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Chuong I
SUC MANH CUA NIEM TIN

“Ban khéng thé nhin thdy gié ma chi nhin thdy dnh hudng cta no.
Suy nghi cua ban cting vy - ban chi c¢é thé nhin thdy dnh hudng
ctia suy nghi théng qua hanh déng.”

- Jane Roberts -









1.
SUC MANH CUA SU SANG TAO

biét nhu mot thuc té khong thé thay déi. Chung ta qua

quen thudc véi nhitng diéu hién hitu quanh minh, dén
noi chang bao gld nhin lai nhén thtc clia minh dé thay rang
quan niém vé cudc song ctia chung ta da bi bd hep trong nhiing
gi ma ta hing tin tudng.

Hﬁu hét chiing ta chap nhan tit ci nhiing diéu minh 43

Do d6, chtng ta thudng cam thay bé tic khi roi vao nhitng tinh
hudng bat 10i. Ching ta dau khd, va rdi chap nhin séng véi thuc
té d6. DU trong long vin ludn ao udc cé thé thay déi dudc né
nhung chung ta lai khéng tin rang minh cé thé lam dudc diéu
ay. Thé 1a mic cho nhiing udc mong va khat khao dén chdy long,
nhiéu ngudi van tin ring khong cé su Iua chon nao khac ma dé
chinh 14 cudc sdng minh phai chip nhan.

Chung ta khong biét, hay d3 quén di rang trong mbi ngudi déu
cé mot khd ning sing tao manh mé. N6 nhu mdt dong chay
tiém an cé thé tao nén moi diéu trong thé gidi ndy, ca v hinh
1an hitu hinh. Cﬁng chinh kha ning nay nubi dudng nhfIng khat
vong, suy nghiva n1em tin, tit d6 phan dnh stic manh noi tai ctia
moi ngudi. Khi cé nlem tin, ching ta sé sang tao dugc rat nhiéu
diéu. C6 thé ndi, niém tin tao cho con ngudi moét ngudn cam
hiing sang tao vo tan.

Vi vay, khi con luu glut nhu:ng suy nghi va niém tin han ché,
chung ta sé con mai giam cam kha niang sang tao cua chinh
minh. Mit khéc, viéc khéng nhan thiic dude mdi lién hé giita
ban thin vdéi stic manh sing tao cling sé lam mat di rat nhiéu



diéu ky diéu ma stc sang tao cé thé dem lai. Ltc Ay cudc sdng
khong con diéu ky nita ma sé trd thanh mdt cudc tranh dau.

Tuy nhién, cé khi ching ta khéng nhin thay hoic khéng tin
rang con ngudi von cé mdt stic manh noi tai. Thim chi cé ngudi
con khéng nhén thitc duge rang minh cé nhitng niém tin nhat
dinh. Hiy tudng tugng trudc mit ban 12 mét cdc nudc, cé cin
dudi ddy. Nhung khi nhin vao, c6 thé ban thay coéc nudc van
trong suét va chi khi uéng, ban méi cdm thay cé cin trong nudc.
Néu ban khudy coc nudc ay, chic chin cin sé noi 1én va ban sé
nhin thay dé loc sach nhiing chit ban ay. Trong cudc sdng ciing
vay, liéu ban cé san sang khudy déng nhiing “cin ban” von la
nhiing niém tin hitu han d3 1am cho cudc séng ctia ban kém dé
chiu khdéng?

Du st dung stic manh ndi tai mot cadch y thic hay vo thiec, thi
chinh chiing ta van 1 ngudi chiu trach nhiém tao nén nhiing
trai nghiém ctia ban than minh. Cudc sdng dudc phan anh qua
niém tin cia chiing ta, néu dé 1a niém tin hitu han va dudc xay
dung dya trén su sg hdi, thi chung ta cling sé trdi qua nhiing
diéu tuong tu nhu vy trong cudc séng.

Ban th suy nghi vé nhiing cAu hdi sau: Ban cé tin rang minh cé
di kha nang lam chu cubc séng ban thin va sd phan cda ban 1a
do ban tu quyét dinh?

Ban cé nhan thdy minh chiu d4nh hudng ning né tit hoan canh,
xa hoi, va nhtIng nguoi xung quanh khéng, hay ban tin rang
minh co quyen tu quyét va luén dua ra nhitng chon lua dtng
dan cho cudc ddi minh?

Ban nhin thay minh 13 ngudi chiu trich nhiém tao nén nhiing
trdi nghiém cho cudec séng clia chinh minh, hay ban tin vao
nhLIng thé lyc siéu nhién sé quyet dinh cudc d6iban? Co thé ndi,
moi ngudi cé cach nhin nhén cudc song khac nhau. Chang han
khi bi thuong, mot vai ngudi cho rang ho c6 kha nang tu lam



lanh vét thuong trén co thé. Trong khi dd, cé ngudi tin rang ho
khong da stic d& khang dé choéng lai vi khudn tan coéng lam
nhiém triing vét thuong va giy nén bénh tit. Hay trong viéc
muu sinh, tao dung su nghiép, c6 ngudi tin ho cé thé 1am giau
mdt cach dé dang va séng sung tic. Thé nhung, ngudi khéc lai
nghi dinh ménh khién ho phai sdng nghéo khé va trd thanh nan
nhan trong mot xa hoi day riy bat cong.

Trong tinh yéu cling viy, mdi ngudi cd moi cach nhin. Véi ngudi
nay thi tim gip dudc ngudi minh yéu 1 mét viéc dé dang nhung
véi ngudi khac thi ho lai khéng tin minh cé thé tim thdy tinh
yéu dich thuc trong cudc ddi. Thé nén, niém tin 1a mau chét tao
nén su khéic biét 8 moi ngudi.

Hanh phtic hay bat hanh, tity thudc & niém tin vao cudc séng va
kha ning khai diy su sang tao trong chinh badn thin moi ngudi.

T6i tin rdng bat ky ai trong chiing ta cling c6 mot stic manh
sang tao, nhung vi hoai nghi va so¢ hii, chting ta lai ty han ché
stitc manh d6 ctia minh. Cling chinh vi khéng tin tuéng vao ban
than nén ching ta thudng tu chdi bd nhitng kha ning thit su
ctia minh. Hon thé nita, do niém tin rang con ngudi khéng hoan
hao nén chung ta ludn sdng trong tam trang cing thang, lo du vi
lo sg minh khéng da tai tri, khéng di kha ning dé du doan,
chuin bi va duong dau véi nhitng bat tric sé xay dén trong
tuong lai.

Thé nhung, mot khi ban hoc dudc cach tin tudng vao ban than,
ban sé khong con hoai nghi vé stic manh thit su ciia minh ma sé
st dung stic manh dé dé tao nén cudc sdng nhu minh hang mo
udc.

Suc manh caa su chon lua
Bat ky quan niém nao dudc ban chip nhin nhu mét chan Iy thi

d6 chinh 14 niém tin. Niém tin thdc ddy hanh ddng, ky vong,
cam xuc... va tat ca cic yéu td nay gép phan tao nén nhiing trai



nghiém trong cudc séng. Cudc séng chinh 1a bic tranh song
doéng vé niém tin. Khong phai lic nao ban ciing cé dude diéu
minh muén, nhung ban sé ludn cé dude nhiing gi ma ban tin -
néu d6 1a nhitng niém tin tich cuc.

Dé biét dugc vai trd clia niém tin thi ching ta phai nhan xét
cudc sdng mot cach khach quan. Néu cudc sdng clia ban thanh
than, nhe nhang, luén tran ngip trong hanh phtc va tinh yéu
thi khi d6 diéu ban tin tudng dang lam dep cudc séng ctia ban.
Trai lai néu cudc sdng hién tai clia ban chi 1a mot mau xam xit
clia su gian dii, that vong, din vit hay thiéu thén thi khi o,
niém tin ctla ban dang chéng lai ban. Va véi niém tin d6, ban sé
khong thé vuon dén mot cude séng nhu “thién dudng” ma ban
hang ao udc.

D3 dén lic chung ta nén loai bd suy nghi minh chi 1a nan nhan
dé song cé trach nhiém hon véi chinh minh. Pay khéng phai 1a
thai d6 khat khe, khoéng théng cdm véi nhiing nguéﬁ dau khd
ma chinh la thai 46 nham giﬁp ching ta thuc t1nh va nhan ra
rang, cho di1 cé gip nhiéu bat tric trong cudc song, nhung véi
niém tin va suy nghi tich cuc thi chiing ta van dé dang tim dugc
cho minh moét tinh yéu hanh phtic, m6t tdim hon thanh than
day nhiét huyét, mét cudc séng lac quan va thinh vugng.

Khi phai ganh chiu khé khan, thit thach, ching ta khong nén
ché trach ban than vi nhiing gi da xay ra, nhung cling nén nhin
thic rang minh d3 gép phan tao nén hoan canh ay. Nhin nhin
van dé nhu thé sé gitip chiing ta cai thién tinh hinh va tao dung
duge nhitng diéu tét dep hon. Cang nhan thiic rd vé kha ning
sang tao, chung ta cang hiéu rang su lua chon cia minh 1a
khéng cé gidi han. Ngugc lai, néu khéng nhin thiic duge kha
nang sang tao ctia ban thin, thi ching ta sé khong c6 mét su lua
chon ndo. Khi ay, chiing ta sé bi 16 thudc vio ngoai canh va phé
mac cudc doi minh cho ké khac dinh doat.



Cudc song luén mang dén cho ta v van lua chon. Ching ta ¢
quyén Iua chon diéu minh suy nghi va do @4 ciing c6 quyén lua
chon nhiing diéu minh tao dung. Ching ta cé thé chon lua giiia
suy nghi vé nhiing ric rdi, sg hii va suy nghi vé niém vui, hanh
phtc, hodc cé thé lya chon gifta suy nghi vé Iy do khién minh
vui sudng hay 1y do khién minh buén khé. Chung ta cling c6 thé
danh gié vaitro vay nghia ctia nhiéu su viéc va hoan canh khac
nhau, va quyet dinh diéu gi khién ban than cam thay vui sUdng,
kho day, tiic gidn hay théa min. Néu chung ta tin ring mot so
su viéc va hoan canh nio d6 sé mang dén cho chiing ta niém vui
va hanh phiic, thi khi su viéc hay hoan canh d6 xay dén, ta sé
dudc tin hudng cdm gidc hanh phuc.

Mt s6 ngudi tin rang hén nhin sé mang lai cAm gidc an toan,
hanh phtic; con cdi mang dén su 4m ap, vui vé va 1a niém an 1.
Nhung ngudi khéc lai thay hén nhin mang lai nhiing rang budc
va bat hanh; con céi 13 ganh ning khién ho séng khéng hanh
phtic. C6 ngudi cho rang cudc song 13 phai séi néi va phiéu luu,
12 phai dugc thit thach va kham phd nhiing chin troi mdi.
Ngudc lai, cé ngudi thich mét cude séng ém dém va yén binh. C6
thé néi, mdi ngudi chiém nghiém cudc sdng theo moéi cach riéng
biét, vi khong ai cé niém tin khat vong va mong mudn gidng hét
nhau.

Néu danh mét chut thdi gian dé tu van vé nhiing suy nghi va
niém tin cia minh, ban sé khdm pha ra nhiing quan niém nao
dé giy can trd va han ché chinh ban thin ban. Ban cé thé hoc
cach loai bd tu tudng sg hii, tu phé binh, tu phan xét dé tin
tudng vao ban than. Khi di loai bé nhiing phan xét tiéu cuc vé
ban than, ban sé dudc tu do thé hién stic manh sang tao that su.

Pé thay d6i nhiing niém tin cé tinh han ché, trudc hét ban phai
biét rd niém tin nao giy bat 1gi cho minh. Hiy bit dau bang cach
ling nghe tiéng néi ndi tim dé tim ra nhiing y nghi lién tuc xuat
h1en trong tam tri ban. Do 1a su sg hau, lo lang va bi quan hay
niém vui, lac quan va 16ng nhiét tinh. Néu quan tdm dén suy



nghi ctia chinh minh, ban sé nh4n ra niém tin ctia ban than. Cho
di1 d6 14 nhitng suy nghi sdu xa ndm 1an khuat trong cdi v6 thuc,
nhung néu kién dinh va ling nghe thi ban vin c6 thé kham pha
va di vao tiing ngéc ngach ctia tim tri.

Bén canh dé, cdm xtc cling 14 mot dau méi quan trong dé kham
ph4 niém tin, béi cdm xtc ludn déng hanh véi suy nghi. Néu
ban trdi qua cam giac lo 1ang, hdi hop, vd vong, hay mudn phién
thi day chinh 14 dau hiéu dau tién cho thay niém tin trong ban
da khong con vitng chic, dang bi chao ddo va giy ric rdi cho
ban. Khi roi vao trang thai nhu vdy, ban hiy tu héi minh dang
suy nghi gi va niém tin nao di khién cho chinh minh cé nhiing
suy nghi bi quan nhu thé.

