nghe
thdy “Séi dén roi” 1a ta lién co cang bd chay, c6 1 ching ta con chwa duoc chirng kién sy dang
so cda soOi, thim chi chwa bao gio nhin thiy dang vé thit sw ctia séi. Chdng ta bi phan &ng théi
quen cua minh kéo vao vong xody clia sw s¢ hai. Ving vay trong vong xody cua suw s¢ hii sé
khién ndi s hai trong long cang lén 1én. Ching ta khong ngirng viing vay, tiéu hao stc luc cla
minh mot cich v6 ich, dén tin khi khong con strc lwc d€ cit bwéec, toan than tré nén giong nhw

mot pho twong.

Chiang ta s6ng cudc s6ng giong nhw pho twong nhwng chwa bao gio y thirc dwoce cai goi la an



toan va so hai chi 1a suy nghi han ché ching ta hanh dong. Khi chiing ta biét ké hoach cat giam
nhan sw cia cong ty, néu thay déi cach suy nghi, c6 l1é cudc séng ctia chiing ta sé xuat hién mot
canh twong khac tran diy sirc séng.

“T6i lam viéc cho cdng ty nay dd mwdi nam roi, khong c6 diing khi dé ra di, bay gio cudi cung
da co co hdi dé lam viéc ma trwedc ddy minh mudén lam réi. Ca doi toi khong thé cir chi lam mot
viéc, chi & mot noi nhw thé nay. Pay 1a mot co hoi dé tdi bat dau lai; con veé tién vay dé mua
nha, toi c6 thé cho thué lai nha, gat bé gdnh nang; con vé con trai, khong nhit thiét cir phai hoc
troeong dit tién, dat chua chic da tdt, thich hop véi né 1a dwoc, rat nhidu ngwoi khong di hoc
ma van thanh dat...”

Ban da cadm nhan thiy diéu gi chwa? Su y lai cia ching ta vao ving dit thoai mai va ndi s¢
hdi nhitng diéu chwa biét dén tir dau? Chang dén tir sw cwong diéu héa mot cach vo thic,
khong ngirng nghi vé nhitng suy nghi tiéu cwc ctia ching ta. Von di d6 chi la mét con meéo
ngoan ngoan nhuwng ban lai coi nd la con hg, nhin Ki lai, khong biét chirng con la mot con ho
dang ha to cai miéng ddy mau. Néu that s la mot con ho, ban dau con thoi gian dé & day nghi

doéng nghi tay? E rang ban da bi né dn thit tir lau roi!

C6 moOt cAu danh ng6én nhu thé nay: “Th& duy nhit ching ta khéng thé khong so chinh la so
ban than. Noi so hii kho c6 thé dién ta, mat di ly tri va v can c nay lam té liét y chi ctia con
ngudi, khién con ngwoi khéng con nhitng nd lwc cin thiét, né bién tit ca nhirmng nd lwc can thiét
dé bién lui thanh tién chia con ngwoi thanh bong bong xa phong.” Rat nhiéu lic, so hii chi la
suy nghi bién dang cta ching ta vé mot diéu gi dé, nhung nhirng suy nghi nay lai diéu khién

hanh vi ctia chiing ta bang mét sitc manh khing khiép.

| CAI TOI BI NHOT TRONG BUC TUONG NIEM VUI GIA TAO
Trong mot 1an di choi viedn bach thi, c6 mot hinh dnh da dé€ lai 4n twong rat sau sac vai toi.

Mot ngay cudi tudn, ching téi téi vwon bach thi choi. Khi dén chubéng voi, chiing téi nhin
thay rat nhiéu ngwoi ném cac loai hoa qua nhuw tdo, chudi vao trong chudng voi. Voi nhin thay
hoa qua ném vao lién chay ra an.

Toi phat hién c6 qua tio lan tdi canh twdng, voi chay theo qua tio téi chd cach twong ba bén
mét la dirng lai, khong dn qua tdo da gin ngay trué¢c mat Ay nira.

Lidc dy toi c6 chut buc tic, chi cdn né di thém mot bwéce niva la c6 thé dn dwgc qua tdo. Nhung

vi sao nd lai 4 rii quay dau buéece di?

Toi nhin Ki, thi ra chd cach twong bao ba b6n mét c6 nhitng s¢i thép rat nho, dai khoang mot



thuwdc, cdm thanh mot vong tron bao quanh chudng voi, giéng nhw mot dwdng ranh gidi.
Nhwng nhitng soi thép manh nhoé nay co ban sé khong giy ra bat c nguy hai nao cho voi, vi
sao ching khong dam budc qua? Qua tdo & ngay trwdc mat, né da chay xa nhw vay roi, chi
thi€éu mot bwéc nhé nay théi? Toi cdm thiy to mo vé ma lwc cia nhitng soi thép nay, cai gi

khién ching giam cAm dwoc nhitng con vat khong 16 nay?

Suy dodn chia ban t6i 1a trén day sit c6 dién hodc 1a day sat c6 thé phat ra séng dién tit, c6 thé
ngan can voi lai gin. T6i mang nhirng nghi vin nay lén mang tra nhung tra ctru rit liu ciing
khong tim thay loi gidi thich hop li.

Vé sau, toi goi dién dén vwon bach tha dé héi. Ngwoi quan li néi: “Ching tbi s¢ voi lam hai
khach dén tham quan nén tir nhé da huin luyén ching khong dwgc bwéc ra khdi pham vi ay.
Khi né dinh bwéc ra khéi khu vuc nay, ngudi quan twong s€ trirng phat né. Voi la loai dong vat
rat thong minh, lau dan chiing khong dam bwéc ra khoi pham vi ay nira, dén tan khi voi da tré

thanh con vat to 1én nhw bay gid, n6 cling khong dam budc ra vach ranh giéi nay.”

Ldc nay c6 1€ ban sé nghi voi thit ngoc, d€ nhitng soi diy thép nhé bé chén chan trong khu
vue hitu han, chi nhin ma khéng dam 14y qua tdo. Thuc ra, chang phai con ngwdi ching ta cling
vay sao? Bat ctr khu vwe nao cdch xa sw an toan va vui vé déu la khu vuc cdm cta ching ta.
Muén han ché voi, chi cAn mét vai sgi diy thép mdéng, con mudn giam cAm ching ta, dé ching
ta khong thé nhic nhich, chi cin mot y nghi khong nhin thiy, khong s¢ thiy. DAy chang phai la

mot chuyén dang so sao?

Anh LAm c6 mot noi so hii khéng thé noi thanh loi véi viéc 1ai xe. Ck nhic dén viéc mua xe,
anh lai vién hang déng li do hop li dé€ khéng mua. Vi du lai xe nguy hiém, nudi xe phién phikc,
khéng co6 thoi gian thi bang 14i, 1ai xe &nh hwdng téi uéng rwou gi gi d6. Vo anh ta ¢6 bang 1ai,
rat muén mua xe nhwng liic nao anh ta ciing chin chir kh6ng mua.

C6 mdt hom, cubi cung anh ta da lay hét diing khi di mua xe. Trwdc khi di, anh ta goi dién
thoai cho t6i, bao toi di 1dy xe gitp. Liac dy diang luc tbi cé viéc, khdng dén kip, lién khuyén nhu

qua dién thoai, bdo anh ta yén tidm di lay xe.
May hém sau, t6i goi dién hdi anh ta di xe thé nao. Anh ta néi kh6ng mua nira.

Luc 4y t6i vb cung ngac nhién, hoi anh ta sao khéng mua. Anh ta néi: “Hé6m ay cdu khong dén,
toi cling khong biét chon xe, vi thé quyét dinh khong mua nita. Vé sau nghi lai, van thiy bat xe

bus thuan tién hon”.

bung la li do nwc cwoi. Sw viéc da qua di hai nam réi, chi vi mét Iy do don gian nhw viy khién
anh ta dén tin bay gi¢ van khong lai xe duorc.



Néu ching ta khong mudn bwéc ra khéi vung dat quen thudc cia minh, thi cho du la mét li

do v0 cing nuwc cudi cling c6 thé khién ching ta ngoan ngoan ding & chd cii.

Thai d6 séng nay ctia anh LAm khién cudc séng cua anh ta don diéu, nham chan. Nam nay,
Lam da ngoai 40 tudi, téi quen anh ta khi ching té6i m&i 27 tudi. Lic 4y anh ta thé nao, biy gi¢
van nhu vy, chi 1a tdc it hon, bung to hon, than phién nhiéu hon va nhat gan hon truéc day.

Ngoai ra, khong c6 sw bién do6i nao khéc.

Tam li so hdi han ché ching ta trai nghiém nhiing diéu mai la. Nhung chiing ta thwong cho
rang, chinh nhirng sw vat khién ching ta so hii da han ché hanh vi cia chdng ta. Thuec ra, thi
btia vy chiing ta chi l1a y nghi so¢ hii trong dau chiing ta chir khong phai la ban thin hién thuec.
Nhitng ndi so hdi nay da xay mot birc tudng rat cao, giam cam chiing ta trong viing dit quen

thudc, khién chiing ta khéng bwéc ra duoc.

| THAT DAY AN TOAN TRU'O'C KHI LEN XE
“Trudc khi 1én xe” da thit diy an toan? C6 1& ban sé cho rang toi viét sai. Nén 1a thit diy an

toan “trwdc khi 1ai xe” thi ding hon? Khong sai, 1a thit day an toan truwdc khi 1én xe.

C6 mot thuc té 13, Idc nao ching ta cling mudn that diy an toan trudc khi 1én xe. Vi mudn
cudc song twong lai dwoc ddm bao, ching ta yéu cau ban trai cia minh cé thu nhip on dinh,
yéu ciu trwdc khi két hén phai mua dwgc nha, con phai c6 mét chiéc xe thit tir té... Dwa ra ké
hoach va sap xé&p chu dao cho twong lai khong cé gi 1a khong dung. Nhung khi ching ta coi
nhitng k& hoach va s3p x€p ndy quan trong hon ca ban than, cwong diéu ké hoach va sw sap xép
thi lai thé hién ndi so hii nhitng diéu ching ta chwa biét va khong xac dinh. Hanh dong nay sé
khién ching ta bi han ché trong mot quy tich c¢6 dinh, cudc s6ng ctia ching ta cling sé roi vao
thé cuc da dwoc vach san. Diéu dé sé khién ching ta bé 1& rat nhiéu co hoi phat trién tot dep,
khién chiing ta mit di sitrc sang tao va nhiét tinh véi cudc séng, khién sinh ménh tré nén khéng
con strc sOng.

Bén canh mét vi ldo hoa thwong no cé rdt nhiéu dé tir trung thanh.

Mot hém, ldo hoa thwong cdn ddn cdc dé tir méi nguwdi xudéng niii phia nam Idy vé mét bé cui.
Khi cdc dé tir di t&i cho cdch nii nam khéng xa, ho lién dirng lai. Con mwa Ién sudt cd ngay khién
nwéc séng ddng cao, dong sudi nhé ban ddu bién thanh con séng Ién chdn dwong di ctia ho. Cdc
dé tir nhin nwéc séng chdy xiét, ai ciing tron mdt hd mém. Xem ra khong thé qua séng ldy cui

dworc, cdc dé tir déu quay vé tay khéng.

Cdc dé tir ti rii dén truwéc mdt sw phu. Lic dy chi cé mét tiéu hoa thwong té ra binh thdn.



Sw phu hdi ly do, tiéu hoa thwong ldy ra mét qud tdo rdt to tir trong tili nguwc, dwa cho sw phu
va noi: “Chiing con khéng qua séng dworc, khéng ldy dworc cuii, thdy bén bor séng c6 mét cdy tdo,
lién tién tay hdi qud tdo duy nhdt trén cdy vé ddy a.” Sw phu nghe xong gdt ddau. Vé sau, tiéu hoa

thwong nay tré thanh truyén nhdn cua sw phu.

Né&u chung ta qua chu trong vao ké hoach va sw sap xép, thi khi hién thwc xuit hién bat cir
tinh huéng nao ngoai k& hoach va su sap xép, ching ta cling sé giéng nhw nhirng dé t kia, ra
veé tay trang. Dé tit cla ldo hoa thwong bé hep muc tiéu cia minh trong viéc 14y cui, khéng 14y
dworc cui, ké hoach cia ho coi nhw @6 bé. Con trong qué trinh nay, tiéu hoa thwong kia lai cé thé

tiy co ndm bat 14y co hdi bén canh minh, d€ ban than cé duoc thanh qua.

Quay tré lai hién thwc, ching ta ciing thich dat ra cic ké hoach. Phin 16n nhitng nguwoi 1ai xe
déu thich di theo 16 trinh da vach ra san. Nhw thé, chiing ta c6 thé biét rat rd 1 km nita la vao
dwong chinh, vao dwong chinh di 2 km nita réi ré bén trai la 1én ciu, han ché toc d6 40km,
xudng cau, di thém 1,5km nira thi gidm tdc do, bat diu tic dudng, vi thé tot nhat lai ré trai... 1
tiéng sau, vé nha an toan theo ké hoach. Néu khéng c6 tinh huéng dic biét, ching ta cé thé
dam bdo dwoc thoi gian vé nha moi Ian sé khong chénh 1éch qua 5 phut, cé thé diy cira budc
vao nha dung lic vo bay d6 an 1én ban.

Vay thi vi sao chung ta khong thir di m6t con dwong méi? S¢ di ching ta di theo con dwong
trong ké hoach 1a b&i vi con dudrng méi chwa chic da gan hon hoac khong tac dudng, cudi cling
c6 1& sé mat thoi gian bang véi thoi gian di con dudng trong ké hoach, thAm chi mat nhiéu thoi
gian hon. V&i con dwong méi, ching ta khong quen, khong biét chirng sé khong cin thin di vao
duwdng mot chiéu va bi phat, khong biét chirng chi mot phit lo 1a bé qua bang chi dan giam téc
dan dén bi phat vi virot qua toc do. Ai cling cé nhitng tién doan riéng, va déu rat siu xa. Viéc di
mot con dwong méi cin chiing ta mat thém nhiéu cong strc d€ chii y bién chi dwong va cac vat
can, con con duwong trong ké hoach thi don gidn hon nhiéu. Quy tich ké hoach khién ching ta
khong cé diing khi di vao nga tw xa la. Piéu d6 c6 nghia la tat cd moi thi bén ngoai quy tich déu

khong c6 duyén véi chung ta.

Tagore da tirng ndi: “Cudc song khong phai la mot dong song nhan tao, khong thé han ché
nuwdc song trong mot vai dong chay da dwoc vach sdn.” Trén con dwong mai, biét dau ching ta
sé phat hién mo6t nha hang dic sac gan nha minh hon hodc mét siéu thi 16n méi maé, biét dau
sé nhin thdy m6t mat dang yéu hon ctia thanh pho nay, thim chi sé phat hién rat nhiéu ban be
da mat lién lac nhiéu nam v&i minh thwc ra déu s6ng cich minh khong xa, chi 1a mot ngwoi

quen di bén trai, mot ngwoi quen di bén phai, hai ngwdi khong c¢6 co hdi gap nhau.

K& hoach va su sdp x€p dwoc ching ta cudng diéu gidng nhw vong kim ¢6 trén ddu Ton Ngo



Khong, n6 sé ngay cang tréi ta chat hon. Chiing ta cang coi trong ké hoach thi sé cang bi€u hién
suw so hdi cua ching ta v&i nhitng diéu chwa biét. TAm 1i s¢ hai sé khién ching ta ldn siu trong
vung dat an toan. Bao thd lam theo ké hoach chi c6 thé khién chiing ta giong nhw €ch ngoi day
giéng, nhin thé gidi to bang cai vung trén dinh dau, dén tn khi cudc doi ctia ching ta khong
con chat sirc song. Thir hoi, néu c6 mot ngay, ching ta bi ném vao mot vung nui xa x0i, héo

lanh ma khéng kip c6 mét sw chuln bi nao, ti 1é s6ng s6t cia chiing ta 1a bao nhiéu?

KKK

| KHONG AI CO THE KHIEN CHUNG TA THAT BAI
C6 mot ngwdi rat mudn li hén, nhung van chwa dat dwoc wéc nguyén. Co dy da giai thich véi

toi nguyén nhan c¢6 4y mudn li hon.

Hai vo chdng ho vira méi buéc qua tudi ba mwoi, ngudi vo cho rang diy dung 1a thoi diém
phin dau cho sw nghiép. Nhuwng ngay nao ciing vay, sau khi di lam vé, chong c6 khéng 1én mang
thi xem tivi, cudi tudn va ngay nghi 1€ cling nhw vay. Ngoai ra, anh ta khong mudn lam bt c
viéc gi khac. C6 4y khéng nhin thiy & chong bat cir tia hi vong nao cho twong lai. Chi cin nhin
nhirng ngay thang hién tai la c6 thé biét dwoc cudc sdng ctia mwoi, hai mwoi nam sau. Co iy
cam thay nhitrng ngay thang nhw thé nay khién cudc doi minh di xuéng, khéng mét chit mong
cho, khéng mot chit hi vong, dwong nhw c6 mot doéi tay day minh xudng hé siu, vo cuing tuyét

vong.

Cam giac khing hodng vé cudc song thic diy ban than c6 khong ngirng hoc tip, khong ngirng
ti€p xdc véi nhitng diéu mai la. C nhin thdy dang vé nhan roi clia chong, ¢d 4y lai cdm thay

qua thwc khong thé chiu dung dwoc nira, mot nam trwée c6 4y quyét dinh li hon.

Nhung chong c6 4y khong chiu li hén, lai con mwon strc ép tir cha me hai bén dé gay ap luc
cho vo, khién c6 4y cdm thay ban than 1a mot ngwoi phu nit khéng an phan, khong c6 trach
nhiém, 1a moét dita con gai khong hi€u thuin. C6 4y rat mudn li hon, nhung ¢ 4y cho rang chi
can li hon, cudc doi sé coi nhw thit bai hoan toan. C6 iy ciing da tirng nghi cé thé vi cha me ma
tiép tuc cuéc hon nhin nhwng cudi cung thit bai, b&i vi qua thwe, c6 y khéng thé chiu dung
dwoc cach sdng nhw thé nay. C6 4y khong biét nén lam thé nao, nhung ciling khong muén tiép
tuc cudc séng nhw vay, vi thé, rdt mong cé ngudi cé thé giup d& minh xua di ndi phién mudn
trong long.

S& di ¢ 4y lam vao tinh canh ngady hdm nay la b&i vi tir nhé c6 4y da bi ngwoi ta tiém nhiém

quan diém that bai. Li hon c6 nghia 1a hon nhan that bai, c6 nghia c6 ay la mét ngwdi thit bai



trong tinh cdm, thdm chi ning cip 1én thanh thit bai trong viéc lam ngwdi. Nhin thirc nay

khién c6 4y c6 tAm li s¢ hai that bai, n6 tréi budc tw do cua co Ay.

Cai goi la that bai & dy don gian chi 1a cach nhin nhin cia ngudi khac vé mot s6 sw viéc nao
do. Chi khi chung ta hi€u rang khong can phai lam theo y d6 clia nguwoi khéc thi sw tréi budc
clia quan niém nay doi véi ching ta méi mat di hiéu lwec.

Né&u cd 4y li hon theo mong mudn clia minh, nhung van khong thé sdng cudc s6ng li twdng
ciia minh, viy 1a c6 ay da that bai sao? Chdng ta thwong bwdc vao mot sai 1am, chinh l1a danh
ddng gia tri ctia ban than v&i sw thanh bai cia mot sw viéc nao d6, nham lan giita sw thit bai

clla mot sw viéc véi sw that bai cia mét nguoi.

Trong cudc sdng, moi viéc ching ta lam déu c6 tinh muc dich manh liét, déu hwéng téi thanh
cong. Luc nao ching ta cling dwoc rét vao tai nhirng cau nhw phai kién tri, kién tri chinh Ia
thing loi, phai c6 gang hét sirc... HAm y cia nhitng ciu ndi nay chinh 1a chdng ta nhat dinh phai
thanh cong. Nhitng cau ndi thoat nghe thi twdng 1a tich cuc, dung din nay sé diy ching ta vao
duong cung: Khong thanh céng cé nghia 1a that bai. Chi cin bat tay vao lam mot viéc thi c6
nghia la ta da buwéc vao con duwong mot chiéu. Ching ta phai thé chét xéng l1én phia trudc, bai
vi muc tiéu cda ching ta la thanh céng, dirng lai c6 nghia la thit bai, dirng lai c6 nghia la ching
minh ban thian khéng thé thanh cong hoac khong cé kha nang khién minh thanh c6ng. Ching ta
tiép thu nhitng quan niém nay khong chut nghi nge, dong thoi dé né tréi budc cudc song va tw

do cua chung ta.

Nguyén nhin sdu xa cta viéc ching ta lam viéc theo mong mudn ctia ngwdi khiac la ching ta
so ngwoi khac néi minh 1a ngwoi that bai, la d€ bao vé hinh twong tét dep cia ban than. Ching
ta &m (rc nhung van ép minh kién tri lam viéc ma ban than khéng muén, cho dén mot ngay,
ching ta cdm thiy chin nan, méi y thirc dwoc rang c6 mot sé chuyén khéng giéng nhw ching
ta da nghi.

Mot diéu can phai ludn ghi nhé 1a: Trén thé gidi nay, khéng ai c6 thé khién ching ta that bai,

chi c6 ban than ching ta!

| GIAU GIEM LA PUONG LUI CUA NIEM VUI GIA TAO

Hai va Lé cung lam viéc trong mot céng ty, quan hé thin mit nhung ca hai déu khéng dam
chi dong bay to vi so bi d6i phwong tir chdi, khi€n ban thin mat mat.
HOom 4y, Hai cAm thiy c& ti€p tuc thé nay qua thwc rit mét méi, bén thi tham do xem rét

cuOc thai do cua Lé véi minh la gi.



Hdi héi: “Em mudn tim mét ngwoi ban trai nhw thé nao, dé anh gidi thiéu cho em méot nguori?”

Lé thdm nghi: “Tich cwc gitip minh tim ban trai nhw vdy, xem ra minh khéng phdi la mdu ngudi

anh dy thich.” Thé nén cé lién néi: “A! Thdt sao? Pworc théi”

Hdi thdm nghi: “Vui vé nhdn loi nhw vdy, xem ra c6 dy khéng thich minh.”Lién héi: “Thé em

thich mdu ngwoi nhw thé nao?”

Lé néi: “"Ham hoc cdu tién, cé tinh thdn trdch nhiém...” (diing la nhitng ditc tinh ctia Hdi). Cudi
cung Lé néi thém mdt cdu: “Phdi tich cwc chi déng trwdc mdt ngwoi minh thich, néu khéng cé

thich nhw thé nao thi roi ciing sé ngudi lanh.”
Haindi: “Em xem hai chiing ta da ngudi lanh chwa?”
Lé néi: “Chang phdi anh dinh giéi thiéu cho em sao?”
* kK X

Qua doan déi thoai nay gitra Lé va Hai, khong khé ¢ thé nhén ra rang ching ta so sw phu
dinh va tlr chéi clia ngwoi khac véi minh nhw thé ndo. TAm 1i ndy chan trwdc suy nghi chin
thwec, khién chuyén don gian tré nén phic tap.

Néu coi ngwdi khac la ngon nguén dé ching ta cé dwoc niém vui gia tao, vy thi chdng ta vo
hinh trung sé so bi ngwoi khac nhin thay suy nghi chan thuwc cia minh. N6i s¢ hii trong long
khién chiing ta né tranh bat cir thir thach nao. Néu khong thé tranh duoc, ching ta sé c6 gang
gitt im lang, tw kiém ché, deo chiéc mit na khién ngwdi khdc khong thé thiu hiéu dwoc, hodc la
nguy trang ban than tré thanh ngwoi khong thé cong kich, phai bd rat nhiéu tinh than va strc
lwc dé che day cai toéi chan thuc, khién ngwoi khac khong thé nhin thiu. Ching ta thwong bién
sw viéc don gian tré nén phirc tap, khién ngwoi khac cdm thdy mo ho, khé nam bat, nhw thé
ching ta c6 thé c6 khong gian dé rat lui sau khi muc dich thit sw cia minh bi ngwdi khac phat
hién.

Moi nguoi déu co thé dung chiéc 4o khodc sdc s&, chiéc mit na budn vui thit thuwdng, nhitng
loi n6i khong thit long dé té6 vé cho minh. S& di thé gidi nay tré nén phirc tap la vi ching ta
thich mip mo, thich dwa day. Ching ta cdm thiy lam nhw viy sé an toan hon so v&i viéc cong

khai lap truedng cia ban than moét cach ro rang.

Sw phat sinh cda rat nhiéu chuyén khong vui trong cuéc séng déu la vi chiing ta dang bao vé
long tw ton va thé dién & tit trén cao ma ching ta tw ngd nhin. Ching ta tha tir bé con hon la
budéc ra khéi cai goi 1a “tén nghiém” ma ching ta bao vé, cling khong thé chadp nhin lam ton

thwong cai toi. Von di 1a mot chuyén don gidn nhung lai bi chiing ta lam cho rat phirc tap. Thuc



ra, nhitng cai goi la ton nghiém va thé dién nay chi la bong b6ng ma b6 nio ctia chiing ta tao ra
vi lo so s kho héo cua céi toi. Nhitng bong bong tw twdng hw do nay tré thanh noi giam cim

chung ta.

| THOI QUEN KHIEN CHUNG TA ROTVAO PUONG CUNG

Trudec tién, xin hoi cdc ban mot cidu hdi nhé: “Vi sao ban khong dung tay trai dé viét chir (tri

nhirng nguoi thuan tay trai)?”

C6 18 ban s& tra 1oi: “Béi vi tay trai cla tdi khong biét viét chit”, ding, chiac chin tay tri cla
ban khong thé biét viét. Thé ban da tirng nghi t&i viéc vi sao tay phai ctia ban lai viét dwoc
chwa? C6 1€ ban sé€ tra loi: “Théi quen hinh thanh tir nho.” Sy that 1a ching ta da quen dung tay
phai dé viét chit, y lai vao viéc viét bang tay phai nén méi dan téi viéc ching ta bé qua chirc
nang viét chir cia tay trai, lJdu dan tay trai cta ching ta mat di kha nang viét chi, chir khéng

phai tay trai cia ching ta khong biét viét.

Mtrc do y lai cia ching ta vao moi trwong va sy vat ma ban than da quen thudc luén vuot

qua twdng twong cua chung ta.

Hé théng may tinh ma tlr trwedc téi nay ching ta da quen st dung da cé chat ci ky roi, rat
nhiéu phAm mém chay chidm, van ban trong may tinh cta ching ta khong thé m¢& dwoc trong
may tinh cia ngwoi khac, hé théng cii kj dan t&i hiéu qua céng viéc clia chung ta gidm st.
Thuc ra, chi cin ching ta ning cip hé thdng mot chit, nhitng van dé nay co thé giai quyét dé

dang, nhung vi sao chung ta khong lam nhw vay?

Chung ta lo ling thay d6i hé thdng m&i, menu nay khong tim thiy, ménh Iénh kia khong hiéu,
khién ban than khong biét phai lam thé nao, réi tinh réi mu. Quan trong hon la ching ta da
quen v&i hé thong cii ma khong quan tdm tédi chirc nang méi cua hé thong méi. Ching ta cho
rang hé théng hién tai van c6 thé khién chiing ta hoan thanh céng viéc, van c6 thé dung tam, vi
thé& khong cin thiét phai bat ban than hao tAm t6n sttc 1am quen véi mot thir khéng nam trong
tam kiém soat cia minh.

Chung ta lo 1dng sw vat, sw viéc chwa biét khién cudc séng tré nén rdi loan, thim chi sé mang
t&i nguy hiém nhit dinh. Piéu do6 thic diy chung ta lap lai mot hanh vi quen thudc nao dé dén
mtrc thanh théi quen. Khi chiing ta bat ddu duwa dAm vao mot hanh vi thoi quen, cudc sdng cia
chiing ta sé bat dau roi vao dwong cling. Diéu nay giéng nhw mot thdm co, khi ching ta khéng
c6 dwong, chung ta cé thé di qua bat cr hwdng nao. Nhwng khi trén bai cé xuit hién mét con

dudng, ching ta lai cdm th4y chd khac khong thé di dwoc nita, chi c6 thé di qua con dudng hién



co.

Phwong thirc song theo trinh tw, madc du khién ching ta vui vé nhuwng lai 1a nguyén nhan co
ban khién ching ta khong thanh cong. Théi quen khién bo ndo mat di rat nhiéu kha nang, vi du
nhw kha nang phat hién, kha nang sang tao, kha nang khié€n ban than c6 dwgc vui vé... Suy cho
cung, thdéi quen khién ching ta mat di khd ning lam viéc theo mong mudn thit sw ctia ban

than. Pay chinh la &nh hwdng 16n nhit ma théi quen mang lai cho ching ta.

Hay tw hoi ban than, ching ta khong mudén vui vé hon sao? Ching ta khong mudn giau co
hon sao? Ching ta khong muén lam viéc minh thich sao? Chiing ta kh6ng mudn cé thanh tich
wu td va cudc doi thanh cong? Chic chan ciu tra 1oi cia moi ngudi déu 1a: “Mudn!” Thé vi sao
khong lam dwogc? Bdi vi ching ta tin rang nhitng chuyén nay khong “cé duyén” véi minh, ching
ta nghi ng& kha ndng ciia ban than, ching ta khong x6a bé dwoc ndi so hii trong long, chiing ta
cam thay thay d6i ban than 1a mot chuyén dau kho. Ching ta thich lam viéc theo théi quen cia
minh, quen cé dwgc két qua gidng nhau, quen budn phién vi nhitng chuyén giéng nhau. Nhirng
chuyén nay déu nam trong tAm ki€m soat ctia ching ta, ching ta biét két qua x4u nhat, con néu
thay d6i thi tit ca két qua déu la thir ta chwa biét.

Trén thé gi¢i nay, khong phai khong c6 dwong khac dé di ma 1a sw tdn déng doi véi thoéi quen

khién chiing ta khong nhin thiy cho khac c6 dwong dé di.

| SO'HAI KHIEN CHUNG TA TRO NEN YEU PUOI

So hii 1a ban niang sinh ton cla loai nguwdi, 1a cdm xdc dé khién ching ta yéu dudi nhat, ciing
1a thtr han ché ching ta cdAm nhan thé gi¢i nay. Chan tay ching ta bi tréi chat b&i ndi so hai,
tranh xa sw vat chwa biét, trén trong ving dat thodi mai ma mot tay minh xay nén, khong thé
nhdc nhich. Thwec ra, sg hii chi la mét mé suy nghi trong dau ching ta, cudc doi cua chiing ta bi

bé hep trong m¢é suy nghi nay.
Nhitng y nghi so hdi da giam cAm chiing ta nhuw thé nao?

Pau tién, s¢ hdi khién ching ta d6i mat véi nhitng nguoi quen thudc, lam cong viéc quen
thudc trong moi tredng quen thudc, lap lai nhirng viéc da tirng lam khién cudc séng tré nén rat
don gian, thodi mai. Ching ta dua dAm vao cam gidc thoai mai nay theo ban ning, con cdm
giac nay thuc diy ching ta lap di 1ap lai mot phwong thirc thanh théi quen, lap di lap lai mot
cach tw duy tré thanh gi¢i han, lap lai mét ngay thanh mot doi. CAm giac thodi mai khién

ching ta long vong trong sw 1ap lai, lwoi biéng trong sw quen thudc.

Néu tiép tuc nhw thé, téi nghi ching ta déu biét nhirng thit 1t lwot kéo dén sé 1a gi.



D6 chinh la nham chén va té nhat. Ching ta lap di ldp lai cing m6t cdm nhin trong ving dat
thodi mai, dan dan, ching ta mit di strc s6ng, cudc song tré nén vd vi, khong c6 chat lwong.
Chuing ta mit di hirng thi va tri to mo von c6 trwdc cudc séng, lic nao cling hi vong tranh xa

nhitng sw viéc ma&i la, doc dao.

NhAat dinh ban sé rat birc b6i, néu ndi s¢ hai nguy hai téi ching ta lén nhw vay, vay thi vi sao
chiing ta van con chim dam trong d6 khong chiu tinh ngd? Trong ndi s¢ hai c6 cdm giac gi

khién ching ta lwu luyén khong roi?

NoOi s¢ hdi véi nhitng gi chwa biét cé thé han ché ching ta trong ving dit quen thudc cla
minh, noi mang lai cho chiing ta cdm gidc an toan c6 thé biét trudc. Sw dwa dAm vao cam giac
tot dep nay khién chiing ta dé€ mac cho tdm ly so hii sinh s6i, khéng quan tim t&i sw cach biét
gitra cai toi trong hién thwc va cai t6i trong li twdng. Ching ta thuyét phuc ban than, tit cad déu
nam trong tam kiém soat cia minh. Vi thé, ching ta khong cdm nhan dwoc ving dit thoai mai
da gan xiéng xich 1én ngwdi minh, han ché minh trong pham vi cia niém vui gia tao, ngin can

ching ta cdAm nhin nhiéu sw vat tot dep hon.

So hai khién chiing ta doi l1ap cai toi véi hién thwe mét cach vo thirc, khién ching ta khong
muon d6i mat véi hién thuwe, né tranh nhin ré bé mat thit ctia hién thwe. So hai khién chiing ta
s6ng trong thé gi¢i hw 4o cia minh, nh¢ vao niém vui gia tao d€ duy tri sw can bang gitra cai
toi va hién thwc. Ching ta lo so sw can bang trong tim bi pha v&, so nhin thiy cai toi ngay ca
ban than ciing khéng thé sip xé&p, khong mudn chirng minh minh 13 mot ngwoi khong thé

thanh tai. Cing véi sw tang 1én ctia ndi so hai, chiing ta tré nén cang ngay cang yéu dudi.



KE TONG PHAM TIEP THEO CUA NIEM VUI GIA
TAO - NGUO'1 TANG HINH

Tong pham ctia niém vui gia tao, ngoai nodi so hai va sw lwdi biéng, con c6 ngwdi tang hinh -

sw vo thirc.

Trén thé giéi nay c6 mot thir nhin thi vo hinh, s& khéng thiy dang, ngtri khong thiy mui,
nhwng lai 1a strc manh to 1én nhat chi phoi sinh ménh cta ching ta. D6 chinh la y thirc ctia con
nguoi.

Y thitc cia con ngudi ludn bién doi, khé ndm bat, khong chiu sw tréi budc cla thoi gian va
khong gian, cé thé tw do xuyén qua gitta qua khit va twong lai, thich 1am gi thi lam. Y thitc phan

thanh y thirc va vo thirc.

Y thirc 13 trang thai ching ta tinh tdo, biét ban than dang lam gi, nhin thay gi, nghe thiy gi,

nghi gi, biét dwoc trang thai cia minh, cé thé chi phéi hanh vi cia minh.

Vo6 thirc 1a chiing ta khong biét minh dang nghi gi, mo6t trang thai tim li chiing ta khong quan
sat dwoc. Vi du, khi chuyén tdm doc sach, ching ta khong nghe thiy nguwoi khac goi tén minh;
khong y thirc dworc minh dang nghi gi, tir d6 néi sai va viét sai. Tat cd déu phat sinh trong lic
ching ta khong hay biét, chiing ta tan dong mot cach vo diéu kién suy nghi vé thic va qua

trinh nay khéng dwoc y thirc cia ching ta cam nhan.

Tw duy v6 thirc khong phai la sw vat cu thé. Nhan thirc cia ching ta véi né khong thé giong
v&i khi chidng ta phan biét mdt ngwdi, ching ta c6 thé nhin thiy hinh dang cia ngwoi dd, nghe
thiy giong ndi ciia nguwdi dd, quan sat hanh vi cia nguwoi d6, sau d6 dwa ra danh gia la nguwoi do6
dep trai phong khodng, nho nha thanh td hay xiu xi hiém ac. Vé&i tw duy vo thirc, ching ta
khong nhin thay, khéng s¢ thiy, khong nghe thiy. N6 khong & trong pham vi gidm sat cia y
thitc cia ching ta. Diéu doé khién ching ta khéng biét bat dau tir ddu dé bat dwoc nd. Quan
trong hon la n6 trén sau lung y thirc cia chiing ta, giéng nhw cai bong cia y thirc, phéi hop
hoan hado v&i y thirc. NEu khéng dirng dwdi dnh sang, ching ta sé rat khé phat hién né. Vo thirc
la mot cao th mai phuc, n6é nguy trang giéng hét y thirc cia ching ta. Chi c6 ludn gitr dwoc sw
tinh tdo thi chiing ta mé&i cé thé bat dwoc né.

Tw duy vo thirc thuwdng xuyén len 16i vao trong bd ndo cua chung ta, khoi goi tinh cach, chi
phéi hanh vi cia ching ta. Néu khéng cdm nhin dwgc nd, c6 lic né sé khién ching ta néi néng,

khién cudc song cua chiing ta roi tinh r6i mu 1én thi méi 1én bé di.



Cung véi mot tiéng “ram”, ching ta bi chiéc xe dang sau dam vao. “Lai xe kiéu gi vay! Voi gi
khong biét! Thit xui xéo...” Tw duy v6 thirc ném mot que diém da bén ltra vao diu ching ta, roi
lén 14t chudén mat. Mot lwong 1én adrenaline va hormone ap lwc khac phéng ra, diy ching ta
vao chién trwong trong tinh huéng khéng hé c6 mot sw chuan bi tAm li nao, khién ching ta cai
co vOi nguoi khac.

Sau khi xu6ng xe, phat hién chiéc xe ddm vao minh cling bi ngwdi khdc ddm vao, nhung
ching ta van khéng thé khéng ché dwoc cdm xtc clia minh, khong kim nén dwoc ngon Itra tirc
gian thiéu dot trong tim, cudi cung van diu khiu v&i d6i phwong. C6 lic tw twdng cla ching ta
giong nhu di&a tré nghich ngom, gy hoa xong la quay nguwdi bo chay, con ching ta ldc nao
cling phai thu nhat rac rwdi cia nd, khom lung cdi dau trwedc ngwdri khac. Clr nhw thé, cudc séng
ctia chung ta bi nhitng cam xtc do tw twdng v6 thirc nay doét chay, lam cho réi tinh ca 1én,

nhuwng ching ta lai khong thé lam gi né.

Ching ta hdu nhw khong y thirc dwoc phan 1én nhitng chuyén xay ra trong long minh. Sy hiéu
biét ctia chiing ta vé qud trinh tw duy cta ban than it hon sw hiéu biét vé két qua tw duy rat
nhiéu. Cho du trong thé gi&i tw twdng cé thé xay ra sw thay déi long troi 1& dit, nhung chuwa
chac ching ta da cdm nhan dwoc. C6 mot ngay chung ta sé phat hién, mot vai thir trong bd nio
von khong phai do ching ta dic biét “moi” vao, khong phai ching ta thit sw mong mudn.
Nhitng tw twdng khong dwoc “mdi moc” nay diy chdng ta vao tinh canh tién thodi lwéng nan,
1am rdi loan cudc sdng cua ching ta, khién ching ta rdi boi, lo 1dng khéng yén. Chung ta rat
mudn nhd bod ching tin gdéc, nhung khong biét bat dau tir dau. Ctt thé vo thikc tré thanh tAm

bénh cta ching ta.

Vi sao b0 nio khong chiu sw khéng ché ctia ching ta, ma nguwoec lai, ching ta lai bi né khéng

ché&?

Trang thai nay la két qua cda bd nio bi gen cdng thirc h6a. Muc dich cta gen la di truyén gen,
b nio theo théi quen lam nhitng viéc cé loi cho thwe hién muc dich gen, khién chiing ta lic
nao ciing diu tranh véi trang thai nguy hai t&i sinh ménh ctia chiing ta va sw hoan chinh ctia
cai toi, giup ching ta tranh dwgc nhitng nguy hi€m chwa biét, bdo vé ching ta trong méi
treong sinh ton an toan, thodi mai. Muc dich cda gen va muc dich thuc hién cai t6i, nhin bé
ngoai khong c6 mot chit trai ngwoc ndo. Ching ta sé cho rang muc dich gen thic diy chung ta
dwa ra phan &ng, chinh la phan rng ma minh muon. Vi thé trong tinh hudéng khong xem xét ki

lwdng, chiing ta sé d€ mic cho né sap dat.