Hing ngay, mdi ching ta cé thé cé hang triéu v nghi, nhung
phan 16n nhiing ¥ nghi @6 déu giong hét ngay hém qua. Va hau
hét ching ta déu dé cho nhiing suy nghi quen thudc dé lang
thang vo dinh trong tdm tri. Néu ban ct dé€ mic cho tAm tri va
cdm xtc cia minh rdi vao tinh trang khéng muc dich nhu thé
thi sé cang tao nén nhiéu tinh hudéng bat 1di trong cudc sdng. Vi
viy, ban hay chon lua suy nghi va niém tin mot cach cé v thtic,
khi d6 ban sé chit ddng sdng tao nén nhiing trai nghiém cudc
song. Noi cach khac, mot khi chon Iua cho minh nhting suy
nghi va niém tin tich cyc thi ban cé thé khoi diy va phat trién
kha ning sang tao cia chinh minh theo mét hudng tot nhat.









2,
THUC TE HAY CHAN LY?

thanh dua trén “nhiing thyc té” do ngudi khac mang lai.

Nhung liéu cé thé tin rang “nhiing thuc té” iy sé mang
lai cho ching ta moét cii nhin chinh x4c vé hién thuc hay
khong?

Héu hét niém tin cda ching ta vé cudc séng dugc hinh

Trudc diy, ngudi ta cho rang trai dat phang va l1a trung tam cda
vil tru, mat trdi va cic hanh tinh khac quay quanh trai dat.
Niém tin 4y d3 dnh hudng siu sic dén nhitng nhan thic vé vii
tru va vai tro clia con ngudi trong vi tru. Nhung khi cic nha
khoa hoc kham ph4 ra trai dat 1a hinh cau va quay quanh mit
trdi thi sy phat hién nay di pht dinh ngay “thuc t&” dudc chip
nhan trudc d6 dong thoéi lam thay ddi nhiéu niém tin va nhan
thitc ctia con ngudi vé vii tru, vé thé gidi.

Chung ta dudc day ring con ngudi 12 mot thuc thé hitu han,
song trong nhitng gidi han thuc té nhat dinh. Nhung liéu ¢ thé
tin rang kién thitc khoa hoc hay bat ky thuc té nao di dugc thita
nhan cé thé dua ra mdt cai nhin téng thé va chan thuc dé tra 16i
cho cau héi chiing ta 1a ai hay khéng? Cac két qua nghién cttu
khoa hoc, ton gido, y hoc... luén mang lai cho chung ta “nhiing
thuc té” nhu thé ching 1a duy nhat, 1a chan ly.

Nhung van dé & day 1a “thuc t&” va “chan 1y?” trong nhiing linh
vuc dé lai luén ludn thay doi.

Chang han, khoa hoc da mang lai cho chung ta vo s6 “thuc té&” vé
gidi han ctia cd thé con ngum rang co thé ctia chiing ta chi ¢é
kha ning lam dudc moét s6 diéu nhat dinh. Tuy nhién, con ngudi



van c6 thé vudt qua mot sé gidi han tudng nhu da 1a bat bién; va
hang ngay hang gid trén thé gidi van luén xuat hién nhiing hién
tudng ky la vé sttc chiu dung va kha ning phi thudng cfia con
ngudi. Ngudi ta chay nhanh hon, nhay cao hon va ning dudc
nhiing vat ning hon, chita dugc nhiing can bénh nan y va lam
dugce nhiéu diéu ma trudc dé duge cho 1a “khong thé”. Vay dau la
gidi han thuc su cia kha nang con ngudi?

Thuc té cho thay, nhiéu ngudi cé dudc nhiing kha ning phi
thudng ma khoa hoc khong thé giai thich ndi. Mot ngudi phu nit
c6 thé ning chiéc xe 6 t6 khdi cd thé chéong minh khi anh bi
chéch tay 14i 1am xe 15t va dé 1én ngudi. Ai cé thé tudng tugng
diéu nay sé xay ra? Pi bao lan ching ta ddm thoat khéi nhiing
khai niém d3 dinh hinh trudc vé nhiing diéu cé thé trong cudc
song cia minh? Chung ta thudng cho rang con ngudi khong thé
tu chita khéi mot sd cin bénh hiém nghéo, nhitng thuc té di cé
khong it ngudi c¢6 kha ndng chita bénh cho minh ngay vao giai
doan cudi clia cin bénh dé tiép tuc séng mot cudc song khde
manh, dai 1du. Viy, ching ta dua trén chuin muc nao dé danh
gia d4u 13 diéu khong thé va c6 thé? Ranh gidi gilta nhiing diéu
khong thé va cé thé l1a rat mong manh. Con ngudi cé thé vugt
qua mdt cach dé dang hay khé khin tity thudc rat nhiéu vao v
chi va nghi luc ctia ban thin moi ngudi.

Chung ta di khéng biét dén su ton tai clia nhiing sinh vat siéu
nhé cho dén khi phat minh ra kinh hién vi. Ching ta khéng
nhan thiic duge su ton tai ctia nhiéu ngdi sao va hanh tinh khac
trong vil tru cho dén khi phat minh ra kinh thién vin.

Chung ta khong tin minh cé thé bay trén bau trdi cho dén khi
kham phd ra nguyén ly ctia khi dong luc. Con gi khac nita ma
con ngudi chua biét vi chua hiéu dudc nhiing nguyén ly nao dé
hoic chua kham pha dudc nhitng “thuc t&”? Con gi chiing ta
chua biét hét vé ban thin vi chua phat minh dudc cdng nghé
mdi cé thé tiét 16 théng tin ay? CoOn gi ma hién tai ta vin chua
hiéu vi chting ta khong ddm md réng nhén thiic cia minh va



tudng tuong vé nhiing kha niang ma khoa hoc vin chua thé
kham pha hét?

Cau chuyén vé Rua va Ech

Chuyen ke rang c6 mot chd riia bién ngoi lén bag va bd dén mot
cai hd gan dé. O ho, rtia gap mdt con éch dang ngdi trén 14 sung.
Ech bén héi rua 12 ai va tu dau tdi. Rua tra 18i, né dén tu dai
duong. Chua bao gid biét vé dai duong nén éch héi rita: “Liéu dai
duong cé to bang 14 sting hay khéng?”. “Di nhién 14 to hon!”, riia
dap.

Ech lai héi tiép: “Thé dai duong cé to bing hon d4 16n gitia hd
kh6ng?”. “To hon”, ri1a lai trd 16i va gidi thich ring dai duong la
noi chita nudc 16n gap van 1an so véi hd. Con éch nghe xong, tuc
gian néi vdi rua: “Anh la ké 1ita ddo va doi tra! Chang g1 c6 thé to
hon cai ho nay. T6i d3 song & day ca ddi va biét rd cai hoé nay nhu
1ong ban tay, toi biét 1a khong cé gi to hon cai ho nay hét!”. Néi
xong, é&ch quay lung va nhay tdm xudng nudc.

Ciu chuyén nhic chiing ta mét diéu: Khéng nén gidng nhu con
éch trong hd, chi tin tudng tuyét ddi vao “nhiing thuc t&”, nhiing
kién thtic von cé cia chinh minh vé kha ning clia con nguéi
Nhung that dang tiéc, tat ca chung ta thuang khong mudn t1ep
nhan nhiing diéu ma ching ta chua hé trai qua nhiing diéu
minh khéng hiéu hoic chua dudc cac “chuyén gia” chiing minh.

Khéng it ngudi tung trai qua cdm giac sg hii va do du khong
muodn thay doi hoan canh song hién tai, du dé 1a hoan canh bat
hanh, khé dau.

Su thay do6i khién chtng ta hoang s¢ vi chiing ta von di quen va
cam thay an toan trong nhiing giéi han quen thudc. Nhiing v
tudng mdi thudng giy nén su lo lang, hoai nghi, hoang mang va
boi r6i, tham chi 1a su phan ddi quyét liét. Han chiing ta con nhd
ciu chuyén nha bac hoc Galileo. Khi 6ng tuyén bé trai dat quay
quanh mit trdi, ngudi ta cho rang 18i tuyén bd clia 6ng thit



bang b6 va ho di bd ti1 Galileo vi théng tin ma Galileo dua ra de
doa dén hé thong niém tin thdi bay gid, lam dao 16n nhiing tu
tudng va gia tri ma ngudi ta da chap nhin va nghila chinh xéc.

Trong thoi dai ching ta, téc d6 thay doi trong moi mit cia doi
song dang dién ra nhanh chéng, dit ra cho chting ta mét thach
thttc 16n 1a 1am thé nao dé theo kiép vdi nhiing thay déi do,
trong cudc séng ca nhin, trong céng nghé va ca trong su nhan
thic toan cau. Cling vdi xu thé phét trién ctia thé gidi, con ngudi
chung ta dang trong qua trinh hoc hoéi, khdm pha nhiing khai
niém mdi va ma réng nhan thic vé thé gidi ching ra dang séng.

Khi dat tdi trinh d6 nhan thic cao hon, mét trong nhitng thi
thach ma con ngudi phai d6i mit 1a di tim 15i gidi dap cho cau
héi “Thuc su ching ta 1a ai?” va “Chung ta cé kha nang lam dudc
nhiing gi?”. Cang ngay ching ta cang nhin ra rang con ngudi
khong phai chi 1a nhitng ¢d may sinh hoc bi han ché bdi hoan
canh va mdi trudng sdong. Nhiéu diéu bi an van thudng xay ra
ma con ngudi khong thé gidi thich dudc bang nhiing kién thic
khoa hoc von dang pho bién va dudc thita nhin. Nhiéu ngudi cé
kha niang than giao cach cam, cé thé di chuyén nhiing vat & xa,
c6 kha ning du doan tudng lai, tu chiia bénh hoic chét di song
lai. Nhitng hién tuong dé sé mai dudc xem 1a nhiing diéu bi 4n
bdi hé thong niém tin xua cfi va con nhiéu han ché ctia chiing ta
khong thé dua ra mot 16i gidi thich nao thda dang. Vi thé, chung
ta cang can phai tim hiéu ching ta 12 ai va chan Iy thuc sy la gi,
dé tit @6 c6 thé giai thich nhiéu diéu con bd ngd hién nay vé kha
nang va sdc sang tao clia con ngudi.



Chuong I1
KHAM PHA NIEM TIN

“Ban khéng thé hiéu minh qua nhiing diéu ma ngudi khdc mong
mudén ban, ma chi cé thé bang cdch tu héi ban tréng ddi gi & ban
thdn minh, bang cdch tu khdam phd theo kha ndng cua ban.”

- Jane Roberts -









3.
NGUON GOC CUA NIEM TIN

ngudn tit gia dinh, nha trudng, xa hdi, va hau hét dudc

gido duc dua trén niém tin cta giai cdp 1dnh dao. Thdi
gian tréi qua, khi x3 hoi phat trién, cudc song thay d6i thi nhiéu
niém tin khéng con ding nita, nhung chiing van dudc cac thé
hé tiép theo hién nhién chap nhin. P& minh ching cho diéu
nay, ching ta hiy suy nghi vé cdu chuyén gia tudng sau day.

P han 18n niém tin vé cudc séng ctia mdi ngudi déu bat

Gia stt ban dang sdng & nim 2500, ltic 4y khéng con mot tai liéu
lich s nao ton tai vi tat ca di bi tiéu hdy trong mot tran dai
hong thity vao nim 2100. Trong qua trinh khai quit moét dia
diém bi vii siu trong long dat ti ndm 2000, nha khao co hoc
phat hién mot can phong 16n gom moét day phong nhd, moi
phong déu c6 mot chiéc bodn st trang gidng nhu cai bat 16n dit
trén san.

Con cé bang ching cho thay nhtIng chiéc bat 16n Ay tling
thudng xuyén dugc tiép xdc véi nude.

Do tin rang cudc song clia cu dan ndm 2000 van con kém phat
trién, nén nha khao ¢ hoc nay dua ra két luin nhitng cin phong
va bon st trong phong dude danh riéng cho cac nghi 1é tén gido,
va c6 thé day con 1a ndi té 18. Ong ta tiép tuc kham pha thay
trong mdi ngdi nha cfia cu ddn ndm 2000 déu cé it nhat mét
chiéc bon st thiéng liéng nhu thé dudc @it can than trong mot
phong riéng biét, diéu nay khién 6ng tin nghi 18 ton gido dic
biét nay rat phd bién trong nén vin hda clia thé ky XXI. T



nhiing dit kién va nhén dinh ban dau d6, nha khao c6 hoc di két
luin dé 1a phong té lé chit khéng phai la phong vé sinh.

Cau chuyén gia tudng nay cho thiy mot diém quan trong, dé 1a
chiing ta khéng nén liic nao cling tin tudng tuyét d6i vao nhiing
gl ma cac chuyén gia néi. Tham chi d6i khi cling khéng nén tin
rang nhiing cudn sach lich s ¢ thé mé ta lai chinh xac su kién
da xay ra vao mot thoi diém cu thé nao dé. Sach st khong phai
bao gid cling dudc ghi chép bdi nhiing ngudi truc tiép ching
kién cac su kién dy. Piéu chung ta nhan thay & day 14 mot ngudi
c6 thé suy dién nhin thiic ctia nhiéu ngudi khéac vé nhiing diéu
da xay ra. Do d6, su thit d6i khi c6 thé bi bép méo.