Ching ta khéng giét chét phdn &ng vo thirc ngoai canh ctra trai tim, con do mot nguyén nhan

quan trong hon nita. Phan &ng vo6 thirc khong nhitng c6 tac dung bao vé ban nang véi su sinh



ton cua ching ta ma con dang lam mét céng viéc vo cung quan trong, dé chinh l1a bao vé chiing
ta trong trang thai tot dep. Khi ching ta d6i mat véi xung dot tAm li, phan &ng tw duy vé thic
sé kh&i dong mo thirc tw bdo vé clia chiing ta, dwa vao niém vui gia tao phat huy tic dung trong
nhdy mat mang lai cdm gidc t6t dep cho chung ta, bdo vé ching ta trong thé gidi cla cai toi,

tranh phai chiu sy vui dap cta hién thuec.

Chung ta bdo vé hinh twong clia minh mot cach vo thitc, 1a muén c6 ging dé thiy ban than
minh xem ra thit 6n hoa, thiu tinh dat li, khoan hong dai lwgng. Gia du ching ta khong théng
minh, thdo vat, c6 dao dirc, c6 strc hit trong mat ngudi khic, nhw thé sé 1am lung lay dia vi cia
ching ta trong x4 hoi. Vi thé, ching ta cdm thay s¢ hai vi nhitng phdm chit minh khéng cé.
Cung sw hop tac clia s¢ hai va vo thikc, ching ta c6 gang hét sitc bdo vé hinh twong tét dep
trong li twdng. Nhitng phan tng v thirc nay clia chiing ta khong nam ngoai mo thirc cong thirc

héa ctia gen, déu la dang lam nhitng chuyén c6 lgi cho sw sinh ton cta ching ta.

Xét ttr goc do thuc hién muc dich gen, phan &ng vo thirc khong uy hiép ching ta. Nhung quan
trong la, con ngwoi hom nay da khong con la trang thai tir thoi ky nguyén thuy niva, trong thoi
dai vin minh nay, chiing ta cang can phai khang dinh gia tri ciia ban than, mang lai y nghia cho
cudc doi minh. Xét tir géc d6 nay, mo thirc tw bao vé vé thirc tré thanh chwdéng ngai vat can tré

suw phat trién cta ching ta.

C6 1€ ban sé hoi, toi muon lam mot ngwdoi noi bat xudt ching, téi mudn song tot hon nguoi
khac, t6i muén sinh ménh clda minh tét dep hon, viy tdi nén lam thé nao? Plrng voi, thuc ra
cau tra loi & trong long ban. Trong nhitng chwong sau, chiing ta sé thao luin chi tiét, ching ta

nén nam chit soi diy tw twdng nhw thé nao d€ dwa ban than téi chd ma minh mudn.



BO MAT THAT CUA VIEC CHUNG TA BO TAY CHIU
TROI

Cé 1é ban sé rat muén hoi mét cau: Vi sao ching ta khong thé thoat khoi sw giam cam cua

niém vui gia tao?

Trong bira tiéc ciia niém vui gia tao, cho du la vién c& hay thodi thac trach nhiém, cho du la
tw ngd nhan hay chi quan phan doan, cho du la dan 4p ngwoi khac hay nhin nhwong.... chiing
ta déu dang khong ngirng théi mién ban thin. Ching ta thong qua gidi thich hop li héa, bién ho
ban than 1a ngwoi co lwong tri, c6 pham chit tot, rat c6 tién do, quan tAm téi nguwdi khac, khién
ching ta tw cam thay t6t dep; hoac la mong mudn dwa vao nguwdi khic va sw vat bén ngoai,
chitng minh ban thin manh hon nguwdi khac, biét nhiéu hon ngwdi khac, wu tt hon nguoi khiac,
dé qua d6 c6 dugc cdm giac vuot troi; hodc 1a dwa dAm vao ving ddt ma minh da quen thudc,

mang t&i cho ban than cadm giac tot dep rang tit cd déu nam trong tAm kiém soat ctia minh.

Cho du thua doan va hinh thirc ctia niém vui gia tao 1a thé nao va mic dd bao nhiéu, bat ké
trong do6 tiém an nguy hai lén nhw thé nao, tin siu bén trong nhitng hanh vi nay déu ham chira
mong muon tich cwc ma ban than tan dong. Mong mudn tich cwc nay la nhu ciu chan thuc
trong long ching ta, cling 1a niém vui dwoc xa hoi hda. Chi cin chdng ta cho rang hinh twong
cai t6i ma minh bao vé la tich cwc va hoan mi khong ty vét, chiing ta sé cam thiy minh t6t dep
tw trong ra ngoai, dac biét, ca tinh hon nguoi khac moét bac. Viéc chung ta khong ngirng cwong
diéu mong mudn tich cuwc nay, sé ndy sinh hiéu qua thoi mién véi ban than, twong tw nhw “hiéu

trng Placebo”.

Mot ngwoi dén bénh vién khdm bénh. Anh ta néi véi bac st 1a minh khong dwgc khoe, hon
nita tinh thin sa sut, co thé ngay mét giy yéu, da dung rat nhiéu thudc roéi cling khéng c6 tac
dung.

Bac si thong qua kiém tra phat hién ngudi ndy mac mot loai loan thin tAm cin, 12 mot bénh
vé than kinh thwong gap. Bac si ndi véi anh ta: “Anh mac can bénh nay. Vira hay, hién nay vira
ma&i thir nghiém thanh c6ng mot loai thudc dac tri bénh ctia anh, ddm bao ba ngay khéi bénh.”
Sau ba ngay tiém, qua nhién nguwdi nay khéi bénh va ra vién.

Thuc ra, cai goi 1a “thudc dic tri” & diy chang qua 1a dwong glucose thong thwong. Thir that
suw chita khéi bénh cho anh ta la 1&i néi ctia bac si. Py chinh la “hiéu &ng Placebo” noi tiéng,

tirc 1a m3c du bénh nhan khéng hé dwoc chita tri nhung do “tién dodn” va “tin twdng” rang do6



12 bién phép c6 hiéu qua, khién triéu chirng bénh giam di va khai han.

Chung ta 4m thi ban than 1 mot ngwdi phdm chat t6t dep, thuyét phuc ban than tin rang tit
c4 déu nam trong tay minh, qua d6 d€ c6 dwoc niém vui gia tao. LAm nhw vy thuwc chit chinh
la khong nglrng tién hanh tw dm thi va ty thoi mién ban than, va dat dwgc hiéu qua Placebo.
biéu d6 khién chiing ta cho rang sw cach biét va mau thuan gitra ci tdi va hién thuwc khong hé
ton tai, chi it 1a trong thoi gian ngan cdm gidc sw cach biét khong ton tai. Xung dot trong 1ong

chung ta dwoc x6a béd mot cach hitu hiéu.
Vay thi trong cudc s6ng, ching ta théi mién minh nhu thé nao?

Chuing ta ha quyét tAm giam béo, nhung lic an ching ta ludn tin rang, bita nay an nhiéu mot
chit khong sao, bira sau an it mot chat la dwgc; chi bita nay an nhiéu hon mét chit sé khéng
sao ca, sé khong bién thanh chat béo; dn xong t6i c6 thé di tip thé duc, tiéu hao nhitng ning
lrong nay. Chung ta thwong khong thé tir chéi khodi cAm ma viéc an uéng mang lai cho ching
ta. Nhung sw that 1a nhirng thir da dn vao van sé bién thanh chit béo trong ngwoi ching ta nhw

trudc day.

Khi khong thé ngdn can dwoc strc cdm do tir khodi cdm nay, ching ta sé khong dé ban than &
trong xung dot tAm li lo lAng va bit an trong thi gian dai, ching ta cé thé tim thiy hang ta li
do dé€ ban than tin rang sw lua chon cia minh 1a sdng su6t, ban thin khong phai 1a ngwoi hét
thudc chira, tdt cd vAn nam trong tAm ki€m soat clia minh. Chdng ta c6 thé ndi véi minh rang
c6 mét, hai, ba phwong an cé thé giai quyét nhirng thirc an da an vao, cé thé khién ban thin
khong béo thém nita. Vé di€m nay, ching ta that khdm phuc kha nang tw théi mién cia minh.
Ldc nao ching ta cling cé thé khién ban than tin vao cach néi cia minh, nhung két qua ching
ta van ngay cang béo thém. Khi d6 dn ngon lai bay ra truéc mit, ching ta s& phan trng nhu thé
nao? Néu ching ta that sw c6 thé tir choi tw thdi mién ban than, vy thi thi treong gidm béo sé

khong con s6i dong nhw bay gio nita.

Lic nay lai ndy sinh mot vin dé. Sao ching ta c6 thé tin nhitng loi néi nay cda bd ndo dwoc?
Chang ta khong nhin thiy sw thit ban thin ngay cang béo sao? Lé nao ching ta khéng c6 Ii tri

sao?

Chirc nang ctia b ndo ching ta chinh la xt li tat cd nhitng chuyén khién ching ta cam thay
khong thoai mai, dé khién ching ta cdm thay tot dep hon. Trong suét qua trinh con nguwoi tim
ki€m niém vui gia tao, chi la tw twéng dang choi tro choi tw hwdng lac trong bd nio, ching ta
dung phwong thitc tw twdng dé tao ra van dé, sau dé dung phwong thirc tw twdng gidi quyét van

dé ma minh tao ra.



Khi chdng ta tim ki€m niém vui gia tao, hang loat phan &ng ctia b6 nio tao cho ching ta do
giac Ii tri. Phdn &ng tw duy cda ching ta cho b6 ndo mot vai li 1é tich cuwc, con bo nio thi rat
muodn tin vao nhitng phan tich lac quan, tich cwc ay véi ching ta. Bdi vi bo ndo thich tiép nhan
nhitng thong tin c6 loi cho gen. Bat ctt ai cling khéng bai xich cai tét cia minh, cling khong tir
chéi dé minh tré nén t6t hon, dong thoi lic nao cling mong chd sw tan dong cia nguwoi khac
ddi véi minh. Lic nay, ching ta hiéu vi sao ban than lai dm chim trong niém vui gia tao khong
thé thoat ra dwoc roi ch¥? Niém vui gia tao dang bao vé hinh twong t6t dep cla ching ta. S& di
bd ndo khang khang tin tat ca la sw that, 1a b&i vi né gio cao ngon co tét dep cda ching ta.
Trong khi d6, khién ban than tré nén tét dep hon, tré nén tai giéi hon ngwdoi khac chinh la

nhitng chuyén ma ching ta mong doi.

Chung ta rat dé ti€p nhin nhitng qua trinh phan &ng tw duy trong c6 vé li tri nay. B&i vi khi
d6i mat v&i hién thue, ching ta dd sém cé khuynh hwéng theo dudi niém vui gia tao. Phan tng
nhin thi c6 vé Ii tri, chang qua 1a cung cip thém cang nhiéu li do dé€ thuyét phuc ban than di
theo khuynh hwéng nay ma théi. Giéng nhw chiing ta ndi véi minh hiy yén tim ma an, truwdc
tién hdy cir hwdng thu niém vui, ta c6 thé giai quyét van dé tiép theo, tit cd nhirng gi sap xay ra

déu nam trong tay ta. Thé& 1a ching ta c6 thé an thoai mai, mudn dn bao nhiéu thi dn.

Nghe ndi con dwong ndi véi dia nguc von dugc tao nén bdi nhivng y do t6t dep. Khi cho rang
ban than rat tot hodc gidi hon ngudi khac 1a chiing ta sé dé dang bé qua nhitng hanh vi thiéu
ciAn nhic ctia ban than va tré thanh cong cu tim kiém niém vui gia tao, trong khi dé ban than
that sw khong lam dwoc viéc gi. Chiing ta bao vé hinh twong t6t dep cia minh trong tu tudng
cta ban than, c6 thé che gidu rat tot sw khac biét gitra cai toi va hién thwc khong dwoc ban than

chap nhén, dong thdi con tao ra cdm gidc chan thue rang ban than cé tiém nang nao dé.

Ao giac veé viéc ban than da rat tot han ché bwéc chan theo dudi li twéng cta ching ta. Néu
quen dwa dAm vao cam giac nay, ching ta s& khong thé tw chd hanh vi cia minh, phdm chat
cla con ngudi ta sé bat ddu xudng déc. Néu ching ta khéng biét rang cdch duy nhit dé loai bo
sw khac biét gitra cai toi trong hién thuc va cdi toi trong li twdng 1a nhin thang vao hién thuc va
hanh dong, thi cho du & trong dau minh, ching ta té6 diém ban than giong nhw anh hung hay vi
nhan ciing chang qua 1a tro choi tw mua vui cho minh ma théi. B&i vi tit cd nhitng gi bd nio

lam déu phuc vu cho niém vui gia tao khién ban than cam thay tot dep.



NIEM VUI GIA TAO LA LiNH C(*U HOA LO LOAY
HOAY

Chac han rat nhiéu nguoi déu da tirng choi tro Dap chudt. Trén may tro choi cé rat nhiéu 16,
sau khi tro choi bat dau, chudt khong ngirng tho dau ra khdi cac 16 va nhanh chéng thut xudng.
Ngudi choi phai dung bda danh dwoc chudt thi méi ¢ diém. Trong khodng thoi gian nhit
dinh, dip dwgc cang nhiéu chudt thi diém cang cao. Khi nguwoi choi dung bia dap mot con
chudt tho diu ra tir 16 ndy thi nhitng con chudt khac lai tho ra tir nhiing 16 khac. Nguoi choi

khong ngirng du6i chudt va dap that manh, tay chan lu6ng cudng, rat phan khich.

Trang thai choi tro choi nay giong nhw trang thai ching ta tim bt niém vui gia tao. Con
chudt chay ra khéi hang giéng nhw sw cach biét vé cai téi va hién thwc khong ngirng dwoc
ching ta phat hién. Ching ta dung bua dip thit manh vao con chuét tho diu ra, giong nhuw
chiing ta dang khong nglrng bao vé sy khac biét nay. Ching ta khong nglrng phat hién sy ton
tai cta sw khac biét nay, khong ngirng tw bao vé. Khi ching ta théng qua viéc tw bao vé dé tim
bat niém vui gia tao thi cling gidng nhw ngwoi dip chudt lo bén nay thi mAit bén kia, chan tay
luéng cuéng, khong thé gidi quyét vin dé can ban. Ching ta vira dip dwoc con chudt nay thi

con chudt khéc lai chay ra ngoai tir cai 16 khac.

Mic du niém vui gia tao c6 thé khién xung dét trong long tam thoi bién mat, nhuwng nd sé
khong khién chiing ta tao ra thay doi mang tinh thwc chat. Sau khi di mot vong tron trong thé
gidi tw twdng clia minh, ching ta van sé gdp hién thuc, ching ta sé lai mot 1an niva phat hién ra

rang, hién thwc van nhw thé, khong c6 mot chit thay ddi ndo. Xung dot sé lai bung phat.

Khi xung dot lai xuat hién, ching ta muén tich cwc thay doéi hay 1a mudn 6m liy niém vui gia
tao? Néu chung ta van lwa chon vé& sau, mot vong tro choi tw twdng mai lai bat dau. Niém vui
gia tao c6 dwoc nho vao sw bao vé cla tw twdng chic chin sé& bién mat trong nhay mit, boi vi
d3c diém cda tw twdng 1a bién mat trong nhay mat. Trén thé gi¢i c6 qua nhiéu chuyén khong
giong nhw chiung ta twdéng twong, c6 qua nhiéu chuyén vuwot qua dw tinh ctia chiang ta. Khi
chiing ta ddm chim trong thé gi¢i tw twdng ciia minh nghia 1a sé bat lwc vdi tat ca. Chi can
chiing ta dam chim trong thé gi¢i tu twdng clia minh, thi ta di dang khong ngirng tao ra sw
cach biét gitra cai toi va hién thuec.

Trong cudc song hang ngay, néu ching ta dé€ viéc nén lam ngay hém nay sang ngay mai, dén
ngay mai van khong 1am thi nhit dinh sé cadm thiy bt ritt khong yén. Chung ta sé 14p tic tim
ra 16i thoat méi cho sw khé chiu nay - minh dang c6 chuyén quan trong hon, nhat dinh ngay



mai minh sé lam, sé khong kéo dai ntra. Néu lai mot ngay mai nira ching ta ciing khong lam,
vay thi ching ta van sé tim ra mo6t 16i thoat an toan cho minh: Hom nay tu tip ban be, qua thuc
khong tranh mat dwoc, nhit dinh ngdy mai sé& lam. R8t cudc 16i thoat tim bat niém vui gia tao
nay dang & dau? N6 khién nguwoi ta khong ndm bat duoc. Khi ching ta mudn bt 14y né, no
quay mot cai bién thanh chi ca nhé; khi n6é cdm thiy khong an toan, 1ap titc lai bién thanh mot
chd thd nhay nhot tung birng; khi né cdm thiy c6 the sdn dudi bat, né lai bién thanh mot chu
chim nhé tw do bay lwon. Tw twdng ciia ching ta vinh vién khong biét nén kién tri cai gi. Diéu
ma no kién tri chi c6 mot th&, d6 chinh la niém vui gia tao va sw binh an tam thoi. Khong ¢
thit gi khié€n ban than cam thiy sttc manh to 16n va c6 hiéu qua ngay tirc thi bang niém vui gia
tao trwedc mat. Chi cAn c6 mot chit mot chit chuyén khién chiing ta khéng vui, chiing ta sé 1ap

tirc vitt bo cai toi trong hién thwec, bat chip tat ca dé tron trong thé gidi tu twdng ctia minh.

Tro choi tw twdng tw huwdng lac tiép dién trong thim ling. Ching ta cling tan dong vdi tat ca
nhitng gi minh lam ma khéng hé hay biét. Ching ta giéng nhw mo6t nguoi linh cru hdéa cim
binh ctru hoa trén tay, su6t ngay ban ron chay don chay dao gitta cac dam chay, lo bén nay thi
mAat bén kia, dén tan khi ngon Iira thiéu rui cudc doi cia minh, ching ta van khong hay biét.
Tim bat niém vui gia tao chi uéng cdng, khong tri dwoc tan gbc, két qua cudi cung 1a ching ta
van giam chan tai chd ma khong hay biét. Ngodnh dau nhin lai, chung ta khéng lam dwoc
chuyén c6 y nghia nao, ma chi mua vui cho ban than trong tro choi tw twéng ctia minh. Chi cé
cham dit tro choi tw twdng nay, ching ta méi cé thé nhin ré ban than va hién thwc, méi cé thé
khién ban thin tié€n bd. Biy gior cic ban di hiéu ching ta khién ban thidn minh s6ng tim

thwong thé nao roi chir?

Nhin thi cé vé chung ta ban ron nhung chi 1a dang tim bat niém vui gia tao trong tro choi tu
twdng ciia minh, chi la tiéu hao strc manh trong tim minh. Thuc ra tat cd nhitng gi chiing ta lam
khong cé y nghia thwc chit nao, vi thé dén tin bay gio cudc s6ng ctia ching ta ciing khong co

su thay d6i mang tinh thwc chat nao.



NAM TOI LOI CUA NIEM VUI GIA TAO

S& di dung “niém vui gia tao” dé hinh dung cdm giac tot dep tw hwdng lac ma ching ta co
dwoc trong tw twdng la bédi vi niém vui nay khéng phai la ching ta thwe sw mong muén, hon
nita niém vui tan bién trong nhay mat nay gan lién véi dau khé. Niém vui that sw 1a chdng ta
cam nhin mot cach tron ven, déc hét tAm sirc d€ lam viéc ma minh muén, 1a sy phéi hop hoan
mi gitra tw twdng va hanh dong. Con niém vui gia tao la khdu ma ching ta mudén lwgc bé cac chi

tiét trong hién thuec, gidi quyét tit ca vin dé ma ban than phai d6i mat trong tw twdng.

Niém vui gia tao la tha pham khién chiing ta tré nén tam thwong, khong thé c6 dwgc niém

vui that sw. N6 pham “nam t6i 16i” dudi day.

Toi 16i thir nhat, niém vui gia tao khién chiing ta danh mat ban than. Khi bi lac 16i trong niém
vui gia tao, cudc doi cia ching ta sé lac 16i trong khu vuc hw do. Gia tri cudc doi cia chung ta, y
nghia cudc doi cia chdng ta ciling bi lac 16i trong cong thirc gen. T4t ca hanh vi cla chdng ta
déu la dé thuc hién muc dich gen, tat cd hanh vi déu han ché ching ta thuc hién cai téi. Trong
niém vui gia tao, ching ta ap ché va chéng doi lam cai t6i chan thuc. D6 1a sw thda hiép cta
ching ta véi muc dich gen. Ching ta va cai tdi chin thwc din din xa cach, ta quén di cam giac
chan thuc cia minh, khéng biét rot cuéc minh thich gi, ghét cai gi, tin twdng cai gi va cudi cing
la danh mat cai toi chin thuc. Bé c6 dwoc niém vui gia tao, ching ta c6 thé danh mit nhu cau

chan thuc cdia minh. Diéu nay c6 thé coi la dé niém vui “phin than” v&i minh.

Toi 161 thi hai, niém vui gia tao han ché& hanh dong clia chiing ta. Niém vui gia tao dwa vao
phan rng tw twdng, khién sw cich biét vé cai t6i trong hién thuc va cai toi trong tw twdng tré
nén mo ho, khién tit ca déu dwoc gidi quyét trong ndo bd. Van dé thwc chit ma ching ta doi
mat khéng duoc giai quyét, sw cach biét vé cai toi va hién thwc van ton tai, tinh trang cta ban
than khong hé dwoc cai thién. Anh hwéng clia niém vui gid tao d6i véi ching ta 1a han ché
ching ta cam nhan, hanh dong. Tam cao hon troi, “than nang hon nai” 1a miéu ta chinh xac

nhit vé trang thai nay.

Toi16i thit ba, niém vui gia tao khién ching ta tiéu hao cudc doi cia minh mot cach vé nghia.
Chi can 1a niém vui xay ra trong tw twdng clia ching ta, tt ca déu sé bién mat trong nhay mat.
B&i vi dic diém cda tw twdng chinh 1a tan bién trong nhay mat. Khi ching ta ddm chim trong
niém vui gia tao, ching ta sé budc vao mot trang thai ban ron can phai thong qua cac phan trng
tw twdng khong ngirng dé€ bao vé niém vui gia tao. Bdi vi mot khi chAm dit phdn Gng tw twdng,

ching ta sé phai déi mat véi hién thwe tran trui, trong khi d6, day la chuyén khién ching ta



cam thiy dau khd nhit. Trang thai tim bat niém vui gia tao giéng nhw bin phao hoa. Phio hoa
ruc r& 16e sang roi bién mat, chi c6 khong nglrng ban phéo, trong long ta mai cé thé tao ra su
ruc r& ctia cudc doi. Nhw vy phén 1én thoi gian va stre lwc ctia chiing ta sé tiéu hao trong viéc
ban phao hoa. Day cling 1a nguyén nhan khién niém vui gia tao cit lang thang trong tAm tri va

cudc doi cda ching ta tré nén tim thuong.

Toi 16i thir tw, niém vui gia tao 1a cin nguyén cta sw dau khé. Niém vui gia tao va sw dau khé
12 mot cdp chi em sinh dbi. Pang sau niém vui gia tao ludn c6 béng dang sw dau khé. Khi tim
ki€m niém vui gia tao thi chinh la chiing ta dang khang cw v&i sw chan thueg, cling la dang tao ra

dau kho. Phan 16n dau kho 1a két qua cta viéc theo dudi niém vui gia tao.

Toi 16i thir ndm, niém vui gia tao khién ching ta trén tranh hién thuc. Khi chiing ta theo dudi
niém vui gia tao, sw giai ma hién thwc chinh la man swong ngan cdn ching ta nhin ré chan
twéng sw that. Niém vui gia tao 1a cai c& ching ta khéng mudn nhin rd hién thuwc, né thuyét

phuc chiing ta an tAm tranh né hién thwc, dim chim trong viing d4t nho trong tw twdng.

Cudc doi la mot tro choi twong tac gitra cai toi va hién thuc. Trong tro choi nay, hién thuc
luén khién chiing ta nhin thay ban than khong hoan mi gidng nhw trong li twdng, luén khién
ching ta khong vui vé. Diéu doé uy hiép t&i dia vi hai hoa ctia chiing ta trong xa hoi, khién ching
ta cAm th4y lo lang va bat luc. Vi thé, ldc ndo ban than ciing nghi tit cd moi cach d€ gat bo cai

dubi bam theo la hién thwc, kh6ng muén choi tro choi hién thwe nay nira.

Nhung hién thwc khong phai 1a thir ma chdng ta bit tai, che mat, khong suy nghi 1a no sé
khong ton tai. Thuc ra, né sé khong bién mit béi cai cach tw lira minh Itra ngwdi cia ching ta.
Véi hién thuec, ching ta c6 thé tron tranh trong tw twdng cia minh, c6 thé né tranh, cé thé tri
hoan, nhung cho du ching ta 1ong vong nhw thé nao thi hién thwc vAn & dé chd ching ta. Cho
du chiing ta trén dén dau ciing khéng trén dwoc, cudi cing van phai ddi mat véi hién thuec.

Vi thé, niém vui gid tao la sw hoang twéng mudn minh thoat ra khéi hién thwc, mét minh
hoan thanh tro choi, 1a sw lang phi cudc doi mét cach vo ich. Tim ki€m niém vui gid tao chi

khién cho cudc song cla ching ta bi tiéu hao mét cach vé vi ma thoi.



CHUONG III

QUA CAN MAT CAN BANG DAY CHUNG TA TOI1 BOY
VU’C CUA SU PAU KHO

QUA CAN MAT CAN BANG THAM CAN c0 PE: TU
BAO VE

| THO" MA GEN GIAO TRUYEN CHO CHUNG TA LA NIEM VUI

Thang 3 nam 1979, Benjamin Libet, nha khoa hoc ngwdi My vé Nido khoa, da lam mot thi

nghiém tai bénh vién Mount Zion & San Francisco.

Ong dé nit sinh C.M - khoa tam li - ngdi trén ghé twa trong phong thi nghiém, lap dién cuc 1én
dau va c6 tay phai cua cb 4y, dong thoi dé ¢6 nhin man hinh nhé cdch mit 2m. Trén man hinh,
mot chdm tron nhé mau xanh 14 ciy di chuyén theo tdc dd 2.56 gidy/vong tron, giong nhu mot
chiéc dong ho. Benjamin Libet yéu cau C.M tw do Iwa chon mot vi tri nao d6 ctia chAm tron va
uodn co tay. Két qua phat hién, 0.55 giay trudc khi cod tay phai tién hanh dong tac, dong dién

trong ndo bat dau c6 sw thay ddi, nha khoa hoc goi d6 1a “dong dién dw bi”.

Ngay tir nam 1965, vi du ma hai nha than kinh hoc nguoi dic la Has Kornhuber va Luder
Deecke di dwa ra trong bai phat biéu ctia minh con khang dinh sw xuit hién ctia “dong dién du

bi” tham chi con nhanh hon dong tac tron mot giay.

Qua nhirng thi nghiém nay, c6 thé rit ra mot két ludn: Cai ma ching ta goi la y chi tw do thuc
chat 1a 4o gidc ma bod ndo sai y thirc ra mat dé lira ching ta, khién ching ta twdng rang c6 kha
nang tw do lwa chon. Thuec ra, tit ca nhitng gi chiing ta lam da dwoc s3p x€p tir trwde, hoan toan
khong phai la ching ta dang lam viéc ma minh mudn, ma la ching ta mud6n lam nhing viéc

minh da lam.

Benjamin Libet khong dong y v&i cach gidi thich nay cho 1dm. B&i vi néu nhw vay, ching ta sé
tré thanh may moéc tw dong dwoc ciu tao chi tiét ma khong cé quyén quyét dinh. Benjamin
Libet thong qua thi nghiém khac ching minh, gitta tw giac quyét dinh va hanh déng c6 2

khodng 0.1 gidy. Piéu nay da dé moi nguwdi kip thoi phd dinh hodc tam dirng sw viéc. Néu ndéi



chiing ta qua thwc khéng cé y chi tw do, nhung it nhit ching ta van c6 tw do “phan y chi”.

Thuc ra, Benjamin Libet khong can thiét phai lo ling vé viéc ching ta ¢6 y chi tw do hay
khong. B&i vi bd ndo khong cho phép chiing ta dn nhitng thirc an 6i thiu, cling khong Gy quyén
cho ching ta tho tay vao ltra dé€ mac cho n6 dot chay, cang khéng cé phép ching ta tuy tién
nhay tir trén [Au xudéng... Néu ching ta c6 hanh vi nhw thé, dé ciing 1a do viéc bd ndo cua ching
ta bi ton thwong hoic bi kich thich nghiém trong giy ra. Ngwoc lai, chiing ta chim dam trong
niém vui va trang thai dé chiu, tranh xa nhitng chuyén uy hiép téi an toan tinh mang cta ching

ta.

Néu ndéi chiing ta khong c6 y chi tw do, ciing 1a &m chi ching ta bi han ché trong pham vi ma
cong thirc gen Gy quyén dé hoat dong. Chiing ta dwgc bado vé trong pham vi hoat ddng an toan,
nhitng hanh vi nguy hai t&i an toan tinh mang cua sé bi cong thirc gen loai ra ngoai y chi tw do

cua chung ta.

Gen anh hwéng téi viéc ching ta cdAm nhén ldc ndo va cdm nhin cai gi. Vé mit nay, co thé cha
ching ta biét nhiéu hon y thirc cia ching ta, gidng nhw nha triét hoc ngwoi Phap Blaise Pascal
da noi: “Li tri cling khong biét trong tim dang nghi gi.” Ching ta phai y thirc dwoc rang, cong
thirc gen la bién phap bdo vé cé loi cho sw sinh ton cia chiing ta. N6 14y viéc bao toan sw hoan
chinh cida ca thé lam co s&, hoan toan khong phai l1a tuyét d6i han ché sw tw do cla chidng ta ma
la han ché chung ta hiy diét sinh ménh cia minh, han ché ching ta lam gian doan muc dich

cua gen.

| BAO VE CAM GIAC CAI TOI HOAN HAO

T6i con nhé c6 lan dwoc xem mot ti€t muc hai ctia nwédc ngoai nhw thé nay: Trong céng vién,
hai nguoi khong hé quen nhau cung ngoi nghi trén mot chiéc ghé biang. Bong nhién, mot ngudi
trong s6 ho hét Ién roi bat diy, vira nhdy vira hét, dwong nhw dang tron chay khéi thi gi doé
dwdi chan. Ngwoi bén canh thiy thé, cling nhanh chéng nhay bat diy, hoang hot gidm chén,

dwong nhw dwdi chan c6 thi gi @6 vay. Thuc ra chang c6 gi ca.

Nguei dau tién 1a dién vién ma chwong trinh sap x€p, c6 4y phu trach lam nhitng dong tac
vira roi vao luc thich hop dé ltra ngwoi khac, khién ho lam chuyén mat mat. Lan nao ciing viy,
hau hét moi nguoi déu hét va dirng bat diy khoi ghé khong chit do dw, vira nhay vira hét.

Qua d6 c6 thé thiy, sw hung phan (hung phan than kinh dan t&i dong tic) ma phan xa ddi vdi

suw vat gay ra thuc chit 1a ban ning dwoc tién hda trong qua trinh di truyén gen dé c6 loi cho sw

sinh ton cta ching ta. N6 cé thé khién ching ta nhanh chong giai quyét van dé twong doi don



gian. Vi du, c6 mot s6 nguwdi s¢ chudt, nhin thiy chudt la gao thét va bo chay. Pay la phwong
phap giai quyét nhanh chéng ma chdng ta dung dé phan Gng véi chudt, la phwong thirc hanh
déng do sw huwng phin quyét dinh, 1a mot phan rng sinh tén.

Huwng phan la cda cai 4n gidu trong gen con nguwdi, c6 thé khién ching ta tw dong dwa ra phan
trng v&i nhitng sw vat uy hiép téi an toan tinh mang ctia ban thin, nhanh chéng thoat khoi
trang thai so hai va bat an, tir d6 khién ching ta tranh xa nguy hiém va dau kh6. TAm li s¢ hai
cla chung ta véi sy vat la bién phap phong ngw ma gen dwa ra dé chdng ta tranh phai gap dau
kho 1an nira. Khi chiing ta cdm nhan dwoc trang thai c6 thé uy hiép téi ban than minh thi chdng
ta sé tw dong khdoi dong hé thong phong ngw. Vi du, khi nhin thay ran & rirng, ching ta sé co
cang chay; nghe thiy tiéng phanh kit bén canh, tim dip nhanh hon, mat mé to hon; dot nhién
bi ai d6 vo vai, ching ta sé hét 1én... Nhitng tinh huéng nay déu la co thé khéi dong “thiét bi

bao vé tr dong” cua ching ta.

Chirc nang tw bao vé clia con nguwoi trong trang thai sinh ton nguyén thiy dwoc thiét ké

trwére tién la bao toan ban than, sau dé mdé ra vo han, cudi cung thwc hién muc dich gen.

Sau khi chiing ta chao doi, cung véi sw phat trién clda nido bd, kha nang ghi nhé khéng ngirng
hoan thién, tri nhé& lién két qua khir va hién tai ciia chiing ta véi nhau, khién sinh ménh cta
ching ta c6 mot qua trinh hoan chinh, tao ra mot “cai t6i” hoan chinh. Piéu dé khién ching ta
c6 cam gidc “cai toi”. Nguwoi than caa toi, ban be cua toi, If twéng caa toi, dién thoai caa toi...
déu la dwa vao tri nhé lién két ching lai véi nhau. Nhung c6 thé thir suy nghi mot chit, néu
ching ta khong cé tri nhé vé qua khi, vy thi chiing ta con c6 sw lién quan véi nhitng cai “cda
t6i”... nita khong? T4t ca déu khong co. E rang ngay ca minh 13 ai, minh dén tir dau, phai di vé
dAu, ching ta cling khong biét. Vi thé mdi ndi, nho sw xau chudi clia quéa khit khién chiing ta c6
cam giac cai toi.

Trwéc sw thic diy cdia méi treong xa hoi, chirc nang bao vé ban thian cla chiing ta nang cap
lén thanh chirc nang xa hdi bao vé sy hoan chinh cia cam giac cai téi, tré thanh y thirc canh
tranh va phong ngu gitta ca thé. Trong hién thuc, biéu hién ctia né 13, moét mit ching ta canh
giac, phong ngw sw xAm pham tir bén ngoai dan t&i cdm gidc cai toi khd héo; mat khic tich cuc
bao vé hinh tuwong tot dep ctia ban than, tim kiém sw hoan chinh ctia cdm gidc cai t6i. Nhu cau
nay khién ching ta muon khéng ngirng chirng minh ban thin giéi hon nguwoi khac, khéng
ngirng khao khat cé6 dwoc sw thira nhan ctia ngudi khac. Chi cé khi ban than giéi hon nguoi
khac, chling ta méi c6 thé c6 dwgc sw thira nhian cia cang nhiéu nguwdi, méi cé thé c6 duoc

cang nhiéu stirc manh xa hoi, dong thoi ¢ dwgce co hdi thwe hién muc dich gen.

Nhu cAu gidi hon ngudi khac dan téi viéc ching ta s¢ ban thin kém ngudi khac, so minh bi



ngwdi khac phua dinh, so ban than khong cé gia tri trong mat ngwdi khac. Chi cin cam thiy
ngudi khac c6 moét chat dau hiéu pha dinh la ching ta sé ndy sinh phan &ng giéng nhw nhin
thdy ran, 1ap tirc budc vao trang thai phong ngw, dong thoi dua ra hanh dong dé bao vé su
hoan chinh ctda cam giac cai toi.

Chiang ta tw cho minh 14 ddng, tranh tra 1o ciu héi cia ngwoi khac, giai thich théi quen xau
clla minh mot cach hop li héa va tirc gidn mot cach thiéu kiém ché... nhitng phan &ng nay déu
la hanh vi ching ta tim kiém cam giac vuot troi cia ban than va ngan ngira cdm giac cai téi kho
héo.

Khi ching ta d6i mat véi mot viéc nao d6, néu khong thé tir bé tAm li bao vé cam giac ci toi,
ching ta sé rat kho6 nhin ro hién thwc, nhin ro ban than, cling rat kh6 cdm nhin dwoc thuc té lic
4y. Tim kiém niém vui gia tao 12 hanh vi ching ta thoat li hién thwc, dam chim trong bong bong

hw 4o cda tw twdng, chir khong phai 1a cdm nhin cudc sdng ctia minh mét cach thit sw.



QUA CAN MAT CAN BANG NANG NHAT: TU
TWONG BE BON

| T TWONG PI TRUOC PON DAU
Hay cung trai nghiém mot ngay cua Lilly.

Hém dy la mét ngay ddc biét, Lilly trang diém rdt dep. C6 vui vé bwéc vao phong lam viéc,
nhwng khéng ai chul y t&i vé dep cua cd. Tdm trang cua Lilly lic dy twa nhw bi déi mét gdo nworc
lanh.

Tiép do, qudn Ii théng bdo véi cé: trwéce khi tan ca phdi hoan thanh bdn ké hoach. C6 ldm
nhdm: “Chang phdi néi la tudn sau méi phdi ndp sao?” Nhung cé chi cé thé kim nén sw bdt mdn
ctia minh, nhanh chéng lam bdn ké hoach. Thdm chi Lilly con khéng cé thoi gian dn trwa, danh

phdi I6t da bang bdnh quy.

Sau khi tan ca, c6 va déng nghiép cuing bwéc ra khéi phong lam viéc. Dong nghiép néi chiéc
khdn mau xdm két hop véi bo qudn do hém nay khién cé tréng rdt béo. Ngoai ra, chiéc khdn

ciing khéng gitip c6 chéng choi dworc véi gio lanh.

Sau khi vé dén nha, Lilly mét méi buéng minh xuéng sofa, bdo chéng rét nwéc cho minh. Két

qud, c rdt tirc gidn vi nwéc qud lanh.

Dén tdn dém khuya, sdp lén giwong di ngii ma chong cé ciing khéng cé biéu hién gi. Liic dy tam
trang cta Lilly la buén ba? La thé tham? Téi nght cd € la tui thdn. C6 khéng thé kim nén dwoc
nhirng giot nwéc mdt trao ra trén bo mi. Chong thdy vdy ciing khéng cé phdn tng gi, hon nira
con bé di nhw khéng cé chuyén gi xdy ra. Liic dy Lilly dd nghi dén cdi chét.

Chdng bao ldu, chdng mang vao phong mét chiéc bdnh gato rdt to, thi thdm véi cé dy: “Em yéu!

Chiic mirng sinh nhdt em!”, khéng quén chém vao: “Anh sé yéu em suét doi.”

Qua ciu chuyén ngay hom 4y cuda Lilly, c6 thé nhan ra, rit nhiéu ldc, truwdce khi bit tay vao
mot hanh dong nao dé, ching ta thwong mang theo dw tinh tw twdng chu quan. Ching ta dw
doan hanh dong ctia minh cé thé dat dwoc hiéu qua nao d6. Khi muc dich hanh vi cia chiing ta
la mong cho c6 duwoc sw tan dong cia ngwoi khac, dong nghia véi viéc ching ta dat 1én can can
vui vé qua cin mat cin bang theo dudi niém vui gia tao. D6 thudong 13 sw khdi dau cho moi

phién ndo cia con nguoi.



Giéng nhu mot ngay nhiéu bwc bdi cia Lilly. Bu6i sang c¢6 da trang diém rat ki va dac biét két
hop mét chiéc khan rit dep. C6 mong cho ngudi khac chu y téi sw xinh dep cia minh, két qua,
khong nhitng khong c6 dwoc 1o khen cia ngwdi khac ma con bi doi nwée lanh; budi sang trudece
khi ra khoi ctra, c6 mong cho chao don minh sé 1a mét ngay thoai mai, vui vé, két qua, sép yéu
cau c6 hoan thanh céng viéc trudc thoi han, diéu dé khién cé dén bira trwa cling khong Kkip an.
Lilly mong cho chong c6 thé hiéu dwoc sy vat va cia minh, rét cho minh c6¢ nwéc ndng, nhuwng
lai 1a mét cdc nwéde lanh; c6 mong cho chéng sé nhé téi ngay sinh nhit ciia minh, nhwng hinh

nhw anh ta khong nhé gi ca.

Tw twong cua ching ta quen véi viéc lam nhitng chuyén cé lgi cho gen, chir khong phai la
chuyén c6 loi cho chiing ta. Néu muc dich cia hanh vi cia chiing ta 1a dé c6 dwoc su tan dong
cia nguoi khac, 1a muén qua d6 dé ting cwdng cadm giac vwot troi va cam giac tot dep ctia ban
than, viy thi ching ta dang xoay vong trong cong thirc gen. Két qua cia viéc lam nhw vay sé chi

khién cudc song cang toi té hon.

Néu ching ta trang diém xinh dep la dé ban thin thiy vui chir khong phai mong ch¢ nhin
dwoc sw khen ngoi cia ngwdi khac; néu ching ta khong mong cho vao ngay sinh nhat cda
minh, ngwdi khac sé wu 4i minh hon moi ngay khac; néu ching ta cé thé néi thang véi chong,
rét cho em coc nwéc ndng; néu chiing ta khong mong cho chéng sé chitrng minh tinh yéu danh
cho minh bang cach nhé t&i ngay sinh nhat ciia minh; néu ching ta khéng mwon su tan dong
cia nguoi khac dé thé hién gia tri cia ban thin va c6 dwoc cam giac tot dep, thi cudc song cia

ching ta sé b6t di rat nhiéu phién nio va dau kho.

Néu duv dinh tw twdng ctia ching ta la muén c6 dwoc cam gidc tot dep hoac cdm giac vuot
troi, chiing ta khong nhitng dang tao ra dau khé ma con khién hanh vi cia ban than bi bé budc.
Ban nang huwdng téi mat co lgi, tranh mat c6 hai khién ching ta thich nhitng chuyén c6 loi cho
viéc xay dung hinh twong t6t dep cia ban than, con nhitng chuyén uy hiép t&i cam gidc vuot
troi cda ban than thi cling ta déu tranh né, s¢ hai, néu khong chiing ta sé cam thiy ban than

dang tw diét vong.

Lo so cai tdi khé héo sé han ché hanh vi cia ching ta. Ching ta s¢ ngwdi khdc cwdi nhao ban
than, thé 1a ttr ch6i néi chuyén truedc ddm déng; ching ta s¢ bi ngwdi ta bai xich, thé 1a tranh
tiép xic v&i ngwdi la; ching ta so thit bai sé chirng minh ban thin khong c6 nang lwec, thé la tir
chéi bat ki cong viéc nao c6 tinh thach thirc, nhw mé cong ty, chuyén viéc... Cic cach lam bao

thd ha thap ti 1€ rdi ro ching ta bi danh gia la ngu ng6c va khong cé nang luc.

Ching ta du doan tiéu cuc vé sw viéc, coi d6 cach lam thén trong, khach quan, thuc té. Thuc

ra, dé la nhan t6 dé c6 dwoc cam giac té6t dep ma ching ta gidi ma tir mot goc do khac. bay



cling la cai c& ma chdng ta tim thiy dé né tranh viéc ma minh khéng muon déi mat. bé tranh
lam chuyén phai d6i mat v&i nguy hiém va thit bai, ching ta dwa ra nhitng dw doan tiéu cuc
v&i nhirng viéc ma ban than khong thich theo thoi quen.

Khi dw tinh tw twdng cta ching ta la c6 dwoc cdm gidc tot dep hodc cam giac vuot troi vé ban
than, qud cAn mat can bang sé dé ndng lén dia cAn & dAu cin cai tdi trong can can vui vé. Tinh
hudng nay chi cé hai chir khéng cé lgi v&i cudc song cia ching ta. Bdi vi, mot mat dw tinh tw
twdng nay chi 1a moét phia ca chidng ta, hién thwe c6 quy tich ctia hién thwc, két qua rat kho
giong nhw chiing ta mong mudn; mat khac, dy tinh tw twdng sé khién ching ta s¢ that bai, sé tw
khéng ché hanh vi cia chiing ta. Qua cAn mat can bang nay 1a can nguyén ctia ndi dau khé va

phién ndo cia ching ta.

Tw twdng di tredc don dau cha ching ta bao vé bong bong tw twdng hw do. Néu chiing ta cir
theo tw twdng nay dé giay vo thi ching ta sé khé ma thoat ra dwoc, cir ddm chim trong dau kha.
Tw twdng nhanh chin dén truwdc can tréd ching ta thuc hién cai toi, khién ching ta tiéu hao

nang lwong song mot cach vé ich.

| TU TWONG MOT BUO'C LA THANH CONG

T6i da tirng chirng kién cong cudc gidm béo ctia mot c6 gai. C6 4y cao 163cm, nang 53kg,
nhung lic nao ciing tw ché minh qua béo. Suy nghi nay thic diy c6 4y bat dau qua trinh gidm
cAn treong ki. Qua trinh nay rat lau dai, nhung lai thé hién dwoc kha nang tim kiém dudong tat
dé gidm béo cua cb Ay.

Ban dAu, c6 4y chi khong dn bita sang, nita thiang sau, chi gidm dwoc 1kg. Sau d6, cod 4y bat
dau khong an bira tdi, kién tri dugc mot tudn, hiéu qua khong rd rét 1am. Tir d6 c6 4y bat dau
tim ki€m moi cach giam béo, uéng thudc gi, nglri tii thom gi, mién 1a gidm béo, c6 4y déu thi.
Mobi lIan cb 4y déu c6 thé kién tri nira thang, nhung van khong thay hiéu qua ro rét.

Tiép do, co6 Ay khai thac linh viee méi, massage, chdm cru... nhitng phwong phap thwong gap
va khong thwong gap c6 dy déu da thir. Chi can phat hién ra c6 phwong phap gidm béo nao cé
vé than tdc 1a chac chin c6 4y sé tdm ngay 1dy. Nhung moi phwong phap c6 4y déu khong kién

tri dwoc bao lau la lai chuyén sang mot con dwong gidm béo thanh cong nhanh chéng khac.

Qua trinh gidm béo ctia ¢d gai nay 1a hinh anh thu nhé cua viéc tim dwong tit cia ching ta.
Moi mat trong cudc s6ng, khdng cé chuyén gi 1a khong thé hién thién cdm cta ching ta danh

cho dwong tat.

D€ do mat cong co nbi niéu bat diia, ching ta lwa chon mi dn lién, ca phé hoa tan, thuc pham



wép lanh; PE gidm b6t qua trinh rira don sau khi st dung, chiing ta lwa chon cdc dung mét Ian,
quan 16t m3c mot Ian; ching ta da quen véi viéc lwa chon nhitng thir gdn mc tinh hoa, cd dong,
hiéu qua, siéu toc, thong minh... Chi can cé thé khién ching ta tiét kiém thoi gian, tiét kiém strc

lwc 1a ching ta c6 thé bé tién vi ching.

Doanh nghiép loi dung nhu ciu d6i véi dwdng tit ciia ching ta, day cong chuln bi cho ching
ta hét ban tiéc nay dén ban tiéc khac trong khi quang cdo san pham - 45 ngay khién ban ndi
tiéng Anh nhw gid; 15 ngay khién ban gidm dwoc mé bung; gitip ban cai thudc trong 7 ngay; st

dung 30 ngay khién ban tré ra 10 tuoi...

Chiéu tro nay cta ké kinh doanh van dem lai hiéu qua hét lan nay dén Ian khéc. Cho du la
nhay du hay t6c hanh, chi cin l1a duong tat c6 thé gidp ching ta truc tiép dat duoc du tinh,
ching ta sé tim lay khéng chut do dw, t&i khi xuadt hién két qua khién ching ta nhut chi thi ma&i
tir bd. Nhung Ian sau néu lai gdp duwdng tat tdi thang muc tiéu, ching ta van sé lao vao khong
chut do du.

Chung ta tranh qua trinh ngoan ngoéo phitc tap ma mudn truc tiép bat 14y muc tiéu, lic nao
cling mudn né tranh vat can chidn dwong ching ta, tim phwong phap tiét kiém thoi gian, tiét
kiém strc lwc dé dén dich. Két qua cta viéc lam nhw vay chi cé thé chirng minh d6 1a suy nghi

ma ban than mudn, ch hién thyc khong phoi hop véi mong mudn ctia ching ta.

Khi ddm chim trong tw twdng cia minh, chinh 1a ching ta dang lam mot viéc - tim kiém
duong tit. Ban than tw twdng chinh 1a dudng tit cho sw sinh ton clia con ngudi, dam chim
trong tw twdng chinh 1a dang di dwong tat. Lic nao tw twdng cla ching ta cling hwéng sw quan
tAm tdi sw vat gan véi minh nhat, ldc nao ciing lwa chon con dwong c6 thé truc tiép di téi muc
tiéu. Tw twdng cia ching ta can hiéu qua ngay tirc thi, hi vong moi chuyén déu c6 thé mot
budc la thanh céng, hon nira tw duy ctia chdng ta lic nao ciling c6 thé bién chuyén dan xen phitic

tap tré nén don gidn hoéa, tim thiy con duwong gan nhit dé hwéng téi diéu né mudn.

Né&u tim mai khong ra dwdng tat trong hién thuc, ching ta sé bé qua qué trinh déi mat véi
hién thuc, lwa chon ddm chim trong thé gi¢i tw twdng cia minh, tin hwdng canh gi¢i cao nhat
trong tim ki€m dwong tit — cho doi. Cho doi 1a dwong tat cing cuc cla tw twdng. Ching ta sé
dé mac cho tw twdng tién hanh gidi ma va giai thich hién thwc, con ban than trén trong ving
dit an toan dm ap, thodi mai, khéng thir strc, khong hanh dong. Trong tw twdng, lic nao ching
ta cling c6 thé giai thich nhitng thi chwa biét hodc khéng xac dinh thanh rat tét hodc rat xau:
Rat tot la dang ndi véi minh, bay gior da rat tot réi hoac dén ngay mai tat ca sé lai tot dep; rat
xau lai la n6i véi ban than nguy hiém qua 16m, khong dang dé 1am hodc khéng can thiét phai

lam.



Niém vui giad tao la khi ching ta theo dudi niém vui va thanh céng, bé qua qua trinh trong
hién thuc, tim dudng tat trong tw twdng. Trong tw twdng clia minh, ching ta tim thiy dwong
tat khién ban than trong rat t6t dep, thé 1a ta bé qua qua trinh theo dudi niém vui va thanh
cong, muwon cam giac vui vé va thanh cong ma phan &ng tu twédng mang lai cho ban than. Lam
nhw viy khién chiing ta két thiic niém vui va thanh c6ng cung véi cudc doi trong tw twdng ctia

minh.

Ching ta thuyét phuc ban than, ch¢ doi tit cd moi chuyén tét dep ctia hién thuc trong tw
twdng. Trong cac con dwong khién ching ta cé dwgc cam giac tot dep, khéng cé dwdng nao gan
hon viéc suy nghi, bién gidi trong dau. Tat cad déu c6 thé hoan thanh trong diu, con di lam, di
thi¥ sitc, di trdi nghiém, di mao hiém so v&i viéc ndy ra vai suy nghi trong diu, qua thuc khién

nguoi ta cdm thiy con dwong that xa voi.

Trén thé gi¢i nay khong c6 phép thuit nao cé thé khién ching ta c6 dwgc sw thay d6i nhw ki
tich ma khéng mit mot chit cdng stirc ndo. Néu cé thi d6 nhit dinh la ching ta dang dam chim
trong suy nghi cda ban than. Ching ta dam chim trong tw twéng ciia minh va dang hanh dong
c6 loi cho gen, ciing chinh 13 dang di dwong tat cha cudc doi. Nhw thé cling chinh 1a ching ta

dang lwgc bot cudc dori cia minh.

| GAM NHAM SUY NGHI
Huong la mot c6 gai thong minh, xinh dep, tinh cach hwéng ndi, mo6t nam trwéc co6 sang

Canada dinh cu.

Chong c6 di sang do6 trwedc mot nam. Sau hon mot thang ra nwéc ngoai, cd vo tinh phat hién
hai cuéng vé xem phim trong tii 4o ctia chong. Hom 4y, ho da cai nhau mot tran kich liét. Cudi
cung chong c6 thira nhin minh cung di xem phim v&i mét nit dd6ng nghiép. Lan nay thi hay roi,
cho du anh ta giai thich thé nao ciing khong an thua.

Huwong cr nghi mai vé chuyén nay, ban diu, moi thang c6 lai cai nhau véi chong mot lan vé
chuyén vé xem phim. V& sau, thoi gian ho cii nhau dan dan rat ngin xuéng nira thang, mot
tuin. Con by gior c* dam ba hom c6 lai nghi téi chuyén nay. C6 thwong bat gidc nghi téi
chuyén dé, hon nira khong thé khdng ché ban than, dwong nhw cai dau khéng con la cia minh
vay.

Trong dau Hwong lic nao cling hién lén hinh anh hai ngwoi cing di xem phim. Ho khoac vai
nhau tinh ti, vira néi vira cudi. Hé nghi téi sw khong chung thiy cua chong, co lai bat dau tu

hoi trong khoang thai gian minh chwa téi Canada, li€éu cé phai anh ta con c6 quan hé véi cac cod



gai khac hay khong.

Qua loi ké chia ¢6 4y, ban dau ngudi chong khong c6 biéu hién gi khac, hon nira riat yéu co ay.
Nhung do ¢d ctr thuwdng xuyén nhic lai chuyén nay va day nghién, nén chong ciing bat dau kho
chiu va cdi nhau véi c6 ay. C6 Ay goi dién thoai cho tdi, bdo t6i xem gitp liéu c6 phai c6 dy dang
bi truc trac tdm li hay khong. Do ndi chuyén qua dién thoai khéng thé tim hiéu thau dao, toi

khuyén c6 ay tim dén mét phong tw van tam li.

Sau khi tw van, c6 ay goi dién cho t6i: “Pam bac si tw van 4y ding la an néi lung tung, ¢t nhw
mot cai may viy, dong mot ti 1a hoi trwedec day toi thé nao, cr mudn tim dap an tir qua khi. Toi
cling da doc mot vai tai liéu vé tAm li, toi biét chiéu dé cta ho la nhw thé nao. Biéu khién t6i tirc
gian hon la ho con héi, trang thai lic nay cda toi khong té6t nhw vay, c6 phai la chong tbéi con ¢
chuyén gi khién t6i khong hai long hay khong. Chéng tdi ngay nao cling di vé ding gio, cling
khong ngai dwa toi di gap g& ban bé, dd6ng nghiép. Téi cé thé cdm nhin dwoc anh 4y rat yéu

Ay

tol.

Sw viéc da tréi qua mot nim ma cd 4y van khong thé quén, hoan toan khong phai vi cd iy
that sw lo 1dng chdng minh that sw c6 bod. Thuc ra, nhan thirc ca cd 4y vé chuyén nay rit ro
rang. CO6 ay ndi “Toi biét dé chi 1a dong nghiép cda anh Ay, t6i cling biét gitra ho khong co gi.
Néu c6 gi d6 thi gdn m6t ndm roéi con c6 thé khong c6 dong tinh gi dwoc sao? Anh Ay rit tot voi
to1i, téi c6 thé cdm nhin dwoc. Nhung t6i khong thé khong ché dwoc ban than khong nghi téi

chuyén d6. Moi IAn nghi t&i chuyén nay, tAm trang ca ngay cda toi tré nén rat toi té.”

Viéc nguwoi vo dy khéng ngirng twdng twong va do hoi chuyén vé xem phim thit ra c6 lién
quan dén tinh trang cudc s6ng cda c6 ay luc d6. Sudt mot nam qua, cé ay chi hoc tiéng Anh,
khong di 1am, tat cd déu dwa vao chdng, cudc sdng rat nhan ha, ranh réi. Thém vao do, vira sang
Canada, & trong m6t méi treorng hoan toan xa la lai khéng c6 ban bé than thiét, chi c6 thé giao
lwu tro chuyén véi chong, trong long qua dwa dAm vao chong. Trong cudc s6ng khong cé
chuyén gi ddng dé c6 4y quan tdm. Co iy cling khong c6 muc tiéu ré rang cho cuéc doi minh.

Lic d6, chuyén vé xem phim tré thanh tiéu diém trong tw twdng cta co dy.

T6i khuyén c6 4y nhanh chéng tim mo6t cong viéc, don toan b sirc lwc va tinh than vao do,
déng thoi chi cho c6 4y mot s6 phwong phap kiém ché ban than khdng nghi téi nhitng chuyén
nay. Mot thang sau, co 4y di lam. Tir d6 vé sau, c6 4y khong nhic téi chuyén cip vé xem phim

nira.

C6 phai trong cudc séng ban ciling di tirng c6 trai nghiém nhuw thé, khong thé khong nghi téi

chuyén gi d6? R6 rang ching ta biét dap an cda nhitng chuyén nay, cling biét lam nhuw thé sé



khién ban than chim trong dau kho, vy vi sao ching ta lai khéng ngin dwoc ban thin nghi dén

no?

William James, nha tdm 1y hoc, nha triét hoc tién phong cho cht nghia thwc dung My thé ky
19 da chi ra rang, hoat dong y thitc cia con ngwdi c6 tinh kéo dai, lvu dong. Ong cho rang hoat
dong tw duy ctia con ngudi 1a mot “dong nwéc” khong thé cit ngang, khong thé chat dit. Ong
noi: “Y thirc khong phai la titng doan ma l1a khong ngirng chay. Dung hinh dnh mdt dong ‘song’
hodc mét ‘dong chay’ d€ so sanh c6 thé giup bi€u dat né6 mét cach tw nhién nhit.” Ké tir d6 vé
sau, nguoi ta da quen véi khai niém “dong tu twdng”, “dong y thirc”, “dong chay cia cudc séng

chu quan”.

Cho du vao mot lic nao dd, khéng cé chuyén gi cin chiing ta quan tdm va suy nghi, tw tudng
cua chung ta cling s€ khong dirng lai. Chuing ta sé hwéng chud y téi qua khir hodc twong lai, gdm
nhim mét sé chuyén c6 anh hwdng nhit dinh téi ban thin minh, dé qua dé tim dwoc cadm giac
ton tai ciia ban than.

Hwong ci lién tuc gam nham nhitng chuyén khién c6 4y dau long, chu yéu la do trong long
cam th4y tréng rong, bat lwc. Khi 4y c6 cadm thiy cudc sdng nham chan, khéng c6 muc tiéu rod
rang, lai lo s¢ bi chdng phan boi. Luc 4y chi c6 chuyén vé xem phim dang dé c6 4y quan tim,
déng thoi c6 thé khién tw twdng ctia c6 4y cdm thay khéng vo vi. Midc du c6 dy biét chéng
khong c6 hanh vi khong chung thiy v&i minh, nhung ngoai diéu do6 ra, qua thwc cd iy khong
biét nén nghi cai gi. Sau khi suy nghi nay dirng lai, sy tr6ng rong cang lam ting thém cam giac

bat lwc cta o ay.

Tht ma con ngudi khong thé d6i mit duoc nhit 1a suw tréng rong va bat luc. B6 nio cla
chiing ta thong qua viéc khong nglrng gam nhim suy nghi dé 14p day khong gian trong rong.
Ching ta cling c6 thé théng qua gdm nham suy nghi dé tim kiém cadm gidc ton tai cia ban than.
Khi con ngudi gim nhdm suy nghi ciing giéng nhw mot chd ché dang gdm cuc xwong bang
nhuwa, cang gam cang thay thu vi, cang gam cang cadm thiy dang gam cuc xwong thit. Nhirng
chuyén bi tw twdng clia chiing ta gaim nham nhiéu lan, cang ngay cang giong véi chuyén xay ra
that.

Tw twdng cla chiung ta thich tré vé qua khi, thay doi tinh tiét trong ciu chuyén nao dé, hon
nita tw twdng thich nhitng chuyén da tirng lam ton thwong ching ta hodc khién ching ta cam
thay an han, buén chan. Lic nao tw twdng cling thich vé voi qua khir ctia chiing ta thanh anh
hung bat khuat hoac ngwoi bi hai thé tham. “Néu nhw thé nao, c6 1€ sé nhu thé nao”, “Gia du

nhuw thé nao, thi sé nhw thé nao” 1a nhitng cau clra miéng thwong dung khi nhé lai qua khi.



Néu trong qua khtt, tw twdng chwa cdm thay no né, théa man, né sé 1én 1én vao twong lai cia
ching ta. Khong gian ma twong lai cho né qua thwc con réng mé hon qua khir rat nhiéu, phai
khang dinh lai m6t IAn nita 1a rit bao la rong mé&. N6 c6 thé théa sirc viing vay, hoan ca; & d6 né
c6 thé bién tat ca kha nang thanh hién thwc; & d6 né c6 thé nhin thiy, sin khiu iy la thudc vé
minh, nhitng tiéng vo tay 4y ciing thudc vé minh, nhitng chiéc xe, cin nha va tit ca nhirng thi
minh mu6n déu la ciia minh. Lic iy, 1 thoai cia né ludn la: “Cé mét ngay”, “Ludn cé6 mot ngay
nhw thé”, “Sé c6 mdt ngay nhw thé”... Tém lai, trong twong lai, tw twdng ca ching ta cé ban
linh vé&i téi ca trang sao trén troi.

Cho du quay vé qua khir hay chay t&i twong lai thi cling déu la tw twéng dang co 14p day
khodng trong hién tai. Néu qua thuc tw twdng clia ching ta khong tim thay viéc gi dang dé

chiing ta gdm nhim, n6 sé bat dau gdim nham nhirng chuyén nhoé nhit trong cudc séng.

Vi du, ban ngbi ngiy ra dé, nhé lai chuyén xay ra trong lic ciing ban dung bira tdi nay. Lic néi
tdi tudi tac, ho noi khuén mat bup bé khién ban c6 bwdc vao tudi 40 thi van rit tré. Trong long
ban rat vui, nghi rang trong 1o6ng ho, minh van rat xinh dep. Ban n6i minh khong thé an cay, ho
lién khong goi mén qua cay. Ban rat vui, cdm thiy ho van quan tAm t&i minh. Lic thanh toan,
ho tranh tra tién, ban cdm thiy ho rat hi vong dwoc thwdng xuyén an com véi ban. Nhung ban
lai nghi, minh khéng lai xe dwa ho vé nha, c6 phai la khong dang mat ban bé. Ck nhw thé, ban c6

thé bién moét cuéc gap mat thong thwong thanh mét boé phim dai tap.

Sw that c6 giéng nhw nhitng gi ta dang nghi hay khéng? Cho du c6 ding hay khong, ching ta
déu khong can kiém chirng nd, béi vi khéng c6 y nghia gi ca. Chi caAn ban thin mong mudn,
ching ta con c6 thé twdng tuwong t6t dep hon. Chiing ta phai biét rang, néu khéng huéng sw chu
y ciia minh sang chd khéc, tw twdng sé gidng nhu Pwong Tang trong Tay du ki, khéng ngirng
tung kinh bén tai ta.

Tw twdng ctia ching ta ngoai viéc thich gim nhim mot vai chuyén nhé nhat con thich sang

tao va bién khong thanh cé.
Cé mot co gai rat thich ngwdi ban trai ma minh méi quen.

Trong mot Ian tro chuyén, c6 ay tho 16: “Toi so sau nay anh iy sé roi xa téi. Anh ay rat c6
nang lwc, cling rat cé chi tién tha. To6i rat lo lang sau nay anh 4y c6 sw nghiép roi sé bo roi toi.
Co6 diéu, toi c6 thé cdm nhin dwoc anh ay rat thich t6i, chidng tdi con dw dinh sinh con. Nhwng
néi di cling phai néi lai, thwce ra téi cling khong thich anh 4y nhiéu dén thé, dén luc iy, khong
biét chirng 1a tdi bo roi anh dy. Néu that sw c6 mot ngay anh 4y cé sw nghiép, chac chan sé c6

rat nhiéu c6 gai xinh dep vay quanh. Con lau t6i méi thém tranh gianh véi ho, dén lic ay toi sé



l3ng 1€ roi xa anh 4y, d€ anh 4y vinh vién khong tim thiy t6i. That khong mudn dé anh 4y c6

thanh twu gi, cr s6ng véi téi nhw thé nay thi tét biét bao...”

Né&u ban con mudn nghe, chic c6 4y ciing khong biét khi nao c6 thé dirng lai. Toi chi c6 thé
ndi: “Cau that c6 ning khiéu lam dao dién!”

Thuwc ra, moi nguwdi déu c6 nang khiéu lam dao dién, chi 1a chiing ta khong dé y t&i tai nang
nay cua minh ma thoi.

Ching ta thong qua viéc khéng nglrng gam nhim suy nghi dé tim kiém cam giac cai toi.
Chiang ta lo s¢ sw mo ho va bat lwc khong cé viéc gi nghi sé khién cam giac cai toi bi kho héo. Vi
thé cho du sw viéc la tot hay xau, 1a vui vé hay dau kho, chi can c6 thé khién ching ta cadm thay
ban than ton tai, thi sé bi tw twdng tim chit khong roi, hon niva, ching ta cé thé qua d6 thudng
thirc dw vi ma minh thich.

Plrng twdng d6 chi la nhitng suy nghi vién vong, ching sé tao ra anh hwéng thuc chat véi
cudc séng ctia ching ta. Gim nham suy nghi khién chiing ta bién chuyén khong c6 thanh cé,
bién nhitng chuyén nho thanh chuyén lén. Mac du ¢6 dwoc cam gidc cai téi va niém vui gia tao,
nhung gam nham tw twdng chinh la bép méo s thue, chinh la khién chuyén don gian tré nén

phitc tap hda, két qua cta no van la tao ra dau khé cho ban than.



QUA CAN MAT CAN BANG T CHOI TRUONG
THANH: CAM GIAC BI TW TUONG “O NHIEM”

| TU TWONG XAM CHIEM CAM GIAC CHAN THU'C CUA CHUNG TA

Nha triét hoc noi tiéng La M3, Epictetus da tirng ndi: “Tw twdng va hanh vi cua tit cad moi
ngudi déu c6 chung mdt ngudn gdc, nguon goc d6 chinh la cadm giac.” Vi thé méi ndi, cdm giac
la truc quay cua thé gidi cai toi, tit ca tw twéng va hanh vi déu xoay quanh cam gidc cia ching

ta.

Cac nghién ctru da phat hién, ngay trong ngay dau tién chao doi, tré so sinh da c6 thinh giac
va phan rng v&i nhiét do; mot tuan sau la cé thé phin biét mui vi khdc nhau; 3 tuin sau khi
sinh, mat tré bat dau cé thé tip trung vao mot vat thé, con vi gidc 1a co quan cdm gidc phat
trién nhit cda tré... C6 thé néi, vira t&i thé gidi nay, ching ta da dwa vao cic co quan cam giac
clla minh dé cAm nhén va nhin thirc thé gidi. Cam giac 1a khd ndng nhin thirc sw vit ma ching

ta c6 ngay tw khi chao doi.

Nhwng, cdm gidc ma chung ta dwa vao, khong thé tranh khoi viéc chiu anh hwdng cta kinh
nghiém. CAm giac cua ching ta v&i suw vat sé trai qua sw chat loc ciia kinh nghiém cam nhén

mot cach vo thirc, vi thé ching ta da rat khé cdm nhan dwoc mui vi so khai caa sw vat.

Hau hét nhitng ngwdi thwong xuyén udng bia, Ian dau tién uéng bia sé khong thich mui vi
cda bia cho lam, thAm chi cdm thiy kho6 nudt. Nhwng vé sau lai thich mui vi ndy, thdm chi yéu
say ddm cai mui vi nay. Mui vi ma ho thich rét cudc 1a mui vi ndo? Khong ai thich mui vi lan
dau tién cdm nhan dwoc, cdm gidc 4y qua thuc qua té hai. Thir ma ho thich nhit dinh 1a mot

mui vi khac, nhung bia khong thay ddi, van 1a mui vi cta bia.

ROt cudc cai gi da thay d6i? Thir ma Ian dau tién ching ta cdm nhin dwoc la mui vi chin thuc
cta bia. Mui vi nay la cdm gidc chin thuc cta ching ta d6i véi bia. Nhuwng vé sau, trong mui vi
chan thuc ma ching ta cdm nhan dwoc c6 hoa lan véi suy nghi chi quan va danh gia cia ching
ta. CAm nhan cha chung ta vdi sw vat nhin thi c¢6 vé chan thuc, thuc ra phan 1én déu 1an voi
danh gia chu quan ctia ban than.

Phin 16n thoi gian, ching ta rat khé cdm nhin sy vt ma minh doi dién mot cach khach quan,
b&i vi chiing ta khong thé thoat khoi phan doan chi quan va danh gia cda ban than véi sw vat.

Thai dd cda ching ta sé danh hwdng t&i nhin thirc va phdn dodn cda ching ta vé sw vat. Gidng



nhuw trong thi nghiém rwou nho da néi & trén, nguoi thir reou sé cdm nhan thiy rwou ¢ gia
cao hon thi uéng ngon hon, con rwou gia thap hon thi kém hon mot chat. Thuc ra, trong binh
rwou ghi gid cao dung rwou kém chit lwong, con trong binh rwgu ghi gia thip lai dung rwou
chit lwong cao. Nhitng chuyén twong tw nhw thé trong hién thuc khong phai la it. Ching ta
thwong cdm nhan rang nhitng th& c6 gia cao 1a nhirng thir chit lwgng tot; cdm nhan sadn pham
hang hiéu noi tiéng tot hon san phdm théng thwong; ngwoi xinh dep thong minh hon nguoi

x4u x{; thuwc phAm mau sic dep mit ngon hon thwec phdm mau sic téi tam...

Rat nhiéu ldc, cdm giac ctia ching ta khong hé chin thwec, béi da bi tw twdng cua ching ta lam
cho 6 nhiém. Chiing ta tin twéng hoan toan vao cam giac cia minh nhung khong hé biét rang

suw chan thwc trong cdm nhin ctia ching ta la thi da bi tw twdng trang diém roi.

| CAM GIAC VUQ'T TROI CO PU’OC TU TRONG KINH NGHIEM CAM
NHAN

Gan diy, mot bai bao dién ti da co tiét 16 giy bat ngo: Trong sO nhitng ngwdi an xin lang

thang khap dwong phd & thi do, c6 chin mwoi phan tram 1a “An xin chuyén nghiép”.

Rat nhiéu “an xin chuyén nghiép” dwa vao bé ngoai dang thwong dé c6 dwoc suw thwong hai
clla moi ngwdi. Thu nhip cia ho khéng hé thap, thim chi “lwong” con cao hon ca lwong nhan
vién van phong. Theo mot ngwdi dan ba an xin tiét 19, thu nhip mot ngay cua chi ta it nhat
ciing duoc bén tram nghin dong. O’ lang chi ta c6 rat nhidu ngudi nho 1én thanh phd 4n xin ma

xay dwoc nha lau.

S& di trong cudc séng hién thuwc c6 rat nhiéu chuyén nam ngoai dw doan cta ching ta, khién
ching ta cdm thiy v6 cung kinh ngac 1a vi chiing ta da quen thong qua mot vai diac diém bén
ngoai nao dé cua sw vat dé€ mac dinh sw vat cé tinh chit, dic trung nhuw thé nao. Giong nhuw an
xin thi nén an mac rach nat, trong rit nghéo kho, khé s&; ngwoi thanh cong thi nén c6 nha to,

xe Xin; ngwoi da tirng pham toi thi chac chan 1a tay chin “khong sach sé&”, tw twdng den t6i...

Khéng khé d€ nhan ra, viéc ghi nhé cdm nhan cta ching ta vé sw vat da qua tré thanh vat hi
sinh dé ching ta tim kiém cam gidc tot dep. Doi dién véi sw vat lic Ay, ching ta quen vdi viéc
dwa sw vat vao ding trat tu cia nd, déong thoi qua dé c6 dwoc cam gidc t6t dep rang tit ca déu
nam trong tay minh ma khong hé biét rang thu nhap ctia dn xin con nhiéu hon nhan vién vin

phong; xe xin clia ngwoi thanh cong la xe di thué; ngwoi da tirng pham tdi bi do oan.

Tinh hudng dwdi day sé& khién ching ta nhan thirc dwoc tw twdng diy ching ta tdi chd kho xik

nhuw thé nao.



Lwu c6 cdu con trai ba tudi. Cdu bé nay théng minh, ddng yéu nhwng gdy khéng it phién phirc

cho ngwoi lon.

Cudi tudn, mdy ngwoi ban cung dén nha Lwu choi. Khi chiing téi buéc vao, Lwu dang viét bdn
ké hoach. Cdu dy chwa kip tat laptop da voi ra cira dén chiing téi. Sau dé, chiing tdi ngdi ndi
chuyén trong phong khdch.

Cudc tro chuyén dang vui vé thi con trai ctia cdu dy chay tir trong phong ra va néi la mdy tinh
dang kéu. Lwu vao phong, gidt ndy minh, laptop dang phdt ra @dm thanh rit rit. Nghe ki thi tiéng
kéu phdt ra tir 6 dia. Cdu dy liéc nhin diva con trai dang dn lac bén canh va héi: “Con dong vao né
a?”

Con traivira dn lac vira chi tay vao mdy tinh: “Con cho mét hat lac vao dé.”

Lic dy, Luu méi v 1é, tikc gidn qudt mdng con trai: “Sao con lai nghich ngom nhw vdy? Trong
nay co thir rdat quan trong, tré con khéng dworc tuy tién déng vao. Con cé tinh khéng nghe loi bo

dung khong?”
Mdy ngwoi ban cé mdt & dé nhin diva bé va néi: “Thang bé nay nghich qud.”

Con trai thdy thé, so t&i mirc 0a khéc nikc né. Me cdu chay vao héi: “Con yéu, sao thé? Sao thé?”
Con trai @m trc noi: “Con mudn chia lac ctia con cho né dn.”

Nghe thdy cdu trd loi dy, mdy ngwdi chiing toi chi biét tron mat ngac nhién.

Khi chiing ta biét § dia bi tré nhét lac vao, c6 thé phan mg dau tién clla moi ngudi ching ta
la dira tré nay that nghich ngom, c6 tinh pha hoai. Ttr kinh nghiém cdm nhin trong qua kh,
kinh nghiém cda ching ta xung phong ra mat, chi trich dia tré dang c6 tinh lam loan. Ching ta
muwon ki rc nhan thirc vé sw nghich ngom cia dira tré trong qua khir dé giai thich hanh vi ctia
con trai Luwu. Nhung ching ta khong hé biét rang, trong tAm hon non nét cla ciu bé, hanh vi

nay cuia cau cé mét ngu y khac.

Ching ta that sw hi€u y ngwdi khac sao? Lic nao ching ta ciing chwa nghe nguwdi khac noi
xong da dirng day tranh tra loi: “Cai nay toi biét, téi hiéu y cia anh, y cia anh 1a...” Cadm giac cta
chiing ta ltic nao ciing c6 thé phdi hop thuian thuc véi tw twdng, bong chdc gan cho su vat mot
d3c trung ndo d6, dong thoi dam chic diéu do 1a dung. Sw that dung nhw ching ta twdng twong

sao? E rang d6 chi la cdm giac tot dep cta ching ta dang tdc quai ma thoi.

Ching ta thwong mwon tinh huéng quen thudc nao dé dé giai thich hanh vi ciia ngwdi khac.

Ching ta lam nhw vy 1a muon thé hién minh hiéu d6i phwong. Nhwng két qua thi sao?

Ban gai khoc mot cach vo cé, ching ta thwong sé dwa ra phan &ng nhw sau: “Em thay kho



chiu a? Em bi nguoi ta bat nat 3? Em gdp chuyén dau 1ong a? Anh lam em t6n thuong a...” C

thé cho dén khi ching ta da rat sach moi vén liéng trong kinh nghiém ctia minh.

Nao ngo, ¢ 4y noéi: “Em mudn xem xem lic em khéc, anh c6 thwong em khéng, c6 lo lang hay

khong.
Lic iy, ching ta méi biét hanh vi kh6c nay héa ra con vi i do ma ban thin khong biét.

Doi dién véi tinh huéng quen thudc, bd nido cta chiing ta sé xung phong dwa ra phan rng tw
twdng, tim ra lod gidi thich twong &ng véi nd. Ching ta mudn qua d6 dé cé dwoc cdm giac tot
dep: “Cai nay toi biét, cai nay toi hiéu”. Néu khong phai chinh miéng ban gai ndi véi ching ta vi
sao c0 ay khéc, chung ta chi tw luc loi trong Ki rc trwedrc day thi c6 1€ sé rat kho tim dwoc nguyén
nhan. B&i vi nhan thirc ctia ching ta véi viéc hién tai ban gai dang khéc chi dirng lai trong tw

twdng cia minh.

Chung ta quen dung tw twdng ctia minh dé€ gan cho sw vat mot vai dic trung nao do, dan cho
ching m4u gidy dé tién phan biét. Nhw thé 1a ching ta cho rang da tim ra dudng tat cho viéc
nhan biét sw vat, 1a c6 thé b6 qua qué trinh nhin biét phirc tap khién sw nhin biét ctia ban than
vGi sw vat tré nén don gian. Kha nang tim ki€m dwong tit cla tw twdng cé thé coi la len 16i vao

tirng ngd ngach. Bay gior né lai con muodn ép chiing ta bé qua qua trinh cdm nhén sw vat.

Tw twdng cuia ching ta mwon kinh nghiém cam nhan trwéc day, tich cuc gidi ma sw vat trudc
mat, dé ching ta cdAm nhin dwoc cdm giac vuot troi khi tit cd déu & trong tAm kiém soat. Khi
ay, kha nang cdm nhin cta ching ta da thay do6i, mat di nhin thirc, kha nang phat hién thé gidi
nay, kha ning méi ma tw twéng ban cho né 1a sinh ra cam giac vuwot troi clia ban than. Anh
hwéng cua tw twdng dbi véi cam gidc clda ching ta, vira khién ching ta tim thiy cdm giac vuot
troi, lai khién ching ta tiét kiém qua trinh vun vat nhan thic lai sw vit.Nhin thirc ciia ching ta
v@i thé gidi nay hoan toan dwa vao cdm nhéan va trai nghiém khong ngirng di sdu ctia ban than.
Nhwng sao hom nay ching ta déu cdm thiy tat cad sw vit ma ban thin nhin thiy la Ié dwong
nhién? Py la két qua chung ta tim ki€m niém vui gia tao tir cAm giac tw thin. Néu nhu viy,
ching ta dang thay do6i dan tir sw thong minh “nhin 14 rung biét mua thu” thanh sw ngu ngoc

“mot chiéc 14 ma che ca bau troi tredc mat.”



CHUONG IV
PHA BO LOT NGUYEN, TiM RA CANH CIPA NIEM
VUI VA THANH CONG

VUNG VAY VO PHUONG HUONG

Mot hom, mot ngudi di dao bén b sdong, khong cin thin roi xuéng séng. Do khong biét boi,

anh ta hot hodng vira viing vy dip nwéc, vira kéu ciru.

Khi vira roi xuéng, anh ta von di & chd cach bo khong xa. Nhung khi nhan vién ctru hd nhay

xudng nwdc ctru thi anh ta da viing vy tréi ra chd cich b mudi miy mét.

Sau do, anh ta giai thich rang: “Luc 4y t6i rat so hai, chi biét phai vung vay dé ndi 1én mit

nwéc, hoan toan khong dé y dau la bo.”

Néu ching ta bi lac trong cong thirc gen, dong thoi khong hay biét vé sw diéu khién cta cong
thirc gen, thi ching ta s& gidng nhw mot nguwdi khong biét boi roi xuéng sdng, cd strc ving vay
thé nao ciing chi 1a vo vong, thAm chi sé& khién chiing ta cach b& cang lic cang xa. Su ving vay
khi bi lac trong céng thirc gen, chi cé thé khién ching ta cAch muc tiéu cudc doi thit sw cang

ldc cang xa, cach niém vui that sy cia minh cang lic cang xa.

S& di ching ta khong vui vé, khong thanh céng la bdi vi ching ta bi han ché béi cong thirc
gen, bi lac 16i & thé gi¢i bén ngoai. Ching ta lu6n muodn thong qua vt chit bén ngoai hoac
nguwoi Khac dé thé hién gia tri ctia ban than. Nhu thé, ching ta da trao quyén quyét dinh ban
than c6 vui vé hay khong, thanh céng hay khéng cho thé gi¢i bén ngoai. Khong biét tir ldc nao,

chiing ta mat di kha nang khién ban than vui vé va thanh céng, cling ddnh mat ban than minh.

Ching ta thwong néi phai la chinh minh, viy thi nhw thé nao méi la cai toéi that sy day? Van
dé nay thoat diu c6 vé hoi 4u tri. Tlr truede téi nay chidng ta hoan toan tin twdng vé viéc ching
ta dang lam cai t6i thit sw cia minh. Néu ching ta c6 thé thit sw nhin nhén céi goi 1a céi toi ay
thi sé phat hién néu mudn phac hoa mot dwong nét ré rang thi con cin phai mat nhiéu cong
strc. Bdi vi rat nhiéu ngudi déu chwa that sy suy nghi vé van dé nay, tat 18 di ngiu cho rang cai
toi dang s6ng chinh la cai toi thit sw, chwa bao gi¢ nghi tdi viéc trén ngwdi minh con mang

theo muc dich bén ngoai thwc hién cai toi, cling chinh la muc dich gen.