Co 18 d3 dén ltc tu @it nghi van cho nhiing niém tin ma chdng
ta vain chap nhan, dic biét 1 bat ky niém tin tiéu cuc ndo vé ban
than. Va cling d3 dén ldc ching ta tin tudng vao kinh nghiém
thuc té va hiéu biét ctia minh hon 14 tin vao cac chuyén gia. B&i
vi ngay ca mot quan diém nao dé cia mét chuyén gia vin cé thé
thay d6i theo thdi gian. Chi riéng trong linh vuc y hoc, néu tin
va0 tat cd nhitng phat hién vé nguyén nhan giy bénh thu thi
dudng nhu ching con thuc phdm gi dé in va chang cé viéc gi
lam ma khong c6 hai.

D6 cling chinh 13 Iy do dé ching ta phai hoc cich ling nghe
tiéng ndi ndi tdm va trd thanh ngudi kién dinh, 1am cht chinh
ban thian minh.

Néu chung ta hoc dudc cach ling nghe tiéng néi ndi tdm, thi ta
sé khéng cam thay boi réi trudc nhitng mau thuan bén ngoai.

Nhiing vong tron dong tam

Trong mdi con ngudi, niém tin ludn tén tai nhu mét dong chay
khong ngitng nghi. Niém tin dude hinh thanh sdm nhat 1a niém
tin day ching ta vé cudc séng va bao vé chung ta khéi nhiing
hiém nguy, nhd d6 mbi ngudi cé thé hoa nhap vdi xa hoéi va ton
tai trong cudc sdng. Thé nhung, nhiéu ldc chung ta lai bién



nhitng niém tin hinh thanh tit su day bao 4y thanh nhiing niém
tin tiéu cuc vé thuc tai.
Hiy nhin vio nhiing vong tron déng tam dudi day va thit tuong

tudng ban dang 3 tdm vong tron ay. Méi vong tron quanh dé
tugng trung cho mot niém tin gy han ché hay can trd ban.

Vong tron dau tién cé thé 1a mdt cau don gian: “Pling biang qua
du’dng md&t minh, con cé thé bi xe dung”. Héu hét nh11ng nguoi
trudng thanh da tung 16n 1én cung véi niém tin 4y ma khong
nhin thay an ddng sau d6 chinh 13 cAm nhin: “Trong cudc song,
khong cé gi 1a an toan ca. Lic nao minh cling cé thé bi tén
thuong”.



Vong tron thit hai cé thé 1a: “Con chua da tudi dé 1am viée d6.
Con chua @0 tudi dé st dung bép ga hoidc chua da tudi dé 14i xe
hay tu mic quan 40”. Nhitng cau néi tudng nhu vé hai ay cé thé
dugc hiéu thanh: “T6i van chua d kha ning”.

Cai cAm gidc “chua d kha ning” cé thé bién ngudi ta thanh
nhitng k& hiéu thing ludn c6 ging dé chiing minh kha ning clia
minh, nhung ciing cé thé bién ngudi ta thanh ké hén nhat, luén
sd hii, thim chi khong ddm ¢ gang theo dudi udc md chi vi tin
rang du cé c6 gang thé nao di nita thi minh cling khéng bao gid
thanh cong.

Vong tron thi ba cé thé 1a: “Néu con néi déi hay 1am héng mot
cai gl d6, néu con khéng 1am bai tip hay khién me budn, thi con
1a dta con hu va bd me sé khong yéu con nita”. Hau hét cac bac
cha me thudng diing nhitng 16i nhu thé dé rin day con cai, ma
khong hé nhan thay rang né di hinh thanh trong dau con minh
mdt niém tin khac: “T6i xau xa va bdi thé ma t6i khong dudc
yéu thuong”.

Gia dinh - xa hoi thudng dung phan thudng va hinh phat dé day
chung ta cach cu xtt. “Néu con ngoan, con sé dudc thudng. Néu
con ctt nghich ph4 nhu thé, con sé bi nhét trong phong.

Néu lam bo me that vong, con sé khéng dudc bé me yéu
thuong”. Nhiing phan thudng va hinh phat ban dau nhém muc
dlch khuyen khich chung ta tuin th nhiing nguyén tac. N hung
tiéc thay, hau hét chiing ta van dung hé thong thudng phat a ay
dé gitt minh trong khuoén kho, dé roi né trd thanh nhiing diéu
1am han ché cudc séng va kha ning thit su clia chiing ta.

C6 nhiéu ngum tin rang minh sé dudc an toan, dugc chap nhén,
va dudc yeu thuang néu cu tuin theo nhitng nguyén tic va
mong mudn cda ngudi khac dat ra. Nhung thuc ra khi tin nhu
thé thi ho lai v6 tinh giam cam tdm tri minh trong khuén khé
ctla ngudi khdc. Nhu vay, dé tAm tri dudc tu do sang tao, dé cé co



hoi séng that véi long minh thi ching ta phai sém gat bd nhiing
sd hdi vé ban thin cho rang minh thap kém va chua da nang
luc.

Hau hét nhitng van dé hay té nan trong xa hdi déu xuat phat ti
niém tin cia nhiing ngudi cho rang ban chat con ngudi minh 14
xau xa hoic khong tot. Nhiing ngudi tin minh toi té thudng cé
xu hudng hanh déng va tng xU tiéu cyc. Nhiing ngudi tin rang
ho khong thé tu kiém tién thudng sa vao con ducng trém cap,
cS bac. Ngudi cd dlgzu khién, thao tiing va chi phoi ngutdl khac la
nhiing ngudi tin rang ban chat ctia ho khéng tét dé nhan dugc
tinh yéu thuong va su ton trong. Con nhitng ngudi thuong hanh
dong moét cach kiéu cang, ngao man hoac tu cho minh la trung
tdm cta su chud y 1a nhiing nguGi ma trong thdm tidm ho thudng
cadm thdy bat an va sg hii.

NhfIng ngudi tin ho khéng di théng minh va khong biét minh
nén lam gi cho tot thucng bo ph1 nang luc va kién thtc cta
chinh minh. Thay vi tu giai quyet tat cA moi van dé thi ho lai
trong chd vao su quan tdm, gitp d& ctia ngudi khac. Xu hudng
pho bién cia nhém ngudi nay 1a ho luén d6 16i cho ngudi khac
khi moi chuyén x4y ra khéng nhu ¥ muon.

TU thuc té cho thay, ai khong tin vao chinh ban thin minh thi sé
khong thé cé mot cude song nhu mod udc, va ho cung khong
phat huy dudc khd nang cia minh. Nguogc lai, ngudi nao tin vao
gia tri clia minh, tin rang ho cé thé tu minh lam dudc moét diéu
gl dé sé lubn vugt qua dugc moi hoan canh khé khan va dat
duge thanh céng cho dit ho ¢é van dé vé thé chat hodc tinh than.
Hau hét nhiing ngudi thinh céng déu nudi dudng niém tin ho
c6 thé dat dugc bat ctt diéu gi.

Gidi han va tuong bao vé

Hay nhin lai hinh vé nhiing dudng tron dong tdm ta di néi dén
phia trén. Du 1a véi muc dich bao vé ban, moi vong tron lai



tLIdng trtIng cho mdét niém tin tiéu cuc vé ban than hay vé cudc
song néi chung. C6 thé hién tai ban van tin rang néu & trong gidi
han ctia nhiing buc tudéng bdo vé nay, ban sé ludén dudc an toan.
Vi vdy ma ban cidm thay hoang mang khi y dinh vudt qua
nhiing biic tudng xuat hién. Nhung ban can gat bd ndi sg hii dy
dé vugt tudng néu ban thuc su muoén thay déi cudc séng va bién
udc mo thanh hién thuc.

Ban hiy tudng tugng minh 1a dia tré dang ngdi choi trén bii cd
trudc nha, me ban bdo néu di ra pho sé gip nguy hiém. Nghe 16i
khuyén cua me, ban vui vé chdi dua trong san vuon. N hIIng
chang may chdc, ban cam thay chan nan va khéng muodn &
trong sin nita. Ban bit dau lai gan hang rao, thi me ban lai nhic:
“Me da ndi véi con 13 phéi & trong vudn choi co ma”. Khi ban ra
gan dén dudng pho, giong me cang trd nén tic gian:

“Me @3 néi khodng, hiy tranh xa dudng pho!”.

Chinh nhung ciu noéi 4y cia me ban di vo tinh gieo vao long
ban mdt niém tin: “Con sé gip nguy hiém néu con vuot ra khai
ranh gidi an toan ctia minh!”.

Khi bat dau thi thich nhiing niém tin tiéu cuc vén dang dam
bao an toan cho ban trong nhiing gidi han quen thudc, tiéng néi
ndi tAm sé trdi ddy dé chong doi. Mot loat nhiing phan Uing tu vé
sé xuit hién; ban cé thé nhan thiy minh trd nén giin dit, hoang
mang, mau thuin, chan chudng, lo ling, mét madi, tic gian,
rquén tron chay thuc té... hay tham chi ban con tu nhii sé tit bd
tat ca.

Ngoai ra, nhitng diép khtic von 1a ban déng hanh ctia niém tin
tiéu cyc cling lién tyc xuat hién trong dau ban: “téi khéng co
tién”, “t6i rat yéu kém”, “cudc song thit khé khan”...

Khi hé théng niém tin cd hitu bi de doa, chiing ta déu cam thay
kho chiu trong khi nhitng phan tng tu vé nhu da ké trén lién tuc
xuat hién.



Va chi moét thoi gian ngan sau d6, chiing ta cé xu hudng quay trd
lai vi tri phong thi va 8 nguyén trong cai gidi han quen thudc
ctia minh. Nhung ngay tai thoi diém nhiing phan ting tu vé xuit
hién, ban cé thé lya chon: hoic xac dinh nhiing niém tin tiéu
cic clia minh va tu vugt qua nhitng gidi han ma niém tin d6 gay
ra, hoic phdt 15 tat ca va gilt nguyén cudc song nhu cii. Nhung
hiy nhd rang, néu ban van tiép tuc 1am nhitng viéc ma ban da
va dang lam, cudc séng clia ban sé chang bao gid d6i khac va né
sé mai nhu hién tai.

Vi vay, néu ban bang 16ng va hanh phtc véi cudc séng hién tai
thi hiy tiép tuc séng nhu vy, con néu cam thay cudc song
khong hanh phtc thi di dén lic ban vugt qua cai ranh gidi cia
nhiing diéu ban di tin tudng.

Gia st ban tin rang néu chon cach ndi thang va bay td suy nghi
that ctia minh, ngudi khéc sé phén d6i va xa lanh ban. Nhu vay,
dé dugc an toan, ban sé kim nén suy nghi va cam xuc ctia minh,
xem do la mot hinh thtic tu vé. Néu tiép tuc tin vao diéu nay,
ban sé con tiép tuc kim nén ban than. Pén khi ban cé & can
dam dé noéi that 1ong minh thi ban ciing sé bi moi ngudi xa lanh,
don gian vi ban tin 1a ho sé lam nhu vay.

Vi thé, trudc tién ban can phai thay d6i niém tin do. Hay biat dau
bang moét nhin thic don gidn 1a khong pha1 tat cd moi ngudi ai
cling déu phan d6i va xa lanh ban khi ban néi thang Sau do, ban
phai loai bd cach ing x{ tu vé quen thubc ctia minh, hay ndi
cdch khéc 1a ban khéng dudc kim nén suy nghi va cam xtc nita.
Lam dudc nhu thé 13 ban d3 biét tran trong chinh minh, khi 46
ban sé nhan thay ngudi khéc cling sé ting hd khi ban ndi thang
chit khong phaila bé roi ban.

Néu khong thay d6i niém tin ma chi ¢6 thay d6i ngoai canh, ban
sé phai chién dau mdt cach v6 ich chéng lai nhiing biic tuéng vo
hinh do chinh minh dung nén. Pé nhiing bic tuosng dé6 khéng



giam cam cudc doi minh, ban hay xac dinh nhiing niém tin tiéu
cuc va thay doéi no.

Ung xti c6 diéu kién

Pé minh hoa cho nguyén tic tng x cé diéu kién, mot thi
nghiém dudc tién hanh v4i mot bé ca 16n. Bé c4 nay dude mot
tam kinh ngin d6i ra, tat ca ca dudc don vé moét phia. Khi ca baoi
16i va va vao tam kinh trong sudt, ching sé nhin thay rang tim
kinh nay chinh 14 ranh gidi. Sau khi ngudi ta 1dy tdm kinh di,
nhiing con ca van tiép tuc bdi & mdt phia nhu thé cai ranh gidi
dugc tao nén bang tAm kinh vain con & d6.

Mot thi nghiém tudng tu dudc tién hanh véi nhitng con bo chét
nhdt trong lo. Ban dau chuing c6 hét stic nhay cao dé thoat ra
khdi lo nhung da bi nap lo chin lai. M6t lic sau, khi cai lo da
dugc md nip thi nhitng con bo chét lai khéng con c6 nhay cao
dé tron thoat nifa vi ching tin rang & phia trén van con vat can.