Néu chung ta khong thé nhin thirc ré rang cai goi 1a cai téi dy cé gi sai, vay thi niém vui va

thanh c6ng ma ching ta theo dudi chang phai rit mu quang sao?

Muén dat dwoc muc dich thuc hién céi toi, ching ta phai pha vé loi nguyén cia muc dich gen,
thoat ra khoi cong thirc ma gen khéng ché ching ta. Pau tién, ching ta cin lam mot viéc: Tim
lai cai t6i da mat, dong thoi phat hién sitc manh con tim ma tir trwede téi nay da bi ching ta bo
qua. Chi khi tim thiy phwong hwédng ding din, ching ta m&i c6 thé thuc hién muc tiéu, néu
khong tit ca nhitng gi ching ta lam déu la v ich, viing vay thé nao cling khong thoat ra khadi

vong x0dy cua muc dich gen.



PHAT HIEN CAI TOI THAT SU - KHO'T PAU CUA
NIEM VUI

| BAN LA SU’ TIEP DIEN HI VONG CUA AI?

Cha me Hué li di ttr ngay c6 con rdt nhd. Mgt tay me nudi c6 khén Ion. Tir nhé, me dd cho Hué
hoc mila, hi vong sau nay lén Ién cé tré thanh mét dién vién mia. Me lam viéc rdt vdt vd, thu
nhdp chi vira dii gdnh vdc cdc khodn chi tiéu trong gia dinh, nhung me van tiét kiém tién dé ding
ki Iop hoc miia tét nhdt cho Hué. Khéng phu long me, Hué hoc tdp vo ciing gian khé, khéng bao

gior lwori biéng, cudi cting, cé da thi do vao truong miia ma minh mong muén.

Hué tét nghiép dai hoc, diing lic c¢6 vira méi bat dau mo wéc cube doi cia minh thi con dc
méng dp dén. Mot lin, Hué di xe dap, khéng cdn thdn bi ngd gdy chdn trdi. Bdc si néi do ché bi
gdy ddc biét, chdn ctia Hué rdt khé hoi phuc hoan toan. Chuyén nay giéng nhw sét ddnh bén tai,

xé tan moi hi vong ctia hai me con Hué vao cudc song.

Vi muén an ti me, Hué chdm chi luyén tdp dé khée lai. Nhwng hién thwc qud tan khéc, c6 chi ¢é
thé tir b6 nghé mia. Vi khéng mubén me qud thdt vong, Hué lam gido vién day mia, day cdc em

nho hoc mua.

Trong I&p hoc dy c6 mdt cé bé qud béo, c6 mot ddng tdc lam bao nhiéu ldn ciing khéng diing.
Hué néi vai cé bé: “Néu em ma béo Ién niva la khéng thé hoc miia dwoc ddu.” Liic dy, cé bé tén la
Hién dirng canh héi Hué: “Cé o1, béo thi khéng thé hoc miia dwoc a?” Hué néi: “Piing roi! Béo thi

sé khong linh hoat, mtia sé khong dep.”

Vé sau Hién ddn ddn béo Ién. Hai thdng sau, me Hién dén trwong lam thi tuc théi hoc cho cé bé.
Hué héi me cé bé: “Visao chi khéng cho chdu tiép tuc hoc mia nita?” Chi dy néi: “Thoi gian nay
toi phdt hién Hién béo lén rdt nhiéu, lién ndi véi con, con béo roi, mia sé khéng dep nira dau. N6
noi, cé gido ciing ndi nhw vdy, béo roi thi khéng miia dwoc nira. Lic dy téi mai hiéu thi ra con bé
khong thich mua.”

Hué chot nghi tdi viéc ttr nhé dén Ion, minh luén lam theo mong muén ctuia me. Cé6 cdm thdy
maét minh me nuéi minh khoén Ién chdang dé dang gi, lai con vdt vd kiém tién cho c6 hoc mua, bdn
thdn khéng c6 Ii do gi dé€ khéng hoc hanh chdm chi. Thuc ra, Hué khéng thdt sw thich hoc miia,

chi la khéng biét nén twr choi nguyén vong ctia me nhw thé nao.

Qua ciu chuyén nay ching ta c6 thé thay, hi vong cla cha me la ganh ndng thé nao trén doi



vai con tré. Ngudi lam cha me khéng y thitc dwoc rang mong mudn cia minh c6 thé hoan toan
khong phai 1a nhu ciu cda tré. Ho cho rang minh mudn tét cho con, cho rang chi c¢6 lam nhw
vay mé&i c6 thé bay té dwoc tinh yéu ctia minh véi con. Thit 1a cac bac phu huynh dang thwong,
ho nhan danh tinh yéu dé€ hwéng con vao con dwong ma minh cho 1a ding dan, khién tré tré

thanh sw ti€p néi hi vong ciia cha me.

Lam viéc theo mong mudn cia ngwdi khdc khéng chi la vi ching ta kho cé thé tir chéi tinh
yéu ctia ngwoi khac, nguyén nhin quan trong hon la: Khi ching ta lam viéc theo y muén ctaa
nguoi khac, ching ta cdm thiy cdm giac an toan trong phwong hwdng ma nguwdi khac chi cho
minh. Diéu nay 6n thoa hon viéc hanh dong theo y mudn cia minh. Péng thoi, lam viéc theo y
muodn cia ngwdi khac cé thé khéng can mot minh gdnh vac nguy co thit bai. Ching ta nghi

rang cho du that bai cling c6 ngudi khac gitp minh ganh vac trach nhiém.

Tim lai cai t6i da mat, rang budc thir nhat cin phai thoat khoi: Tinh yéu cia nguoi khac.

| BAN PANG BAT CHUOC Al?

Mai va Lwu 1a ban hoc dai hoc. Piéu kién gia dinh ho ngang nhau, sau khi t6t nghiép hai
nguwoi déu & lai thanh phd, dn & cung nhau. Mai la mot ngwdi c6 chinh kién, c6 i twédng. Co rat
trung thanh véi thir minh thich. Con Luwu ldc ndo ciing bat chuéc Mai, dung tdi xach gidng co

ay, nwdc hoa giéng cd 4y, ngay ca tiéu chuin tim ban trai cling giéng Mai.

Sau hai nam lam viéc, Mai da tir nhan vién 1én lam quan li bd phan, con Lwu van 1a nhan vién
quén. Lwu tirng yéu may ngwdi nhung roi chang di dé€n dau. Con Mai thi sdp két hon véi ban

trai.

Mot hom, hai ngwdi cung dén quan bar. Khodng thoi gian iy cong viéc va chuyén tinh cam
ctia Lwu déu khong thuin loi, vi thé ¢6 da uong rat nhiéu. C6 ndi véi Mai: “Ching ta tot nghiép
cung mot trwong, hoc cing mot chuyén nganh, diéu kién cling ngang nhau, vi sao ciu séng tot
hon minh, thanh cong hon minh?” Lic 4y, Mai chi n6i mot ciu day an y: “Piém khac biét gitra

hai chiing ta 1, minh la chinh minh, con ciu thi muén tré thanh minh.”

Trong cudc song, c6 qua nhiéu ngwoi khong tim thiy chinh minh, ddnh mit minh trong sw
bat chwdc ngudi khac. Nhung cho du c6 bat chudc giong thé nao thi ciing chi c6 thé 1a ban sao
ctia nguwoi khac, tir trwedc dén nay, trén thé gi¢i nay khong c6 ngwdi nao cung di mot con dwong
va ¢6 dwoc thanh cong giong hét nhau. Nhung c6 thé khang dinh rang rit nhiéu ngwdi thanh

cong chinh vi ho khac biét. Ho di con dwdrng cia minh, mot con dwong khac biét.



Né&u chiing ta lac 18i trong cong thitc gen, chiing ta sé c6 mdt ndi so hai ban ning v&i mao
hiém, khong xac dinh va thit bai. Chiing ta quen v&i viéc nghi moi cach dé tranh nguy hiém va
that bai ma “ddc 1ap tw chu” c6 thé mang lai cho minh. Bit chwéc ngudi khac 1a dwong tat dé

ching ta tim kiém sw 0n thoa va an toan.

Chuang ta chay theo cai béng cia ngwdi khac, mac du diéu nay khéng mang lai nguy co gi qua
16m, nhung c6 thé khang dinh mot diéu 1a khi ho an thit, ching ta chi c6 thé hdp chit canh can.
Né&u moi ngudi déu théa man vi viéc hdp chit canh, cudc doi ddy ray nhirng ngwoi an theo thi
c6 18 canh ciing chang con dé€ hup. Khi hwéng sw chid y téi ngudi khac thi chinh 1a dang cho ho
sttc manh, chinh 1a nidng cao ho va ha thap chinh minh, chinh la dang tw phd dinh ban than,
chinh 1a vé6 tinh tao ra cdm giac that bai cho minh. Néu cé thé s6ng vui vé trong thé gidi cia
nguwoi khac dén gia thi ciling cé thé coi la mét cach séng. Nhung sé di hién thuc tan khdc 1a béi

vi né sé cho ching ta co héi nhin rd hién thwc, dén ldc 4y ching ta nén lam thé nao?

Tim lai cai t6i da mat, rang budc thit hai can thoat khoi: Bat chwdc ngwoi khac.

| CO PHAI BAN CHAY VE PHIA PAM PONG HAY KHONG?

R4t nhiéu ngwoi déu da tirng xem mua réi. Moi con rdi déng mot vai khac nhau, gwong mit

biéu cam, ctr chi s6ng dong nhw that. Néu nhin kj sé thiy nhitng con r6i bi nhitng s¢i diy manh

diéu khién. Moi biéu cam, moi dong tac ctia n6 déu bi doi tay ma chung ta khong nhin thiy
kh6ng ché.

Trén sin khiu cudc doi, chang phai rat nhiéu ngudi cling gidng ching sao? Ching ta khong
biét minh dang lam nhirng gi, khong biét vi sao lam nhw viy, nhung khéng dirng lai dwoc, giong
nhw dé mic cho ddi tay vo hinh sip dit. Toi nghi trong long moi ngudi ching ta déu cé béng
dang li twdng clia minh, nhung vi sao ching ta cir lam nhitng chuyén khong thé khién ban than
vui vé, ban thin khong mudn lam nhwng lai khéng thé khong lam? Ban biét vi sao khong? Ban

da tirng hoi vi sao minh lai lam nhw vay khong?

Lay vi du viéc mua nha. Trong tinh hinh diéu kién kinh té khong cho phép, chiung ta di vay
tién mua nha, tir dé6 song cudc sdng lam no 1é cho can nha. Rat nhiéu viéc badn thin muén lam
nhung chung ta chi cé thé suy nghi, nhin ngam, thém thudng qua 6 kinh cira s6, khong thé ném

trai dwoc nira.

C6 1& ching ta cho rang can nha han ché cudc sdng cia ching ta, khién chiing ta mat di quyén
loi theo dudi cudc séng mudén mau. Nhung thuece ra, la ching ta bi quan niém xa hoi chi phéi ma

khong hé hay biét. Chung ta da nghe quen tai, nhin quen mat nhiing quan niém nay, tir do



khién ching mai phuc trong tw twdng cla ching ta, han ché hanh vi cda ching ta. M6i nguwoi
ching ta déu bi anh hwdng bédi nhitng quan niém nay.

Thtr nhé lai mot chat, tir trweée khi mua nha téi viéc dwa ra quyét dinh mua nha, qua trinh
phan anh tu twdng cla ching ta - khong c6 nha khong thé két hon, nén c6 mot chd & trong
thanh phé nay, khong cé nha thi sé phai lang thang, khong c6 nha cudc s6ng khong on dinh,

mua dwgc nha roéi thi chinh 1a ngwdi thanh cong...

Nhitng y nghi nay khéng hoan toan la y nghi ban diu cta chdng ta, ma la &nh hwéng cia quan
niém x3 hoi 1én ching ta, b&i vi ngwdi khac déu cho 1a nhw viy - két hon phai mua nha trudre,
lam viéc & thanh ph6 nay thi phai c6 nha.

Thé ro6i, nha c6 roi, nhung cudc doi ching ta ludn quan véi ngdi nha, khong thé tién xa hon
dwoc nira. 20 nam, 30 ndm, tra xong tién nha thi phat hién ra minh da gia réi. Ct thé, ca doi

chung ta troi chat trong ng6i nha.

C6 1é ban da tirng nghi tam thoi khong mua nha, truedce tién dau tw tién mua nha vao sw
nghiép ctia minh, doi 10 ndm, 20 nam sau sw nghiép thanh cong, cé thé kiém dwoc nhiéu tién

hon, ¢4 thé mua nha dé dang, lic 4y nha va sw nghiép déu nam trong tay minh.

Nhung nghi lai, ngd nh& sw nghiép khong thanh céng thi ching phai l1a chang con gi? Trudc
suy nghi d6, trong long chiing ta trao dAng cdm gidc bAt an va s¢ hii. Ct c6 thoi gian ranh roi 1a
chiing ta lai trai nghiém ndi bat an va so¢ hai do, cudi cung van lwa chon 6n théa mot chut.
Pung! Ching ta lua chon &n théa. Ching ta van khong thé thuyét phuc dwoc ban than khong
mua nha, trong cudc d4u tranh tAm li nay, ching ta khong thé chién thing ban than.

Trong cudc doi, ching ta luén chay vé hwéng ddm dong, chit khong phai la huwdéng cia minh.
Hom nay nguoi khac choi cd phiéu, ching ta cling choi c6 phiéu; ngay mai ngwdi khac budn
bat dong san, ching ta cling di buén bit dong san; ngay kia ngwdi khac dau tw d6 cd, chung ta
cling chay theo dau tw d6 cd... Chung ta cir di theo bwéc chin cia nguoi khac nhw thé, chay
nguoc chay xudi vé phia ddm dong. Cudi cung tién khong kiém dwoc ma viéc minh mudn lam
cling khong lam dwgc. Néu ching ta c6 thé chd tAm vao viéc minh mudén lam, cdng véi tinh
than va strc luc ching ta dung dé chay theo ngwoi khac thi ching ta ciing c6 thé c6 dwoc thanh

cong.

Liéu ching ta da tirng nghi vi sao minh lai bi nhdn chim trong dam déng khong thé thoat ra
dwoc chwa? Lé nao chung ta that sw khong biét minh mudén gi, muon lam cai gi sao? Toi nghi

moi ngudi chiing ta déu c6 thir minh mudn va viéc minh thich lam.

S¢& di chiing ta chay theo dam déng la b&i vi ching ta cin nhiéu ngwdi mang téi cho ching ta



chit cdm giac an toan. Muon tranh nhitng nguy hiém tir viéc mot minh hanh dong thi song
trong dam dong la phwong thirc 6n thda nhit. Ching ta so minh bi xa héi day sang bén 1é, s¢ bi
c6 1ap khi r&i xa ddm dong, vi thé 1an trong ddm dong 1a cach sdng an toan nhat, ddm bao nhat
culia chung ta.

Khi ching ta khéng hiéu vé ban thin mo6t cdch diy du, khéng hiéu ré vé muc tiéu cudc doi
cuiia minh, khong c6 mdt chut manh méi vé twong lai ctia minh, chiing ta rit dé bi mot vai thong
tin 4m thi, rat dé chiu &nh hudng tir moi treong xa hoi va ap luc tir ddm dong. Diéu do sé khién
ching ta tw giadc chay theo dam déng. Né tranh tim li nguy hiém va that bai khién ching ta hi
vong thong qua chay theo ddm dong dé giam bat ti 18 that bai. Ngwoi ma ching ta bat chwdc va
chay theo thwong 1a ngudi ma ching ta cho rang kha thanh céng vé mot mat nao do. Diéu do

khién chiing ta cam th4y da tim duwgc mot con dwong tat dé di téi thanh cong.

N6i cho cung, da s6 con ngwdi do khong cé di cdm giac an toan va diing khi gdnh vac trach
nhiém cudc doi minh, nén khong c6 du strc manh chen ra khéi dam dong, di vé hwdéng ctia cudc
doi minh. B&i vi chiing ta so that bai. That bai cé nghia la ching ta kém cdi hon nguwoi khac.

boi véi ching ta ma ndi, day la chuyén ma chiing ta kh6ng muon do6i dién nhat.

Tim lai cai t6i da mat, rang budc thir ba cin thoat khéi: Cam gidc an toan trong ddm dong.

| BAN BI CAI GI GIAM CAM?

C6é mot ngwoi the sdn, phdt hién mét phwong phdp bat khi ma thir nhiéu ldn déu thanh cong.
Anh ta c6 dinh mét chiéc Iong tre & noi ma khi thwong xuyén xudt hién, sau dé ddat mét qud dao
trong lbng. Trén 1dng tre c6 dé mot cdi 16 chi vira di dé€ khi tho tay vao. Khi nhin thdy qud dao
trong l6ng, lién tho tay vao ldy. Khi ldy dwoc quad dao thi tay dd khéng thé rut lai dwoc nivba. Nhuw

thé khi sé bi giam & dé6, danh phdi ngoan ngodn cho tho sdn dén.

Trén thuec t&, con khi chi cAn bé qua dao trén tay 1a cé thé dé dang rut tay lai. Nhung do tham
lam, khi khéng n& bé qua dao trén tay xudng, két qua né da tw ndp mang cho tho san. Chi biét
nam gitr ma khong n& dit xudng, 1a nhwoc diém chi mang cta khi. Vi mot qua dao ma khi bi
giam cam, chon vui cuéc doi ctia minh.

Vay hay thir suy nghi, rot cuéc con ngwoi ching ta bi cai gi giam ciAm. Ching ta mudn tim
thiy gid tri cia minh qua tién bac, tudng rang cé rat nhiéu tién 1a c6 thé thé hién gia tri cia
ban than, c6 rat nhiéu tién 1a c6 dwoc cai toi that sw. Nhung khi c6 rat nhiéu tién, ching ta van
sé€ muon c6 cang nhiéu tién hon, c6 hét nti vang bac nay dén nudi vang bac khac ma ching ta

khong vrot qua hét duorc.



Chung ta mudn tim thiy gia tri cla minh qua quyén luc, twdng rang c6 quyén lwc roi minh sé
cang c6 gia tri. VAy ma khi quyén luc da ndm trong tay, ching ta sé lai cdm thiy van con rat
nhiéu nguwdi khong nam trong tAm ki€m soat ctia minh. Luc 4y chung ta cAm thiy gia tri cla

minh dén tir viéc khong nglrng nam trong tay cang nhiéu quyén luc.

Chung ta mudn dung vat chit bén ngoai d€ chirng minh ban than, nhung cudi cing chi 1a bat
béng. Giong nhuw 1 khi, vi mot qua dao ma bi giam cadm, tw ndp mang minh. Ching ta bi tién
han ché, bi nha lam cho mét méi, bi quyén luc trdéi budc, bi thé gi¢i ruc rér nay lam cho hoa mat
chong mat. L& ndo y nghia sinh ménh ctia chdng ta chi 1a sy thoai mai trong chd 4n than dwoc
chit dong xi mang cot thép, l1a kich thich gidc quan dwéi anh dén ruc ré cung véi bira tiéc tw

twéng mong ao cua ban than sao?

Khi chidng ta lac 16i trong cong thirc gen, biéu hién mang tinh xa hoi ctia niém vui chinh la
muodn chirng minh minh gidi hon ngwdi khic. Phwong thire truc ti€p nhat cé thé chirtng minh
ban than giéi hon ngudi khac 1a c6 dwgc nhiéu thir hon nguwoi khac. Vi thé lac 16i trong cong
thirc gen, chiing ta chi mét muwc theo dudi bé ngoai vwot tréi hon ngudi khic. Nhw thé nguoi
khac c6 thé nhin thdy mat tot cia ching ta, ching ta cling c6 thé c6 thém nhiéu co hdi thuc

hién muc dich gen.

Khi lac 16i & thé giéi bén ngoai, con ngwdi nhanh chéng cdm thiy nham chan véi nhiing gi da
c6 duoc. Thé la chiing ta chuyén sang theo dudi nhiéu hon, té6t hon, dong thoi nhanh chong tim
thdy déi twong so sinh mdi. Minh khong c6 nhiéu tién bang ai, khong cé xe xin bang ai, khong

c6 nha to bang ai...

Cai toi that sw, niém vui thit sw ldc nao cling cach chiing ta mot bwdc, ldc nao ciling ton tai
trong muc tiéu tié€p theo ma ching ta mong doi. Néu toi c¢d gang thém mot chut; néu toi da két
hon; néu t6i khéng tir bo... Hodc la doi téi thiang chirc; doi toi 14p nghiép thanh céng; doi toi
kiém dwoc nhiéu tién.. Nhung ham mudén cia ching ta vinh vién 1a nuwé¢c ddy thuyén cao, lic
nao ciing khong biét di. Piéu dé6 dan dén dén cudi cudc doi, chung ta cling van dang theo dudi
niém vui khong thé v&i téi va cai téi ma minh muon. Piéu dé ciling khién cho sy theo dudi cta
chiing ta vinh vién khong c6 chd tra chan, ching ta vinh vién khong téi dwoc bo bén kia cia cai
to6i va swvui ve.

Khi tim kiém theo thang gia tri bén ngoai ban than, chdng ta sé tré thanh cai t6i bi ky hiéu
héa va vat chat hoa. Ching ta cho rang gia tri cia minh phu thudc vao vat chat bén ngoai minh
c6 dwoc 1a bao nhiéu, mudn théng qua khéng ngirng c6 dwoc cla cai vat chat dé chirng minh
gia tri cia minh. Néu cho rang gia tri cia ban than chi c6 thé thé hién b&i nhirng thi bé ngoai,

thi khi sw vt bén ngoai khong thé nhw ching ta mong mudén ciing dong nghia v&i viéc ching ta



khong dang mot xu.

Vat chit bién hda v6 thwdong, c6 thé tan bién trong nhdy mat, nén gia tri cai tdi gan véi vat
chit bé ngoai cling khong thé 6n dinh. Cung v&i sw thay doi va huy diét cia sw vat bén ngoai
ching ta, niém vui cung véi gia tri va y nghia cia ching ta ciing sé bay theo may khéi. Cai t6i

that swvan & dau do, chung ta khong tai nao phat hién duoc.

Tim lai cai t6i da mat, rang budc thit tw cdn thoat khéi: Ham muo6n khéng giéi han.

| PHAT HIEN CAI TOI POC NHAT VO NHI
Nghién ctru phat hién, ngoai sinh do6i cung trirng, kha nang hai ngwoi c6 gen di truyén hoan
toan giéng nhau l1a 1/60 nghin ti. Hién nay, dan so thé gi¢i chi la khodng 7 ti nguwoi, vi thé kha

nang xuat hién hai ngwoi gen hoan toan giong nhau la khéng 1én.

Cho du la hai ngwdi sinh doéi cung trirng, dac trung di truyén ctia ho giong hét nhau nhung
tinh cach cling khong hoan toan giéng nhau. B&i vi moi tredong sinh séng ctia ho sé khéng hoan

toan giéng nhau. Trong moi trwdng ctia tdi c6 ban, trong modi treorng cia ban cé toi.

Trong hai anh em sinh doi cung trirng, ngu¢i sinh trwéc dong vai tro la anh trai, ngwoi sinh
sau dong vai tro lam em trai. Dwéi dnh hwdng cia cha me va ngwdi khac, anh an gi, choi gi déu
phai nhwong em, ra ngoai hay di hoc anh déu phai cham s6c em. Lau dan, ho hinh thanh hai

tinh cach khac nhau. Day 1a két qua ctia sw &nh hwdng 1an nhau.

Bo6 qua dnh hwdng clia nhin to di truyén, chi xét tir nhan té6 moi trwong, ching ta khong thé
séng trong moi trwdng giong hét nhau, vi thé trén thé gi¢i nay, khong thé xuit hién hai nguoi

giéng hét nhau.

Gia tri ton tai cia chiing ta ndm & sw khac biét cia ching ta. Néu chdng ta gidng ngudi khac,
gia tri cia ching ta c6 thé bi nguwoi khac thay thé bat cir lic nao, vy thi ching ta cin gi phai
ton tai nira? Sw khac biét mai 1a gia tri ton tai cia chiing ta, sw khac biét ctia mdi ngudi déu gop
phan lam thé gi¢i thém sac mau.

Moi nguwoi ching ta déu la doc nhit vo nhi. HOm nay khong c6 ai hoan toan giéng ching ta va
trong twong lai cling vdy. Moi ngudi chiing ta déu khong thé sao chép, moi ngudi déu la kiét tac

c6 mot khong hai.

Néu mudn tréd nén hoan mi hodc bién thanh nguwdi khac, chiing ta sé khéng thanh céng. Bdi

vi chung ta chi c6 thé tré thanh chinh minh chit sé khong tré thanh bat ki ngwoi nao khac.



Truwdc khi tim ki€ém niém vui that sw, cAn phai nhan thic dwoc rang minh chinh 1a minh cda

hom nay.

Tim lai cai t6i da mat, diu tién can biét: POc nhat v6 nhi chinh 1a gia tri ctia ban than.

| PHAT HIEN CAI TOI BEN TRONG

Khu nha ma t6i s6ng c6 bao vé canh gitr 24 gi¢. C6 mot anh bao vé tén la Kiét, rat dwoc moi
nguoi yéu quy. Trong moi phién truc, chiing toi ludn thdy anh mim cudi than thién, nhin thiy
cht cac can hd di qua, anh thwong nhiét tinh chao hoi: “Chao 6ng, 6ng ra ngoai a!”, “Chao 6ng,
ong vé roi a!” Kiét cling luén cht dong xach hd ching t6i d6é dac vé tin nha.

Khi t6i di ra khéi ctra véi dang vé khong vui hoac khi mét moi tré vé nha, vira nhin thay anh
ay mim cwdi chao héi, trong long toi lai trao 1én cdm gidc ho then. Anh Ay chi 1a mot bao vé,
khong c6 nha to, khéng cé xe xin, cling khéng cé qua nhiéu tién, nhwng téi cam thay anh iy vui
vé va giau c6 hon nguoi ¢6 nha, cé xe. Trong khi dé, véi nhiéu nguwoi, khéng c6 tién nghia la
khong cé gi ca.

Kiét lam & khu nha cua chdng t6i ba thang réi chuyén di. Vé sau, té6i nghe bao vé khac ke,
trong toa nha cta toi c6 mot chii ho buén ban thidy nhin phim cua anh iy t6t, lién moi anh Ay
di lam viéc khac. Thai do tich cwc lac quan chinh la tai san to 1én caa Kiét. Thai do tich cuc, lac
quan la strc manh to 1&n mang lai strc manh v6 han cho cudc doi chiing ta. N6 c6 gia tri hon bat
cr vat chat khach quan nao. Sttc manh to 16n hon ctia chiing ta dén tir bén trong moi ching ta.
Néu tir bo strc manh to 1&n chdng d& ban than tir bén trong, coi sw vat bén ngoai la dong luc
thidc diy ban than tién 1én phia truwdéc, nghia la ching ta dang lam céng viéc bé noi cua cudc
doi, bd goc 1ay ngon, cudi cung chi cé thé udng phi ca cudc doi. Li do rat don gian, sw van minh
va huy hoang ngay hdm nay ctia nhan loai la do sttc manh bén trong cta chung ta sang tao ra,

12 biéu hién truc tiép gia tri ndi tai ctia con nguoi.

Khi tim kiém niém vui va hanh phdc noi tai, cho du thé gi¢i bén ngoai c6 thay doi thé nao,
gia tri va y nghia cia cudc doi chiing ta van con nguyén ven, niém vui va hanh phic van con do.
Cho du ching ta di dén diu, tinh hinh trwdc mit nhw thé ndo, ching ta déu cé thé c6 dwoc
niém vui tir bén trong ban thin minh, thim chi cé dwoc tit cd nhirtng thir minh muén, ké ca

tién bac.

Sau khi chiing ta hi€u ban than minh t&i mirc do nay, thi lai rat dé bwdéc vao mot sai lam khac.

Vi du nhw anh chang dwéi day.



Trong mét chwong trinh giao Iwu vdn nghé no, mét vi khdch VIP giau cé xung phong dién
thuyét. Khi gi¢i thiéu vé s& thich cd nhdn ctia minh, anh ta néi: “Téi thich dua xe, cuing cdc ban di

phuot.”

Vira hay con nha giau dua xe gdy tai nan cho nguwoi khdc dang la mdt chu dé nong lic dy. Khi
nguwoi ddn chwong trinh hdi anh ta: “Anh dé doc théng tin vé nhiing tai nan giao théng do cdc

thanh nién con nha giau gdy ra gdan ddy chwa? Anh nghi gi vé nhitng vu viéc nay?”

Anh ta trd loi: “D6 la vi ki thudt ctia ho khdng tét, s& di téi dua xe la vi tdi v cuing tin twéng véi
ki thudt ctia minh, sé khong xdy ra bdt civ chuyén gi.” Nguwoi dan chwong trinh néi: “Nhieng nguoi

gdy tai nan déu tin vao ki thudt ctia minh, nhwng déu xdy ra tai nan.”

Mot khdn gid ni¥ phdn bdc lai anh ta: “Anh diing la qud tw cao tw dai!” Va thé'la anh ta roi sdn

khdu trong tiéng phdn déi ctia nhiéu nguoi,

Sau khi xuéng dwéi, anh ta néi mot cdu dé lai dn twong sdu sac doi véi téi: “Nhitng céd gdi nay
diing la gid tao, trén sdn khdu thi déi véi téi nhw vdy, khéng biét chirng sau cdnh ga lai xin sé dién
thoai ctia téi. Con téi thich lam nhw vdy, toi dang lam chinh minh.”

biéu t6i muon noéi la cai goi la lam chinh minh tuyét doi khong phai la lam cai toi tuy tién,
khong chut kiéng né, huénh hoang, tw cao tw dai.

Sau khi ching ta phat hién gi4 tri doc nhit v6 nhi va sttc manh to lén bén trong, van chua
dwoc coi 1a tim thiy cai toi that sw. B&i vi, ldc 4y ching ta rat dé budc vao mot sai IAm khac -
ddm chim trong thé gidi cai toi, khong thé duy tri sw hai hoa véi hién thuc.

Cho du chung ta c6 gia tri 1n nhw thé nao thi viéc dung phuwong thirc ding dan dé thé hién
gia tri ctia minh van 1a yéu t8 quan trong hang dau, khong lam duoc diéu nay thi viéc coi nhuw

chiing ta da phi hoai tat ca cong strc da bo ra truéc do.

Tim lai cai t6i da mat, diéu thir hai can biét: Sw giau c6 & bén trong ching ta.

| GIA TRI BAN THAN KHI BIET CACH CHO DI

Con nh¢ mét tinh tiét trong mét bé phim truyén hinh khién téi rdt cam dong. Nhdn vdt nir
chinh la Léc - mét nhdn vién trong cong ty qudng cdo, rdt hoat bdt, tét bung. Mt ldn, khi ciing
ban di qua mét khu cho, bong nhién cé dy dirng lai, dé tién 1é sang tii khdc. C6 dy di dén trudc
mot sap tdo, chon hai qud tdo vira bé vira ddp, sau dé ldy mét tor 50 nghin ddng dwa cho bdc bdn

tdo.



Bac 4y noi: “Tién to thé nay, chd vira don hang khéng c6 du tién tra lai.” Loc noi: “Khong sao,
lAn sau chi trd chiu ciing dwoc ma.” Ngwoi ban dang loay hoay tim tién 1é thi bi Loc cAm tay 16i
di.

Ban ctia Loc ngac nhién hoi c6: “Tao cia 6ng dy vira nho vira dip, ciu cling c6 tién 1é, vi sao

c phai dung 50 nghin mua hai qua tao dap?”

LOc ndi: “Pira con gai 10 tudi clia chd 4y mac bénh hiém ngheo, chay chira ton rit nhiéu tién.
Nha chu 4y lai rat kho khian, sau khi ban tdo bu6i sang, chu 4y lai dén cho khac lam thém kiém
tién. Bubi sang, ldc minh di ngang qua diy, thuwong xuyén dwa cho chi 4y 50 nghin dé 1ay hai
qua tao.”

Sau khi ban c6 4y nghe xong, cling khdng ché tao vira nho vira dip nita ma dwa 1én miéng an

ngon lanh.

Trén thé gi&i nay, khong thi€u nhitng ngwdi giau ¢6 hon Lo rat nhiéu. S& di ho khéng bo tién
ra giup d& nhitng ngwdi gap khé khan, 1a béi vi ho khong ¢ trai tim biét quan tim téi nguoi
khac. Ho bi cdng thirc gen khéng ché. Thi*r ma ho theo du6i khong phai la tién bac ma la viéc
cang ngay cang kiém dwoc nhiéu tién hodc nhiéu hon ngwoi khac. Tai san cia ho dung dé thé
hién bé ngoai ruc r&, 1ap lanh. Ngoai chirc nang iy, tai san d6i véi ho ma ndi khong cé bat ky y
nghia nao khac. Vi thé, cho du ho tré thanh triéu phu thi cling sé khong bé ra 50 nghin dong dé
gitup d& nhitng ngudi nhw chd Triéu. Chuyén nay khong nam & viéc c¢6 bao nhiéu tai san ma
nam & cho ching ta c6 1a chinh minh hay khong.

Bi giam cAm trong cdng thirc gen, moi diéu ma chiing ta lam déu bat diu trén co s& bao vé
ban thin. Chung ta khong nglrng tim kiém, cdm thay tai sdn trong tay cang nhiéu, ban than
cang cé gia tri. Nao ngo, cling chinh lic iy, chiing ta da danh mat gia tri that sw cia ban than -
biét cach cho di. Gia tri cia chiing ta 1én hay nho phu thudc vao viéc ching ta c6 thé cho nguoi

khac bao nhiéu, chit khong phai la tai san 6m trudc nguc cé bao nhiéu.

Ngdéi sao Héng Kéng Li Lién Kiét, trong mét ldn trd loi phéng vdn, dd ké cdu chuyén cta bdn
thdn anh dy.

Nguwoi ddan chwong trinh héi: “Anh déng phim, vira cé tién bac, lai cé danh tiéng, da qud bdn ron
ma sao van khéng ngirng vdt vd bé cong sikc, tién bac lam tir thién? Qua nhiing viéc dy, anh cé

dwoc niém vui nhw thé nao?”
Li Lién Kiét néi: “Thit cho di mdéila cua ban!”

Ngwoi dan chwong trinh nghi ngor héi: “Chang phdi théng thuong ching ta cho rdng, thi



mang vé maéi la ctia minh sao?”

Li Lién Kiét néi: “Cé mét cdu chuyén nhw thé nay. Téi c6 mot chiéc dong ho, la ban téi tdng sinh
nhdt, vé cung quy gid. Thwong thi nhitng mén qua chiing ta dd tdng di roi sé khéng con nhé tdi
nira. Chiéc dong ho nay téi da deo mwoi ndm roi, moi lin deo chiéc dong hd nay toi lai nhé dén
nguwoi ban dy. Péng hoé deo trén nguoi toi, nhung két qud vdn la cia anh dy”.

Li Lién Kiét néi tiép: “Cho di méi la ctia ban! Thir giir trén nguwoi ban, chi la tam thoi bdo qudn,

cudi ciing khi ban ndm xudéng, cho dit ban cé mudn hay khéng thi déu phdi bé lai chiing.”

Pung nhw Li Lién Kiét da ndi, cho du ching ta tim dwoc nii vang nudi bac thi cling chi la tam
thoi bdo quan. Lic ching ta roi khdi thé gidi nay, c6 muon ciing khong mang dwoc cai gi.
Chung ta chi 12 cadi may dwoc cam dién 1am viéc khéng ngirng, khong hé biét ca doi nay ban
than muon lam gi, cling khéng biét gia tri va y nghia cudc doi minh la gi. Néu khong biét tai san
kiém dworc la dé c6 thé cho di nhiéu hon, thi cho du ching ta deo vang day nguwoi thi cling nhw

khong c6 gi. Bdi vi ching ta khéng lam chinh minh, chi la dang lam né 1€ cho cong thirc gen.

Cai t6i that sw 1a cai toi cé thé cho di. Cho du thir cho nguoi khic 1a tién bac, hay nu cwdi va
sw quan tAm, cho du chung ta cho di bao nhiéu, chi cin ching ta c6 thé cho di, d6 chinh la dang
lam cdi toi that sw.

Néu chiing ta cé thé phat hién cai tdi doc nhit vo nhi va cai téi bén trong nhwng lai khong thé
cho di, vy thi ching ta ciing chi 1a dang dam chim trong thé gi¢i cai toi li twdng héa ma thoi.
Chi c6 lam cai to6i that sy, gia tri cia ching ta mé&i khong chiu bit ky dnh hwdng nao tir sy vat
bén ngoai. Téi chinh la tdi, gia tri ca toi chi c6 thé do chinh t6i thé hién, ngwdi khac hodc bat
ki sw vat bén ngoai nao déu khong thé thay thé. Cho du chiing ta c6 nhiéu hay khéng, chiing ta
déu co thé cho di bat c lic nao.

Maic du ngay nao ching ta voi va 6m cip t&i cong s&, doi chan mai nhir, nhung chiing ta van

c6 thé nhwong chd ngdi trén xe bus cho ngudi khac.

Mic du hién tai ching ta khéng c6 nha, xe, nhung hang ngay ching ta déu c6 thé cung vo va
con dn bira t6i ddm dm.

Mic du mua hé ching ta khong c6 diéu hoa nhung chiing ta sé quat cho con ngu.

Mic du cudc séng rat khé khan, nhung ching ta nguyén lam thém, an bira trwa that ré dé tiét
kiém tién mua cho con trai mén qua con thich...

Gia tri cia chung ta chinh la & ban than ching ta, niém vui ctia ching ta cling viy. Ban than

ban chinh 1a ban lic nay, hdy thir nghi xem hién tai, c6 thé dem cho nguwdoi khac diéu gi, ban sé



hiéu minh dang lam cai to6i that sw hay la n6 1€ cia gen.

Tim lai cai t6i da mat, con phai phat hién: Cai t6i c6 nghia la c6 thé cho di.

| PHONG TUYEN CUOI CUNG CUA CUOC bO1
“Cudc song twoi dep” c6 thé dwoc coi la mot bo phim kinh dién. Rat nhiéu nguoi da tirng xem
bd phim nay, déu bi tinh than lac quan va quyét khong tir bé cia nhan vat nam chinh trong

phim lam cho xtic dong.

B6 phim ké vé ciu chuyén xay ra & Italia trong thoi ki Chién tranh thé gigi thir hai. Guido la
mot ngwdi Do Thai nhin bé ngoai thi ngdc nghéch nhung bén trong thi hén hiu, tot bung va lac

quan. Anh ta tran ddy mo wéc twoi dep vé cudc song.

Mot hém, khi Guido dap xe di lam, vé tinh gdp Dora. Cudc gdp go cua hai ngwoi lam bung Ién
ngon Iira tinh yéu trong long Guido. Ban ddu, Dora khéng hé bdn tdm td&i sw theo dudi khé sé ctia
Guido. Vé sau, nho sw gitip dé ctia Guido, Dora dd khéo léo thodt khéi sw deo bdm ctia ngwoi ban
trai ma cé ghét. Nhor vao sw né luc khéng biét mét méi, cudi ciing Guido da chiém dwoc cdm tinh

ctia Dora. Dora bdt chdp sw phdn dbi ctia gia dinh, két hén véi Guido.

Sau khi két hén, ho nhanh chéng sinh dwoc cdu con trai Joshua. Cd nha séng cuéc séng hanh
phiic, twoi dep. Vao ngay sinh nhdt 5 tudi cia Joshua, phdn tir quéc xd bat Guido va Joshua. Mdc
du khéng mang dong mdu Do Thdi, nhung dé dwoc séng cung Guido va Joshua, Dora kién quyét

yéu cdu Dirc qudc xd dwa minh téi trai tdp trung.

Dora bi nhét trong budng giam riéng con Guido va con trai bi nhét cung véi nhau. Guido vi
khéng muén dé lai béng den bi thdm trong tdm hon non nét ctia con trai, dé danh con trai, néi la
ho dang choi mot tro choi, ngwoi tudn thi quy tdc cudi ciing sé ¢6 dwoc mot chiéc xe tdng thdt

SU.

Ban ngay, Guido bdo con trai trén trong phong giam téi den, dong thoi néi véi con trai néu
khéng phdi bé goi thi cdu bé khéng dwoc ra ngoai, néu khéng sé khéng cé dwoc xe tdng. Cdu bé
Joshua ngdy tho muén cé dwoc xe tdng nén tin loi cha. Joshua cé chiu déi khdt, so hdi va cé don,

trén dwéi gim giwong trong nha lao téi den, nhiéu ldn thodt khéi ban tay bon quéc xd.

Ban ngay, Guido lam viéc cwc kh6 dwéi sw gidm sdt ctia bon linh phdt xit, budi t6i vé nha con
phdi choi tro choi véi con trai. Guido mét mdt mudn bdo vé con trai, mdt khdc dang nghi cdch

lién lac véi Dora trong trai tdp trung vo nhan tinh.

Qud thwc Dora khéng chiu dwoc sw tan khéc trong trai tdp trung, mdy ldn muén chét. Nho sw



khich Ié ctia Guido, cudi cting cé cting kién tri dén cting.

Sdap gidi phéng roi, phin tir quéc xd chudn bi trén chay, Guido muén nhédn lic hén loan dén

phong giam ni¥ tim vo. Anh bi bon linh phdt hién va bdn chét.

Chinh tinh than lac quan khéng chiu tir b6 ctia Guido khién vo va con trai tranh dwoc cai chét
bi thdm trong trai tap trung. Pén tin gi¢ phut cudi cung cta cudc doi, Guido van truyén tinh
than lac quan cho con trai minh. Khi bi bon linh 4p giai di qua ti sit noi con trai dang 4n ndu,
Guido t6 ra khong hé so hai, lac quan buéc déu vé phia truwdc, d€ con trai van tin rang tro choi

dang tié€p dién va cAu bé khong dwoc ra ngoai.

Cudc doi moi con ngwdi ban diu gidng nhw mot to gidy trang, vén di khdng ¢ y nghia gi ca.
Cé 1& ban sé hoi, néu da khong cé y nghia, vy thi con cin gi phai s6ng? Phai chang ching ta ci
s6ng tam b, nhan nhi 1a duwgc? Néu dung nhw vy thi cudc doi chang phai qua vo nghia? Thuc
ra, y nghia ctia cudc doi nam & chd chuing ta viét cai gi 1én trang gidy trang 4y, nam & cho ching
ta séng cudc doi cia minh nhu thé nao. Cudc doi moéi ngwdi déu nam trong tay ngudi dy, v

nghia cua cudc doi ching ta phai do ching ta sang tao ra.

Y nghia cudc doi ndm & chd chiing ta c6 ddm ganh vac trach nhiém cudc doi minh hay khéng.
C6 trach nhiém chinh 1a dem lai y nghia cho cudc doi. Giong nhw Guido, méc du anh ta khéng
co li twong vi dai, cling khong dwoc coi la thong minh, tri tué, nhung cho du & trong moi treong
ac liét, tan khoc nhw thé nao, anh ta déu khéng tlr bo trach nhiém véi cudc doi minh. Sau khi
két hon, anh ta ¢d gdng mang lai cho vo va con trai cudc séng hanh phuc. Trong trai tap trung,
anh ta khéng ngai dem ban than ra dé€ bao vé con trai va ve, gitp ho séng sét sau nhirng ngay
chién tranh tan khoc. Vi ho, dén liic chét Guido ciing khong hé chun buwdc. Anh ta chwa bao gio
tlr bo trach nhiém ctia minh, Kién tri t&i gior phtt cuoi cung ctia cudc doi. Pay chinh la gia tri
cudc doi ma anh ta sang tao, day chinh la sw vi dai trong cai tim thwong, day chinh 1a y nghia

cua sinh ménh.

Khi ching ta y thirc dwoc: “Pay la cudc doi cta toi, day la suw lwa chon cta toi, toi phai co
trach nhiém vé&i né”, ching ta nén ganh vac trach nhiém véi hién trang cda ban than. S¢ di
ching ta dau kho, s& di chidng ta ddnh mit ban thin, suy cho cung la vi chdng ta trén tranh
ganh vac trach nhiém cu6c doi minh. Khi ching ta diing cam thira nhan trach nhiém cudc doi,
tat ca sé tré nén rong mo.

Phong tuyén cudi cung trong cudc doi ching ta 1a ban thin mdi con nguwoi. Khi ching ta ti
bo trach nhiém ctia minh, dau kho, thit bai, tAim thwong déu sé 1 lwot kéo 1én san khiu. Luc 4y,

ching ta khong can ban tim ngay mai sé nhw thé nao, nguwdi khac nhin ching ta nhw thé nao va



ching ta la ngwoi nhw thé nao, tit cd déu sé tan thanh may khoéi, ching ta chi 1a cai xac dang
thd. Sau do, tat ca nhitng gi ching ta lam déu mat di y nghia nhan sinh. Chinh ching ta khién

cudc doi cua minh khéng con hi vong.

Tim lai cai t6i da mat, cubi cung cin: Ganh vac trach nhiém cudc doi minh.




PHAT HIEN S(’C MANH CUA TRAI TIM - LOI VAO
CUA THANH CONG

| TRAI TIM KHONG NGUNG PHAT HUY SU'C MANH
Trai tim clia ching ta twa nhu mot hat giéng, c6 dit gieo trong thi né thi méi cé thé bam ré,
nay mam, khai hoa két qua, ngay cang phat trién tir nam nay qua nam khac, 16n 1én thanh cay.
Né&u hat gidng nay bi viii dip trong gid, n6 sé khong thé bam ré, ddm choi nay 1dc, chi chd ngay
thoi rira.
Trai tim cda ching ta giong hat mam c6 sirc manh sinh trwdng. Strc manh nay cé thé duwa
ching ta téi noi chiing ta muén dén, lam viéc ching ta mud6n lam. Stec manh ctia trai tim va chu
ki sinh ménh cta con ngwoi gidng nhau, déu 1a hitu han. Cling véi su tiép dién cia sinh ménh,

trai tim phat huy va tiéu hao strc manh twng phut tirng giay.

Khi chdng ta dn com, strc manh cia trai tim tiéu hao trong viéc dn uéng; khi chdng ta cho
doi, strc manh cuda trai tim tiéu hao trong sw cho doi; khi chung ta dau khd, lo ldng, sttc manh
cla trai tim tiéu hao trong dau khé... Cho du ching ta dang lam gi, cho du ching ta c6 muon
hay khéng, trai tim déu phai tiéu hao strc manh cda né. Strc manh cta trai tim giéng nhw mot
lo con, tir khoanh khic ching ta mé nap, né sé bat du bay hoi. Cho du ching ta dung n6 dé sat
trung vét thwong, dung né lam nhién liéu, hay la dé yén & dé khong dung thi né déu bay hoi
cho dén khi bay hoi hét. Strc manh ctia trai tim sé khong vi chiing ta ma dirng lai va cho doi, chi

can sinh ménh van dang tiép tuc thi né ciing sé dang tiéu hao, dén khi sinh ménh két thuc.

Tinh trang cia moi con ngudi, thoat nhin c6 thé khong thiy dé 1a do ban than tao ra, nhung
thuwc chat chinh la két qua sirc manh cta trai tim ching ta. Tirng viéc ching ta lam - an com,
choi tro choi, nghe nhac, lam viéc, 1ai xe... khong c6 viéc gi 1a khong tiéu hao strc manh cua trai
tim. S& di h6m nay ching ta nhw thé nay l1a b&i vi chiing ta dung phwong thirc ma minh lwa
chon dé tiéu hao strc manh cuta trai tim.

Strc manh cua trai tim khéng nhirng khong dirng lai vi chiing ta ma cho du sw lwa chon cua
ching ta 1a gi, la dau kho hay vui vé, né déu sé ddc sirc ing hd chiing ta. Mot cong viéc quan
trong ma strc manh cua trai tim phai lam chinh l1a chitrng minh sw tén tai cia minh. N6 hi vong

nhin thiy sw thay d6i ma ban thin n6 mang lai cho ching ta.

Strc manh cda trai tim khong nhitng c6 thé dwa ching ta t&i 4nh sdng ma cling c6 thé dua



chiing ta t&i bong t6i; khong nhitng c6 thé khién ching ta tré nén vuwot troéi ma ciing c6 thé dua
ching ta quay vé s tim thuwong; khong nhitng cé thé dwa ching ta dén véi niém vui ma ciling
c6 thé dwa ching ta dén véi dau kho. Pay chinh 1a strc manh cia trai tim. N6 phat huy tac dung
tung phut tirng giay.

Né&u trai tim cua ching ta khong c6 manh dat dé bit ré, ludn & trong trang thai lang thang vo
dinh, thi sttrc manh cta trai tim sé phat huy trong sw suy di tinh lai cia ching ta, phat huy trong
suw lang bat tAm thwong cua ching ta, phat huy trong viéc an choi nhay maa khéng c6 muc dich

cua chung ta.

Néu strc manh cta trai tim bi hoang phi, cudc doi cia ching ta ciing sé theo dé ma tré nén
hoang phi. Trai tim khéng c6 phwong hwéng giéng nhw con thuyén phiéu bat vo dinh trén bién
ca, khong noi nwong twa. Sw nham chan, tréng rong, mo hd cia chung ta déu 1a biéu hién cta

trai tim khong c6 phwong hwéng, khong c6 manh dat dé bam vao.

Can nhan thirc dwoc rang strc manh cuia trai tim dang phat huy tirng phit tirng gid, cho du

s lwa chon ciia ching ta la gi, né déu sé tiéu hao strc manh ctia minh.

| SU PHU THUOC CUA TRAI TIM
Hoi nho, toi la mot dira tré khong thich hoc, truedc nam 1ép ba, rat it khi cd ba mon téi déu dat

di€m trung binh.

Sau nay, 16n hon mét chat, toéi phat hién thanh tich hoc tip khong tot sé mang lai rat nhiéu
chuyén khong vui cho ban thin. Vi du, phai chiu sw phé binh ctia cha me va thay co, cic ban
cling khong thich choi vi toi. Vi thé t6i mudn tré thanh dia tré ngoan, hoc sinh gioi, thé 1a bat
dau nod luc hoc tap, ddong thoi hoan thanh bai tip cd gido giao cho ding han. Diéu khién toi
budn buec 1a thanh tich cha tbéi vAn kém nhu vay.

Mot 1an, c6 gido tim tbéi d€ ndi chuyén, toi ndi: “Em hoan thanh bai tip dang gio, trén 1ép
cling cham chi nghe giang, vi sao van khong tién bd a?” Co gido n6i mot cau khién tdi cadm thiy
rit mo ho: “Em chwa chuyén tAm.” Sau dd, tdi bit du suy nghi “chuyén tim” 1a phwong thitc

nhw thé nao. Mot dong tac sao? Mot hinh thirc sao?

T6i thir “chuyén tim” theo cach hiéu ctia minh. T6i da tirng thir m6t phwong thirc nhw thé
nay - Luc doc sach, moi khi doc duwgc mot cau toi lai nut nwéc bot mot Ian, dén tin khi cdm
thiy khé miéng mé&i dirng lai. My phit sau thi nhé lai, xem c6 thé nhé ra bai van ma minh

vira doc hay khong. T6i nghi moi ngudi déu biét két qua nhw thé nao. May ma tdi khong hiéu



“chuyén tdm” thanh doc mot ciu udng moét ngum nwdc, néu khong trén ban hoc ctia téi phai

13p mot cai 6ng nudec.
Vé sau, c6 mot chuyén ngau nhién xay ra khién toi ver 1€ “chuyén tam” 1a nhw thé nao.

T6i rat ghét hoc toan, di€m toan tir trwedc dén ldc d6 déu khong cao. C6 mot Ian lam bai tip
vé nha, toi vo tinh gidi dwoc mot bai todn kho, vui swéng téi mirc vira dip ban vira gidm chan.
Tir khodnh khic 4y, toi bat dau hing thi siu sic véi toan hoc, bong chdc hiéu ra rat nhiéu noi
dung cb gido di giang trén lop. Tlr d6 toi bat dau thich hoc, thich giai bai tap toan. Gidi toan
mang lai niém vui rat 16n cho t6i, khién t6i tim thay cam giac thanh cong. Tir d6 vé sau, toi tinh
nguyén hi sinh thoi gian xem tivi dé gidi nhitng bai toan rat khé. Sau mot hoc ki, toi dang tw
nguoi dirng thir 10 tir dwdi 1én trong sé 60 hoc sinh trong 16p thanh nguoi dirng trong top 10

cua lép.

Xin chia sé cung cac ban mot kinh nghiém, khi trai tim cia ching ta khong phu thudc vao
viéc ma chung ta lam, khi than ta & trong 1&'p hoc con trai tim thi lai & san trwedng hodc ngoai
dwong; ching ta ngbi truedrc ban lam viéc nhung trai tim thi & trwéc tivi hodc may choi dién ti,
thi tinh trang nay chinh 1a than thé va trai tim phan li. Trong trang thai nay, cho du c6 c6 ging
nhiéu thé nao, chung ta cling sé chi dwa minh dén phwong hwéng sai Jam chir khéng thé dén

dwoc muc tiéu da dinh.

Mu6n dé trai tim ciia minh c6 chén nwong twa thi phai tim thiy viéc ma ban thin cam thiy
hirng thu that sy, tim thay viéc c6 thé mang t&i cdm giac thanh cong cho minh. Hirng thu va
cam giac thanh céng la “mién dit hira” c6 thé khién sirc manh cia trai tim dwoc phat huy triét
deé.

Chi c6 lam viéc ban than thich mé&i c6 thé mang lai niém vui thanh cong cho chiing ta. Néu
khong, cho du ca thé gi¢i déu nghi ching ta thanh cong, ching ta cling sé khong thay vui, bdi vi
cam gidc chi & trong tim ching ta. Chi khi lam viéc minh thich, trdi tim va than thé ching ta
md&i c6 thé hoa lam mét, méi cé ddng luc tién 1én phia truedc. Pong luc nay la tw phat, khéng

phai la ngwdi khac hodc cac yéu to bén ngoai c6 thé gan cho ching ta.

Khi trai tim cta chiing ta bAm ré vao “mién dat hita”, n6 sé bat dau phat trién khée manh, n6
c6 thé dwa ching ta tir thr mwoi tir dwdi 1én thanh top mwoi; khién ching ta tir cdm thiy kho
khan, nham chan t&i cdm thay vui vé vo cung; dwa ching ta tir binh thuwong dén wu ti va vuot
troi, tham chi vi dai.

Muén strc manh cia trai tim dwoc loi dung mot cach hiru hiéu thi phai tim thay “mién dat

hwa” cho no.




| KHONG CO PHUONG HUONG VA QUA NHIEU MUC TIEU PEU VO
HIEU NHU NHAU

Mot nguoi ban cua toi, sau khi lam an phat tai da tré thanh triéu phi. Cudc séng vat chat
thira thai, khong con phai lo com an 4o mac, vdy ma anh ta lai cdm thiy cudc song nham chan,

tw twdng tréng rong.

Anh ta néi: “T6i khong cam thdy thoai mai nhw trwdrc nira, khong biét minh nén lam gi thi tot,
khong thi gi c6 thé khoi day long nhiét tinh cta t6i, cuéc séng dwong nhw tré nén khéng con

muc dich nita.”

Vay mai néi, trai tim ctia chdng ta can c6 phwong hwéng. Khéng c6 phwong hwéng, ching ta
chi c6 thé tw quanh quin tai chd. Lap lai 1a vong xody lén nhit ma ching ta roi vao. Trong cudc
doi, khong cé chuyén gi dang so hon dirng im mot chd va khong cé gi thay ddi. Toi tin moi

nguwoi déu biét hAu qua cda tir chéi tredng thanh 13 gi. Noi trang ra 1a cho chét!

Trong mét budi hoc boi duwdng té chat thanh céng, c6 gido hdi mdt hoc vién: “Muc tiéu cta
em la gi?” Hoc vién 4y trad loi: “Em muon kiém dwoc 50 triéu dong”. Co giao lai hoi: “Con gi nira
khong?” Hoc vién tra loi: “Thang chic thanh quan li bd phin.” C6 gido hdi ti€p: “Con nira
khong?” Hoc vién tra lod: “Mua nha!” Cé gido tiép tuc hdi: “Con nira khong?” Hoc vién tra loi:
“Doi xe khac!” C6 gido khong nglrng héi, ciu ta cling khong ngirng tra 1o, khién cac hoc vién cé
mat & d6 cuoi 0 1én.

Cé 1é day la mot vi du dac biét. Nhwng chiing ta c6 thé tw hdi ban thin minh, chdng ta theo
dubi cai gi. Nguoi yéu téi, cudc séng giau cd. Con nira khong? Cong viéc lwong cao, quan ao
hang hiéu. Con nita khong? Nha, xe... Chi cAn nguwoi hdi cd da kién nhan héi, ching ta cling sé
tra loi khong ngirng.

Thuc ra, cudc sdng chinh 1a mot phép trir. Tir khi chao doi, sinh ménh cta ching ta da bat
dau dém nguoc thoi gian, bat dau trir tirng gidy tirng gidy, tirng ngdy tirng ngay. Nhitng viéc
chiing ta can lam moi ngay déu phttc tap, con muc tiéu ma ching ta cé thé ganh vac trong cling
mot thoi diém cudc doi 1a hiru han, vi thé ching ta phai trir di tirng viéc mét cach cé lwa chon,
sau d6 lam nhirng viéc ma ban than thich nhit, nhitng viéc déi véi ban than ma néi la quan

trong nhat.

Toi tin rang c6 ngwdi c6 thé lam dwoc nhiéu viéc cung lic, nhung d6i védi da s6 ngwdi ma ndi,

chi c6 chuyén tAim mot long lam mot viéc méi c6 thé thanh cong. Strc manh cta trai tim 1a hiru



han, néu muc tiéu cua ching ta qua nhiéu thi sé phan tan sttc manh cta nd, két qua su no luc
cda chung ta rit c6 thé sé x6i hdng bong khong.

Khong c6 muc tiéu cudc doi sé khién ching ta gidm chan tai chd, con muc tiéu qua nhiéu lai
khién chung ta khong biét bat dau tir dau. Pi v&i ching ta ma ndi, muc tiéu qua nhiéu va

khong c6é muc tiéu két qua déu dem lai két cuc giéng nhau.

Diéu kién phoi hop gitra trai tim va “mién dat hira” ctia n6: Muc tiéu ro rang.

| QUADON GIAN VA QUA PHUC TAP BEU KHONG BIET BAT bPAU
TU DAU

Dung la cé gdi thudc thé hé 8X, lam vdn thw cho mét céng ty qudng cdo. Céng viéc hang ngay
ctia cé dy la photo tai liéu gitip ddng nghiép va nghe dién thoai.

Dung cdm thdy minh bang cdp han hoi nhw thé nhung phdi lam céng viéc khong cé tinh thdch
thitc, nham chdn nhw thé nay thi diing la thiét thoi.

C6 dy rdt mudn chuyén viéc nhwng lai khéng biét nén lam gi, mdc du khéng muén nhwng ct
lam viéc cho céng ty nay hon ntra nam.

Vé sau, moi budi sdng thirc ddy, nghi t&i hém nay van phdi tiép tuc nhitng céng viéc nham
chdn, mdy méc dy, Dung lai cdm thdy vé cung trong réng. Co ctr ngdy nguwdi nhin trdn nha, cdm
thdy co thé minh ndng né hon bdt civ lic nao, nhw thé bi dinh chdt vao giwdng, khéng thé ddy
dwoc. Thé'la, civ ddm ba hém cé dy lai xin nghi khéng di lam.

Nho sw gi¢i thiéu cta ban be, c6 4y tim gap t6i, hi vong toi c6 thé giip c6 dy dwa ra dinh
hwdéng nghé nghiép.

T6i hoi: “Cé mudn lam gi?”

Co Ay té ra ngdy tho va néi: “Toi cling khong biét minh mudn lam gi.”

T6i ndi: “Thé c6 viéc gi ¢6 thich lam khong?”

C6 4y suy nghi hoi lau, vui vé ndi: “Pung roéi! Binh thwong toi thich doc tap chi thoi trang, suy
nghi vé viéc phdi hop trang phuc ctia ngwdi mau, sau d6 hoc theo ngwdi mau trang diém va tao
kiéu téc cho minh, hodc la gitip ban bé xung quanh tao ki€u toc va phéi hop trang phuc. Pay la
viéc ma toi yéu thich nhat.”

Qua trac nghiém tinh cach cda cd 4y, t6i dwa ra loi khuyén: “Cé mot nghé gitip ngudi khac



thiét ké thoi trang, goi la tw van thoi trang...”

Chua cho tdi n6i xong, c6 dy da noi: “That sao? T6i cé thé lam dwoc khong? Hinh nhw cai nay

rat hop véi toéi! Téi phai lam thé nao méi c6 thé lam dwoc?”

Toi ndi: “Coé phai hi€u cach phdi hop mau sic, phai c6 cdm nhén thoi trang nhay bén, con
phai ning cao gu thAm mi ctia ban thin, d6ng thoi phai khéng ngirng rén luyén ban than trong
thuc tién...”

Co6 4y ngat 1o t6i, that vong ndi: “Khé qua! Hinh nhuw t6i khong lam dwoc.”

Toi ndi: “To6i hi€u cdm gidc cia c6. Moi nguwdi khi ddi mat véi mot viéc phire tap déu cé phan
trng giéng nhuw c6. Nhung cho du ching ta lam gi, déu cAn mot qua trinh. To6i c6 thé giup co
vach ra qua trinh nay, dé€ c6 cam thay thwc hién muc tiéu nay thwc ra khéng qua khé nhw co

twong.”

Qua ciu chuyén cia Dung, chiing ta c6 thé phat hién, lam viéc don gian sé khong khién chiing
ta cdm thdy vui vé, ngwoc lai sé khién ching ta cdAm thidy nham chan va tréng rong; con chuyén
phitrc tap lai giy cho ching ta cdm gidc that bai khong thé hoan thanh dwoc, khién chiing ta vira
nhin da dirng buwéc. Vi thé cong viéc qua don gian hodc qua phirc tap déu khong thé khién

ching ta ndy sinh cam giac thoai mai, déu khéng thic diy ching ta tich cwc hanh dong.

Cudc diéu tra cua nha thin kinh tAm Iy hoc Nelly Rafael cho thiy, ti€ép nhin mét nhiém vu
don gian va mot nhiém vu phirc tap, dnh hwéng déi véi bd ndo cda chung ta la nhw nhau.
Nhiém vu qua don gian, bd nio sé cho rang khong c6 tinh thach thitc, khong cin phai lam, lam
roi cling khong c6 cam giac thanh céng; nhiém vu qua phic tap, qua rwom ra, bd nio sé cho
rang dé khéng phai 1 viéc trong pham vi kha ning ctia minh, vi thé s& chuin buéc. Chi cin bd
nao khong dwgc yéu ciu day dd, n6 sé khong thé phan biét dwoc cai gi la quan trong, cai gi la
thir yéu, trang thai nhw thé khién ching ta khong lam gi dwoc. Vi thé, chi khi m&c dd ban ron
cta bd ndo la ding mirc, ching ta m&i khong cam nhin thay sw mét méi hodc nham chan, mai
c6 duwgc cam giac thoai mai kéo dai lién tuc.

Mu6n hoan thanh mot céng viéc, ching ta phai phin chia muc tiéu thanh cic buwéc, cu thé
héa; phan chia muc tiéu thanh nhitng muc tiéu nhé mang tinh giai doan. Moi muc tiéu nho déu
c6 tinh thach thitc nhat dinh, nhw thé khi hoan thanh mdi muc tiéu ching ta c6 thé cé dwoc
cam giac thanh cong. Bé b6 ndo duy tri khat vong va hirng thd hoan thanh mot céng viéc méi la
trang thai tot nhit cia bo ndo. Vi thé, khi d6i mat véi muc tiéu ctia minh, d€ muc tiéu nay co
thé duy tri dwoc tinh thach thirc, dong thoi cé thé mang lai cho ching ta cdm gidc thoai mai,

chinh la nhiém vu quan trong hang dau.




biéu kién phoi hop gitta trai tim va “mién dat hira” cia né: Muc tiéu c6 tinh thach thic
nhat dinh.

| SO KHAC BIET GI’A MONG MUON VA MUC TIEU
Van la mot c6 gai kha hoan hao. C6 lam cong viéc hanh chinh cho mét cdng ty nwéc ngoai,

thu nhap cao.

Trong mot IAn hop mit ban be, c6 4y c6 nhac téi hai thir ma ban thdn mong mudn c6 duorc,
mot 1a chiéc xe SUV cia mdt nhan hiéu ndi tiéng nao dé, hai 1a mét can nha & khu cin ho cao
c4p. Khi ¢ 4y miéu ta hai thi nay, khudn mit 4nh 1én vé hanh phtc va say dam.

Toi no6i védi cd dy: “Cau c6 chac 1a minh thit sw mudn cé nhitng thi nay khong?” Co Ay néi:
“That sw rat mudn, vé cung mong mudn!” Toi lai hoi: “Cau c6 mudn hi sinh vi muc tiéu cia
minh khong?” C6 dy néi: “Co, c6 diéu la sw hi sinh chinh dang.” Téi ndi: “Véi diéu kién va kha
nang cua ciu, trong vong nam nam la cé thé thuc hién dwoc hai nguyén vong nay.” C6 ay noi:
“That khong? Minh khong tin. Thé minh nén lam thé nao?”

T6i noéi: “Minh sé ndi v&i cdu phai lam nhw thé nao nhwng diéu kién 1a cdu hdy duy tri mong
mudn nay trong ba thang. Ba thang sau, minh sé héi cdu con mudn c6 hai thir nay khong. Néu
cAu tra loi cia cu van kién quyét nhw vay, vay thi minh sé ndi véi ciu nén dung thoi gian nim
nam dé thwc hién nguyén vong nay nhw thé nao.” Thé la chiing t6i da c6 giao wéc véi nhau.

Thim thoat hai thang da qua di, toi lai gap Van. Luc 4y c6 dy ndi: “Mudbn thi muén nhung
cach minh xa qud, bay gi&> minh chi muén c6 cong viéc 6n dinh, song cudc song dw gia mot
chut 1a dwoc. Khong muon nghi nhiéu nhw thé nita.” Trén mat c6 ay khong con sw hitng khéi
giong nhw khi miéu ta hai thir dy lan trudc nita.

T6i noéi: “VAy thi ké hoach ndm nam cda ching ta két thiuc & day r6i?” Co dy ndéi khong chat
do du: “Minh sé khéng tham vong nhiéu nhw thé nira.”

Thuc ra, dwa vao kha nang ctia cb6 ay thi thwc hién nguyén vong dé trong nam nam khong
phai la néi suéng. Nhwng néu ngay ca quyét tim duy tri nguyén vong trong ba thang, chiing ta
con khong c6, thi lam sao con mong cho hién thwc héa nd? Pang tié€c, dé chi la mot nguyén
vong cda c6 ay chir khong phai muc tiéu. Nguyén vong sé bién mat cung v&i sw bién mat cta

ham muon ctia ching ta, nhung muc tiéu thi khéng, muc tiéu xay dung trén co sé& hién thue.

Né&u dén tan bay gio ching ta van khong thé s6ng cudc sdng giau co, hodc khong thé cé thanh

cong, vay thi mot nguyén nhan rat quan trong la chiing ta ddnh mat minh trong cong thirc cta



muc dich gen. Phan 1én hanh vi cua ching ta déu 1a dé thuc hién muc dich gen, con suy nghi va
s& thich thwe sw va nhu cau thit sw cia ban than da khéng dwoc quan tim nira. Strc manh trai
tim ctia chiing ta da bi tiéu hao vo ich trong cong thirc gen, khong dwoc ching ta st dung, cang
khong ndi 1a dwgc ching ta tin dung cé hiéu qua. Trong tinh trang khong hé hay biét vé muc
dich gen, cho du chiing ta phat hién ra niém vui ctia minh, khi ching ta di vé hwéng clia minh,
thi van sé bi strc manh to 16n ctia muc dich gen kéo vé dwong cii. Cudi ciing chiing ta van khong

thé dat dwoc mong mudén cua minh.

Rat nhiéu lic, muc tiéu ctia chung ta khong phai la muc tiéu thit sw. Piéu d6 khién sirc manh

trai tim cda ching ta khong thé dwoc tin dung hiéu qua.

b6i mat véi muc tiéu, hdy tw héi ban than, minh c6 cdm nhin gi vé chuyén nay, c6 ton tai
nghi ngo khong, c6 ton tai sw do dw khoéng, cé xung dot khong, cé tw tin khong, muc tiéu co ro
rang khong va ban than c6 thé dam chim trong dé dwoc khong. Khi ching ta dung nhitng ciu
héi nay dé nhin nhin muc tiéu cia minh, chiing ta sé phat hién s& di c6 mot s6 muc tiéu khéng

thé thwc hién, 1a b&i vi chiing ta khong kién dinh véi muc tiéu cda minh.

Diéu kién phoi hop trai tim véi “mién dit hira” cia né: Niém tin phai kién dinh.

| SU PHOI HO'P AN Y NHAT GIU’A TRAI TIM VA “MIEN PAT HU'A”
Newton la nha khoa hoc dworc ménh danh la ngwdi vi dai nhat, c6 tAm anh hwdng nhat trong
lich stt, do chuyén tim nghién cru khoa hoc, thwong xuyén quén dn quén ngu, hau thé con lwu

truyén rat nhiéu chuyén cwdi do qua ham mé nghién ciru ctia 6ng.

Mét ldn, Newton vira nghi céng thirc todn hoc vira ludc tritng nén dd nhdm dong ho deo tay la

tritng, lién bé vao trong noi.

Con ¢é mét ldn, sdng sém vira ngu ddy la Newton bat ddu chuyén tdm tinh todn mot vdn de,
quén dn cd bira trwa. Khi 6ng cdm thdy déi bung thi troi dd vé chiéu téi. Ong di ra khéi phong,
mét lan gié mdt théi tdi, khién 6ng cdm thdy rdt dé chiu. Dot nhién éng nhé ra: Khdéng phdi minh
di dn com sao, sao lai di ra vieorn? Thé la éng Idp tirc quay ddu di vao phong. Nhung khi nhin thdy

tdp gidy trén ban, 6ng lai quén sach chuyén dn com, lai tdp trung vao céng viéc.

Newton c6 mét nguwoi ban gdi thanh mai triic md. Khodng thoi gian Newton dén Cambridge du
hoc, c6 gdi nay da két hon véi ngwoi khdc. Newton chuyén tdm hoc hanh, khéng cé tdm trang
bdn tadm t&i nhitng chuyén nay. Vé sau cé gdi dy li di chdng, va di tim Newton. Newton hiéu ré trdi

tim ctia minh dd thudc vé khoa hoc, khéng thé mang lai cho c6 dy hanh phiic. Thé la éng khéo Iéo



tte chéi. Sau do, ca do'i Newton khéng ldy vo.

Khi tim thdy mot viéc ¢ thé lam mét cach vui vé, chinh la trai tim cda ching ta da tim thiy
“mién dit hira” cho né. Chiing ta sé hoan thanh céng viéc mot cach tu giac, tw nguyén, hon nira
duwong nhw khéng phai ching ta tw nguyén lam nhitng viéc nay ma sy viéc xay ra mot cach tw
nhién, gidng nhw cé dong luc thic ddy vay. Newton quén minh ddm chim trong nghién ctru
khoa hoc, tan hwéng niém vui v6 han trong dé. Ong quén dn quén ngt, tham chi cdm thiy héon
nhén cling dw thira, dau c6 thoi gian va tinh lwc d€ ban tdm téi nhitng chuyén khién con nguoi

dau kho va phién nio nira?

Moi hat gidng déu cin c6 manh dit thich hop. Chi c¢é nhw thé, hat giéng mdi c6 thé phat huy
toan bd strc manh sinh trwdng ctia n6, méi bam ré, ndy mam, vwon minh thanh cay dai thu.
Néu virt hat sen trong dit trong lda mach, két qua sé nhw thé nao? Ching ta déu cé thé twdng

twong duoc sé phin cta no.

Chang ta can phat hién hirng th, sé& thich cia minh, dong thoi khién minh vui vé khi lam
nhirng viéc dé. Khi trai tim ctia ching ta gieo minh vao “mién dit hira” thudc vé nd, strc manh
cia n6 m&i khong bi tiéu hao v6 ich. Néu ching ta tip trung moi sw chti y va tinh thin vao viéc
ma minh yéu thich, say mé véi viéc phan dau thwc hién muc tiéu ctia minh, thi tw nhién sé
giam b6t dwoc rat nhiéu phién mudn v6 nghia. Nhw thé, strc manh trai tim cta ching ta mai
dwoc tdn dung moét cach hiru hiéu nhit, ching ta méi c6 thé phat hién ngon nguén khién ban

than vui vé va thanh céng.

Diéu kién phoi hop gitta trai tim va “mién dat hivra” cda né: Vui vé lam nhirng viéc minh
thich.




CHUONG YV

MAI CHEO DUA CHUNG TA TOI BEN BO VUI VE VA
THANH CONG: QUA CAN VUI VE

MAI CHEO TRONG TAY, CUOCDPOI1VO LO

Cudc doi ciia ching ta giong nhw mot chuyén di xa bang thuyén. Chiéc thuyén cia ching ta
roi bo, theo gié l1énh dénh trén mat nwéc, luc trai lic phai, ldc nhanh ltic chdm. Chiang ta cam
thdy thuyén dang tié€n 1én phia truwéc, vi thé vo cing yén tAm. Ching ta cho rang huéng ma

thuyén dén chinh la hwéng ban thin muon dén. Ching ta cam thiy diy chinh la cudc doi minh.

Ban than ching ta mudn di dau? Pi thuyén lau nhw vay roi, ching ta da di dwoc bao xa?
Nhitng diéu nay chiing ta déu khong rd. Py chinh 1a trang thai sinh tén cia da sé con nguoi.
Chung ta tan dong v&i thai dd s6ng nwdc chay béo tréi, quen védi no, lJam twdng rang day chinh

la cuéc doi ma minh muén.

Cho dén mot ngay, ching ta phat hién, & phia xa phong canh rit dep. Ching ta rit muén lai
gan bo dé nhin thit ré, nhung chiéc thuyén cla ching ta civ troi theo dong nwée. Ching ta cach

muc tiéu ldc gan lic xa, lam thé nao cling khong thé dén hwéng ma minh mudn dén.

Lidc 4y, c6 nguoi phat hién dung tay dap nwéc cé thé diéu khién phwong hwdng ctia thuyén,
con c6 mot s6 ngwdi phat hién mai chéo trén thuyén, thé 13 bat dau hoc dung mai chéo. Khi
cAm mai chéo trén tay, méi phat hién strc manh ctia mai chéo c6 thé khién thuyén dwa ching

ta dén noi chung ta mudn dén.

Ching ta lac 16i trong c6ng thirc gen, giéng nhw ngdi trén thuyén va dé€ mac no troi theo dong
nuwdc. Po la chung ta dang tuw tiéu hao cudc doi mot cach vo nghia. Sau khi ching ta phat hién
“phong canh” ma minh mong doi, thoat khoi su tréi budc cua cong thirc gen sé tré thanh nhu

ciu lén nhat ctia chidng ta.

Luc nay, nhit dinh ban sé& néng long mudn ndm 14y mai chéo sinh ménh ctia minh, dé ty diéu
khién cudc doi minh. Pirg voi, mai chéo sinh ménh cta ching ta & ngay choé chung ta. Mai
cheo sinh ménh chinh la qua can vui vé cta ching ta. Lic nao né cling cho doi dwoc ching ta

phat hién va str dung.



S& di con ngwdi troi néi vo dinh trong cong thirc gen, cha yéu 1a vi trong trang thai vo thirc
cua ching ta, qua cAn mat cin bang sé tw dong chiém citr khong gian trong dia cin cai toi. Diéu
dé6 thic day ching ta dwa ra hanh ddng cé loi cho viéc thwe hién muc dich gen.

Muén dé cudc doi di vé hwéng minh mudn, ching ta cin phai khién qua cin vui vé lic nao
cling chiém cir kh6ng gian ctia dia cin cai t6i, chuyén hda phan &ng tw duy vé6 thirc trong cong
thirc gen thanh phan rng tw duy trong trang thai tri giac, dwa trang thai vé thirc 1én thanh
trang thai y thirc, canh gidc trong coi canh ctra clia tw twdng, bat kip nhitng ké khong mdi ma
dén va dudi ching ra ngoai, khong d€ qua cAn mat cin bang vé thirc cd co hdi tin cdng. Chi co
nhu vay, chiing ta méi c6 thé tranh dwoc sw quiy nhiéu clia qua cAn mat can bang, tranh dim
chim trong tro choi tw twdng cia ban than, tranh tiéu hao nang lwong cia minh mét cach vo
ich.

Chi c6 dit qua cin vui vé chiém tron khéng gian trong dia cin cdi t6i, ching ta méi c6 thé
nhin r6é hién thwc, nhin ré6 ban thian moi lic, méi c¢6 thé khién cai t6i va hién thuwc duy tri sw
ph6i hop hai hoa, can can vui vé m&i duy tri & trang thai cAn bang. Nhw thé ching ta méi c6
thé loai bo tat ca tré ngai trong trang thai nhe nhang nhit.

Cam nhan sw vit mot cadch hoan toan, trai nghiém niém vui va sw bat ngo ma tirng gidy phat
cudc doi mang lai cho ching ta, trdi nghiém sy muén mau cta thé giéi hién thuc sé dwa ching

ta t&i phwong huwdng ma ching ta mong doi.



QUA CAN VUI VE XOA BO PAU KHO: SIET CHAT
DAY THUNG CUA TU TUONG

| TUYET DOI KHONG NUONG TAY VOI KE NGUY TRANG

Duéi day bién c6 mot loai ca rat gioi nguy trang, goi la ca lwdi triu. Loai ca nay than det, hai
con mat nam cung mdt bén co thé. Mau sic bén phan co thé nay sé thay ddi cling v&i su thay
dobi ciia moi trweong xung quanh. N6 c6 thé nguy trang thanh bai cat, da ngam, thwc vat dudi
day bién. Nhu thé vira c6 loi cho sdn bat con moi, dong thoi lai ¢ thé gitip ndé tu bdo vé ban
than. C4 than bet théng qua nguy trang bang cach co thé hoa vao canh vat, d€ cac dong vat

khac kh6 ma phan biét duwgc ching véi moi treong, tir d6 dé dang dat dwoc muc dich ctia minh.

Kha nang nguy trang cta tw duy vé thirc cia chung ta khong hé thua kém cé lwdi trau. Tw
twdng vo thirc nguy trang y hét nhitng suy nghi ma ching ta dang thit sw mong mudn, hoa lan
vao trong tw twéng chan thuc ctia ching ta, sau d6 néi véi ching ta day chinh la suy nghi caa
chinh chiing ta, khién ching ta kh6é ma phan biét dwoc that gia. Tw duy v6 thirc khién cudc
séng cta chung ta roi tinh réi mu, khién ching ta vi thé ma tré nén tim thuwong. Tw duy vo
thirc muon dat téi muc dich gen, con muc dich ctia ban than chiing la thwe hién cai t6i.

Lam thé nao dé phan biét dwoc ké nguy trang, dong thoi loai bé n6?

Pau tién, phdi xac dinh rd ching ta cé thiat sy mudn ngan nhitng tw twéng 1on x6n ay bén
ngoai canh clra trai tim cia minh hay khong. B&i vi trir phi ching ta thit sw muon thoat khoi
nhitng tw twdng khién ban thin khéng vui vé nay, néu khong sé khéng ai gitip dwoc ching ta.

Thi hai, khi phat hién nhitng tw twdng khoac tdm ao “cua t6i”, phai cé diing khi ngan chiing
bén ngoai canh ctra trai tim. Cu tuyét tw twdng vo thirc, cé 1€ sé khién chiing ta cdm thiy thiéu
chut gi d6 trong tim.

B&i vi vitt bo nhirng tw twdng nay sé khién ching ta ndy sinh do giac vitt bé chinh minh.

Khi cdm xuc dén, néu ching ta khéng quat mang ngudi khic, khong phat dién, khong pha
hoai, khong cong kich, qua thwc 1a mot chuyén rat khong vui, that ding la dang phai “chiu thiét
thoi”.

B&i vi qua thuc hién thwe qua tan khdc, nén chi khi ching ta dwgc nhitng tw twéng nay dan

16i t&i dO dién cudng phi li, ching ta m&i c6 thé cdm nhan dwoc ban than rat cé tiém ning, van



rat co tién do.
B&i vi ¢6 nhirng lic, qua thwe cudc song cia ching ta rat nham chan, suy nghi vién vong
giong nhw ching ta dang véo tay minh, cdm giac nay c6 thé gitip ching ta chirtng thuc minh van

con song.