& con ngudi cling hién dién loai ting x{ c6 diéu kién nay. Chiung
ta ludn cho rang kha ning cia con ngudi 1a hitu han nén khéng
dé tam kham kh4 mdt diéu gi khac ngoai nhitng diéu ma ching
ta d3 quen thudc. Tat ca déu sd néu chon mdt con dudng khac,
hoic néu thay déi hanh vi ting xt thong thudng, nhitng ngudi
khac sé khong chip nhan va khéng con yéu thuong, ting ho ta
nua.

Bat ky mot dinh nghia cting nhic nao vé ban thin, thim chi néu
dinh nghia 4y dugc coi 13 chinh x4c thi trén thuc té né van cé
thé giy ra nhitng han ché cho cudc sdng clia ching ta. Vi dy, ¢
nhiéu ngudi rat tu hdo vi minh 1a ngudi ludn gitt 16i h'ta. Nhin
bé ngoai thi day 1a mdt nguyén tic séng hoan hio, nhung néu
18i cam két cia mot cip tinh nhan 14 “chi ¢ cdi chét mdi chia lia
chung ta” thi dung la tai hoa khi ho thuc hién né mét cach cling
nhic trong hoan canh khéng gin bé dudc véi nhau. Khi d6, ho



sé dinh ninh 13 chang con cach nao khéac dé bao vé tinh yéu caa
minh ngoai cai chét.

Mot ngudi phu nit ¢6 thé tin rdng minh 13 ngudi me tot, nhung
néu dinh nghia thé nio 13 mét ngudi me tot cé khi lai giy ra
nhitng han ché, god bé dang tiéc. Vi theo dinh nghia, c6 thé c6 sé
dinh ninh rang mo6t ngudi me tot 12 phai hy sinh tat ca cho con
cai va phai lo 1ang cho chung sudt ddi. Tu d6, thaAm chi c6 con
chiam séc con cai cadn than dén ndi khién chiing khong thé ty lo
liéu va quyét dinh moi chuyén cho chinh minh; c¢6 sé tao ra
nhiing dda tré khéng thé trudng thanh va khéng cé 1ong tin vao
ban thin. Trong trudng hgp nay, ngudi me can phai mé rong
dinh nghia thé nao 12 mot ngudi me tot hoic thay ddi niém tin:
c6 phai hiéu rang trd thanh ngudi me t6t khéng cé nghia 13 phai
hy sinh tit cd nhu cau ctia ban than cho con céi. C6 nhu thé
ngudi me mdi lam tron bén phan cia minh nhung ciing khéng
han ché su phat trién tu nhién cfia con cai.

Ban c6 thé tin minh 14 ngudi rat nhay cam, dé di tng v4i mot s6
loai thuc pham hay yéu t6 mdi trudng, nhay cam véi nhiing
ngudi xung quanh. Ban cé thé tu hao vé kha ning nay va cho dé
12 m6t pham chat tét. Tuy nhién, niém tin nay cé thé sé phan
nao han ché ban. N6 khién ban lo ling vi ban nghi minh sé&
khong thé sdng & mot s6 mdi trudng nhat dinh, khéng thé an
moén in mdi la hodc khé tham gia vao hoat dong xa hoi,... Néu
thay d6i niém tin nay, ban sé nhan thay mot thé gidi hoan toan
mdi véi nhiéu co hdi dang chd d@én ban.



4.
CAC TRO CHOI VA PHUONG PHAP

va tro choi da dang, ban sé c6 co héi kham pha mot vai

niém tin ctia minh. Muc dich 1a dé giup ban nhén rd niém
tin c6 thé gay han ché hay tao nén nhiing diéu khé chiu ma ban
gap trong cudc séng.

T rong phan nay, bang cich tham gia mot s6 phuong phap

Khi tham gia céc tro choi va phu:dng phap néy, ban hdy chu y
dén moi dau hiéu phan ung cua co the nhu: cam thay buc bdi,
kho chiu, s hii, mat mat, mét mai, réi tri, hoang mang, ph1en
mudn hay miu thuin. Néu nhitng phan Uing tu vé nhu vay xuit
hién, chiing td rang c6 mdét hay nhiéu niém tin cfia ban dang
dugc thi thach. Khi chd y va nhin thic dugc nhiing suy nghi,
cam xuc cta minh, ban cling sé chi1 y va nhan thic dudgc nhiing
niém tin tiéu cuc. Gidng nhu viée dé déng nhin ra vién séi trong
glay khi ban budc di hon 1a luc ding yén, ban sé t1m ra nhiing
niém tin tiéu cuc va nhanh chéng loai bd nhitng niém tin d6 dé
hudéng dén moét cudc sdng tdt dep nhut mong udc.

Tro choi 1

Du lich dén Phnom Penh

Ban hdy tudng tugng minh dang ngdi trén 6 t6 do bén dudng,
chuén bi di du lich dén Phnom Penh. Hay viét ra nhing diéu
ban can lam dé dén dudgc Phnom Penh vao nhiing dong ké dudi

day hoac vao mot t3 gidy. Ban nén miéu tad mot cach ré rang, cu
thé va chinh xac nhiing gi minh sé lam trong tinh huéng dé.



Tiép theo, hiy danh mot chut thoi gian xem lai nhitng gi minh
vila viét. CAu trd 16i cia ban phan nao phan 4nh cudc sdng hién
tai, phadn 4nh mot hoic nhiéu khuén miu dua trén niém tin ctia
ban. Khéng c6 ciu tra 16i duing hoic sai, danh sach nhiing viéc
ban dinh 1am chi don gidn tiét 16 cich séng hién tai cia ban dua
trén niém tin ban cé.

Sau dé, hay tu héi nhiing cau héi sau: Minh cé bang long véi chd
& hién tai hay khéng? Minh cé thudng xuyén dat dugc nhiing
muc tiéu quan trong di dit ra hay khéng? Néu cau tra 16i 1a
“khong”, c6 thé nhiing niém tin tiéu cuc di khién ban hanh
dong sai hudng va khong dat dugc muc tiéu ctia minh.

Sau day 13 y kién cia mdét s6 ngudi da tham gia trd chdi nay. Hay
chi y 16i gidi thich ctia ho dd phdn 4nh niém tin va cach ng x
ctia ho nhu thé nao:

1. Dé dén dugc Phnom Penh, mdt ngudi phu nii ndi cé sé “chilén
xe va 14i”. Cach tién hanh chuyén di nhu thé cho théiy co rat
nhanh nhen va luén bén rén trong cudc song hang ngay NhUng
c6 lai than phién rang co khong hai long vd1 cudc song cua
chinh minh. Nhu vay, cich song ctia ¢6 1a c6 van dé. R rang, chi
viéc 1én xe va 1ai di ma khong xac dinh phuong hudng trudc thi
c6 khong thé dén Phnom Penh va sé khéng thuc hién dudc
mong mudn ctia minh. Ngudi phu nit d3 phat hién ra mot diéu:
c6 tin rang c6 phai luén nhanh nhen va cht déng 1am moi diéu,
néu khéng co sé trd nén ludi biéng va vo trach nhiém. Vi co
cfing tin rang dé khang dinh gid tri ban than thi c6 phai tao cho
minh théi quen luén ban ron. Nha tro chai nay, c6 da nhan thic
dugc hai niém tin tiéu cuc cia minh va ¢6 cé thé thay d6i ching
dé cudc sdng hoan thién hon.



2. M6t phu nit khac cho biét, ¢d s& dén Phnom Penh bang cich
14i xe dén khu vuc d6ng dan cu gan dé nhat dé hdi dudng. biéu
nay cho thay khi diing trudc mot van dé can gidi quyét, xu
hudéng hanh déng ctia c6 1a di tim 16i khuyén & ngudi khac. Cach
Ung xt nhu vay chiang cé gl sai, nhung ngudi phu nii nay cho
biét c6 khéng cdm thay hanh phtc va cudc song khdng nhu cb
mong udc. Thé thi viée hdi y kién va 16i khuyén ctia ngudi khac
cting chiang gitp ich nhiéu cho ¢b. €6 cho biét ¢6 di titng pham
sai 1am trong qua khtt nén c6 khoéng tin tudng vao ban than, c6
khoéng tin minh cé thé dua ra su lua chon ding dan. Do dé, co
tin minh can 16i khuyén tit ngudi khac, nhitng ngudi cé thé nhin
nhan su viéc mdt cach tinh tdo hon dé cé thé cting c6 cho v kién
va su lua chon ctia chinh cé.

Vay con ban, ban cé théi quen hédi v kién va 18i khuyén ctia
ngudi khac hay khéng? Néu c, hiy chi1 v dén ddi tugng ma ban
thudng héi. P6 ¢é phai 1a mét ngudi thanh céng? Pé c6 phéi la
ngudi ban tén trong, khAm phuc hoic tin tudng? Néu phai hdi
dudng, ban sé hdi ai? Mot nhin vién tram xing dau, mot canh
sat giao théng, ngudi dau tién ban gip trén dudng?

3. D& 14i xe du lich dén Phnom Penh, mét ngudi dan éng cho biét
diéu dau tién 6ng 1am 13 kiém tra nhién liéu, xem lugng dau va
nudc trong xe cé day di khong, rdi xem thit liéu minh cé di tién
bac, thuc phim va nhitng d6 can thiét cho chuyén hanh trinh
hay khong. Sau dé, 6ng ta sé xem ban d6 dé chon con dudng
thudn tién nh4at. Khi say sua néi vé nhitng chuan bi cia minh,
6ng phat hién ra minh d3 danh qué nhiéu thdi gian dé chuin bi
cho tuong lai. Dut dit ra rat nhiéu muc tiéu trong cudc song,
nhung hién tai 6ng cdm thay minh khéng cé di ning luc va tién
bac dé theo dudi nhiing udc mo thit su cia minh.

Ong nhan thidy minh van chua thuc sy khéi hanh trong chuyén
hanh trinh cudc séng. Viy niém tin ndo d3 can trd dng lam diéu
ay? Ong cho biét ring cha ctia 6ng di khién 6ng tin rang minh
khong di thong minh d& cé thé dat dugc bat ky diéu gi trong



cudc sdng. Chinh niém tin dé di dua 6ng dén suy nghi 1a minh
sé khong phai déi mat vdi that bai trong tudng lai néu cd ban
rén chuan bi moi thit ma khong bao gid thuc su bat tay vao viéc.

4. Vai ngudi khéc tra 16i 1a ho sé chon mdt con dudng dep nhat
dé di va sé tin dung thdi gian trén dudng dé ngaim canh. Pay
cling chinh 12 cach tiép cin cudc séng ctia ho. Péi véi ho, diéu
quan trong 1a chiém ngudng canh dep va dé minh thu giin sudt
cudc hanh trinh ma khéng can phai vdi vang dén dich. Ho tin
rang nén hudng thu cudc séng.

5. Nhiing ngudi khac lai cho biét ho sé 14i xe t4i mdt san bay gan
nhat dé cé thé tdi Phnom Penh nhanh hon. Pay 14 cach chon lua
cla nhiing ngudi luén mudn dat dudc muc dich cang nhanh
cang tot. Poi vdi ho, thi gid 1a vang bac nén khéng thé lang phi
mot gidy mét phut nao. Cach séng nhu thé phan anh niém tin
rang ho chiang bao gid cé & thoi gian dé lam tat ca moi viée
mong mudn. Két qua 13 nhiing ngudi nay phai ludn soéng trong
cing thang va chiu ap Iuc vi ¢l sg minh khong &1 thdi gian.

6. Trong khi d6 mot ngudi khac lai lo sd chiéc xe cé thé hu gitia
dudng va khong thé dua minh dén dude Phnom Penh. Trén thuc
té, ngudi nay dang gip phai nhiing van dé nghiém trong vé stic
khée va khong tin minh cé di kha ning dé dat dude muc tiéu,
khoéng tin minh d1 stic khde cho cudc hanh trinh.

Hiy chd yV ciu tra 18i ctia ban sé hé md& mdt diéu gi @6 thu vi vé
niém tin va cach Ung xt cia ban. Ban cé nhan ra niém tin nao
ctia minh khéng? Chang han nhu: “Téi can phai dudc chuin bi”,
“T6i can cé tién”, “T6i phai nhanh 16n”, “Tdi nén xin 16i khuyén
ctia ai d”, hay ban chi “lai xe” lang thang v6 dinh suét cudc doi
minh, véi hy vong rang mét ngay nao dé sé dén dich.

Néu ban thdy bang 1ong va hanh phuc véi cudc song hién tai,
néu ban dé dang thuc hién dudc nhiing udc mo ciia minh, thi
khi 4y niém tin va cd nhiing thdéi quen trong cubc séng dang cé



16i cho ban. Néu khong, ban hiy kiém tra lai d& tim hiéu xem
niém tin nao di ngidn can ban thuc hién udc ma.