Thuc ra, chinh vi ching ta ddm chim trong nhitng tw twédng vo6 thitc nay, tim kiém nhirng cadm
gidc hw 4o nay méi dan téi ching ta cach cai toi li twdng cang lic cang xa, cudi cung khong thé

nhin thay dworc nita.

Né&u ching ta cam thiy do du khi cu tuyét nhitng tw twdng nguy trang nay, vay thi khi bat
dwoc ching, ching ta khoé tranh khoi sé nwong tay. Chi khi thai dé cia ching ta kién quyét, y
chi cia ching ta mé&i phoi hop véi hanh dong ctia chiing ta dé ngan chan ching. biéu d6 giong
nhw ching ta JAm twdng rang vién dan dang roi trong khong trung 1a ngdi sao bing dep dé ma
khong y thirc dwoc tinh pha hoai cia né. Ching ta sé khéng c6 hanh dong ngin chin ma dé mac
cho né ha canh xudéng tw twdng cia ching ta. Khi y thirc dwgc hdu qua nghiém trong thi moi sw

da roi. Chung ta sé tré nén dau khé, lo lang, bat an.

Tw twdng vo thirc nguy trang téi mirc giong hét tw twdng chin thuc, nhung n6é sé mang téi
cho ching ta rat nhiéu phién ndo va dau kho. Nhitng tw twdng vo thirc nay xuit hién nhiéu lan
trwéc mat chdng ta, khién mét ngay ba bira com ching ta khé ma nuét dwoc, ban ngay thi
hoang hot, khong chil y, budi tdi thi tran troc, khé ma nga duoc. Khi ching ta ndy sinh cam giac
roi boi, bat an, thi chinh la ldc ching dang lam loan. Lic dy, ching ta phai loai b6 chiing ra khoi

dau minh mot cach triét dé, khong chit thwong tinh.

| QUYEN LU’A CHON NAM TRONG TAY CHUNG TA

Trudec tién, hdy cung lam mot trac nghiém nhé. Vi du, tredc mat ban 1a mot bai cd, trén bai
c6 c6 moét con vit. Ban muén no sé l1a con gi? La bo, dé, ngwa hay la ddng vat khac? Ban cho
rang n6 c6 mau gi? Mau trang, mau den, mau niu, hay mau khac? N6 dang lam gi? Pang in co,

dang chay, lan 10n hay lam gi khac?

C6 ngwdi ndi mot chi nguwa trang dang phi nwédce dai; c6 ngudi néi mot con bo vang dang an

co; con c6 ngudi noéi la mot con chim canh cut mau xanh dang doc sach & dé.

Cho du con vat twdng twong clia ching ta la gi thi ngwoi dwa nhitng cdnh twong ay vao dau
chung ta khéng phai cha me chung ta, khong phai ban bé ching ta, cling khong phai nguoi
khac, ma la chinh chiing ta. Chi c6 ban than chiing ta c6 thé khién nhitng suy nghi nay chui vao

dAu chung ta, vi thé quyén luc khién bd ndo nghi cai gi ndm & chinh ching ta.



Hau hét suy nghi ctia con nguoi giéng nhu cac loai hang héa dwoc cho vao xe day siéu thi,
nhit dinh la ching théa man modt nhu ciu nao d6 cua ching ta. Nhirng tw twdng bi chiing ta bo
vao dau theo théi quen ciing la théa man nhu ciu nao dé cta ching ta. Nhu cau nay chinh la

niém vui gia tao ma bd ndo tw mua vui.

Théng qua tim hi€u niém vui gid tao & phan trudc, chiing ta di hoan toan nhin ré b6 mat cia
nd. Bay gi¢ nhitng khuon sdo ma gen sdp dat vi mudn khéng ché ching ta c6 thé duoc g bo
hay khong phuc thudc vao viéc ching ta c6 mudn bwdc ra khoi han ché ctia gen hay khéng. Néu
mudn budec ra, vy thi diéu dau tién ching ta phai lam chinh la chAm dit sy tan dong véi tw
duy vé thitc tir tredc t&i nay, ndm ro tw twdng clia minh, tranh bi né lam cho chay dén chay
dao. Néu khong mudn budc ra, cudc s6ng twong lai cia chiing ta van sé tiép tuc giéng nhu bay
gidr, sé khong c6 gi khdi sic, béi vi chiing ta khong mong chd né c6 gi khéi sac.

Cé 1& chung ta khéng thé khong ché diém khéi diu cua tw duy vo thirc, nhwng chiing ta tuyét
d6i c6 thé khdng ché sw ti€p dién cta nd. Ching ta ghim chit sgi diy cwong tuw twdng chinh 1a
dé ngin chan su ti€p dién cda tw duy vd thirc. Khi tim kiém dwoc hinh hai ban diu ctia niém
vui gia tao, cAn nhanh chdéng cit dit no, béi vi diéu khién cam xic ciia ching ta roi vao dwong

cung la sw tdn déng va buéng tha cta ching ta véi tw twdng ciia minh.

Vi du ldc ching ta lai xe, phat hién chiéc xe trwdc mat di rat chdm, né cach chiéc xe phia
tredc mot quang kha xa, ctr bi chiéc xe bén canh chen vao, lic dy tw twdng clia ching ta sé
phan &rng nhw thé nao? “Nguwdi nay ciing thit ngoc! Rot cudc cé biét lai xe khong vay?” Mac du
day chi la mot suy nghi tiéu cwc nhung né sé cham ngoi cho tam trang tirc gian cua ching ta.
Khi nhitng tw twdng tiéu cuc vo thirc ndy méi xuit hién, néu chiing ta khéng kip thoi bat dwoc
va cat dit nd, vay thi hanh vi ti€p theo cha ching ta phan lon s& 1a 4n coi, hodc 1a dudi theo

lwd'm cho tén lai xe may cai, thim chi chtri bay.

Chi c6 kip thoi cat dirt sw tié€p dién cla tw duy vo thirc, hanh vi ca ching ta méi c6 thé
chuyé&n sang mot huéng khic. “Chic ¢6 ta méi hoc 14i? Lic minh méi 1ai xe cling nhw vdy! Minh
c6 thé di sang lan xe khdc, vi sao c phai & sau cd ta nhi?” Phan &ng tw twdng nhw thé sé lam

giam bdt ti 1€ tam trang tirc gian cia ching ta bi cham ngoi.

| MINH PANG LAM GI?

Chang ta mudn siét chdt sgi diy thirng cta tw twdng, thi phai hoc cach doi thoai véi chinh
minh. Ching ta c6 thé dung cach néi chuyén véi ban than dé pha v trang thai vo thirc, dé ban
than quay vé trang thai cé y thirc. Tw ddi thoai c6 thé din dat ching ta nhin ré ban than va hién

thuc, dong thoi khién chiing ta dwa ra quyét dinh ma ban thin mudn.



S& di ching ta phdi néi chuyén véi minh chir khéng phai néi chuyén véi nguwoi khac, chu yéu
1a vi n6i chuyén véi ban than chinh 1a dang tién hanh thdc diy ban than, 1a hanh déng c6 tinh
tw chd nhit dinh, 12 biéu hién cta tw trwdng thanh. Niém vui ndm trong moi chdng ta chi
khong & bat clt noi nao bén ngoai, vi thé ching ta phai dwa vao ban thian dé nhin thirc ban

than, dwa vao ban than dé thay doi ban than.

D€ c6 thé& nhanh chéng cat dirt su tiép dién ctia tw duy vo thirc, dau tién ching ta phai hoc
cach nghi ngo. Chang ta phai nghi ngdr nhitng chuyén ma ban than da tin twéng, nghi ngo
nhirng chuyén ma tir trwedrc téi nay minh tan dong, thim chi nghi ngor bat ki viéc gi xay ra trong
cudc song. Chuang ta c6 thé thim hoi minh: “Minh dang lam cai gi?” D€ ban thin tinh ngo trong

sw tan dong véi su vat.

“Minh dang lam gi?” Cau hoi nay giéng nhu tiéng chuéng bio thirc budi sang, goi ching ta
blrng tinh tir trong gidc mdng; cling giong nhuw cadm gidc birng tinh khi bi ddi nwéc lanh tir dau
xuéng chin. Tac dung clia né 1a cat dit sy ti€p dién cda tw duy vé thirc, khién chiing ta khéng

khong tiép tuc chim siu vao giac ngu.

Khi ching ta mudn tim cai c& cho thdi nghién thudc 14 ciia minh; khi ching ta cho rang vi bi
han ché vé mat tai chinh nén minh khong thé lam dwoc viéc gi do6; khi ching ta van khong thé
tlr bo cong viéc da nham chan, ném trai viéc minh mudén lam... hay héi ban than dang lam gi.
Chuing ta phai cit dirt sw tdn ddng v&i nhitng cai cé va li do cta tw duy v thirc, khong dwoc tiép
tuc bi tw duy vé6 thirc “gay té”, tranh dé hanh vi ctia chiing ta ti€p tuc theo tw duy vo thirc giong

nhu truéce day.

Khi chiing ta dung ciu héi “minh dang lam cai gi?” dé tw van, trai tim ching ta ¢ ciu tra loi
dap lai hay khéng khong quan trong. B&i vi trong khodnh khac ching ta nghi ngo, tw duy vo
thirc bi gidn doan, khong tiép dién tréi chdy nhw trwdc diy, nhw thé 1a ching ta da dat duoc
muc dich cit dit tw duy vo thikc. Sau khi tw duy vo thirc dirng lai, ching ta c6 thé nhan thic
dwoc d6 c6 phai la phan rng thit sw ma ban thin mudn dwa ra hay khéng, ching ta ciing quay
vé v&i trang thai c6 y thirc.

Chi can ching ta c¢d gang cat dut suw tiép dién cta tw duy vo thirc thi c6 thé pha vé su tan

déng doi vai no, cling la thwe hién dwoc phin 1on viéc nhin thire ro cai téi va hién thuec.

| TAT CADEU CHAN THUC SAO?
Sau khi chuing ta tinh gidc tir trong vd thirc, rat dé lac 16i vé tw twdng. Con ngudi dung tw

twdng lam chiéc 6 bao vé sinh ménh, 1a vi tw twdng la cong cu khién ching ta gap ndi mé



dwong, gap nwéc xay cau, tim thiy hi vong tir trong ngd cut. Nhwng déng thoi tw twdng ciling
tré thanh xiéng xich ctia rat nhiéu nguoi, khién ho sudt ngay lo lang, lira minh lra ngudi, tu
han ché ban than, ddm chim trong thé gi¢i hw 4o ciia minh, khéng nhin ré tit cd moi chuyén.
Rat nhiéu suy nghi nhin thi Ii tinh va chat ché, nhung thuc té€ déu chiu sw tréi budc ctia kinh

nghiém cam nhan trwéc day, dong théi mang mau sic tinh cdm chi quan, cdm tinh.

Pam chim trong tw twdng clia ban than sé khién chdng ta quen véi viéc dung con mit truwdc
day dé nhin hién tai. Nhw thé nhin thirc ctia ching ta véi sw vat hién thuce sé chiu sw tréi budc
cta kinh nghiém cam nhén, tir d6 giy ra sai léch. Nhw thé kinh nghiém cam nhén sé tré thanh

tré ngai khi chiing ta doi mat véi hién tai, cdm nhan hién tai.

Chi can l1a suy nghi c4 nhan, danh gia cha ching ta vé sw vat sé déu mang mau sic tinh cadm
cht quan. Chdng ta thwong nhin nhin viéc minh muén lam mét cach lac quan qua mikc, trong
khi dé lai nhin nhin viéc minh khéng mu6n lam mot cach tiéu cwc qua mirc. Mot khi tw twdng
cda chung ta xuat hién mot khuynh hwéng nao dd, ching ta sé cé nhirng hanh dong dé kiém
ching tinh chinh xac ctia nd. Tir @6 hanh vi cia chiing ta cling sé bi han ché theo khuynh hwéng
ay. Vi thé, chi can la nhitng suy nghi ca nhan vé hién thuc thi sé c6 sai 1éch nhat dinh. Néu coi
trang thai vo thirc 1a dang nim mo, thi ddm chim trong tw twéng cda chinh minh lai chinh 1a

viéc tu Itra minh Itra nguoi.

bé thoat khoi sw tréi budc ctia tw twdng, khi ching ta ndi chuyén véi ban than, hiy tham hoi:
“Tat ca déu la su thuc sao?” Muc dich tw néi chuyén véi ban than la dé ban than bwéc ra khoi

sw vay khon cia tw twdng, nhin ré dang vé hién thuec.

Khi ban mong ch¢ thang sau cong ty tang lwong cho minh, hdy hoi ban than: “Tat ca déu la sw
thwc sao?” Ban sé phat hién tang lwong chi la suy nghi lac quan ctia minh, cho du ban than lam
viéc rat no luc, cong ty nén tang lwong cho minh, nhung c6 1& ngudi khac ciing nd lwc nhu vay,

vi thé tang lwong chi la sw mong doi ctia ban thian chir khong phai sw thuec.

Khi ngwoi ban hang néi bé quian 4o ma ban mac thir rat hop véi ban, hdy hoi minh: “Dé 1a sw
thwe sao?” S& di ngwoi ban hang néi nhw vy 1a vi ¢6 ta mudn thoéi bung 4o twdng twoi dep cla
ban vé chiéc 4o nay, tir d6 khién ban dwa ra quyét dinh mua do. Lic ay, nhat dinh ban phai nghi
xem c6 bao nhiéu bd quin 40 ma minh dd mua sau khi nghe loi khen ctia ngudi ban hang
nhung dén by gio van treo trong tl quan 4o chwa mac Ian nao? Nhw thé, ban sé& c6 thé phan
biét dwoc ban dang & trong tw twdng ciia minh hay dang & trong hién thwc, nhin nhin chiéc ao

nay mot cach khach quan.

Chi cAn nhitng tw twédng nay van diéu khién ching ta, ching ta sé mat di co hoi nhin rd bd



mat that cda sw vat. Hay thir héi tit cd nhitng thir minh nghi c6 phai la chan thuc khong, hay la
cam giac ching ta tim kiém niém vui gia tao. Sw tw van nay cé thé thic day ching ta chim dut
suw tdn dong v&i tw twdng cda minh, bwéc ra khéi sw vay khon cta tw twdng, quay trd vé véi thé

gioi hién thuec.

| DAY LA PIEU MINH THAT SU’ MONG MUON SAOQ?

bé ghim gitr dwgc soi ddy cwong cua tw twdng, chi nhin ro hién thuc 1a khéng du, ching ta
con can phai thiu hiéu chin twéng bén trong con ngwdi minh, hiéu mdi quan hé gitra hién thuc
bén ngoai va bd mat bén trong, biét dwoc ban thin thit sy mong mudn diéu gi. Hay tw gidp
ban than nhin rd ban than, tra lai cai t6i dich thwc, dé ching ta c6 thé vui vé lam cai toi that su,

dam tw hdi ban than: “Pay la diéu minh thit sw mong muén sao?”

Khi ban thich mét nguwoi, hdy hoi minh: “Pay la diéu minh that sy mong mudn sao? Minh

that long thich ngu¢i nay, hay nén thich ngu¢i nay?”

Khi ban kién quyét lam mot céng viéc, hay hdi minh: “Pay la diéu minh thit sy muon lam

sao? Vi no 1a cong viéc dwoc xa hdi trong vong, hay vi ban than thiy c6 ich?”
* kX

Cau héi don gian nay cé thé khién chidng ta nhin r6 mong mudén thuc sw ctia minh, dé chiing
ta hiéu do6 c6 phai la cAm nhin chin thwc ctia ban thin hay khong, c6 phai l1a trai nghiém cta
ban than khong. Néu khong phai thi ching dén tir ddu? Thi hoi twdng lai mét chut, cha me

ching ta hoac la nhirng nguoi than thiét véi chiing ta, cé ai c6 quan niém nhw thé nay khéng.

Néu ching ta phat hién c6 mét s6 quan niém hay suy nghi khong phai dén tir trai nghiém cta
chinh ban thidn ma la ttr thé gid¢i bén ngoai hoac tir ngwoi khic, vay thi phan 1én nhitng quan

niém nay la sw khéng ché cia ngwoi khac déi vai ching ta.

Mot loat cac ciu tw héi, tw tra loi nhw vay sé lam lung lay nhitng quan niém ma chiing ta vén
khong chut hoai nghi. Chiing ta sé phat hién rat nhiéu khi, ban than vi bi de nén béi ap lwc bén
ngoai ma dwa ra nhirng hanh dong trai véi mong mudén cia minh. Chi cé tim thay cdm nhin va
sw Ii gidi chan thwc cda ban than, ching ta mé&i vén man swong mu, tim thay cai toi thit su,

ma&i biét dwoc ban than thit sw mong mudn diéu gi.

T4t ca nhitng gi ching ta lam khéng nén chi 1a dé thoa man nhu ciu cta nguwoi khdc ma nén
xudt phat tir nhu cau cta ban than. Dén tin hom nay ching ta vin khong c6 gi thay d6i, chinh 1a
vi chung ta lac 16i trong qua nhiéu nhu ciu, khéng thé phin biét dwoc nhu ciu thit sw cta

minh. Ching ta c6 thé théng qua hdi ban than “Pay la thr minh thit sy mong muén sao?” dé



tim thiy nhu ciu chin thwc ciia minh.

| MINH DPANG DOTDIEU GI?

Sau khi hiéu diéu ma ban than that sw mong mudn la gi thi lam thé nao dé thwc hién nhirng
diéu 4y? Nhitng thir chiing ta mudn, khong & trong tw twdng cta ching ta, cling khéng & trong
qua kh hay twong lai. Ching & ngay hién tai. Hay hoi ban than: “Minh dang doi cai gi?” va

dung toan bd tAm tri dé cdm nhin hién tai.

Ching ta mat qua nhiéu tinh than strc lwc dé siét chit diy cwong clia con ngwa hoang tw
twdng, dé phat hién cai téi chan thuc, dong thoi thuyét phuc ban than cdm nhén hién tai. Thuec
ra cho du ching ta di sidu tim hiéu thé gi&i cai té6i nhw thé nao thi cling déu chi c6 mot muc
dich, @6 chinh la di ra khéi thé gi&i riéng cia minh, cdAm nhén toan b0 nhitng sw vit ma ban
than phai déi mat, trdi nghiém sw trwdng thanh ctia sinh ménh trong tirng phat. Néu khong,

thé gi¢i tw twdng ciia ching ta du ¢6 lung linh, rwc ré nhw thé nao ciing chi la mét gidc mo.

Dép 4n cla tit ca nhitng cAu hoi lién quan dén cudc doi, khong nam trong dau ching ta, cling
khong nam & chd nguwdi khac ma nam dwéi chan ching ta khi ching ta buéc di. Chi khi ching
ta bu¢c chan di thi méi tao thanh con dudng. Moi buéc di cia ching ta, cho du 1a thanh cong
hay that bai, déu la dang thoi thic ban thin t&i gdn muc tiéu hon mét chat. Con dwong di téi
thanh cong & dwdi chan ching ta, cudc doi sau mdi bwdc chin méi l1a cudc doi chan thuc cia

chung ta.

Khi ching ta ngirng trai nghiém sw trwéng thanh ctia sinh ménh, sinh ménh ctia ching ta con
y nghia gi nira? Hay nhin sw thay d6i ctia minh trong nhitrng nam gan diy, néu ban than bay gio
so v&i ban thin cda ndm nam trwédc hodc muwdi nam truwedc khdong cd qua nhiéu khac biét, vay
thi ching ta dang doi cai gi? Poi nam nam nira hodc muwdi nam nita sao? Trong thé gidi tw
twdng, moi thir déu c6 thé lwgc bd, nhwng trong thé gi¢i hién thwe, moi thi can ching ta truc
tiép doi mat. Tat cad déu cAn mot qua trinh cam nhén.

Ch¢ doi, ngam nhin trong thé gidi tw twdng ciia minh, chi 13 dang tiéu hao, lang phi, b6 qua
cudc doi cia minh. Bat cir hanh vi nao khong thé di sdu cdm nhin va trai nghiém cudc doi déu
la dang cho doi két thic.

| KHONG CO CHUYEN MOT BUO'C THANH CONG

Thi mon trén san béng la ngwoi gitt vai tro rat dac biét, Yashin, Kahn, Buffon...déu la nhitng

thd mén vi dai trong lich s bong da thé gidi. Trong trach cia thi mon chinh l1a ngan bong



ngoai ciu mon. S& di nhirng thi mon vi dai nay cé thé chdn bong cua doi phwong & bén ngoai
cidu moOn hét 1an nay dén lan khac 1a vi ho da trai qua vo so lan thit bai khi dé béng lao vao
khung thanh ctia minh, da luyén dwoc ban linh lam thé nao dé€ ngan bong bén ngoai cau mon.
Quan trong 13, cho du bao nhiéu [an ho dé bdong lot lwdi nhung khong hé tir bé nd lwc ngin
qua bdng tiép theo. Chi dong tir bd va cd gang ngan can that bai 1a hai chuyén khac nhau. Khi
thti mén cht dong tir b6 viéc ngan qua bdong tié€p theo, ciing chinh la tir bé trong trach cta
minh. Strc manh va sw gidp d& ma ngwoi khac hoac bén ngoai cho ho do6i véi ho déu sé khong
c6 tac dung gi. Tw twdng clia chiing ta cling can ching ta phai bao vé. Chi can chiing ta van dang
nod luc thi thit bai sé khong con dang so, it ra ching ta sé khong trén chay trong trach cia
minh. Diéu dang so 1a ching ta giao nép ban thin mot cach vo trach nhiém, dé€ mac cho ban

than bi tw twdng cudn troi di.

C6 cau: “Bang day ba tic diu phai do lanh mét ngay”. Bat ky théi quen nao cling khong thé
ngay mot ngay hai ma thanh, n6 l1a két qua ctia qua trinh tich lily lau dai, 1a tic phAm ma chidng

ta c6 chdp dung thoi gian dé diéu khic ma thanh.

Hay thi nghi téi qua trinh hinh thanh nhitng théi quen xau dy. Nguoi khong roi duoc diéu
thudc ldc méi bat dau hut thudc chang phai cling bi ho sdc sua sao? Nhwng anh ta khong vi thé
ma ngirng hut thudc. Ngwdi méi bat dau udng rwou, c6 phai cling cdm thiy rwou khién nguoi
ta khé nuot? Nhung vé sau ho dan dan bién thanh siu rwgu. Ching ta muén hinh thanh mot

théi quen tw duy, cling cAn mot qua trinh nhw thé.

C6 18 ban sé cho rang thanh twu vi dai chang lién quan gi dén cudc sdng hién tai. Thwc ra, mot
14i xe wu ti va mot nha nghé thuit hay nha khoa hoc wu td, y chi ma ho da bo ra dé bién céng
viéc binh thwong tré thanh wu ti la nhw nhau, con dwong tw duy giai quyét van dé ciling giong

nhau.

Néu tai x€ khong thir strc nhiéu lan thi sé khong tim thiy tuyén dwong cach diém dén gan
nhat, di lai thuin tién nhit. Néu nghé si dwong cdm khong kién tri luyén tap, khong cé nhirng
khi 4n sai phim dan thi sé khong thé nam duoc vi tri cia tirng phim dan mot cach chuin xac,
thuan thuc, cling khéng thé nim dwoc d6 manh nhe cho tirng phim, cling khong thé choi dwoc
ban nhac véi giai diéu mwot ma. Chudi thit bai nhin thi ¢ vé khdng c6 chit gia tri nao nhung
chinh la con dwong dwa chung ta t&i thanh cong.

Trén thé gi¢i nay, khong c6 chuyén mot budc c6 thé véi téi thanh cong. Cai goi la duwdng tat
chi ton tai trong tim ching ta, tit cd moi viéc déu la moét qua trinh - qua trinh cdm nhén. Khién

ban thin c6 dwoc thanh cong va niém vui thit sw cling la mot qua trinh. Chi c6 siét chat soi day



cwong cua tw twdng trong tay minh, ching ta méi c6 thé tranh dwoc viéc tiéu hao cudc doi cia

minh mot cach vo ich.



QUA CAN VUI VE H(*U HIEU NHAT: TIEP THEM
S(’C SONG CHO cuOC bO1

| KINH NGHIEM CU - VONG AO TU

Lincoln 1a mét trong nhirng vi tong thong vi dai nhat trong lich str nwéc My. Mot lan, phdng
vién héi Lincoln: “Tong théng hai nhiém ki trwérc da tirng muén x6a bd ché do no 1€, nhung déu
khong lam dworc. Tai sao ngai lai lam dwoc diéu d6?” Lincoln ké rang mot kinh nghiém ldc nhé

da c6 anh hudng 16n dén 6ng.

Hoi Lincoln con nhd, cha 6ng mua modt ndng trai & Seattle. Trong néng trai cé rat nhiéu da to,
viéc canh tac vi thé gdp rat nhiéu khé khan, cling vi thé ma cha 6ng cé thé mua dwoc véi gia
thép.

Me 6ng dé nghi chuyén nhirng tdng da ay di, b&i vi nhitng tdng da nay qua thwc dnh hudng
rat 1én téi viéc canh tac. Nhwng cha 6ng néi: “Néu c6 thé chuyén di dwgc thi nguoi cha truwéece
day da khong ban cho ching ta véi gia thip nhw vay.”

Cé mo6t nam, cha cda Lincoln vao thanh phé mua ngwa. Chi c6 me cua Lincoln dwa cac conra
nong trai lam viéc. Me néi: “Ching ta cung chuyén nhirng thit can tré nay di, dwoc khong?” Thé
12 moi ngwoi bat ddu dao xung quanh nhitng tang da 4y, két qua chang bao 1au sau, da chuyén
dwoc toan bd ching di. Ching khong phai la nhitng khéi lién két nhw cha da twéng ma la tirng

tang da tach roi. Chi cin dao mot inch la c6 thé lam chiing lung lay.

Vé sau, Lincoln chét lai : “Cé mot s6 chuyén s& di mot s6 ngwdi khong chiu lam, chi la vi ho
cho rang khong thé lam dwogc. C6 rat nhiéu thir khong thé chi ton tai trong twdng twong cla

con nguoi.”

S¢& di twr trwedre téi nay ching ta bo 16 rat nhiéu viéc, 1a béi vi chiu &nh hwéng tir kinh nghiém
cam nhan trwéc diy, ching ta da sém két thiic nhitng viéc nay ngay trong b6 ndo ctia chiing ta.
Cha cta Lincoln chiu su rang budc cia kinh nghiém cadm nhan truéc day, 6ng cho rang néu
nhitng tang da nay khong cé gi khac biét véi da & nhirng néng trai khac, vay thi chu nhan truéc
day da sém chuyén no6 di roi. Chinh suy nghi don gian nay dan tdi viéc 6ng khong thé bat tay

hanh dong don sach chung.

Me ctia Lincoln da thir chuyén ching di, trong khi thi, ba phat hién ra sw thit vé nhirng tang

da nay. Con thir ma cha Lincoln nhin thay la tdng da trong tim 6ng, 1a ki rc ctia dng vé nhirng



tang da trong kinh nghiém trudc day chir khong phai la da trong néng trai ltic dy. Nhan thic
cla chung ta vé tinh yéu ciing viy, tinh yéu khong don thuan la nhitng gi chiing ta da tirng trai
qua, mdi tinh sau c6 thé sé cang manh liét hon, cang trong sang hon, cang cuéng nhiét hon,
cling c6 thé cang nhat nhéo hon. Thé gi¢i cia moi tinh da qua khéng phai 1a tit ca thé gidi tinh

yéu.

Nha triét hoc Heraclitus c6 mot cau néi rat ndi tiéng: “Khong ai c6 thé tim hai lan trén cliing
mdt dong séng.” Y nghia clia cAu néi nay 13, nwéc song khong nglng chdy, 1an nay ban tim,
nwéc song chay di r6i. Lan sau khi ban ciing bwéc xuéng dong séng ay, nhung nwéc & dé da la
nwdc méi. Nude song chay khong ngirng, vi thé ban khong thé tdm hai Ian trén cing mot dong
s6ng. Moi ngon cd, moi canh ciy, moéi hon da, moi con ngwoi trén thé gidi nay... déu that dic
biét. Néu chi s6ng bang kinh nghiém cam nhan vé sw vat truéc day, ching ta c6 suy nghi phién

dién, 4n twong rap khudn vé sw vat, sw viéc.

Nhéin thirc cia bé ndo cua chdng ta vé sw vat hién tai chi c¢6 hai cach, hodc la mwon kinh
nghiém cam nhin trudc diy, hoac 1a dung toan bd sirc lwc dé nhan thirc hién tai. Néu chiing ta
dwa vao viéc théng qua kinh nghiém cdm nhin dé ti€n hanh nhin thic va phan doan su vit,
vay thi kinh nghiém cdm nhén sé han ché ching ta cdm nhin s vit ldc 4y mét cach hoan toan.
N6 ngan can chdng ta cdm nhan cac mat khac nhau cua thé gi¢i nay va sw thay doi xay ra tirng
gior tirng phat, khién sinh ménh cta ching ta mat di sttc séng, bién ching ta tré thanh may

moéc va rap khudn.

Mai song trong kinh nghiém ci, cuéc doi ciia ching ta sé tré thanh ao tu nwdc dong. Chiing
ta déu biét két qua cha viéc tré thanh viing nwéce tu la gi, tir trong veo bién thanh van duc, tir
van duc bién thanh hoi thdi, tir h6i thdi dén can kho. S& di chiing ta phai no luc thoat khoi su
giam cadm cda kinh nghiém cam nhan déi v&i minh chinh la d€ cdm nhin moi thir mot cach

toan dién, d6i dién v&i thé gidi hién thwe, khdong nglrng ti€p thém sirc sé6ng cho cudc doi.

| HAY KHIEN CO AY DUNG BU'OC
O’ phan d4u cudn sach nay, chiing ta da n6i dén mot tinh hudng: Trong mdt budi tu tap ban
bé, mot chang trai dic biét chi y d€n mot c6 gai xinh dep. Qua 4nh mat, chang trai cdm thay c6

gai khong c6 y né tranh minh, nhuwng khong c6 diing khi chti ddng bat chuyén véi co Ay.

bung luc ay, c6 gai di vé phia anh ta. Anh ta dang dinh chao c6 gai, nhung c6 gai lai di ludt
qua nguoi anh ta, di vé phia chang trai phia sau. Chang trai cdm thay v6 cung xiu ho. Cubi
cung, bang mot chudi tu bién hd, giai thich trong ndi tdm, anh chang nhanh chéng thoat khoi

cam giac kho x va khong vui, 1ay lai trang thai binh tinh.



Bat dau tir lic chd y t&i ¢ gai, tw twdng cla chang trai da khong nglrng gidi ma hanh vi cda
cO gai. Qua 4nh mat cta c6 gai, chang trai giai thich rang c6 gai cling thich minh. Khi c6 gai di
vé phia minh, chang trai giai ma rang c6 gai di t&i chao minh. Sau khi ¢6 gai di lwét qua, dau 6c¢
anh ta van tiép tuc giai thich hanh vi cta cb gai.

Tt khi chu y téi c6 gai tédi khi cb gai di lwdt qua anh ta, tit cd nhitng gi anh ta lam déu khong
bwdc ra khoi cai dadu ciia minh. Anh ta bo qua viéc cdm nhin thuc tai, chi dwa ra phan &ng don
gian trong tw twdng. Trong khi do, tw twdng xay ra trong bd ndo cua ching ta, khéng c6 bat ki

tac dung ho tro ndo véi viéc théa man nhu cau thuc sw & tin sau trong long ching ta.

Hay thr nh& lai, khi gap tinh huéng twong tw nhw thé nay trong cudc song, ban thin ching ta

da x sw nhw thé nao.

Thuc ra, d6i mat véi nhu cau that sw trong 10ng ban, khoanh khiac 4y, viéc c6 gia tri va y nghia

nhat chinh 1a nhan thirc toan b6 sw vat ma ban than doi mat.

Né&u ching ta la anh chang 4y, cho du ¢6 gai van dimg trong goéc dy hay di lwdt qua ching ta,
khoanh khac cb 4y & bén canh ching ta, cho du két qua 1a gi, chung ta déu phai chd déng chao

c6 ay. biéu ching ta phai lam chinh l1a khién c6 4y dirng bwéc ngay tai thoi diém do.

T4t ca sw viéc déu xay ra vao khoanh khac d6. Khodnh khic do, ching ta c6 thé lam rat nhiéu,
cling c6 thé cdAm nhin dwoc rat nhiéu. Néu chi dim chim trong thé gidi tw twdng clia minh, thi
ching ta sé khéng c6 dwoc gi cd. Bdi vi c6 nhiéu phdn ng tw twdng dén diu di nira cling déu vo
ich, chung chi han ché& hanh vi cha ching ta, han ché cdm nhén cta ching ta. Tw ddm chim
trong mot mé suy nghi 10n x0n, chinh la ta dang tao ra xung dot trong long. B&i vi moi chuyén
chi trong tuwdng twong khong gan lién véi hanh dong thuc tién, két qua sé virot qua du tinh cha

chung ta.

Chang trai da tirng dw tinh c6 gai thich minh, d6ng thoi mudn buwdc téi chao minh. Nhung két

qua thi sao? Sw thuwc chitng minh dé chi la nhitng cai bong béng ma tw twéng cla anh ta thoi ra.

Néu anh chang nay chdm d&t viéc du tinh, ap dung hanh dong thwec té, thi két qua toi té nhat
c6 thé chi la c6 gai khong bin tAm t&i anh ta ma thoéi. Néu that sw 1a két qua nhw vy, thi y
nghia cta khodnh khiac 4y chinh 1a d€ chang trai nhin thiy suy nghi chan thuc cia co gai va su
da tinh cia minh. Chang trai sé nhan thitc dwoc rang, cdm tinh ¢d gai danh cho anh ta ma anh

ta vira m&i cdm nhan dwoc chi la mo6t cadi bong bong ctia sw tw hwdng lac & trong dau ma thoi.
Chi c6 cdm nhin sw vat khi &y mo6t cach toan dién, chuyén tim trai nghiém sw chin thuc ctia
cudc doi tirng phat tirng gidy, dé cai toi va hién thuce duy tri sw phoi hop nhip nhang thi méi cé

thé biét dwoc rang sw that 1 gi, mdi co thé thoat khoi dwoc sw bdn cot ciia muc dich gen, dwa



ra quyét dinh ma ban than thit sy mong muén, ning cao chat lwong cia cudc song.

Sau mot loat i thuyét, cé thé ban da hi€éu dwoc tAim quan trong ctia viéc nhin thirc hién thuc
mot cach toan dién, cling cé thé ban van con buc tirc rét cudc minh nén lam thé ndo. Loi
khuyén cua t6i 1a khi chidng ta chic chan mudn lam mot viéc thi nén tich cwc lam, nghiém tic
lam, c6 thé di sdu bao nhiéu thi di sdu bay nhiéu. Khi ching ta thich mot c6 gai, thi hdy quan
tam téi co Ay, dén tin khi cwdi dwoc c6 dy vé nha, hodc dén tin khi cd ay bi ngwdi khac cuwdi vé
nha; khi ching ta d6i mat véi mén an ma minh khong thich, dwa né vao trong miéng, chua cay
man ngot thé nao hay dé ludi néi véi ching ta chir khong phai dé tw twdng noéi véi ching ta.

Khi déi dién véi viée ¢ gia tri nhat va cé y nghia nhit ma chdng ta muén lam, hdy ngan tw
twdng cua minh lai ngay lic 4y, ngan d6i twong ma minh d6i mat lai ngay luc iy, dé cam giac

no6i véi minh tat ca sw that.

| NAM CHAT TUNG GIAY

Ching ta c6 thé cdm nhin dwoc sw bién doi cia tirng gidy tirng phit mét cach truc quan qua
sw chuyén déng khéng ngirng ctia kim gidy trén dong h6. Nhung néu dong hé khong cé kim
gidy thi sé khong thé khién chiing ta nhin r6 suw thay do6i ciia thoi gian nhw vy duoc. Ching ta
ngoi, chay, di, hoat dong ciing giéng nhw kim gidy trong dong ho dang chuyén déng khéng
nglrng. Chiing déu la trang thai cuéc séng ma ching ta da qua quen thudc.

Khi chiing ta dung gidy dé nhan thirc sw bién do6i cia thoi gian, cic con sé bién déi nhanh
chéng sé khién ching ta nay sinh cdm giac cip thiét manh liét. Ching ta sé cadm thiy sinh
ménh ctia minh dang tan chdy di rit nhanh, kh6ng nglrng mét phut gidy nao. Khi ching ta
théng qua kinh hién vi quan sat qua trinh phéng dién cda té bao than kinh nio, ching ta sé
phat hién, thi ra sinh ménh cda chdng ta cling phat sinh thay déi nhanh dén nhw viy. Trong

cudc séng binh thwong, chiing ta lai khong cdm nhan dwgc cdm gidc cip thiét dén vay.

Sinh ménh ctia ching ta gidng v&i thé gidi nay, thay doi tirng gior tirng phiut. Nhwng qua thuc
suw thay d6i nay qua nhé bé, dén ndi ching ta rat khé c6 thé cdm nhan dwoc, khién chiing ta 4o
gidc tit ca van nhu cii. Ting gidy tirng gidy nho bé dén ndi khong dang noi tdi nay lira doi
chiing ta. N6 nhé bé t&i mirc khién chiing ta khong thé nhin thiy, cling khong thé nhé ra. Ching
ta khéng cdm nhan duworc, lién JAm twdng rang su thay doi khong ton tai, sw thay déi khong uy
hiép t&i chdng ta, vi thé ching ta sé cam thiy minh ctia ngay hom nay so véi hdm qua khéong
c6 gi khac biét, cdm thidy minh van tré trung. Diéu d6 dan t&i ching ta khong khin trwong theo
dudi muc tiéu cudc doi minh, luén cdm thiy van cé rat nhiéu thoi gian danh cho minh. Chinh 13

tirng gidy tirng gidy nho bé nay khién cudc song cla ching ta tré nén khé cting.



C6 mot 6ng bd ngudi Anh, tir ngay con gai chao doi da kién tri moi ngay chup mot birc anh
cho con. Mu¢i ba nam nay, viéc lam nay chwa bao gi¢ gidn doan. Khi dat nhirng birc anh nay
cung v&i nhau, anh c6 thé chirng kién sw thay doi tirng ngay va qua trinh tredng thanh cda con

Y&

gai.

Chang ta khéng c6 théi quen chup dnh hang ngay, cling rat kh6 nhin r6 minh hém nay va
hém qua cé di€ém gi khac nhau. Khi chiing ta dirng trwdc gwong, phat hién khée mat clia minh
da c6 thém may nép nhan, téc da cé thém may soi bac, ching ta mé&i cdm thiy kinh ngac,
duwdng nhw thay d6i chi xay ra trong khoanh khic chiing ta phat hién né. Mic du khong thé cam
nhin dwgc nép nhan dang dan dam lén, téc dang bac mau tirng gidy tirng phut, nhung nhat
dinh ching ta phai nhin thitc dwoc rang sw thay ddi cia ching ta dwoc tich lily tirng gidy tirng
phat. Diéu ching ta c6 thé cdm nhin dwoc & gidy nay, mot gidy sau da thay doi, Sau nay ching
ta sé khong bao gio gip lai cdm nhin & gidy phat ay niva. Cuéc doi & gidy nay, chung ta chi ¢

thé trai qua mot lan, nhitng thi chiing ta da trai qua sé qua di khong bao gio tré lai.

Néu ching ta khong thé nhin thirc dwoc y nghia ctia sw thay doi cia tirng giay trong cudc doi
doi véi ching ta, thi ching ta sé rat kho tranh khéi c6 sé phan twong tw véi con €ch dwéi day.
Khi ta thd mot con &ch vao trong noi nwdc sdi, Ech sé ¢d gang bat nhay dé thoat ra ngoai.
Nhung néu thd mot con éch vao ndi nwéce lanh, sau do tir tir dun ndng, Ech sé& IAm tudng rang
day 1a xong hoi mién phi, thé 1a dé€n tan khi bi ndu chin rdi, né ciing khong cé phan Ung trén
chay. Chiing ta muon vui vé trong nwéc Am hay cdm nhin sw thay doi trong tirng gidy phut nhé
bé, thixc tinh tlr trong niém vui gia tao, dong thoi ¢d strc viing vay, ndm 14y cudc doi dang troi

di nhanh chéng day? Cau tra 1oi chi c6 ban than chiing ta méi biét.

| CAM NHAN LA CAY CAU NOI LIEN CAI TOI VOT HIEN THU'C

Nam 1999, nha sinh vat hoc Tobias Bonhoeffer chup dwoc qua trinh sinh truedng cta té bao
than kinh duéi kinh hién vi dién tt. Ong 14y t& bao trong ndo chudt, dit vao dia nudi cay té bao.
Sau d6 6ng mo6 phdéng hai cam giac, kich thich hai té bao than kinh déng thoi ldp lai nhiéu lan
viéc phat di tin hiéu dién, sau dé can cit vao tin hiéu ctia hai cdm giac nay dé tim ra méi lién hé.
Sau nita gior dong ho, nhanh cua té bao than kinh moc ra dudi gai, hai té bao thin kinh nay
noi lién véi nhau théng qua dudi gai méi moc. Thi nghiém cho thay nhitng té bao than kinh
nao thwong xuyén chiu kich thich lap lai cé thé phat sinh sw lién két lau dai. Piéu nay gidong
nhw hai nguwdi khong lién quan, sau mot thoi gian dai quen biét, ban du ho nim tay, sau do

cang lic cang tré nén thin thiét, che chd cho nhau, dén khi xdy dung quan hé than méit.

Sau mot thoi gian dai khong ngirng luyén tip va tréd nén thanh thuc, cho du khéng can nhin



phim dan, chdng ta ciling c6 thé choi dwoc nhitng ban nhac du dwong. S& di ching ta c6 thé
choi dan thanh thuc 1a bi vi té bao than kinh trong b6 nio cta ching ta thiét 1ap mang lwéi
than kinh mé&i trong sw kich thich khéng ngirng, khién thong tin cé thé truyén di nhanh chéng

gitta mang lwdi than kinh.

biéu nay ciing chitng minh, cho du chiing ta c6 muén hay khéng, tat cd nhitng thir chiing ta
cam nhan hodc suy nghi déu sé kich thich b6 ndo cta ching ta, khién b6 nio nay sinh thay déi
rat nhé. Chung ta hoc dwoc cich lam mot viéc, hodc trai nghiém mét cam gidc mabi, déu sé dé

lai vét tich sinh li trong nio.

Viéc chung ta khéng ngirng cdm nhan va trai nghiém, ciing chinh la dang xay tirng ciy cau néi
lién ching ta v&i thé gidi nay. CdAm nhin va trai nghiém la con dwong duy nhat ching ta nhin
thirc thé gi¢i. Tach r&i sw cdm nhan véi thé gidi nay, ching ta vinh vién s& khong biét dwoc thé
gi¢i nay nhw thé nao. Chi c6 khong ngirng luyén tap, bd ndo cia ching ta m&i cé thé hinh thanh
mot mang lwdi than kinh méi, khién ching ta choi dwgc nhitng ban nhac tuyét diéu. Cling nhw
vay, chi c6 khéng ngirng cdm nhin thé gidi, ching ta méi cé thé xay dwoc ciy cau noi voi vui

vé va thanh cong.

| BI KiP PE BO NAO GI{* MAI NET XUAN

Nghién ctru chitng minh, nhirng ngwoi nhiéu nim mic chirng trim cdm nghiém trong, khong
gian ma cac té€ bao than kinh chiém cit trong ndo chi bang 1/3 ngudi binh thwdng, dan téi ca
khu vic ndo hoan toan teo lai. Piéu nay giéng nhw nguwdi rung téc it téc hon ngwdi binh
thwong rat nhiéu. Bi€éu hién quan trong ctia chirng trim cam la: tim trang sa sut, tw duy chim
chap, tin suit loi néi va hanh déng giam di, mat di hirg thi véi cudc song, gidm di cdm nhén
va trai nghiém véi sw vat.

Cam nhan tiéu cuc la két qua cha viéc chung ta noi sw vat véi suy nghi tiéu cwc hodc tim
trang tiéu cwc. Néu ching ta lap lai m6i lién quan nay mot cach vo thikc, thi sé ndy sinh phan
trng theo théi quen véi mot sé sw vat hodc hanh vi. Khi chiing ta & trong trang thai buén phién
va lo lang kéo dai, lwong serotonin va dopamine duy tri tAm trang vui vé trong co thé sé giam
xuéng. Khi ching ta & trong trang thai u uit, hormone sinh truwedng thin kinh can thiét cho viéc
duy tri lién két sinh tredng méi trong ndo sé giam di, cudi cing dan t&i chit xam trong nio
chét di.

Phan &ng cta ching ta véi thong tin tiéu cwc méanh liét hon rit nhiéu so véi phan tng vé
thong tin khién con nguwdi vui vé, hon niva mudén thoat khoi né qua thuc khéng phai la chuyén

dé dang. Mac du nhitng tw twdng tiéu cuc nay chi lwdt qua trong dau ching ta, nhwng lai chiém



ctt khong gian ma ching ta dwa ra hanh dong. Khodnh khic tuwdng chirng vo hai ndy dang
khong ngirng tao ra mot tim mang rit lém giam cAm cam nhan ca ching ta. M6i ngay cla
ching ta déu do hang van gidy lwét qua nay tao thanh. Nhitng tw twéng tiéu cuc, c6 thé chi
chiém mdiy gidy trong mot ngay cua ching ta, nhung miy gidy nay sé anh huwdng t&i may gio
dong ho hodc cd mot ngay, thim chi con lau hon nira. Vi thé, nhat dinh chdng ta khéng dwoc
tuy tién day dwa vdi bat cir tw twdng hodc hanh vi tiéu cuc nao, bdi vi nd sé gay 6 nhiém cho

cudc sdng vui vé cla ching ta.

Thai d0 tiéu cuc 1a hung thu giét chét strc s6ng bd ndo cla ching ta. Chi c6 duy tri tim trang
vui vé va tich cuc trdi nghiém cadm gidc khac nhau, bd ndo méi c6 diy da serotonin va
dopamine, lién két mé&i méi c6 thé dé dang dwoc tao ra. Ludn gitr tAm trang vui vé, hormone
sinh truedng trong ndo méi khdng bao gio can kiét, chiing ta méi duy tri dwoc tudi xudn va sic
séng cho ndo. TAm trang vui vé va thai dé tich cuc c6 thé khién sw lién két gitra cac té€ bao thin

kinh trong ndo dwoc thong sudt. Piéu nay ddng nghia véi viéc xay con dudng dan téi su vui ve.

Bay gidr ching ta nén hiéu rang moi tw twdng, cdAm nhan cua ching ta, cho du l1a mo wéc déu
khong phai 1a ldu dai cat, ma chung déu xay dung trén mot co s hda hoc vitng chac. Ching ta
khong thé tich cwc cAm nhén sw vt xung quanh, c6 nghia la dang tir bd strc song ctia bd nio,
trong khi dé thai d6 tiéu cuc chinh 1a hung thi khién bd ndo mat di strc séng. Thai do tiéu cuc

sé khién ching ta c6 cudc song khong khac gi nguoi thue vat.

| LOT XAC

Chim wng 1a loai chim c6 tudi tho 16n nhat thé gidi, n6é cé thé song nhiéu nhat 70 nam. Khi
chim wng s6ng dén 40 tudi, mo cta nd tré nén vira dai vira cong, gan nhw cham vao nguc;
maéng vudt cia nd bat dau lao hoa, khong thé bat modi mot cach hiéu qud; 16ng cha né vira day
vlra ram, d6i canh tré nén vo cuing nang né, khién viéc bay lwon vo cung khé khan.

Ltc nay chim wng chi cé hai sw Iwa chon: hoac la cho chét, hodc la trai qua mdt qua trinh 16t
xac v cung dau khé, kéo dai 150 ngay. Lic 4y nd can tron trong té & trén vach nti, dung mo
ciia minh mo vao d4, cho dén khi chiéc mé hoan toan rung di, sau d6 lang lé cho doi chiéc mé
m&i moc ra. Chim wng dung chiéc mé md&i nhé sach tirng méng vudt di lao héa, trong qua
trinh nay, mau ctia né khong ngirng chay. N6 c6 chiu dung sw dau dén. Sau khi nhitng chiéc
moéng méi moc ra, chim wng lién dung méng vuét méi nho sach tirng chiéc 16ng trén nguoi.
Khi nhitng chiéc 16ng m&i moc ra ciing 1a lic 5 thang dau khd rong ra da qua, chim ung lai bat

dau bay lwon, tié€p tuc trdi qua nhitng nam thang cua 30 nam sau do!

Trong gidi tw nhién c6 rat nhiéu dong vat déu thong qua viéc khong ngirng 16t xac dé trudng



thanh. Ran khong ngirng 10t da, tdbm va ve mudén 1én 1én ciing phai 16t bo 1¢p v6 cirng ctia minh.
Mot s6 thuc vat cling nhw vdy. C6 mot loai hoa tén la da lan hwong, sau khi hét thoi ki né hoa,
néu mudn dé no ti€p tuc nd hoa, thi phai cat nhitng nu hoa e 4p truwéc dé. Chi c6 nhw viy da lan

hwong méi lai bung né ruc ro.

Vé diém nay, con nguoi cling khéng ngoai 1&. Cung véi sw phong phi vé kinh nghiém song,
ching ta dan dan hinh thanh théi quen tw duy nao dé. Cudc s6ng tiép theo cda ching ta phin
nhiéu la 13p lai qua kh cia minh, déng thoi ching ta sé bi han ché béi qué khit, rat kho c6 dot
pha. Pay chinh la nguyén nhan khién rat nhiéu ngwoi sau khi dat téi dinh cao cia sw nghiép thi
bwéc vao trang thai tram cam. Khi bat du chan ghét cai téi khong c6 gi thay ddi, trong 1ong
cam thiy lo lang va b4t an, ching ta can phai 16t x4ac, cAn phai phu dinh cai téi dwoc xay dung
tlr qua khit, sau d6 ti€p thém sirc song méi cho minh. Chi c6 nhw vdy, cudc séng cia ching ta

md&i cang c6 chat lwgng, chiing ta méi c6 khong gian phat trién 1én hon.

Mot lan, mOt ngwdi lam trong linh vuwe kinh doanh da dén nho sw tror gitp cda toi. Co Ay noi:
“Tdi khong thé chu tAm vao ké hoach dang tién hanh. Mdi khi ké hoach trong tay lam t&i mot
giai doan nhat dinh, t6i da nghi t&i ké hoach ti€p theo. Lic nao tbi cling nghi ké hoach sau sé
lam t&t hon ké hoach truéc, dan téi khong thé hoan thanh nhiém vu ding han. Lic sép giuc
ndp k€& hoach, té6i danh phai lam qua loa cho xong, két qua bi sép phé binh. Tinh trang nay
khién cong viéc ctia to6i khong c6 hiéu qua.”

Co Ay tiép tuc hoi toéi: “NEu anh la sép cda toi thi sé gidi quyét van dé nay nhw thé nao?” Toi
noéi: “To6i sé bao c6 vé nha nghi hodc bao c6 dirng cong viéc trong tay dé di nghi.”

DPay chi 1 cAu ndi dua cua téi. Thwe ra, vAn dé co ban cuia co la: Cé6 4y da khong thé thay doi,
ludn ludn lap di 1ap lai cach lam cii. Moi k& hoach trong tay lam t&i mot giai doan nao dé thi sé
gap phai nut thit twong tw, trong khi do, cd6 4y khong thé g& nuat thit ndy, dan tdi né tranh né
nhuw mot thoi quen, givi gdm hi vong vao k& hoach tiép theo, ndo ng& ké hoach tiép theo lai lip

lai chuyén tuong tu.

Gidng nhu chiéc radio bi ket, moi lan dén chd vap, no sé dirng lai va lp lai doan Am thanh do.
Chung ta cho rang d6 1a vin dé cta bang dia, twdng rang ddi bing 1a dwoc. Nhung sau khi ddi
bang, phat dén vi tri twong tw van sé bi ket. Thuc ra la radio c6 van de.

i

Ching ta hay thtr nghi xem minh bi “ket” & dau. Néu chiing ta khong thé thoat xac kip thoi, e
rang tinh trang hién nay cda ching ta cling sé van l3p lai trong mwoi hodc hai mwoi nim tiép
theo.

Chang ta cin phai khong ngirng tw dot pha, thoat ra khéi sy giam cam cla tw twdng cii, co



dwoc budc tredng thanh méi, néu khong chiing ta sé khong nglrng lap lai qua khi. Néu hiéu
qua cong viéc khong thé ning cao, lwong cla ban cling mai khong thé tang cao, vy thi dé 1a
thoi diém thich hop dé ching ta gat kinh nghiém lam viéc trwéc diy sang mot bén, tiép thu
nhirng thong tin méi. Nhitng thi bay gio ching ta dang c6 khong thé dt cho chiing ta dn ca doi,
vi thé phai khéng ngirng nhan thirc nhitng diéu méi, chi c6 nhw viy, sinh ménh cta ching ta

ma&i c6 thé duy tri strc song.

Lot xac 1a qua trinh phd dinh qua khit, sau d6 ti€p thu nhitng diéu mai, tw twdng méi, quan
niém mdi, bat dau 1am mot cai téi maéi. Pidu dé ciling cé nghia 1a ching ta cin phai bo ra rat
nhiéu strc lwc, tiéu hao phan lén nang lwong ctia minh, con phai d6i mat véi nguy co that bai.
Hoadc la ching ta chiu dwung 16t xac trong dau don, hoac la lap di lap lai khong ngirng nghi qua

khtt, ngoai ra khong c6 sw Iwa chon nao khac.



QUA CAN VUI VE CUA VIEC LAO TAM KHO TU
NHU'NG MON QUA

| MOI MON QUA TRONG CUOC P01 PEU GIONG NHAU

Théat ra ngay nao cudc doi cling mang tang ching ta rat nhiéu mén qua. Hay xem mét ngay

cia Man, ban sé& phat hién minh da bé qua rat nhiéu moén qua nhw thé nao.

Budi sdng, Man gdp bdc hang xém trong hanh lang. Bdc dy néi véi cé: “Co gdi a, dang mwa ddy,
bén ngoai rdt lanh, nhé mdc dm vao!” Lic dy, mén qua ma cé dy nhdn dwoc la sw quan tdm. Mon
qua nay ndéi véi cé dy rang khdp noi trén thé gidi déu cé tinh yéu, chiing ta ciing phdi hoc cdch
quan tam, yéu thwong nguwoi khdc.

Buéc ra khéi thang mdy ciing dd mudn. Nhung Mdn ding doi & dudi phé 20 phit méi bat
dworc xe. Lic dy, cé6 dy nhdn dwoc mén qua la bai hoc kinh nghiém. Mén qua nay néi véi cé dy,
gdp thoi tiét thé nay phdi ra khéi nha sém hon.

Dén cong ty, ngudi qudn If dan mét cé gdi xinh dep téi canh ban lam viéc ctia Mdan, néi véi co:
“Co dy sé lam céng viéc giéng c6 trong cong ty, tudn téi, cé hdy hwéng dan cé dy lam viéc.” Liic
nay, thir ma cé dy nhdn dworc la nguy co.

Trong céng viéc, Mdn gdp vdn dé nan gidi. Nhung cé gdi méi dén lai cé thé giip cé dy gidi quyét
nhanh gon. Liic dy, thit ma cé dy nhdn dwoc la nguy co dang tdang 1én. Mon qua nay cdnh bdo cé
dy rang thoi gian dé kip thoi tién bé khéng con nhiéu.

Budi chiéu, Man nhdn dwoc dién thoai ciia bé, biét tin me bi dm, phdi ndm vién. Liic dy, thir Mdn
nhdn dwoc la sw dau long. Mén qua nay ndéi véi cé dy rang, binh thwing cé dy chwa quan tdm
nhiéu téi cha me, sau ndy cho du céng viéc bdn ron téi ddu ciing phdi bét thoi gian & bén canh
ho.

Cudi ngay, qudn ly néi véi Mdn, tudn sau cé sé duoc diéu 1én téng céng ty, lam qudn ly b phdn.
Liic nay, ¢é dy nhdn dwoc sw khdng dinh. Mén qua nay néi véi c¢é dy, nhiing né Iwc ctia bdn than
cudi cting ciing cé ngay khai hoa két qud.

Turng gio tirng phat, ching ta déu sé nhin dwoc mén qua ma cudc doi ban tang cho minh.
Trong s6 nhitng mén qua nay, ching ta thwong thich mé nhitng mén qua dwoc boc géi mot

cach tinh xdo, dep d€, c6 thé mang lai niém vui cho ching ta. Con nhitng mén qua dwoc goi



ghém qua loa, xu xi thwong sé bi chiing ta gat ra ngoai. Nhat dinh chdng ta khong nghi tdi,
trong nhitng géi qua mudén mau nay déu la cing mot ting pham. Ban biét né la gi khéng? Khi
ching ta mé tirng 16p tirng 1&p gidy goi, dén tin cung, sé phat hién tang pham bén trong déu la
“sw triedng thanh”. Néu ching ta khong hiéu dwoc dung y cia cudc doi thi sé bo 16 rat nhiéu co

hoi khién ban than trwdng thanh.

Cho du chuyén ma gip trong cudc doi la chuyén vui vé hay dau kho thi ching déu gitup ching
ta trwdng thanh. Néu chiing ta khong cam nhan dwoc, khong linh ngd dwoc, d6 chi la vi ching
ta chwa béc téi 1op gidy goéi cudi cing ma théi.

Cudc doi kho tdm tao co hdi trwedng thanh cho ching ta. Néu ban thin ching ta khong thé
trwdng thanh, vy thi nhit dinh c6 mét thir khac thay ching ta trwdng thanh, d6 chinh la dau
kho va phién nio.

Nhitng mén qua vi gidy boc khong dep nén khéng dwoc mé ra sé lién tuc xuat hién trong
cudc song cua ching ta. Rt nhiéu chuyén ching ta gap lai nhiéu lan déu la ban thin chdng ta
Iwa chon gap phai hodc can gidp phai. S& di nhitng chuyén nay cir lap di 13p lai 1a vi chidng ta van
chwa that sw nhan thitc dwoc y nghia that sw clia viéc cudc doi sap x€p bai hoc nay cho ching
ta. Cho dén khi nao ching ta thit sw linh hdi dwoc y nghia va gia tri cia nhitng sw viéc nay doi
vGi ban than, thi ching méi khong tiép tuc chin duwdong di cia chiing ta. Khong cé bat ki sw viéc

nao vo duyén vo c& xay ra trong cudc doi moi con ngudi.

Chuing ta khong thé khong tran trong sw lao tAm khd tir ctia cudc doi. N6 da bang moi cach dé
tao co hodi trwdng thanh cho chiing ta, khong gio phtt nao khéng ti mi chuan bi mén qua cho
ching ta, dong thoi tw tay mang tang ching ta. Né mong doi chiing ta tré thanh nguwoi cé y chi,
nhung d6i mat clia con ngwoi vinh vién chi nhin vao nhitng mén qua dwoc gbi ghém tinh xao,
tranh nhiig mén qua bé ngoai mang téi dau khd va phién nio, ma khong hé biét rang bén

trong bat ki mén qua nao cudc doi tang chiing ta déu la “sw truwedng thanh”.

| MAT MAT VA DAU KHO CUNG LA MON QUA CUA CUOC bOT1
H6i nho, muia xudn nao t6i cling thiy ciu toi tia canh cho tirng cai cy trong viedn nha. Lic
ay, t6i cdm thay rat khoé hié€u, thim nghi: “Nhw thé khac gi tia chét ciy?”
Qua thuc, toi khong nhan tm nhin nhitng canh ciy non khé khan 1am mdi moc ra bi cat di,
lién hoi cAu: “Vi sao phai cat nhitng canh ciy nay a?”

CAu noi véi toi: “Néu khong cit nhitng canh cay nay, thi cho du ciy tdo cé thé cho nhiéu qua

hon, nhung tdo vira khong to, cling khong ngot. Nguoc lai, sau khi cit nhitng canh ciy thira,



khOng nhitng tio vira to vira ngot, ma con c6 thé kéo dai thoi gian cho qua cia né. Néu dé mac
cho n6 moc tw nhién, dim ba nidm sau, c6 mot sd canh sé bat dau kho héo. Chang duoc miy

nam sau, ca cay tao sé chét.”

L&i ndi cia ciu khién toi y thirc dwoc rang, mat mat cling 1a mot sw tredng thanh. R4t nhiéu
ldc, mat mat cé thé khién ching ta trwdng thanh tot hon, cé thé gitp ching ta c6 dwoc cudc

song chat lwong hon.
Thuwec ra, c6 lic sw mit mat trén co thé ching ta khéng nhit dinh 1a chuyén x4u.
Mot bac si ndi khoa trong nhiéu ndm thuc tién 1dm sang, phat hién hang loat hién twong ki la.
Tim ctia bénh nhan tac nghén van tim sé to 1én nhw ky tich, dwong nhw dang c6 gang rng phé
voi di tat cua tim.
Bénh nhan mac bénh thin néu phai cat mot qua than, sirc sdng clia qua than con lai sé tré

nén vod cung manh liét.

Ngoai ra, bd mot bén mat hodc cat mot bén phdi, bén con lai sé tré nén cang c6 sttc séng

hon. Tam li cling giong nhw co thé con ngwoi, cling c6 kha nang nhw vay.

Trong cudc doi, c6 mot mén qua ma hau hét moi nguwdoi déu sé nhin dwoc, dé chinh la “that
tinh”.

Chung ta cho rang that tinh 13 bi vitt bd, bi lira d6i. That tinh &nh hudng nghiém trong téi do
tuwdng twoi dep vé tinh yéu ctia chiing ta, khién ching ta khong con dam tin nguwoi khac. Vet

thwong nay thim chi con day dit ca cudc doi, sao c6 thé néi thit tinh ciing 1a mén qua dwoc?

Thuec ra, tic dung quan trong nhit cua that tinh 1a muén ching ta nhin thirc diy da vé ban
than, dong thoi cling hi€u dwoc ngwoi khac. Khong trai qua that tinh, cé 1€ chiing ta khong biét
nén yéu mot nguoi nhw thé ndo; khong trai qua that tinh, c6 1é chiing ta sé khong tim thiy
nguwdi ma minh that sw yéu; khong trai qua that tinh, cé I1é chiing ta sé khong biét mat mat co

nghia la gi, cang khong biét nén tran trong tinh yéu nhw thé nao.

“Moén qua” thit tinh ma ching ta nhin thdy duoc boc béi mot 16p gidy géi qua mang mau sic
vt bo, ltra doi, phan béi, trang di€ém béi mot chiéc ruy bang thé lwong, mang dau kho téi cho
ching ta. Thir ma ching ta nhin thiy chi 1a dau long, chi la vé ngoai cia that tinh. Khi ching ta
ma& tirng 16p tirng 16p gidy cila mon qua nay, sé nhin thiy trach nhiém, thi€u sét ctia ban than,

cubi cung la sw trwdng thanh dwoc bao boc béi swkién cuong.

Mot IAn, mot ngudi ban clia toi bi tai nan, gdy chan trai va phai nam vién. Miy ngudi ching

tdi cing dén tham ciu ay.



Chung toi nhin thdy mac du sac mit cda ciu 4y c6 chit tiéu tuy nhung tinh than rat tot. Loi
néi cla ciu 4y an chira niém vui hi€m thiy, giong nhw tring sé x06 viy. Ching t6i khéng nghi

ciu ay la nguwoi viva méi gap tai nan.

C4u 4y noi v&i ching toi, khodnh khic tai nan 4p dén, y nghi 16e 1én trong dau ciu 4y 13, 1& nao
cudc doi cda minh két thic thé nay sao? Ciu ay nghi t&i minh con cé rat nhiéu viéc chwa lam,
néu khong chét, nhit dinh phai di lam nhing viéc ma tir trwédc téi nay minh muén lam nhuwng
khong c6 diing khi d€ lam, hon nitra phai quy trong thoi gian & bén ngwoi than, d6i x& tét véi
cha me, d6i x& tot véi vo va con trai. Tém lai, phai lam nhirng viéc ma minh mudén lam va nén

lam khong chut do duw.

Lan tai nan chét di s6ng lai nay la co hdi thir hai ma cudc doi ting cho cdu iy dé nang cao
chat lwong cudc doi, khién ciu 4y c6 thé dung con mat méi d€ nhin nhin cudc doi minh. Mic
du, sau nay chan ctia ciu 4y khong thé di lai nhanh nhen nhw truedc, nhung so véi viéc bi mat di
mang séng trong khodnh khac 4y ma noéi thi chit dau khé nay khong dang gi. Néu trai qua vu
tai nan nay, khong c6 cai nhin méi vé cudc doi cia minh, thi ndi dau dén vé thé xac sé tré
thanh néi 4m anh rat 16n trong cudc séng cta cau dy. C6 1& ciu 4y sé& budng tha dé€ ban than
tiép tuc phong thit nhanh, tiép tuc sé6ng v&i cdch s6ng truedrc diy. Nhw thé tai nan sé khoé tranh
khoi giang xudng diu ciu 4y mot lAn nita, nhung lan sau, chwa chic ciu 4y sé c6 may man

thoat chét nhw l1an nay.

Ching ta cang dam do6i mat véi tré ngai va dau khé cda cudc doi thi cang cé thé nhanh chéng
tim thidy phwong phap gidi quyét ching. Hanh dong nay ciing khién ndi tim cta chdng ta c6
thém tw do va strc manh to 1é6n hon. Chi khi ddm déi mat véi dau kho trong cudc doi, ching ta
m&i that sy tré thanh chi nhan ctia ban than minh. Thuc ra, ding sau moi dau khd déu cé 16i
thoat “trwdng thanh”, déu danh ddu mot khéi ddu méi. S& di chiing ta dau kho, 1a béi vi chiing
ta tir choi trwdng thanh.

S& di ching ta s6ng mot cach bira bai, vo nghia, la béi vi ching ta chwa tirng mat mat, chwa
tirng mat di tinh yéu, chwa tirng mat di strc khde, chwa tirng mat di tién bac, chwa tirng mat di
d6 an, hodc tit ca déu da tirng mat di nhwng chiing ta khong hi€u y nghia trong nhirng mat mat
dé. Khi ching ta thiat sw hiéu mit mat cé nghia la gi, ching ta méi c6 dwgc sw trwedng thanh,
hoc dwoc cach lam thé nao dé séng c6 chat lwong. Hay hoi ban than, khi gip trd ngai va dau

kho, ban thin da lam gi, lam nhw viy c6 phai la ngwoi c6 y chi khong,



QUA CAN VUI VE POI XU TOT V&1 BAN THAN:
BUONG THA BAN THAN

| CHAM DU'T TRO CHO'T TU GIAY VO BAN THAN

Mét ldn, mdy nguwdi ban thdn chiing téi tu tdp trong qudn bar, mét cGu ban hen vo 12 gio sé cé

mdt & nha, nao ngor uéng qud hdng, chang mdy chéc da dén 2 gior dém.

Bdng nhién, cdu dy nhé ra chuyén da hira véi vo, lién voi vang vé nha. Cdu dy vé dén nha, dn

chudng mdi ciing khéng cé ngwoi mé ctra, dién thoai ban ciing khéng cé ngwoi nghe.

Cau dy cudng lén, tir trwdre téi nay ciu ay rat nghe loi vo, bdy nam két hon, rat it khi vé nha
mudn nhw thé nay. Ciu 4y nghi nhit dinh l1a vo gidn minh.

» «

Cau 4y khdc 16¢ nhan tin cho vo: “Vo 3, anh sai roi, hdy tha 16i cho anh, anh xin 16i em.” “Vo 3,
sau nay anh sé nghe loi em, bu6i toi em bao anh vé nha lic miy gio anh sé vé ldc 4y, mé clra
cho anh di...” Ch mai vo van khdong mé cira, cling khdng cé phan tng gi. Ciu 4y nghi Ian nay

thi xong roi, xem ra vg gidn minh that.

Cau ay tw giay vo ban than & ctra dén lic troi gan sang, vo méi ra mé ctra. Vo nhin thiy ciu
dy thé tham quy trudc cira, lién hoi: “Anh lam sao viy? Vé nha lic miy gio? Em tuwdng anh
khong vé nén di ngu truwéc.”

Néu mot lic nao d6, ching ta khéng nhan dwoc ciu trd 1oi chinh xac, ré rang ctia d6i phwong
thi sé& bat diu can ¢t vao cach hiéu ctia minh, kich tinh héa y d6 va hanh vi cia ddi phwong &
trong dau minh. Giéng nhw ngwdi ban cda toi, khi khong nhin dwoc thai do ro rang ctia vo véi
viéc minh vé nha mudn, suy nghi cla anh ta bat dau luidn quin tim ki€m cAu tra 1oi trong kinh
nghiém s6ng chung cda hai vo chong trwedc day, kich tinh h6a moi chuyén, cudi cing khién ban
thin tré nén vé cung thé tham. Nhitng lic nhw thé, nhat dinh ching ta khong thé twdng twong
duoc tu twdng ciia minh dang cudi thAm. N6 dac chi vi né chi phun ra miy cai bong béng tw

twdng ma da cé thé dnh hwdng téi ching ta lén dén vay.

Qua chuyén nay, khong kh6 dé nhan ra, tir khoanh khac dau khé va phién ndo bat dau, sw viéc
da tré thanh tro choi doc dién cho chinh chiing ta lam chd tro. Chung ta dung tw tudng cla
minh, viét ra tinh tiét c6 thé giay vo ban than, tao ra hinh twong vo tdi, ddng thwong, bi tham
cho minh. Néu da 13 dau khé va phién nio, vy thi vi sao ching ta van phai tiép tuc? Vi sao

khong thé chdm dit n6? Thuc ra, dau khoé va phién nido ciing dang théa man nhu ciu nao dé



cta chung ta.

Cin nguyén cta dau khé nam & chd ching ta ¢d chidp hwéng thu niém vui gia tao. Ching ta
ludn hi vong thong qua tw twdng cia minh kich tinh hda sw viéc, bu dap so suit cia ban than
hodc chirng minh ban thin la ddng. S& di ching ta khéng thé thoat khdi dau khé va phién

mudn chinh l1a b&i vi ching ta dang tim kiém niém vui gia tao c¢6 thé mua vui cho minh.

Tw twdng tao ra tinh thé khon cung cho ching ta khong dé bi phat hién nhw sw vat bén ngoai
tao ra dau kho cho chung ta. Vi du, khi bi kim chdm, ching ta biét cai kim mang lai cdm giac
dau khé cho ching ta, nhung chiing ta lai khong dé dang nhin thiy tw twdng nao tao ra thé
khon cung cho chiing ta. Thé 1a ching ta coi nhitng sw vat lién quan la can nguyén ctua moi kho
dau, vi thé khi chidng ta dau kho, lic nao cling hi vong ban thin c6 thé thay do6i sw vy bén

ngoai chitr khong nhin ré xem bén trong minh da cé nhirng thay doi nao.

Bat dAu tir hdm nay, chiing ta hdy c6 “khéng thiy quan tai khong roi 1&”, “khéng nhin thiy
tho khong tha dai bang”, kién quyét cu tuyét viéc bi tw twdng dat miii, d€ bd ndo chdm dit viéc
khong ngirng kich tinh héa moi chuyén. Ching ta phai siét chit s¢i diy cwong cia tu twdng,
nhin ré sw thit luc iy, tranh dwoc tinh thé khén cing ma tw twdng tao ra cho ching ta, tranh

giay vo ban thin trong dau khao.

| KHONG LAM CHIEC THUNG TiCH TRU’ RAC

Cau lac b0 thé thao ma Thi, cd ban t6i tham gia, c6 mdt nguoi rat ding ghét. S& di moi nguwoi

ghét anh ta nhw viy 1a béi vi phan 1én cic ¢6 gai trong cau lac bd déu tirng bi anh ta quiy roi.

Anh ta ciing da tirng dinh ra tay véi Thi, mac du khong thanh cong nhwng chuyén nay khién Thi
khong thé yén long.

Mot hdom, trong ldc tro chuyén, Thi c6 nhic t&i anh chang nay, hi vong moi ngwdi nghi cach

giup co 4y trirng phat han.

Ldc 4y, moi ngwoi déu thoa sirc phat huy tri twdng twong cia minh, thi nhau hién ké cho Thi.
C6 nguwoi néi lam xuwdce xe clda han; c6 ngwoi ndi in sd dién thoai cia hdn 1én danh thiép, viét
thém “cung cdp dich vu dic biét”, sau d6 phat khdp moi ngd ngach; c6 nguoi néi tung anh cia
han 1én mang x4 hoi; con cé ngwoi nodi giri cho han mot géi qua, bén trong dit may hen gior doa
han. Moi ngudi moi ngwdi mot cau, that dung 1a khéng thi€u cach nao.

Toi no6i: “Pay dau phai 1a trirng phat han? Chinh 13 trirng phat chinh chiing ta. Ching ta vi
mudn thay ddi hin ma tén nhiéu tinh thin va strc lwc nhw vay, sau d6 van ¢t 1a lo lang khiép so.

DAy chinh 1a tw 1Jam khé minh. Ching ta lam bt cir viéc gi v&i han déu khéng c6 y nghia gi ca.



Dai véi loai ngudi nhw thé, cach trivng phat tdt nhit chinh 1 m3c ké han”.

H&u nhuw ai trong s6 ching ta ciing tirng gap phai nhitng chuyén khién ban than phai suy nghi
khong yén. Vi du, cip trén vi khong mudn mat chitc ma d6é moi tdi 16i 1én dau ban, ban tré&
thanh bia d& dan thay cho anh ta; cong viéc ngoai xa hdi ctia ban vd cung vat va, con phai cham
séc con cai, nhung chong lai ngoai tinh; ban dan ban bé hét 1an nay dén lan khac gitr bi mat

giup minh, nhung chang bao 1au ban phat hién tit cd ngwoi than quen déu biét bi mat nay...

K& tir khoanh khac bat dau xay ra, nhitng chuyén nay da ghim chat trong tim ching ta, khién
chiing ta khong thé quén dwoc. Dén tAn hom nay, ndi 0oan han 4y van khong hé voi di. Thuc ra,
nodi dau don, su tén thwong da két thic tir khi nd bat ddu. Hom nay, ching ta van dau khé va
oan hin, 1a béi vi ching ta dang dung tw twdng cia minh dé kich tinh héa nhitng chuyén ay
mot cach khong ngirng nghi, khién chiing nhw tin bi kich ctr dién di dién lai trong d4u chiing ta,

khong nhirng thé con kéo dai tir tip nay sang tap khac.

Chung ta khong y thirc dwoc rang nhitng thit giti gdm trong tim cin ton tai bang cach khong
ngirng hao ton sic lwc cua trai tim ching ta. Chinh la ching ta chir khéng phai ai khac, khéng
nguirng tiép sirc cho ching, dé ching giay vo ban than, trirng phat ban than. Ching ta tiéu hao

rat nhiéu sirc lwc cia minh vao nhitrng chuyén vé nghia nay.

Chuing ta ganh nhitng néi dau khé nay rat nhiéu nidm roéi nhung lai khéng hiéu vi sao khong
thé dit xuoéng. Piéu nay giéng nhw ching ta vic moét cai tdi rat nang, kho s& buwdc 1én phia
trwdc, mét téi mirc ddm dia mo6 hoi, hai chAn mém nhiin, hai vai dau nhitc, thé chang ra hoi.

»
!

Chuing ta gao thét: “Khéng dwoc roi, toi sap chét vi mét roi, dau qua!” nhung lai khong y thirc
dwoc rang chi cin vt cai tdi 4y di 1a sé duoc gidi thoat, cang khong y thitc dwoc rang, 1a ban
than chdng ta cx doi vac cai tdi ay. B&i vi trir phi ban than ching ta mong mudn, néu khong,
khong ai c6 thé dat cai tai dy 1én vai ching ta.

Hay hoi ban than, mang theo nhitng dau dén ay dén tin hom nay, ching ta da thay doi dwoc
diéu gi? Ching ta khong thay doéi gi ca. Khi chiing ta nghiém tic nhin nhin nhitng viéc minh co
chip lam, sé phat hién ban than khong biét minh muon két qua nhw thé nao. Thuc ra, khong hé
c6 két qua, chi la ching ta dang lam khé ban than, chi la dang lang phi nang lwong cia minh.
Nhitng dau kho nay khién ching ta bién thanh mdt ngwoi thich kéu than. Ngoai diéu doé ra,
ching ta khong c6 bat ki thay doi nao.

Mac du, ching ta canh canh trong long nhitng chuyén da qua, nhung nhirng nguoi da ting

ndy sinh xung dot véi ching ta, c6 1é da quén sach nhitng chuyén nay roi.

Cach day khong lau, toi gdp mot ngwdi ban rat than hoi cAp ba. Ciu 4y nhic téi mot Ian tranh



cai kich liét gitta hai ching to6i. Hai thang déu da ra tay rat manh, ciu 4y da xé rach rit nhiéu
sach v cha toi, con toi thi cao xwédc miii cau ay. Vi lan tranh cai 4y, suét mét thang sau ching
toi khong nhin mat nhau.

Toi chi ¢6 chdt 4n twong mo ho vé 1an tranh cii ma ciu 4y miéu ta. Néu ciu 4y khong nhic
thi toi cling quén khudy. Nhung ciu ay lai nhé rat ro.

Vi sao ching ta cdm thiy c6 mot s6 chuyén & ngay truwdc mat con nguwoi khac lai khong co
chit 4n twong nao? Piéu dé chi cé thé chirng minh, ching ta dang dung toan bd strc luc cia

minh dé bao vé no.

S& di ching ta cdm thay phién nido va dau khé 1a béi vi sai s6t cia ngwoi khac bi ching ta
nhat dwoc, 1o ngwoi khac budt miéng néi ra bi ching ta nghe thiy, hanh vi vo tinh ctia nguoi
khac bi ching ta nhin thay, suy nghi cia nguwoi khac bi chiing ta phat hién ra. Chiing ta mudn
tim chdt gi d6 trong déng do thu thip duoc, nao ngd khéng nhirng trang tay ma con tré thanh
tram xt li rac thai. Ching ta khong thé x li dwoc hét dong rac nay, ching 1én men trong long
ching ta, dong thoi mwon nang lwgng ctia ching ta dé tao ra dau kho va phién nio, hao ton
cudc doi ciia chung ta.

Ching ta mong mudn tim thiy th& c6 gia tri véi minh tir trong nhitng thi ngwdi khac bo di.
Lam nhw vay chic chan sé udng cong vo ich. Hiy budng tha ban than, dirng ép ban than di khap
noi thu thap nhitng déng rac rat khé x li y. Long ching ta khong nén la noi tich trir rac thai
ma nén la noi tich trit niém vui. Khi khéng gian s6ng cia chiing ta bi rac chiém c&, niém vui sé

khong con chd dung than nita.

| KHONG GIEO RAC THANH KIEN CHINH LA PANG THU HOACH
NIEM VUI
C6 gido vi muon tim hi€u miic d6 doan két cia hoc sinh trong 1&p nén da lam mot cudc khao

sat nho nho.

C6 yéu cau moi hoc sinh 14y mot t& gidy trang, sau dé viét ra tén nhirng ban minh khong
thich trong vong mét phut véi téc d6 nhanh nhat. C6 thé viét tén mot ngudi, cling ¢ thé viét
tén rat nhiéu nguoi.

Trong mot phit, c6 hoc sinh chi nghi ra tén ciia mot ban, c6 em thim chi khéng viét dwoc tén

mot ban nao, nhung c6 mot sé em c6 thé mot phut viét ra tén muwdi may ban.

Sau khi thu lai nhitng t& gidy do, thong qua thong ké, c6 gido phat hién, nhirng nguoi viét ra



nhiéu tén nhit chinh la nhitng ngwdi khéng dwoc ban bé yéu quy, con nhitng ngwoi khéng viét

ra tén hodc chi viét rit it ban ciling chinh la nhirng ban hoc sinh rat it bi ngwoi khac ghét.

Khi ching ta cé thanh kién véi ngwoi khiac thi sé dwa ra mot vai thong tin thi€u thién cdm vé
ho. Sau khi nhitng théng tin nay dén tai ngwoi khac, nhitng thanh kién ching ta tao ra sé tac

dung ngwoc lai véi chdng ta, thé 1a chiing ta cling khong dwgc ngwoi khac don nhin.

Trong cudc s6ng nay, rat nhiéu viéc t6t xau va thi phi thwc chat déu tir tw twdng cua ching ta
ma ra. Chung ta 16i sw vat ra khoi tim minh, dan 1én ching nhitng cdi nhan cam xtc khong
thich, dau kho, dang ghét, dong thoi qua dé tim kiém cam gidc ban than wu viét hon nguoi
khac hoac muon tét cho ngudi khac. Nhitng cai nhan nay chi la giai thich phién dién cda tw
twdng cia ching ta vé sw vat, con sw that khong hoan toan la nhw viy. Con nguwoi hay sw vat
trong cudc s6ng khong nham vao bat ki ngudi nao trong s6 ching ta, cling sé khong thay ddi vi
bat ki nguwoi nao.