Hoan canh hién tai cé thé hé m3 nhitng niém tin tao nén nhiing
trdi nghiém mdi cho ban. Hiy danh mét chuat thoi gian suy
ngam vé hoan canh hién tai, va xét xem minh di 1am dugc gi
trong cudc song. Budc dau tién dé dat dugc muc tiéu dit ra 1a
cin nhic, ddnh gid hoan canh hién tai.

Khi 4 ay ban mdi cé thé tién 1én ph1a trudc v8i mot cach nhin mdi
vé cudc sdng ma ban mong mudn.

Bon budc sau sé gitip ban nhin rd hoan canh hién tai dé c6 thé
dat dugc muc tiéu dat ra:

1. Panh gia cudc sdng hién tai ctia minh. Piéu gi ¢é 1oi va bat 1gi
cho cudc sdng clia ban? Xem xét cAc mdi quan hé cd nhan, nghé
nghiép, tinh hinh tai chinh, stic khde ciing nhu tat ca cac linh
vuc khéc trong cudc sdng.

2. Xac dinh rd diéu minh mudn lam. Hau hét ching ta déu nhin
thic rd diéu minh thuc su khao khat cé dudc trong cudc sdng.
Nhung nhiéu ngudi khéng thé vuon téi dude udc mo ctia minh
vi ho tin ring “Téi khéng thé cé dudc nhiing gi t6i mudn”.

3. Hiy tin raing minh cé thé dat dudc nhiing gi minh mudén. Néu
ngudi khac dat dudgc muc tiéu ma ho dat ra thi ban cling sé lam
duge nhu thé. Néu ban tin minh khéng thé bién udc mo thanh
hién thyc thi ban sé khéng hanh déng tich cuc dé dat dude diéu

ay.

4. Hay 1ap moét ké hoach t6t nhat, va manh dan 1am moi cach dé
c6 thé dat dudc muc tiéu. Hiy tudng tudng cudc séng mdi ctia
ban khi dat dugc udc mo. CAm gidc clia ban sé thé nao? Cé phai
rat hanh phtc khéng? Vay thi con chan chd gi nita, hiy bat tay
hanh doéng ngay hém nay, du 1 nhitng viéc nhé nhat nhu goi



dién thoai cho ngudi dy hay viét thu xin viée... Hiy lam tat ca
nhiing gi cé thé dé tién thém madt budc nita dén muc tiéu.

Néu di dit ra muc tiéu va c6 gang hét minh ma van chua dat
dudc, ban hay kiém tra lai nhitng budc trén xem minh da bo sét
hay lam sai 1éch cho nao khién cho uéc mo chua thanh hién
thuc.

Hiy xac dinh muc dich séng rdi tin tudng va nd luc thuc hién
theo muc dich dé, ban sé thay cudc séng ctia minh that thu vi va
y nghia!

Tro choi 2

Mau sic, dong vat, bong toi va nudc

Trong trd choi ndy, ban hiy viét vao mdt manh gidy ba tit hay
cum tit chi tinh chat dé mo ta cac ti sau:

1. Mau sic (khong liét ké mau cu thé, ban chi can chon 3 tit miéu
td tinh chat clia mau sac nhu “tudi sing”)

Khi d3 viét xong, ban hiy xem cac gdi Vv sau diy dé tim ra ciu tra
16i cho minh.



1. Nhitng ti ban Iua chon dé miéu ta mau sic chinh 1a nhiing tit
miéu ta nhin thic clia ban vé chinh minh. Ban d4nh gia cao vé
chinh minh hay tu ha thap chinh minh? Va ban ¢4 nhin ra su
danh gid tiéu cuc ndo vé ban than di giy can trd ban khéng?

2. C4c tit miéu t3 d6ng vat phan 4nh nhan thic ctia ban vé cich
suy nghi ctia ngudi khac vé ban. Cho du, trén thuc té, ngudi
khac c6 nghi vé ban nhu thé nao thi nhiing tit ban chon van
phan 4nh nhiing g1 ban cho 1a ho c’[ang nghl vé ban. Vi du, ban
dung tu “dit ton va nguy hiém” dé miéu ta ddng vit, th1 c6 thé
ban s¢ rang ngudi khac cling nhan xét ban nhu thé. Néu ban tin
vao diéu ndy, ban sé suy doan va hinh dung ra cich tng xi
khéng may thién cAm ctia ho ddi véi ban.

3. Nhitng tit ban chon dé mé ta béng tdi chinh 1a nhitng ti ngit
boc 16 nhan thiic ctia ban vé cai chét. Néu ban cadm thay khé tim
dugce tit miéu ta béng i, diéu dé cé nghia 13 ban khdéng chic
chin vé diéu ban tin tudng va cdm nhin cla ban vé cai chét
cling khéng rd rang. Néu ban chon nhiing tit: lanh 18o, trong
réng, u budn, s¢ hii, hoic nhiing tit khic gdi nhitng cam giac
nhu trén, thi trong y nghi ban xem cai chét 1a syt mat mat.

4. Céc tit ban chon dé mo ta vé nude phan 4nh céch nhin nhén
cua ban vé sex. Ban cé diing ti ndo ndi 1én sy sg hai hay khong'P
Néu cd, thi c6 thé ban dang cam thay sg hai trong viéc gan gli
thé xac. Ban c6 nhan thic dugc bat ky van dé nao lién quan dén
tinh duc giy can trd cho mdi quan hé hoda hdp, thin thiét
khong?

Tro choi 3

Nguoi trong tranh

Ban hiy nhin vao bitc hinh sau day va chon ra hai ngudi thu hit
su cht y cia ban nhiéu nhat. Sau dé viét ra suy nghi va cam

nhan, ké ca nhitng tudng tuong ctia ban vé mdi ngudi. Ho 13 ai?
Tinh cach ctia ho ra sao? Ho dang nghi gi?...



Nhiing gi ban nhin xét, danh gia vé moi ngudi sé thé hién mot
phan niém tin ctia ban vao ban thin. Chung ta thudng hay ap
dit suy nghi, cAm xtc, niém tin va su danh gia ctia minh 1én
ngudi khac. Vi vay, diéu ma ban néi vé ngudi khic thudng dung
véiban than ban hon 13 ding véi ho.



Vi duy, ban miéu ta rang mdt ngudi trong biic anh nay dang vui
vé, thoai mai va lac quan vé tuong lai, @6 cling chinh 1a nhiing gi
ban nghi vé ban thin & thdi diém hién tai. Néu ban nhin xét 1a
ngudi thit hai khong kién nhin, thiéu trung thuc va khiém nhj,
thi c6 nghia ban sgd minh ciing cé nhiing tinh cich nhu thé.

Hoic néu tin réng ngudinay dang thé hién mét hanh vi tng x
ma ban chic rang minh sé khong lam nhu the thi hay tu hoi
cach cu xtt d6 néi 1én diéu gi vé ngudi ay. K1eu nguoi nao hay
hanh déng nhu vay? Cé phai ban dang sg rang minh ciling s&
hitu tinh cdch dé hay khong? Néi cich khac, cich cu xtt ctia ban
c6 thé khéng giong nhu thé, nhung ban ciing ¢ chung mot
dong cd nhu ho.

Vi dy, ban tudng tudng mdt trong sé nhitng ngudi trong biic
anh la tén trém hoac ké sat nhan.

Ban biét rang ban sé& khong bao gid an cap hoic mudn 1am hai
ngudi khac; thé thi tha gidi thich xem kiéu ngusi nao sé cé
nhiing hanh dong nhu vay. C6 pha1 dé 1a nguoi ich ky, dobc ac,
khong dang tin, yeu duoi, ngu ngoc, tham lam hoéc dang sg hay
khéng? Pong cd nao dua ho dén nhitng hanh déng nhu thé? Ban
nghi gi vé cach cu xit cia ho?

Néu phin tich rd suy nghi ctia minh vé nhitng ngudi nay, ban cé
thé nhan ra dudc tinh cich ma ban nghi ngd hoic tin rang ban
dang s& hitu. Néu ban cé nhitng danh gia han ché vé ban than,
thi ban ciing sé tu han ché kha ning va stc manh dé tao nén
nhiing gi ban mudn.

Tro choi 4
Stua chita xe may
Ban s& hitu mdt chiéc xe may? Pa cé liic néd lién tuc bi hdng héc,

hét bd phan nay dén bd phin khac? Khi dé ban di 1am gi? Du
ban di gip hay chua gip trudng hdp do, ban cling hdy thit tham



gia tro choi nay, sé rat tha vi va bo ich cho cudc song hién tai va
tuong lai ctia ban.

Mot ngLIdl dan 6 ong dua xe dén tiém stia xe dé thay nhdt va yéu
cau ngu’dl thg may bao ducng toan bo chiéc xe. Chang bao lau
sau khi 6ng quay vé nhi, ngudi thg may goi dién va théng bio
rang phanh xe d3 bi mon va can dudc thay thé. Ong nghi mét
Itc, r6i dé nghi thg may thay phanh mdi. Lat sau, ngudi thg may
lai goi dién va théng bao can phai thay bd ché hoa khi, 6ng lai
tiép tuc ddng y. Mudi 1am phut sau d6, ngudi thg may tiép tuc
goi dién va cho biét can phai thay thé bo phan danh 1{a.

Hiy thit tudng tuong, ban cam thay thé nao néu & vao dia vi clia
ngudi dan 6ng d4. Hay viét nhiing gi ban tin ¢ thé xdy ra va
nhiing gi ban nghi ngudi dan 6ng dé nén lam.

Ban hiy nhd rang khéng cé chuyén dﬁng hodc sai & ciu tra 16i
cuia ban. N6 chi don gidn 1a suy nghi ma ban tin chd nhin cta
ch1ec xe may nén lam. Qua do, sé tiét 16 phan nao cach ing x va
niém tin ctia ban trong cudc sdng.

Néu ban cho rang ngudi dan 6ng ay nén tham khao y kién mot
ai @6, thi cé thé ban cé théi quen hay héi y kién va 15i khuyén
clia ngudi khéc khi gap van dé. Con néu ban khéng tin tudng
ngudi thg cho thay ban it khi tin tudng vao nhumg ngu'dl xung
quanh. Tuy nhién, diéu quan trong dudc boc 16 tit hai y kién
trén la ban khoéng tin tudng vao chinh ban than minh. Sau day



13 nhiing phan tich vé y kién clia mot sd ngudi di duge khao sat
vé trudng hop nay:

Mbt ngudi phu nif cho biét, néu trudng hdp dé xay ra, cd sé& di
dén tiém sira xe d€ ty minh xem xét b phan héng ctia chiéc xe
may trudc khi dé thg may thay thé bd phén & ay. Day cling chinh
la cach ma IlglIO'l phu ni{ nay quyet dinh cudc doi minh, c6
mudn ludn & thé chi ddng, muodn tat cad déu hoan hao va thich
tu 1am moi viée vi c6 khéng tin rang ngudi khdc cé thé 1am tot
nhu minh. Cach lya chon dé g1a1 quyet van dé cta ngu'dl phu nu
chang cé gi sai nhlmg co pha1 ton qua nhiéu thoi gian cho céng
viéc va phai ¢d hét stic dé 1am cho moi thit hoan hdo. Ngudi phu
nii nay sd rang minh khong thé kiém soat dudc moi viéc xay ra
néu nhu c¢6 khéng ludn 3 thé cht dong.

Mot ngudi phu nit khac cho biét ¢6 sé nghe theo 16i khuyén ctia
ngudi thg may va dong y dé anh ta stra bat ky bd phin nao bi
héng héc. Pay la dang ngudi ludén tin tudng vao ngudi khac.

Chinh vi vdy, ¢6 tin rang tat ca moi thit déu to6t dep nén khong
can phailo 1ang hoic khéng can phai dau tranh chdng lai nhiing
diéu bat céng. Ngudi phu nit nay cho biét, c¢6 ludn tin rang “moi
thit trén ddi déu cé duyén cé clia nd”, va cé 18 c6 may man nén
moi viéc xay ra déu rat thuén loi.

Nhin thtc tich cuc d6 gitp cb biét hudng thu cudc sdng hon
nhiing ngudi khac. Nhu viy, niém tin ctia ¢6 da mang lai 1gi ich
cho co.

Con ban, ban nghi thé nao vé ciu tra 18i ctia ngudi phu nit nay?
Ban cé cdm thdy ciu chuyén ctia c6 di khoi ngudén cam hing
cho ban hay ban khéng dong tinh va khéng tin tudng vao cach
séng clia c6? Ban c6 nghi rang “Mot ngay nao dé, cd ta sé hét tién
va héi han vi thai d6 sdng thodi mai va nhe da cia minh” hoic
“Co ta sé khong thé ddi mit dudc vdi thuc té khic nghiét cta
cudc sdng bang 1ong tin nhu thé”? Du ciu tra 16i ctia ban 14 gi di



niia thi su ddnh gia ctia ban vé cich séng ctia ngudi phu nit nay
cling phdn dnh su ddnh gii cia ban vé chinh ban than.

Hy vong sau tro choi nay, ban sé c6 thém nhiing trdi nghiém
mdi trong cudc séng. Ban sé nhin ra niém tin nao 13 can va tot
cho ban thin minh, va nhd dé ma ciach nhin nhan ctia ban vé
cudc song sé trd nén tich cuc hon.

Tro choi 5
Ngudi ban tinh than

M6t ngay no, Katrina den gdp mot ngutdl ban dé cling in trua va
tdm su vé nhiing ric rdi, budn phién trong tinh canh hién tai
cuia minh. Katrina d3 ting khao khat mét tinh yéu that dep va
ndng chay; va gan day c6 gip dudc tinh yéu dé véi modt ngudi
dan 6ng tuyét voi. Trong cAm nhin cla c6, anh dy rat gan giii,
dep trai, théng minh, 4n can va chu ddo. Anh chinh 13 mau
ngudi dan 6ng 1y tudng ma Katrina mong chd. Vi thé, Katrina
thich dudc 6 mai bén canh anh va ho di cé nhiing khoang thai
gian vui vé, hanh phiic bén nhau.

Tuy nhién, niém dam mé nhiép anh d3i cuén anh vao nhing
chuyén di xa nha, vi xa cd c6. Trong lic anh thim thd, lang
thang phiéu bat khip noi dé chup nhiing btic anh that an tuong
va ddc ddo thi Katrina phai ling 18 & nha mét minh. Nhiéu ltc
Katrina cdm thay budn ba va c6 don vi anh danh qua it thoi gian
cho c6. Thé nhung diéu 1am c6 phién mudn nhat 1a anh chua
bao gic mdi c6 cung di véi anh.

Trudc khi gip anh, Katrina ciing d3 quen biét véi mot doanh
nhan rat tuyét voi va gidu cé. Anh yéu Katrina va dinh tién dén
hén nhan vdi co.

Thé nhung, c6 lai cdm thay giita ho cé m6t khodng cich v6 hinh
nao doé. Miac du ho di c6 nhiing khoang thdi gian thoai mai bén
nhau, nhung c6 lai khéng thé tu nhién chuyén tro va chia sé



moi diéu riéng tu. Katrina bay td véi ban sut lo ling, béi rdi va
that su c6 khéng biét phailam gi trong hoan canh ctia minh.

Néu 14 ban clia Katrina thi ban sé cho Katrina 18i khuyén nhu
thé nao? Cau trd 16i clia ban cé gi khic néu ban biét ring Katrina
d3d ho hen vdéi ngudi dan éng dau tién trong thdi gian 2 ndm? 5
hoic 6 nam? Hay ghi ra nhiing diéu ban sé néi véi Katrina va
nhiing 1Gi giai thich cta ban.

Nhirng 16i khuyén ctia ban danh cho Katrina ciing 1a 161 khuyén
ban danh cho chinh minh vé mét diéu gi d6 hién dang xay ra
trong cudc song. Cau tra 15i sé hé md cho ban biét minh nén
chon cudc séng theo nhu mo udc hay cudc song khdong nhu mao
udc vind an toan, dé dang va thoai mai hon.

Cau tra 15i clia ban cé thay d6i khi ban biét Katrina di quen
ngudi doanh nhén kia trong mot khoang thoi gian 1au hon
khong? Khi biét Katrina d3 danh nhiéu théi gian cho méi quan
hé nay, ban c6 khuyén khich c6 4y nén 1am rd moi chuyén hay
ban cho rang c6 ay da ling phi thdi gian v6 ich? Cau tra 15i clia
ban cé y phé phan hay budc tdi doanh nhin kia khéng? Néu cé,
thi cé phai dd 1a su lua chon dua trén y thitc trach nhiém?

Sau day 1a 18i khuyén cia mot sd ngudi trong cudc khao sit y
kién vé cau chuyén cua Katrina:

Mot ngudi dan 6ng khuyén Katrina nén chon ngudi doanh
nhin. Mic du ngudi dén sau dudng nhu mdi 12 ngudi tri ky cta
c6 nhung doanh nhén sé 1a ngudi cho Katrina cudc song day du



va ém 4m. Vi thé, Katrina nén hoc cach yéu va chon doanh nhan
lam ché dua cho minh vé sau. Con véi ngudi nhiép anh, chic
chin ca hai s& mat rat nhiéu thoi gian va cdng stic dé xac dinh
lai tinh cAm thi mdi cé thé tién dén hén nhin va tim dudc mot
cudc song hanh phtc. C6 khéng can phai mao hiém nhu vay.

Con vé ban thin, anh néi rang minh muén dugc 1am viéc trong
linh vuc bdo vé moéi trudng.

Thé nhung, anh lai s¢ phai bd céng viéc 6n dinh & mét cong ty
ké toan. Mic du khong may yéu thich nghé ké todn nhung anh
van hy vong cé liic minh sé hoc dudc cach say mé cdng viéc. Tat
nhién, anh tin ring udc mudn dudc 1am viée trong linh vuc méi
trudng chi mai la mét udc mo chang bao gic thanh hién thuc.

Mot ngum khac cho rang, Katrina nén thanh that va néi chuyén
thang than véi nh1ep anh gia vé nhiing cAm nhén ctia minh.
Theo anh, Katrina nén kién nhan chuyén trd mét cach chin
thanh, nhiét tinh va c8i md&, d6 chinh 14 chiéc chia khéa gitp hai
ngudi cé thé gidi quyét moi chuyén va hiéu nhau hon. Ldi
khuyén clia ngu(ji dan 6ng nay danh cho Katrina ciing chinh 1a
g1a1 phap ma anh dang tim kiém dé€ giai quyét nhitng khé khin,
vudéng mac trong cudc hén nhan cia minh.

Gop y cho chuyén tinh cadm cta Katrina, mét phu nit nghi
Katrina nén tiép tuc t1m kiém ngtidl dan 6ng ctia minh, vi chang
ai trong s6 hai ngtidl ay phu hdp vdi cd. V6i 16i kKhuyén nhu the,
ching ta c6 thé nhén thay nguoi phu nit nay van chua that su
bang 1ong véi cude song Chinh co cung thtia nhan la cong viéc
hién tai khong nhu c6 mong muén va c6 chang con dong luc
nao dé phan diu cho né. C6 dang chuin bi théi viéc dé tiép tuc
tim kiém mdt céng viéc ma c6 cadm thay hailong.

Vay con 16i khuyén ctia ban? Hay nhin lai 16i khuyén cdia minh
bdi chinh né sé phan dnh niém tin ctia ban. Niém tin ctia ban
nhu thé nao thi ban sé dua ra 16i khuyén nhu thé ay.



Khi gip khé khin trong cudc sdng, moéi ngudi cé thé sit dung
mdt cau chuyén tuong tu nhu tinh huéng ctia minh nhu 13 mét
cach gitip ban than hiéu dudc van dé va tim ra huéng giai quyét.
Khi xem xét ky 161 khuyén ctia minh danh cho ngudi khéc,
chiing ta sé nhan thay d6 cling chinh 1 16i khuyén tdt nhat
danh cho minh. V4i vai tro la ngudi ngoai cudc cé cai nhin
khich quan, ban sé dé dang khuyén nht ngudi khac. Luc d6,
ban khong hé bi chi phoi bdi hoan canh, bdi ndi lo lang trude
van dé ma ngudi trong cudc phai dé6i mit, vi thé ban dd tinh tdo
va sang sudt dé dua ra gidi phap t6t nhat cho ho.

Néu quan sat phan ing ctia ban thin ddi v4i hoan canh cla
ngudi khac, hodc quan sat phan Uing ctia minh khi xem phim
hay xem kich, ban cé thé hiéu rd hon vé niém tin va nhiing diéu
ban tu ddnh gia vé ban than. Néu gip rac rdi véi ai d6, thi céd
nghia ngudi nay dang cho ban thay mét diéu gi d6  ban ma ban
khong thich. Khi gip mdt ai cé thai 6 va tinh cach khién ban
kho chiu, thi hiy tu héi liéu ban ¢é tin minh 13 ngudi nhu thé
khoéng. Con néu ban khim phuc mét ai dé vi mdét nét tinh cach
dic biét cfia ho, nhu su néng hau hay rong lugng, thi tit sadu
thim trong tdm hon ban ¢é cdm gidc 13 minh ciing cé nhiing
dtc tinh ay.

Cam gidc va danh gia vé ban than cé thé 1a phuong thic gitp
ban nhan ra niém tin cfia minh. Tuy nhién, ddnh gia khac véi
quan sat. Panh gia cho thay ban gip phai ric rdi véi chinh minh,
trong khi quan sat khong néi 1én diéu gi ci. P& biét minh dang
danh gid vé ngudi khac hay don thuan chi 1a quan sét thi ban
hiy stt dung tiéu chuin sau: Néu x{ su cia mot ngudi tao cho
ban mdét phan Uing tinh cdm nao dé du 14 tich cuc hay tiéu cuc
thi khi 4y ban dang danh gia. Néu ban nghi mét tinh hudng hay
mdt cach cu xt nao d6 1a xau hay tot, dting hoic sai thi c6 nghia
12 ban cling dang ddnh gid. Khéng nén kim nén cam xudc caa
minh. Hiy dé cd thé tu do boc 16, cé nhu thé, ban méi kham pha
niém tin va nhiing nhan xét, danh gia ctia ban vé chinh ban
than. Néu ban khong cé cdm xtc hay danh gia vé hanh ddng cia



ngudi khic, va phan tng ctia ban c6 thé chila “O, tha vi ddy!” thi
diéu nay cho thay ban chi dang quan sat.

Tro choi 6
Qua sinh nhat cho con gai

Nhén ngay sinh nhét con gai, mét 6ng bé muén mua mét chiéc
ba 16 dé 1am qua ting cho con, nhung 6 ong phan van khong biét
nén mua mau xanh hay mau héng. Cudi cuing, 6ng bd cling chon
mua chiéc ba 16 mau hong.

Qua tinh hudng trén, ban cé phan tng thé nao? Hay ghi lai tat
ca suy nghi va cdm xudc cia ban. Nhitng 18i nhin xét ctia ban vé
hanh dong cua ngum dan 6ng, sé phan 4nh mét diéu gi d6 trong
cudc song ma ban cling cé nhan xét tuong tu nhu vay.

Sau day 1a vy kién cia mdt s6 ngudi dudc khao sat: Mot phu nit
cdm thay khé chiu khi nghe tinh hudng nay, vi theo c6, dang 1&
6ng bo phai dé con gai lya chon. Khi xem xét ky 13’7 do ma nguéﬁ
phu nit d6 dua ra, chung ti phat hién ra rang ngu’dl phu nit cdm
thay minh d3 qua doc doan va luén mudén moi tha phal theo y
minh. Bang ch11ng 1a gan c’[ay, ba da khong cho phép ciu con trai
19 tudi di nghi cudi tuan véi ban bé. Chinh diéu dé khién ba sg
rang minh da qua khit khe va ddc doan khi khéng cho phép con
c6 quyén lua chon.

Trudc quyet dinh cua ong b6, mot ngtIdl phu nit khac cam thay
tlc gidn vi c6 cho rang 6ng bd xem c6 con gai chila mot da tré.
Sau khi tim hiéu them chung to1 thay ngtIdl phu ntt nay co
nhiing suy nghi c6 hii vé cude song Co cam thay rat that vong
khi chdng minh khéng phai 1a ngudi tru cot gia dinh va c6 ciing
cam thdy ttic gidn vdi chinh minh vi cdm giac ay. Trong &nh mat
ctia 6 hién rd sy boi réi vi minh cé moét tu tudng lac hiu, khong
cdi md va hién dai nhu minh muon.



Nhiing ai khéng cam thay kho chiu trude quyét dinh cia ngudi
bo thi phdn Uing cia ho don gian chi la: “Thu vi day!”, “Binh
thuong thoil!”.

Nhu:ng nguoi nay co cach song don glan khong phan xét, khong
mudn lam moi chuyen trg nén réi ram. Vi nhtmg phan xét va
ndi budn chi khién cudc sdng thém ning né va mét moéi. Khi
khong con tu phan xét bin thin va ngudi khic, ban sé cam thay
cudc song dé chiu, c6 thdi gian dé tin hudng niém vui va hanh
phtc. Khi dd, ban sé dé dang st dung stic manh sang tao cda
minh dé bién udc md thanh hién thuc.

Tro choi 7
Nhan thitc va niém tin

Niém tin dnh hudng dén nhan thic, con nhan thic lai tao nén
trdi nghiém séng. Niém tin giong nhu chiéc may loc chi cho
phép tam tri linh hoi mét s6 loai thong tin nhat dinh. Chtng ta
cam nhin cudc sdng thong qua bo loc “niém tin” va nhin cudc
doi qua lang kinh cfia niém tin. P& kiém chiing diéu nay, ching
ta c6 thé cing tham gia trd choi sau.