Bat ki thanh kién nao cia ching ta cling c6 thé tré thanh mam mdéng dau khé ma sau nay
ching ta phai chiu dung, déu c6 thé tré thanh moén no ching ta phai thanh toan cho dau kho.
B4t ki mot cach nhin phién dién nao vé thé gi¢i nay déu c6 thé tré thanh con hé dir chin
dwong ching ta tién téi thanh cong. Thanh kién khién ching ta khé ma thoat khéi dau khs,

lang phi strc lwc mot cach vo ich.

Vi du, ching ta khong thich an s6 c6 la, cdm thay an so6 c6 la khéng c6 tac hai nay thi c6 tac
hai kia, nhung con chiing ta rat thich dn s6 c6 la. Thé la chiing ta sé mit rat nhiéu thoi gian dé
can nhan, la mang con, cAm con khong dwoc an s6 ¢b la. Con bat dau ghét chung ta, chiing ta va

con déu vi thé ma khéng vui.

Néu ching ta phat hién ngwdi ma minh rat ghét rat than thiét véi mot nguwoi ban than cta
ching ta, vy thi khi gap g& nguoi ban kia, ching ta ciing sé vi thanh kién ciia minh ma cam
thiy c6 chut khong vui.

Khi tit cd nhitng diéu nay x4y ra, thanh kién ma ching ta gieo xuéng bat dau phat tac. Con
duong theo dudi niém vui cla chidng ta bi n6é chan ngang, nhung ching ta lai cho rang dé 1a
chuéng ngai vat ngudi khac d6 1én ngwoi ching ta ma khong y thirc dwoc rang chinh nhirng
thanh kién ctia ban than da don ban than dén ch6 khén cung,

Chung ta c6 thé nhin thiy sw that rang nhitng ngudi khong tao ra thi phi c6 thé vui vé dn soé
c6 la, c6 thé vui vé chung sdng v&i nhitng ngwdi ma ching ta ghét. Con vi sao ching ta khong

th&? Nguyén nhan chac chan 1a & chinh ching ta.



| NGOANH DAU NHIN LAI, CHAP NHAN SU THUC
C6 mot nha tdm i hoc da tién hanh mot thi nghiém kha thu vi. Ong yéu cau nhitng tinh
nguyén vién, vao tdi chi nhit, viét tt ca nhitng chuyén phién mudn cta tuin tiép theo vao

mot tor gidy, sau dé bé vao “thung phién mudn”.

DPén chi nhit cha tudn thit ba, 6ng mé cai thung iy trweéc mat cac tinh nguyén vién, cing cac
thanh vién ddi chiéu tirng ndi “phién mudn”. Két qua 1a c6 90% chuyén phién mudn khong tré
thanh sw thuec.

Tiép theo, 6ng lai yéu cAu moi ngwdi bo nhitng tor gidy chira 10% mudn phién cé thit con lai
vao thung, doi ba tuin sau, moi ngwdi dén tim hwdng gidi quyét. Dén ngay cung gip go dé giai

quyét van dé, moi ngudi phat hién nhirng ndi phién mudn 4y khong con 1a phién mudn nira.

Theo théng k&, thong thudng nhitng chuyén ma con ngwoi lo 13ng, c6 92% khong xay ra, con
lai 8% la con nguoi c6 thé img phé dé dang. Vi thé mai noéi, phan 1én phién mudn chi xay ra

trong dau chiing ta chir khong thit sw xay ra trong hién thuec.

Nhitng chuyén ma chdng ta phién mudn, cho du thit sw xay ra thi cling sé khong giy ra anh
hwéng qua 16n véi ching ta. S& di toi c6 thé dwa ra két ludn nhw vay la cé can cit. Néu khong

tin, hdy cing ngoanh diu nhin lai qua trinh truedng thanh ctia minh.

Hoi cdp hai, ban chim chi hoc hanh, tran diy tu tin rang minh sé& do truwdmg cip ba trong
diém. K&t qua, ban dau khé vi minh chi cé thé thi vao mot trueong cap ba binh thwdong. May
nam sau, lic thi dai hoc ban lai mdt Ian nita that bai, chi c6 thé dd vao trwong cao dang binh

thwong. Liéu ban con nhé ro dang vé kho s, thit than cia minh lac d6?

Lic hoc dai hoc, ban bat dau yéu, danh tron ca tdm chan tinh cho ngudi con gai clia minh.
Nhung sau khi t6t nghiép, dwong ai ndy di, c6 4y quay vé thanh phd cia minh. Ban c6 con nhé
noi dau kho khi 4y?

Vira buwérc chan vao xa hoi, ban tu tin va tran day hoai bao, khong nge tim mot cong viéc lai
kho6 khan nhw viy. Mitc lwong ctia cong viéc dau tién thip téi mirc dang thwong, trong long ban
trao dang nodi tuyét vong.

Thoat c4i da nim ndm tréi qua, roi mudi nam troi qua. Hom nay, ban di c6 gia dinh cda
minh, c¢é vo dep, con khén, cong viéc tot, ddi ngd hau hinh. Liéu ban con cé thé nhé téi ndi
tuyét vong trong tinh cdm va sw nghiép khi ay khéng? T6i nghi rit nhiéu nguoi khi nhé lai con

cam thay ndi dau khé va phién mudn khi 4y that nuwc cudi.

Khi ching ta phién mudn vi chuyén trwdc mat, dirng quén ngoanh dau nhin lai. Pa tirng c6



rat nhiéu phién mudn vay quanh chiung ta, nhung nhitng phién mudén ay déu da qua di roi.
Hom nay ching ta van sdng rat tot. Noi phién mudn ctia ngay hdm nay ciing sé tré thanh qua
khir vao ngay mai. Khi tAm trang tiéu cuc té&i, ching ta thwong danh gia cao tinh bén bi cia né,
khuéch dai strc cong pha cia né. Ching ta thwong cho rang nhirng dau khé nay sé khién ching
ta khong qua dwoc hém nay, khong song dwoc dén ngay mai, cd doi chung ta cling khong thé
chiu dung dwoc. Trén thuc té, ching ta sé khong dam chim trong ndi dau khé nhw thé mai.
Ngoanh diu nhin lai nhitng dau kho da qua, roi lai nhin ban thdn minh ngay hdm nay, nhirng

suy nghi truéc day cua ching ta, chang phai déu tan thanh may khai roi sao?

Hay thong qua dién bién tAm li khi tim d6 vat d& tim hiéu ban than minh khién mot chuyén
tré thanh phién mudn nhw thé nao. Khi chdng ta phat hién bi mat mét mén qua sinh nhét, cang
khong tim thdy mén do 4y, ching ta cang c6 thé nghi téi diém t6t cua nd. Trong nhdy mat,
ching ta sé phat hién ra bao nhiéu gia tri cia mén d6 dy. Vi du, né la mén qua ma mot ngudi
rat quan trong da tang; n6 da & bén canh minh rat nhiéu nam roéi; né rat quy gia, mén do do
dwoc ché tac véi so lwong rat it, rat c6 gia tri swu tdm; né c6 y nghia ki niém dac biét... Nhitng y
nghi nay khién ching ta hao tAm tdn sttc, di khip noi tim ki€ém nd. Chung ta cang khong tim
thay thi cang khong thé tir bo n6. Nhuwng cudi cung khi tim thay no roi thi lai vitt n6 sang mot
bén, nira nAm khong thém nhin dén mot Ian. Nhirng gia tri va y nghia ma ching ta da nghi ra
khi kho sé& tim kiém nd, dén gior khong con chit nao ca.

Qua nhiéu phién mudn va dau kho déu la do chiing ta c6 chip v&i mot vai suy nghi, khong thé
d6i mat véi hién thwe. Khi ching ta c6 chip véi nhitng suy nghi iy, chinh 1a dang dung st
manh cia minh tao ra dau khé day vo ban than. Tr bo nhitng tw twdng ma ching ta co chip,
dau kho sé tan bién. Pau kho la cach lam ngu ngdc ma chiing ta dung tw twéng ctia chinh minh

dé trirng phat minh.

Néu c6 moOt chuyén khién chiing ta an khong ngon ngti khéng yén, chiém ci phan 1én thoi
gian va tinh lwc cta chung ta, d6 nhat dinh 1 do ching ta tw dwa chuyén 4y vao tAm tri, tw dan
vat, suy nghi va ty lam khé ban than. Lic iy, viéc chidng ta nén lam chi 1a hanh ddng. Hiy mot
lAn duy nhat doi mat, tip trung toan bo sic lwc, trai nghiém cho hét chuyén dé, ching ta mai
c6 thé khié€n nhitng phién mudn 4y tan bién trong dau, médi cé thé khién so hii va lo lang khong
con chdn dung than. Mot cach lam khac la vitt nhitng chuyén 4y sang mot bén, khong ban tam,

néu khong nguoi théi bung ngon ltra huénh hoang ctia chiing chinh la ban than chidng ta.

Hay nhd, chiing ta khdng mit di cai gi c3, th tan v& chi la nhitng cai bong bong ma tw twdng

da tao ra, mat mat chi xay ra trong dau ching ta.



QUA CAN VUI VE KHIEN BAN THAN TOAI
NGUYEN: HA THAP CAI TOI QUA LON

| P'NG SO, MOI CHUYEN PEU CO NGUYEN NHAN RIENG

Con nhé c6 mot Ian, téi va may ngwdi ban lai xe ra ngoai 6 choi. Xe ctia chiing t6i di rat cham,
& cho ré vao doan dwong hep, c6 mot chiéc xe tai nho tir phia ddi dién di téi, hai chiéc xe suyt
chit nita thi va vao nhau. May ma tai x€ xe tai phanh kip thoi, néu khéng xay ra tai nan la viéc
khé tranh khai.

Khodanh khac hai chiéc xe sdp sttra phdng qua nhau, tai x& xe tai xua tay véi chung téi, lai con
nédi gi do: “..mat...." Nguwdi ban dang cdm lai xe clia ching t6i tirc gian, khong hé do dw, dap tra

mot cau: “Anh m&i 1a do6 khong c6 mat dy!” Chung tdi ti€p tuc lai vé phia truéc, ngwoi ban ay
cua tdi van khong ngirng can nhan: “Khdn kiép, vo gido duc. That xui xéo vi gdp mot ké nhw

thé.”

Sau khi chung toi di dwoc hai km, phat hién phia trudc bi tac dudng, rat nhiéu xe ket & do,
thAm chi c6 mot vai chiéc xe bat ddu quay dau lai. Xuéng xe hoi méi biét cé ba chiéc xe dam
nhau, ndm cay s0 trwedc mit déu tic nghén. Cé xe da bi tic & dé gan hai tiéng ddong ho roi.

Truwéece tinh canh 4y, ching téi danh quay xe di dwong khac. Ban téi im ling mot lic 1au khong
ndi gi. Vé sau cau 4y nhin téi va noi: “Luc ndy hinh nhw ngwoi kia néi 1a “tac”?” Ca bon nhin
nhau roi bat cuoi.

Qua nhitng chwong phia trwdec, ching ta hiéu dwoc rang, song song véi viéc tim ki€m niém
vui gia tao, ching ta da tao ra dau khé cho minh mot cich v6 nghia. CoOn qua ciu chuyén trén,
ching ta c6 thé nhin thiy, khi chiing ta lo so niém vui gia tao tan v, dong thoi cling sé bung
phat dau kho va phién ndo. Chung ta lo s¢ bit ctt hanh vi nao uy hiép t&i gia tri va cdm giac
vwot troi cia minh, lo so ban than khong cé gia tri, lo so bi ngwoi khac coi thwong, lo so ban

than mit di tim quan trong...

Khong lic nao ching ta khong dé phong nhitng chuyén sé uy hiép tédi ching ta. Cai tbéi giong
nhw mii tén dang kéo cang day cung, chi can gi6 lay cé dong la sé lao vao chién ddu khong can
suy nghi. Cai to6i bong bot 4y cda chiing ta lic nao cling muon lao ra khoi noi tra an, dé tranh
gianh, dé tic gian, dé khoa chin mda tay vé&i ngwdi khac, thim chi la phé binh va chi trich. Lic

nao chung ta ciing chuin bi chong lai nhitng hanh vi uy hiép téi hinh tuwong tét dep cua ching



ta va khién cai t6i khd héo. Chiing ta muén qua dé dé bao vé sw hoan chinh cia cai toi.

Ching ta khong biét r6t cudoc thir minh dung phan rng ban niang dé bao vé 1a cai gi, cling
khong biét minh s¢o mit di cai gi, sé mat di cai gi. Thwc ra tat ca chi la bong béng tw twdng khi
ching ta tim kiém niém vui gia tao, gia tri duy nhat chinh la c6 thé mua vui cho chinh chiing ta.
Nhung dong thdi nd cling bit mat ching ta, khié€n ching ta bé 1& co hdi nhin ré su thuce, chdng

lai sw thuec.

S& di cudc song ctia ching ta khong c6 chat lwong la béi vi ching ta dung phan 1én tinh than
va strc lwc dé bao vé cai toi hw do, chir khong phai dung dé cdm nhin cudc song. Khi ching ta
hoc cach tir b6 céi toi hw do, cudc song cia ching ta méi c6 thé bwdc sang mot trang twoi sdng
khac.

Ngay mai 1a cudi tuin, vo néi v&i chong: “Anh yéu, ngay mai 1a cudi tuin, di mua sam cung

em nhé?” Chong néi: “Khong di.”

T6i nghi, da s6 ching ta déu c6 thé biét phan (rng cia nguwoi vo sé 1a gi: “Anh ta khong thich &

bén t6i nira; anh ta ché di cung tdi sé mat mat; anh ta so t6i di ra ngoai tiéu tién...”

Chung ta lic nao clng cing thang vi 1¢i néi “khdng” clia d6i phwong, ldc ndo ciing cho rang
nguyén nhan cia ciu tra loi “khdng” ¢6 lién quan véi ching ta. RAt it ngwoi cho rang nhitng cai
“kh6ng” nay hoan toan khong lién quan té&i chdng ta, ¢ 1€ 1a ngay mai chong cé viéc quan

trong khac, cé 1€ 1a chong that sy rat mét, muén dwoc nghi ngoi & nha.

Khi d6i phwong néi “khdng”, chi c6 hoc cach ngat quang phan rng vo thitc, tha 16ng ban than,
no6i véi minh chuyén nay khong lién quan t¢i minh, cho ban than co hdi nhin ré sw thuwc, khong
dwoc dé sw xét doan cua ching ta c6 co hoi tac oai tac quai, ching ta méi nhin ré chian twéng
cla sw viéc, méi khong cdm thiy minh bi ton thwong, bi uy hi€p, méi khéng tw cho minh la

ding, thu minh vao khong gian cia minh.

Po6i mat vai s pht dinh cla ngwdi khic, chiing ta phai tip trung strc manh vao viéc nhin ré
suw thue, ti€p nhan, li gidi, yéu thwong. Lic dy ngwoi khac méi cdAm nhan dwoc sy thau tinh dat
Ii va sw quan tAm cda ching ta, méi sé kiém diém lai thai do cua minh liéu c6 chd nao lam tén
thwong ching ta khong. Lam nhw thé chiing ta mé&i c6 thé chung sdng hoa hop chir khong phai

la chOng déi, tu tao ra sw khong vui va phién mudn.

| NGAM MIENG LA PHUONG PHAP GIUP BAN THAN TOAI NGUYEN
Trong mot tro choi giao Iwu két ban téi tirng xem, nhitng ngwoi choi 1a nam lan lwot 1én san

khA&u, ddong thoi moi ngudi déu cé co hdi thong qua ba vong tw thé hién ban than dé€ gianh lay



co hoi tiép xtc véi ¢ gadi ma minh cé thién cdm. 24 ngudi choi 1A nit trén sin khau dung cach
bat tat den dé€ bay té minh cé cdm tinh v&i khach nam hay khong. Dén sang chimg té ban than
hi vong dwgc hi€u thém vé ngudi d6 & vong tiép theo. Dén tat chirng té minh khéng thich
ngwdi dang & trén san khiu. Co géi gitr dén sang tir ddu dén cudi cung c6 co hdi nam tay chang

trai.

Chuong trinh 1én séng ciing da lAu nhung chwa c6 bat ki mét nguwoi choi nam nao ¢ thé co

dwoc thanh tich 24 chiéc den déu sang trong vong dau tién.

Cubi cung ciing xuat hién ngwdi choi nam trong vong diu tién cé thé cung lic chiém dwoc
cam tinh cua 24 c6 gai. Anh chang nay thai d6 nha nhan, ct chi phéng khoang, ngoai hinh dep
trai khién cac c6 gai c6 mat & dé déu rung déng. Trong vong dau tién, 24 chiéc den déu dong
loat bat sang, ding la canh twong hiém co.

Nhung ki la 1a anh chang nay méi di dén vong thi hai thi tit cd dén da tat roi. Khong c6 mot
c6 gai nao muon di cling anh ta. RAt cudc trong khodng thoi gian ngan ngii 4y da xay ra chuyén

gi khién t4t ca dén déu vut tat trong nhay mat?

Nguyén nhin rit don gian, anh ta n6i qua nhiéu. Khi cac nguwoi choi nit ¢ nhitng danh gia
tich cwc vé anh ta, anh ta chi can git dau hodc néi cdm on la dwgc, nhwng anh ta ci thich néi
xen vao, lubn muon té vé hinh twong ciia minh. Khi ho danh gia tiéu cuwc vé anh ta, anh ta luén
san sang chd phan bac. K&t qua 13, moi lIan anh ta n6i thém mot ciu lai c6 thém vai chiéc dén

vut tat.

Cac nguoi choi nit trong chwong trinh moi ngudi mot tinh, moi cAu ndi cia ngudi choi nam
déu c6 thé xung dot véi quan diém cda bat ki ai trong s6 ho, ngudi choi nam vi thé ma rat dé bi
tat dén. Qua biéu hién cia ngwoi choi trong chwong trinh, ching ta cé thé tong két ra quy luat
thép quyét dinh s6 phin clia ngwdi choi nam trén san khau, dé chinh la néi cang nhiéu thi dén
tat cang nhanh, thoi gian & lai trén san khiu nay sé cang ngan. Hanh dong nguwoc lai, ho sé c6
co hoi di té¢i vong cudi cung, thanh cong nam tay ngudi choi ni.

Moi nguwoi ching ta déu 1a mot cudn sach, déu 1a mot cau chuyén, moi nguwdi déu 1a nhan vat
chinh trong cu6n sach hay ciu chuyén cudc doi minh. Vi thé, ching ta lai dwong nhién cho
rang, trong cau chuyén ctia ngudi khac, minh ciing nén 1a nhan vat chinh. Thuc ra rit nhiéu luc,
ching ta chi 1a chin lon ton trong ciu chuyén cua nguwoi khac, khong cé nhiéu loi thoai, khéng
c6 nhiéu cadnh quay, khéng quan trong, thim chi chi 1a ngwdi qua dwong A, B, C, D. Nhung
chiing ta chi can c6 chd xuat hién 1a lai mudn coi minh 1a nhan vat chinh, ddng thoi tw sap xép

cho minh nhitng loi thoai khéng ngirng nghi, giau kha nang bi€u hién.



Chi can c6 co héi m& miéng la da thiy ching ta dang néi vé ban than minh. Chi cin néi vé
ban than minh thi nhitng 1&i ndi ra déu thién léch. Trwdc khi ndi ra, chiing ta van la chd nhan
cda loi noéi. Sau khi budt miéng ndi ra, né lai tré thanh thi tréi budc ching ta. Loi néi ra giong
nhw con ngwa hoang ditt diy cwong, khéng biét né sé giy ra hoa gi. Trong cudc séng cd qua
nhiéu phién mudn déu la vi con ngua hoang dit day tir trong miéng ching ta giam dap 1én mua

mang cuia nguoi khac.

Chung ta khong thé hoa thuin véi nguoi khac, khéng thé khach quan nhin nhin ngwdi khéc,
li do quan trong nhit la chiing ta khong thé ha thip cai téi qua Ién. Ching ta bi giam cdm trong
thé gi¢i cua cai toi, nghe ndi tAm cdia minh ddc thoai, quan tdm t&i cai tdéi qua mirc, mot long
chi mudn thdéa man nhu ciu cda céi toi. Ching ta qua cin nhin dwoc sw quan tAm va khang
dinh cda ngwoi khic, qua cin tim thdy cam giac vuot tréi tir ngudi khac, nhung két qua ludn
nguoc lai.

Hanh vi cia con ngwdi déu 1a d€ théa man nhu ciu ciia minh, moéi ngudi déu chi c6 hirg thu
véi ban thin minh. Diéu ching ta nén lam 1a ngdm miéng lai, kKim nén ham mudn, déng chat
canh ctra doc thoai trong long, loc sach tw twdng bong bot, cham chd vao déi twong khi ay.
Chung ta sé& ngac nhién nhan ra rang, tic thanh cho ham muén biéu dat ban than clia nguoi
khac, chiing ta c6 thé tiép thu rat nhiéu diéu tir thong tin ma nguoi khdc da phat di. Nhuw thé,
ching ta ciing khién ban than dwoc toai nguyén.

Chirc nang quan trong nhit ciia miéng la dung dé an va hon ngudi ma minh yéu chir khong
phai gay hoa cho minh.

| CHU PONG LA CON PUONG DUY NHAT PE NHIN RO HIEN THUC
Nha va ban trai xay ra chién tranh lanh rat lau réi. C6 ay néi véi toi: “Tam trang téi khong vui
cling da gan thang nay roi, qua thuc khong biét nén lam thé nao, cit ti€p tuc thé nay tdi sé suy

1

sup.

Lutc ¢6 iy va ban trai méi quen nhau, hai ngwoi rat tim dau y hop. Nhung sau hai thang yéu
nhau, miu thuan dau tién xuit hién. Ban trai Nha vira bat diu lap nghiép, von liéng han hep,
can phai quay vong von, do dw mai cudi cung 1y hét diing khi vay tién Nha.

Nhi la chuyén vién cao cip cda cong ty nwéc ngoai, tinh hinh tai chinh rit t6t. Nhwng vi c6 da
tirng bi ban trai cii Itra t&i miic khéng con mot xu, thé nén lan nay cd ay hét strc canh giac. Suy

cho cung ho méi quen nhau hai thang, Nhi lién tim c& tir chéi loi thinh cau cia ban trai.

Nha cadm thiy khong cho ban trai mwon tién cling thit sw dang suy nghi, suy cho cung hai



nguwoi dang yéu nhau. C6 biét ban trai sé vao blog cd nhan cia minh doc nhat ki, thé 1a t6i hom
ay c6 lién viét mot bai trong blog, néi qua vé chuyén da xay ra, dong thoi gidi thich 1i do ¢o
khong cho ban trai mwon tién. Y d6 cua c6 1a muén théng qua bai viét nay néi ré véi ban trai

rang minh khong thé cho anh ta vay tién cling c6 cai kho riéng.

Khéng ngo, tir hdm 4y, ban trai khéng lién lac véi ¢6 niva, hon nita con x6a tén cé khéi danh
sach ban be trén mang xa hdi. Co6 ctt suy doan nguyén nhan ban trai khong lién lac véi minh, la
vi minh khéng cho anh ta vay tién, khién anh ta cdm thiy minh khéng tin twéng anh ta, con
viét blog khién nhitng ban bé than thiét cia hai ngwoi déu biét chuyén nay, lam ton thwong
nghiém trong t&i 10ng tw ton cda anh ta. Nha cho rang minh khong sai, vi thé c¢d khong chu

dong tim ban trai gidi thich. Hai ngwoi bon ho c thé lanh nhat dd mot thang roi.

T6i khuyén co6 4y cho du bai viét trén blog c6 phai nguyén nhin giy ran nitt hay khong thi
cling phai nhanh chéng x6a né di. C6 4y noi: “Bay gior ma x6a chang phai sé khién anh ta cho
rang khi 4y toi cd tinh post Ién, bay gior dat dwoc két qud mong mudn roi nén tdi x6a di sao?
T6i khong x6a nhit ki 1a dé chirng minh t6i khong y thirc dwoc bai viét nay sé gy ton thwong
cho anh ta. Néu by gio» ma x6a di giong nhw 1a chirng minh t6i ¢6 y mu6n lam chuyén nay, c6 y

mudn lam ton thwong anh ta.”

T6i noéi: “Co chi dang bién hd cho minh chi* khong muon ganh vac trach nhiém cda minh
trong chuyén nay. Trong thé gi¢i tw twdng ctia minh, c6 giai thich hanh vi cda minh nhw thé
nao ciing vo nghia. By gio, chang phai c6 cling dang nghi cé thé 1a bai viét trong blog lam tén
thwong d6i phwong sao? Vay vi sao c6 khong chi dong x6a né di? Lam nhw thé, c6 sé khong
mat di gi c3, chi sé khién d6i phwong cdm nhan dwgc sw chan thanh ctia c6 ma thoi.”

Cudi cung, Nha quyét dinh xda bai viét ay.

C6 4y noi tiép: “Xda nhat ki cling khong thé niu kéo anh dy dworc, téi cAm thiy riat dau long.”

Toi néi v&i c6 dy: “Néu ¢d mubn niu kéo ddi phwong, xua di ndi khd ndo hién tai, vy c6 nén
chi dong hen gdp anh ta néi chuyén, truc ti€p x6a bo hi€u lam gitta hai nguoi, ca hai cir do dw
thé nay khéng c6 y nghia gi ca. Nhat dinh c6 mong ch¢ anh ta chd dong dén tim c6, nhuwng mot
thang qua di roi, co cling khong thiy anh ta dén tim minh nhv mong doi, chiang phai sao? Hay
dat cai t6i do dw xudng, chi dong nhin nhin chan twdng cua sw viéc, sau dé6 giai quyét né. Chi
can 1a thir ma trong dAu cd nghi ra thi sé cé sw khac biét véi sw thuc. C6 do dw ngay nao, noi
dau kho sé giay vo c6 ngay do.”

Trudc sw khich 1€ cda toi, Nha da cht dong hen ban trai. C6 4y giai thich vdi ban trai rang ban

than khong y thirc dwoc rang lam nhw vay sé lam ton thwong anh ta. Thuc ra, ban trai cling cho



c6 4y c6 thé cho minh mot co héi, hi vong hai ngudi cé thé quay lai nhw xwa. Chi vi chut do du,

hai ngwdi da phién mudn suét hon mét thang.

Pang sau loi gidi thich hop li hda clia Nha 1a mot cai toi bi ton thwong. N6 dang noi: “Céc
nguwoi mac ké toi, cic ngwoi khong chap nhin téi, cic ngwoi khéng thich téi, cic ngwdi khong
ton trong t6i, cac ngwdi khéng yéu téi.” Cho du nhu ciu cua ching ta la dwoc chidp nhin hay
dwoc ton trong, hoac 1a dwoc yéu, tat cd déu chi xay ra trong dau ching ta. Cho du ching ta co
gang ngam nghi, tudng twong no tot dep thé nao thi nhitng diéu 4y cling khong bwdc ra khéi
cai dau ctia ching ta. Ching ta lam nhw vay chi 1a dang tw an i minh, chi la dang bao vé hinh
twong tot dep cldia minh, chi 1a dang tw hwdng lac. Néu chiing ta tiéu hao phan 16n nang lvong
ciia minh vao viéc bdo vé mot thin phin hw 4o, vay thi sé khéng thé phat hién dwoc chin

twdng cua sw viéc la gi.

Khi gdp chuyén khién ban than phién mudn, hiy lap tirc hanh dong, chi dong tim dap an,
nhin ré sw thwce. Bat ki mong doi nao déu 1a tw lira d6i minh. Khéng nén cho téi khi qua nhiéu
suy doan vé sw viéc bat dau dién ra trong dau, chiing ta méi hanh dong. Ching ta nén tiéu diét
noé trong giai doan manh nha. Chi c6 hanh dong, chiing ta méi biét dap an that sw. Cai toi do dw
nay gidng nhu than canh ctra dirng bén hai canh cira trai tim ching ta. Ong ta ct dirng & do,
khi&n ngwoi khac khong vao duorc, ching ta ciing khong ra ngoai duoc. Ong ta tréi tay chan cda
ching ta, khié€n ching ta budc di khé khin, khién ching ta chi c¢6 thé chim dam trong phién
muodn va dau kho. Khi dam ha thip ki vong vao ngudi khic, tw nhién ban ciing da biét dep bo

cai toi qua 1én va tw khién ban thin dwgc toai nguyén.

Thuc ra, con ngudi von khong yéu dudi dén vay, thir khién ching ta yéu dudi la ndi so hai
trong long. Khi chiing ta thit sw nhin thay chian twéng suw thuec, thai dé véi moi viéc trong cudc

ddi sé binh than hon rit nhiéu.

Phan 16n nhitng khoanh khac khéng vui vé clia con ngudi déu bat ngudn tlr viéc quan tim
qua mikc t&i y kién cda ban thin, ma khong chta dongtim ki€ém phwong an gidi quyét van de.
Suy nghi clia chiing ta va ngudi khac déu khong phai 1a dap an chin thuc, dap 4n khong nam &
bAt ki ai. D4p &n that sw 14 tlr bo cai tdi qua 16m ma ching ta van cd chip gitt gin, binh than cam

nhan tit ca nhitng viéc ma ban than dang d6i mat.

Cudi cung, xin mwon mot cdu danh ngoén lién quan t&i niém vui cia tong thong My Roosevelt
dé két thic cudn sach. Cau noi dy chinh la: “Chi ng6i ma luin dao 1a hoan toan vo ich, ching ta
phai hanh dong, hon nita phai nhanh chong hanh dong”, n€u khong cudc doi ctia chiing ta hom

qua thé ndo, hdm nay van nhw vay, ké ca ngdy mai, ngay kia van thé.



Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :http://bitly/downloadsach



http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

	VUI VẺ LÀ LỜI NGUYỀN CỦA MỤC ĐÍCH DI TRUYỀN GEN
	BẠN BỊ NHỐT Ở ĐÂU?
	| BẠN CÓ THỂ QUA CẦU TRÓT LỌT KHÔNG?
	| LÀ BẠN MUỐN LÀM GÌ HAY GEN MUỐN BẠN LÀM GÌ?
	| MỖI CHÚNG TA ĐỀU ĐANG TÌM KIẾM CẢM GIÁC VUI VẺ

	THẾ NÀO LÀ NIỀM VUI?
	| CHÚNG TA LÀ CÔNG CỤ TÌM KIẾM NIỀM VUI
	| NIỀM VUI CHỈ LÀ BÀI HÁT RỘN RÀNG CỦA TẾ BÀO NÃO
	| SỰ THAY ĐỔI CỦA NIỀM VUI TRONG XÃ HỘI

	NIỀM VUI TRỞ THÀNH THUỐC ĐỘC CHÔN VÙI CUỘC ĐỜI CHÚNG TA
	| NIỀM VUI LÀ LƯƠNG THỰC CHÚNG TA SỐNG DỰA VÀO
	| HỆ THỐNG CÂN BẰNG CỦA CHÚNG TA XUẤT HIỆN KHE HỞ KHỔNG LỒ


	CUỘC ĐỜI TA BỊ GIAM LỎNG TRONG NIỀM VUI GIẢ TẠO
	CON ĐƯỜNG TẮT GIÚP NÃO BỘ TÌM ĐƯỢC NIỀM VUI: NIỀM VUI GIẢ TẠO
	NIỀM VUI GIẢ TẠO TỰ HƯỞNG LẠC
	| CÁI TÔI KHÔNG THỂ CÔNG KÍCH
	| HÀNH ĐỘNG SÁNG SUỐT
	| HẠN CHẾ ĐẾN TỪ CHÍNH CHÚNG TA

	NIỀM VUI GIẢ TẠO VƯỢT THỜI GIAN KHÔNG GIAN
	| HÀO QUANG NĂM ẤY
	| NGÀY MAI TRỜI LẠI SÁNG
	| MẤT NGỦ SAU KHI TỈNH MỘNG

	KẺ ĂN MÀY NIỀM VUI GIẢ TẠO
	| TRÒ CHƠI BẬP BÊNH
	| NHU CẦU CHÍNH ĐÁNG TRONG TÂM TRẠNG TIÊU CỰC
	| MA LỰC CỦA VIỆC BIẾT TRƯỚC TẤT CẢ
	| MA LỰC CỦA “BIẾN KHÔNG THÀNH CÓ”
	| VAI TRÒ CỦA CHÚA CỨU THẾ
	| NHÚN NHƯỜNG ĐỂ CÓ ĐƯỢC NIỀM VUI GIẢ TẠO
	| NIỀM VUI GIẢ TẠO KHI KHÔNG PHẢI LÀ CHÍNH MÌNH
	| HƠI ẤM CỦA NIỀM VUI GIẢ TẠO

	TÒNG PHẠM LỚN NHẤT CỦA NIỀM VUI GIẢ TẠO LÀ CON QUỶ NHÚT NHÁT
	| CON HỔ GIẤY TRONG TIM
	| CÁI TÔI BỊ NHỐT TRONG BỨC TƯỜNG NIỀM VUI GIẢ TẠO
	| THẮT DÂY AN TOÀN TRƯỚC KHI LÊN XE
	| KHÔNG AI CÓ THỂ KHIẾN CHÚNG TA THẤT BẠI
	| GIẤU GIẾM LÀ ĐƯỜNG LÙI CỦA NIỀM VUI GIẢ TẠO
	| THÓI QUEN KHIẾN CHÚNG TA RƠI VÀO ĐƯỜNG CÙNG
	| SỢ HÃI KHIẾN CHÚNG TA TRỞ NÊN YẾU ĐUỐI

	KẺ TÒNG PHẠM TIẾP THEO CỦA NIỀM VUI GIẢ TẠO - NGƯỜI TÀNG HÌNH
	BỘ MẶT THẬT CỦA VIỆC CHÚNG TA BÓ TAY CHỊU TRÓI
	NIỀM VUI GIẢ TẠO LÀ LÍNH CỨU HỎA LO LOAY HOAY
	NĂM TỘI LỖI CỦA NIỀM VUI GIẢ TẠO

	QUẢ CÂN MẤT CÂN BẰNG ĐẨY CHÚNG TA TỚI BỜ VỰC CỦA SỰ ĐAU KHỔ
	QUẢ CÂN MẤT CÂN BẰNG THÂM CĂN CỐ ĐẾ: TỰ BẢO VỆ
	| THỨ MÀ GEN GIAO TRUYỀN CHO CHÚNG TA LÀ NIỀM VUI
	| BẢO VỆ CẢM GIÁC CÁI TÔI HOÀN HẢO

	QUẢ CÂN MẤT CÂN BẰNG NẶNG NHẤT: TƯ TƯỞNG BỀ BỘN
	| TƯ TƯỞNG ĐI TRƯỚC ĐÓN ĐẦU
	| TƯ TƯỞNG MỘT BƯỚC LÀ THÀNH CÔNG
	| GẶM NHẤM SUY NGHĨ

	QUẢ CÂN MẤT CÂN BẰNG TỪ CHỐI TRƯỞNG THÀNH: CẢM GIÁC BỊ TƯ TƯỞNG “Ô NHIỄM”
	| TƯ TƯỞNG XÂM CHIẾM CẢM GIÁC CHÂN THỰC CỦA CHÚNG TA
	| CẢM GIÁC VƯỢT TRỘI CÓ ĐƯỢC TỪ TRONG KINH NGHIỆM CẢM NHẬN


	PHÁ BỎ LỜI NGUYỀN, TÌM RA CÁNH CỬA NIỀM VUI VÀ THÀNH CÔNG
	VÙNG VẪY VÔ PHƯƠNG HƯỚNG
	PHÁT HIỆN CÁI TÔI THẬT SỰ - KHỞI ĐẦU CỦA NIỀM VUI
	| BẠN LÀ SỰ TIẾP DIỄN HI VỌNG CỦA AI?
	| BẠN ĐANG BẮT CHƯỚC AI?
	| CÓ PHẢI BẠN CHẠY VỀ PHÍA ĐÁM ĐÔNG HAY KHÔNG?
	| BẠN BỊ CÁI GÌ GIAM CẦM?
	| PHÁT HIỆN CÁI TÔI ĐỘC NHẤT VÔ NHỊ
	| PHÁT HIỆN CÁI TÔI BÊN TRONG
	| GIÁ TRỊ BẢN THÂN KHI BIẾT CÁCH CHO ĐI
	| PHÒNG TUYẾN CUỐI CÙNG CỦA CUỘC ĐỜI

	PHÁT HIỆN SỨC MẠNH CỦA TRÁI TIM - LỐI VÀO CỦA THÀNH CÔNG
	| TRÁI TIM KHÔNG NGỪNG PHÁT HUY SỨC MẠNH
	| SỰ PHỤ THUỘC CỦA TRÁI TIM
	| KHÔNG CÓ PHƯƠNG HƯỚNG VÀ QUÁ NHIỀU MỤC TIÊU ĐỀU VÔ HIỆU NHƯ NHAU
	| QUÁ ĐƠN GIẢN VÀ QUÁ PHỨC TẠP ĐỀU KHÔNG BIẾT BẮT ĐẦU TỪ ĐÂU
	| SỰ KHÁC BIỆT GIỮA MONG MUỐN VÀ MỤC TIÊU
	| SỰ PHỐI HỢP ĂN Ý NHẤT GIỮA TRÁI TIM VÀ “MIỀN ĐẤT HỨA”


	MÁI CHÈO ĐƯA CHÚNG TA TỚI BẾN BỜ VUI VẺ VÀ THÀNH CÔNG: QUẢ CÂN VUI VẺ
	MÁI CHÈO TRONG TAY, CUỘC ĐỜI VÔ LO
	QUẢ CÂN VUI VẺ XÓA BỎ ĐAU KHỔ: SIẾT CHẶT DÂY THỪNG CỦA TƯ TƯỞNG
	| TUYỆT ĐỐI KHÔNG NƯƠNG TAY VỚI KẺ NGỤY TRANG
	| QUYỀN LỰA CHỌN NẰM TRONG TAY CHÚNG TA
	| MÌNH ĐANG LÀM GÌ?
	| TẤT CẢ ĐỀU CHÂN THỰC SAO?
	| ĐÂY LÀ ĐIỀU MÌNH THẬT SỰ MONG MUỐN SAO?
	| MÌNH ĐANG ĐỢI ĐIỀU GÌ?
	| KHÔNG CÓ CHUYỆN MỘT BƯỚC THÀNH CÔNG

	QUẢ CÂN VUI VẺ HỮU HIỆU NHẤT: TIẾP THÊM SỨC SỐNG CHO CUỘC ĐỜI
	| KINH NGHIỆM CŨ - VŨNG AO TÙ
	| HÃY KHIẾN CÔ ẤY DỪNG BƯỚC
	| NẮM CHẶT TỪNG GIÂY
	| CẢM NHẬN LÀ CÂY CẦU NỐI LIỀN CÁI TÔI VỚI HIỆN THỰC
	| BÍ KÍP ĐỂ BỘ NÃO GIỮ MÃI NÉT XUÂN
	| LỘT XÁC

	QUẢ CÂN VUI VẺ CỦA VIỆC LAO TÂM KHỔ TỨ: NHỮNG MÓN QUÀ
	| MỌI MÓN QUÀ TRONG CUỘC ĐỜI ĐỀU GIỐNG NHAU
	| MẤT MÁT VÀ ĐAU KHỔ CŨNG LÀ MÓN QUÀ CỦA CUỘC ĐỜI

	QUẢ CÂN VUI VẺ ĐỐI XỬ TỐT VỚI BẢN THÂN: BUÔNG THA BẢN THÂN
	| CHẤM DỨT TRÒ CHƠI TỰ GIÀY VÒ BẢN THÂN
	| KHÔNG LÀM CHIẾC THÙNG TÍCH TRỮ RÁC
	| KHÔNG GIEO RẮC THÀNH KIẾN CHÍNH LÀ ĐANG THU HOẠCH NIỀM VUI
	| NGOẢNH ĐẦU NHÌN LẠI, CHẤP NHẬN SỰ THỰC

	QUẢ CÂN VUI VẺ KHIẾN BẢN THÂN TOẠI NGUYỆN: HẠ THẤP CÁI TÔI QUÁ LỚN
	| ĐỪNG SỢ, MỌI CHUYỆN ĐỀU CÓ NGUYÊN NHÂN RIÊNG
	| NGẬM MIỆNG LÀ PHƯƠNG PHÁP GIÚP BẢN THÂN TOẠI NGUYỆN
	| CHỦ ĐỘNG LÀ CON ĐƯỜNG DUY NHẤT ĐỂ NHÌN RÕ HIỆN THỰC