Ban hidy quan sat xung quanh va ghi nhé nhiing vat c6 mau
xanh. Sau d6, nhidm mat va nham lai tat ca cic vat ban nhd, roi
md mat va nhin xung quanh xem ban cé bd sét vit gi hay
khéng. Tié'p tuc nham mat va nham lai nhiing v4t mau vang,
sau dé md& mit va nhin xem ban cé bd sét vat nao khong. C6 thé
ban sé chang nhd dudc mot vat mau vang nao vi trong lic quan
sat ban chi lo tip trung vao vit mau xanh. Mac du nhiing vit
mau vang ciing & trong tim nhin cia ban, nhung vi qua chu
tAm vao vat mau xanh, nén ban khéng thé nhin ra ching.

Trd chai trén khang dinh mot diéu rang chiing ta chi thay duogc
nhiing gi ma ching ta mudn tim. Vi vy, néu ban tin mét diéu gi
do la ding thi ban sé nhan thuc cudc song tu khia canh ay.



Chang han, khi ban nghi minh cé mét tudi thd khong hanh
phtc thi ban sé ludn tim lai nhitng ding cay, bat hanh trong qua
khtt dé€ chiing minh cho niém tin ay 1a ding. Tham chi khi ban
da ting c6 nhitng khoang thdi gian ém dém va hanh phtc thi
niém tin vao mot tudi tho bat hanh ciing sé khéng cho phép ban
nhd téi khodng thdi gian d6. Con néu tin 14 minh dudc yéu
thuong, che chd va dudc ting hd thi ban sé nhin thic nhiing trai
nghiém trong cudc sdng ctia minh theo huéng dé. Ngudc lai, khi
niém tin dudc tao dLIng dua trén su sg hai, hoai nghi thi du may
man dén dau, ban cung luén cam thay hoai nghi va sg hii trude
moi tinh hudéng cfia cudc séng.

Bay gid, chting ta hiy tiép tuc trd chdi bing mét vat dung quen
thudc la chiéc dong ho deo tay.

Hiy nhin vao chiéc ddng ho va ¢ ghi nhd tat ca céc chi tiét vé
no, tit mau sic kim déng ho, chit so, tén nha san xuit dén tat ca
nhiing gi ban cé thé nhin thay. Quan sat thit k§ chiéc dong ho
thém mdt 1an nita dé€ xem ban c6 bd qua chi tiét nao khong. Sau
dd, khéng nhin vao né nita va hiy tra 16i cau hodi: Itic quan sat,
déng ho ctia ban chi may gio?

Di1 ban vita nhin déng ho, nhung cé thé ban khong tra 16i dugc
ciu hdi nay. Vi lic quan sat, diéu ban quan tAm va ¢ ghi nhé1a
bé ngoai ctia chiéc dong hd chit khong phai 12 thdi gian. Nguogc
lai, dit ngay nao cling xem ddng hd khoéng biét bao nhiéu 1an
nhung chua chic ban lai nhdé rdé hinh dang cia né, vi méi khi
nhin vio d6ng hod, ban chi quan tAm vé thoi gian.

Qua tro choi ndy, chuing ta cé thé rut ra két luin: chinh niém tin
dd Anh hudng va chi phoi nhin thtc. Va dén lugt nhan thic lai
anh hudng va han ché nhiing diéu ching ta tim kiém. Do &9,
nhiing gi chting ta tin sé 13 nhiing gi chting ta nhin thay va trai
nghiém.

Tro choi 8



Nguoi lai xe mao hiém

Hiy tudng tudng ban dang 1ai xe trén dudng cao tdc thi mdt
chiéc xe d6t ngbt cat ngang trudc xe ban. Ban sé phan tUng thé
nao? Ban sé gidi thich nhu thé nao vé hanh ddng ctia ngudi lai
xe?

Sau day la nhitng phan ing khic nhau cta nhiing ngudi dudc
khao sat:

Ngudi thi nhat phén nan: “Dﬁng la moét tay 14i liéu linh va v6
trach nhiém! L3 gy ra tai nan va lam ngudi khac bi thu’dng thi
sao? Chic chin d6 1a loai ngudi chdng quan tdm dén ai khac
ngoai ban than minh!”.

Nhung ngudi thit hai lai té vé cdm théng: “Chic anh ta dang rat
vbi. Nhung du sao thi anh ta cling nén gidm bét tdc dd dé tan
hudng cubc song”.

Ngudi thit ba lai néi: “Phai ching bi chin ngang nhu thé 13 mét
diém bao cho minh? C6 18 t6i can gidm toc dd vi phia trudc cd xe
canh sat, hay t6i cé thé tranh dudc mot tai nan sip xay dén véi
minh nhd bi chiéc xe d6 chin ngang”.

Ngudi thit tu lai phan tng khac: “Cé 1€ anh ta vua trai qua mot
cu soc qua 16n nén mdéi mat tap trung nhu thé. Mong la anh ta sé
sdm vuot qua khé khian ctia minh”.

Vay con ban, ban nghi va giai thich hanh ddng 14i xe mao hiém
d6 nhu thé nao? Cé giong nhu bon ngudi trén khong?

Cach giai thich ctia ban - néi khai quat 1a cdch nhan thic va trai
nghiém cac su viéc, tinh huéng trong cudc séng - phu thudc vao
niém tin cta ban.

Mic di1 cé thé ban khong bao gid biét chuyen gl da that suxayra
véi ngudi dan 6ng kia nhung duya trén niém tin ctia ban than,



ban cé thé tu giai thich mot cach thda dang véi chinh minh vé
hanh dong cta 6ng ay.

Du hanh ddng ctia ngudi khac cé thé nao di nita, ban ciing sé
hiéu va nhin thic hanh déng ctia ho théng qua ling kinh niém
tin trong chinh con ngudi minh.

Mbi thlt thach trong cudc song 1a moét co hoi d& ban kham pha
niém tin ctia minh va lua chon niém tin nao sé phuc vu cho ban
cling nhu loai bé niém tin chéong lai ban.

Tro choi 9

Piéu gi khién t6i phién long?

Day la mot cach don gian gitp ban nhéin ra nhiing danh gia ctia
minh vé ban than, dong thdi gidi téa su kho chiu ctia ban déi véi
ngudi khac.

Bay gid, hiay nghi dén hanh déng cfia mot ngudi ndo d6 khién
ban khé chiu. Ngudi d6 cé thé la ban doi, boé me, con cai, ngudi
than, ban bé hay sép ctia ban. Sau dé hiy tra 16i mét cach trung
thuc va thang than 4 ciu héi bén dudi. Né sé gitip ban xdc dinh
dugc diéu gi dang thuc su dién ra trong tam tri minh.

1. Piéu gi khién t6i cAm thay budn buc vé ngudi nay? Anh ta/co
ta da lam gi khién t6i kho chiu?

2. Tai sao anh ta/c6 ta lai hanh déng nhu viy? T6i nghi gi vé
nguyén nhin ctia hanh déng ay?



3. T6i mudn ndi gi véi ngudi nay? Téi céd thé noéi gi dé thay doi
hanh vi &3 lam cho t6i khé chiu dé?

CAu tra 161 phai thanh that, rd rang va ngan gon; khéng nén viét
lai nhiing su kién hay ciu chuyén cu thé, dai dong. Cau tra 15i
chinh x4c sé gitip ban thit su nhin nhan dudc van dé cling véi
gidi phap tot nhat cho van @é ay. Sau day 1a cau tra 18i ctia mot
ngudi phu nit dugc khao sat:

1. Diéu gi khién t6i cdm thdy budn byc vé John? Anh da lam gi
khién t6i khoé chiu?

Anh khéng chiu lang nghe t6i néi. Anh khéng tin tudng téi. Liic nao
anh ciing ra 1énh cho tdi, lai con ché trdch téi du diéu. Anh khéng
quan tdm dén cdm gidc clia t6i va khéng danh nhiéu thoi gian &
bén téi. Anh thdt tam thuong, ngao man va ich ky. Anh la mot
ngudi thiéu quyét dodn va khéng thuc hién nhiing diéu minh da
noi.



2. Tai sao anh lai cu xt nhu thé? Téi nghi gi vé nguyén nhan ctia
hanh d6ng ay?

Cé 1é dé la mét hanh déng tu bdo vé vi anh sg moi ngudi khéng
thich anh, khéng déi xit tét véi anh. Nhung chinh diéu dé lai lam
cho moi ngudi cang trd nén xa cach anh hon. Cang bi xa ldnh, anh
cang cé cdm gidc bt an, khéng tin tudng vao vdn thén, song khép
kin, sd that bai, sd mat viéc va cudi cung la chim vao ndi hodi nghi
va sd hdi khén ciing. John thuc sy mét méi va cam thdy khéng dudc
trdn trong. Anh dd trdi qua tudi thd nhoc nhan va dang cay, va gio
ddy anh lai tiép tuc tao nén nhitng khé khdn, kho sd cho chinh
minh.

3. T6i muodn noi gi véi anh? Toi cd thé ndi gi dé anh thay doi cach
2
XU su?

John, anh hdy danh chiit thdi gian lang nghe em. Em mong sao anh
sé hiéu em va khéng lam em ton thuong. Hay danh nhiéu thdi gian
cho em. Nén gitt 15i va lam nhiing gi anh da ndi. Pung lo lang vé
tién bac hodc mdt viéc, moi chuyén roi sé on cd théi.

4. T6i mudn gi ti anh dy?

T6i muoén anh tén trong, tin tudng toi, vui vé va ci mé hon véi
t6i, dinh nhiéu thdi gian cho t6i va yéu téi nhiéu hon. Téi cling
mudn anh chin tinh chia sé véi téi tat ca nhitng vui budn, khé
khin trong cudc sdng. Va quan trong hon ci 13 anh ding té thai
d6 ché bai, chi trich t6i bdi nhitng 1an nhu thé tbi thuc su cAm
thay bi xtic pham.

Khi d3 viét xong ciu tra 16i thanh thit nhat cia minh, ban hiy
doc ludt qua mot lugt va xem xét két qua phan tich ctia nhiing
cau hoi ay.

1. biéu gi khién t6i cAm thay phién 1ong vé ngudi nay? Anh ta
hodc c6 ta dd 1am gi khién t6i cAm thay budn?



Piéu ban khong thich & ngudi khac thuc ra ciing chinh 1a diéu
ban khéng thich & chinh minh va cling chinh 12 nhiing ddnh gia
clia ban vé ban than.

2. Tai sao ngudi d6 lai hanh ddng nhu vay? Téi nghi gi vé
nguyén nhin ctia hanh déng ay?

Pay l1a 1y do siu xa giai thich cho hanh déng ctia ban.

3. T6i mudén ndi gi véi ngudi nay? Téi cé thé ndi gi dé thay ddi
hanh vi dd 1am cho t6i khé chiu do?

DPay chinh 13 diéu ma tiéng ndi ndi tdm dang mach bao ban. Néu
ban biét lang nghe tiéng ndi ay, cudc sdng cua ban sé cé nhiéu
thay doi.

4. T6i mudn gi 6 ngudi nay? PS chinh 13 nhitng diéu ban can lam
cho ban thin dé cai thién cudc sdng cia minh. Néu ban lam
dugde nhitng diéu d6 thi ngudi khac sé dan thay d6i cach doi xit
véi ban. Néu ban khéng muén bi moi ngudi bé roi thi trude hét
hiy ding bd roi chinh minh. Néu mudn duge yéu thuong thi
trudc hét hiy yéu chinh minh.

Néu mudn dudc lang nghe thi trudc hét hiy tu ling nghe chinh
minh. Néu mudn ai d6 gitt 18i hita thi trudc hét hiy giit 16i hita
vdi chinh minh. Néu muén ai dé danh nhiéu thoi gian cho minh
thi trudc hét cling hiy danh nhiéu thdi gian cho chinh minh. C6
thé ban cadm thay di danh qud nhiéu thoi gian cho ban than, thé
thi hay xem lai, d6 1a quang thoi gian c6 ich hay vo ich.

Néu ban bi phé binh va diéu ay khién ban phién 16ng, thi dé 1a
bdi vi ban dang phé binh chinh ban. Néu ban thay moi ngudi
dua ra nhiing 16i khuyén va théng diép mau thuan, thi chinh
trong ban dang hién dién nhiing mau thuan dé.

Néu ban thay budn long vi cdm thiy ngudi khac khong tin
tudng va ing h6 ban, thi dé 1a do ban di khéng tin tudng va ing



hé ban than minh.

Nhitng méi quan hé trong cudc sdng chinh 13 nhiing tim guong
phan chiéu ban than, ban d6i xtt véi ban thin minh ra sao thi
ngudi khac sé d6i x{t véi ban nhu thé. Chinh ho sé& néi cho ban
hiéu rd nhitng gi ban vin thudng tu néi véi ban than.

Hanh dong ctia ho thé hién niém tin va su sd hii bén trong ban.
Néu khéng thich ciach ngudi khac dang d6i x véi minh, hiy
thay d6i cach ban ddi xt vdi ban than. Néu ban khoéng gip ric
r6i véi ban than thi hanh d6ng hay 18i ndi cia ngudi khac sé
khoéng 1am anh hudng dén ban.

Noi tédm lai, néu ai @6 1am mot viéc khién ban phan tng lai, thi
thuc su ban dang cé van dé vdi chinh minh. Con néu khéng, du
ho c6 néi thé nao thi cling khong cé gi anh hudng dén ban.

Vi du, mot ngudi nao d6 néi véi ban 1a téc cia ban mau tim. Ban
biét rd téc minh khong phai mau tim, va ban tin chic nhu thé.
Cho nén, phan tng ctia ban cé thé 1a “Hay that! Khong biét hom
nay mait ctia anh bi 1am sao nita?”. L&i nhin xét clia anh ta
khong khién ban lo lang, buén phién vi ban khong tin 18i néi
cuia anh tala dung.

Mot ngum khac c6 thé noi: “Troéng co6 vé nhu anh ting 1én may
cn” va ban cling cho rang minh di ting can trong khi chang
mong mudn diéu dé xay ra chut nao. Vi the, 161 nhén xét d6 c6
thé khién ban cadm thay xau hd, tic giin, boi roi, hay that vong.

Phan tng vé mit cAm xtc 1a mdt mau chot dé chiing ta nhin ra
nhiing ddnh gid vé ban than hoic nhiing niém tin 1am ban thin
minh bi ton thuong.



Chuong II1
THAY POI NIEM TIN

“Khi diing Ly 1€ dé bién hg cho nhiing nhugc diém thi chic chan la
ban dang s& hitu nhiing nhuoc diém dé.”

- Richard Bach -









5.
PHUGONG PHAP THAY POI NIEM TIN

nhu ching ta mong mudn ma d6 1a cd moét hanh trinh cé

cd hanh phtc 1an khé dau. Chang may mdt ltic nao dé
xay ra nhitng rac rdi, bat hanh thi hau hét ching ta déu né luc
tim 16i thoat bang cach thay ddi ngoai canh nhu: chuyén dén
noi & mdi, tim moét céng viée khac, an kiéng... hay 1am tat ca
nhiing gi ching ta nghi 1a cé thé gitip minh xda di nhitng phién
muodn va thoat khéi tinh cdnh hién tai.

C udc séng khong phai ltc nao cung “thudn budm xudi glo

That ra, diéu chiing ta can lam 1a thay d6i niém tin cfia chinh
minh. B&i 1&, néu khong thay do6i niém tin thi ching ta sé tiép
tuc roi vao nhiing tinh hudng nhu thé. Va khi nhitng diéu tuong
tu lién tuc xay dén, nd sé cang khién ching ta khing dinh ring
d6 1a dinh ménh, 14 thuc té duy nhat, va minh chi con cach 1a
phai cam chiu. Néu khong ditng lai d& xem xét va thay d6i niém
tin thi cudc séng cia chiing ta sé mai bi tréi budc trong cai vong
tron voO tin clia rac roi va bat hanh.

Vi du, khi dd cé théi quen két ban véi nhiing ngudi bi ton
thuong vé mait tinh cdm thi ban sé van tiép tuc huéng vé nhiing
ngudi c¢é hoan canh nhu vay, cho dén khi ban thay déi dudgc y
nghi minh can phai cttu r6i ngudi khac. Ban cam thiy minh
khong dude ngudng md trong cdng viée thi dit ban cé chuyén
sang lam cdng viéc khac ban ciing sé c¢é cdm giic nhu thé.

Noi nhu vay khong c6 nghia 1a ban khéng nén thay d§i ngoai
canh khi moi thi khong con thich hgp vdi ban nita. Chang han,



khi cong viéc khong con phu hgp, hén nhén khéng hanh phuc,
thi thay d6i cong viéc valy hén la diéu nén lam.

Nhung du cé thay d6i cong viée hay chon ngudi ban ddi khic,
ban ciing can phai hiéu rang d6 khong phai 1a van dé cin ban cé
thé gidi quyét hét moi ric r6i. Vi ban khong thé chay tron ban
thin, v cudc sdng chinh 1a “tAm guong” phan chiéu niém tin
cling nhu con ngudi ban. Ban cé thé tam thoi thoat khéi hoan
canh hién tai, nhung hoan cdnh mdi ctia ban rdi ciing sé giong
nhu hoan canh cii. Pé 14 céi vong 14n quin ma ban khéng thé
thoat ra dudc, trit phi ban thay d6i niém tin. Chi cé thay déi
niém tin trude khi bude vao mdt moéi quan hé mdi, hay bat dau
mdt céng viéc mdi, ban mdi cé thé tao ra nhiing trai nghiém
mdi cho chinh minh.

Hay tin ban c6 thé lam dudc

T Idc 4u tho cho dén tudi trudng thanh, chic chin ban da ting
ap 1 bao udc mo va hoai bio.

Vay ban c6 tin rang nhitng udc mo d6 nhat dinh sé thanh hién
thuc? Néu khoéng thi di dén Itc ban tin rang cudc ddi sé nhu
nhiing gi ban 4p 1 trong 1d6ng. Va ban chinh 13 ngudi quyét dinh
cho nhiing diéu @6 xay ra.

Khi bat tay lam viéc gi, diéu quan trong la chung ta can tin rang
minh c6 kha nang tao nén nhiing diéu méi mé ngoai nhiing gi
dd cb sin trong cudc sdng.

Hau hét moi ngudi déu cam thay rat dé dang khi viét mot 14 thu,
nhung lai cAm thay khé khin hoic khong thé khi xdy mot ngdi
nha, hay kiém dudc that nhiéu tién. Con ngudi khac lai nhan
thay kiém tién d6i véi ho khéng thanh van dé nhung dé tim
duge mot ngudi ban ddi thi thuc su 12 mot diéu khé khan.

Nhu vy, tinh chat khé khin clia cong viée khoéng hoan toan
nam & ban chat cong viéc ma sinh ra tlit niém tin, ti sy danh gia



ctia ban. Chinh niém tin khién ban két luin rang d6 1a diéu ma
ban c6 thé hay khong thé thuc hién.

Piéu dang tiéc 1a chting ta thudng nghi thuc té cudc séng luén
khé khan, khac nghiét nén bat ky diéu gi ma chung ta hy vong
sé chi mai 1a khao khat, 12 4o tudng ma thai.

Khi ban cé suy nghi dé thi hiy nhé rang cudc ddi ctia mébi ngudi
dudc quyét dinh bdi chinh nhiing suy nghi, udc mao, hy vong va
quan niém, ly tudng séng ma ngudi dé tin tudng va theo duéi.

Vi duy, 14i xe 6 t6 1a mot viéc ma hau hét moi ngudi déu cé thé
hoc dugc va lam dudc. Nhung cé ngudi lai tin rang hoc 14i xe va
lai dugc xe 6 t6 1a mot viéc khoé khan, tham chi 1a ho sé khong
bao gid 1am dudce. Khi tin ring ban cé thé 1ai xe, ban sé hanh
dong dé thuc hién cho bang dudc.

Con néu 18 tin rang ban khéng thé 14i xe, thi ban van cé thé khac
phuc niém tin sai lac 4y bang cach thi tip ngbi sau tay 14i. Tai
sao lai khong?

Khi d3t minh vao thé phai duong dau véi mot van dé nao dé thi
ban mdi suy nghi, tim kha ning va gidi phap cho né. Néu khéng,
ban sé& khéng tim dén bat ky moét hanh ddng tich cuc nio ma
chap nhén cho niém tin tiéu cuc god bd, bép chit cudce séng clia
minh.

That ra, thay d6i niém tin khéng phai 1a van dé khé khin va mat
qua nhiéu thoi gian. Khi ban nhin thay niém tin hién tai 13 han
ché, chi can chon mdét niém tin khac. Tudng tugng rang ban cé
thé diéu khién “chiéc radio tinh than” va chuyén sang mot lan
séng mdi. Tap trung vao suy nghi tich cuc, cé thé ban sé nghi
day 1a viéc khé, nhung né chi khé néu ban tin nhu thé.

Mot thit nghiém don giadn sé chiing minh diéu dé: Trudc tién,
ban hiy nghi vé mot chiéc but chi mau vang. Sau d6 khéng nghi
vé chiéc but chi mau vang nita, ma hiy nghi vé mét déa hoa



hong. Chic chin ban sé cam thiy chang may khé khin khi bd
suy nghi vé chiéc but chi vang dé chuyén sang nghi vé déa hoa
hong. Viéc thay d6i suy nghi va niém tin cling don gian nhu thé.

Chang han nhu trudc day, ngudi ta tin in tring cé 1di cho stic
khde, nhung khi cidc nha khoa hoc tuyén b6 triing khéng cé 1gi
cho stic khéde vi tao nén mot lugng cholesterol cao, thi ngay 1ap
titc nhiéu ngudi d3 thay d6i niém tin va han ché in tring.

Tuy thay d6i niém tin khong khé khin va mat nhiéu thdi gian
nhung chung ta sé gip khong it thit thach khi muén lam diéu
d4. Mbi niém tin tao nén mot trang thai cdm xtic riéng va ching
ta di trd nén quen thudc véi nhitng cdm gidc di cing niém tin
dd. Ban ct nghi xem, di trén con dudng quen thudc bao gid cling
thoai mai va dé dang hon 1a chuyén hudng sang mét con dudng
mdi.

B&i chiing ta ai cling san sang dén nhin nhitng cam giic thin
thudc ti con dudng dd, cho du 1a nhitng cdm gidc kho chiu. Lau
dan, ching ta trd nén thich cdm xtic von dudc tao ra tit niém tin
ctia minh. Khi ching ta nhén ra tinh tiéu cyc ctia né va bat dau
cadm thay héi tiéc cho ban thin, cAm thay that vong hay gian dit
thi nhitng cdm xtc ay dd c6 mdt “cude sdng” riéng trong tam
hon ta. C6 thé coi cAm xtic 13 “ning ludng déng”, khi né da trdi
day thikho cé thé ding lai.

Viéc thay d6i niém tin ddi héi & ban su tap trung, quyet tam va
tinh ky luat. Can tip trung suy nghi vao tinh huong mdi ma ban
mong mudn, khong dé ban than trudt trd lai véi 16i suy nghi ciL
Ban dau cé thé sé can mot nd Iuc 16n, nhung cling vdéi luyén tip
thi viéc thay d6i niém tin trd nén dé dang hon. Dan dan, ban sé
cam thay thoai mai, quen thudc v4i niém tin mdi.

Trong khi thay d8i niém tin, cudc song ctia ban sé bi xdo troén
trong mot khoang thoi gian vi khi ay c6 hai niém tin déi nghich
dang canh tranh quyét liét dé gianh cho dung trong thé gidi cia



ban. Ban chi cdm thay cudc sdng thoai mai, binh 6n trd lai khi cé
thé diéu chinh tan s6 “chiéc radio tinh than” cia minh thanh
cong. Nhitng trai nghiém ctia cudc song cii sé tiép tuc ton tai
trong mdt khoang thdéi gian nila, nhung diéu nay khoéng cé
nghia qud trinh thay d6i khéng xay ra. P6 cling chinh 1a 1y do
ban khong dugc ndn 1ong, vi trong ban dang cé mét cudc tranh
chap giita céi cli va mdi, néu ban nan 16ng thi céi cii sé dé dang
chién thing. Khi ban vuogt qua thit thach nay bang né luc va su
quyét tAm, ban sé dudc dén dap xting dang.

Tim bang chitng cling ¢4 niém tin méi

Khi niém tin mdi bat dau hinh thanh, ban can tim bang ching
dé khang dinh va cling c6 nd. Cé thé sé mat kha nhiéu thdi gian
nhung néu khong 1am thé, ban sé dé dang quay trd lai véi niém
tin va suy nghi cii.

Sau day 1a mot s6 vi du cu thé:

Trudc day, ban tu danh gid minh 12 mét ké ngdc nghéch va hay
mac 16i. Néu bay gid ban bat dau tin minh 13 mdt ngudi cé tai va
c6 thé dua ra duge nhitng lua chon ding dan thi hiy tim bang
chiing chiing minh cho niém tin d6. Hiy xem lai nhitng chon
lua, quyét dinh nao ctia ban di mang lai két qua tot dep. Liét ké
tat ca ra gidy dé ban cé thé xem lai bat ky khi nao, vi diéu nay sé
ludbn nhic nhd rang ban 1a ngudi théng minh. Khi cé bang
chiing r6i, budc tiép theo 1a hiy bat dau hanh ddng trén cd sd
niém tin mdi dé. Trudc bat ky tinh hudng nao, ban ct tin 1a
minh cé thé dua ra chon lua sang sudt. Hiy Ging ho ban than
rang nhiing lua chon ay 1a quyét dinh dting din, gitip cai thién
va 1am dep cudc séng ctia ban.

Trudng hdp khic, khi biat dau mdét mdi quan hé mdéi, ban
thuong cé cdm giac so hdi, vi tin rang cadc moi quan hé déu sé két
thuc bang su chialy.



Thé thi, hdy lac quan nghi vé nhiing cip tinh nhan di trai qua
biét bao séng gié nhung cudi cting di dén dudc vdi nhau, nhiing
cip vo chong @i song sudt ddi bén nhau nhung tinh cdm ctia ho
van khong thay d6i, vin ludn yéu thuong, tén trong nhau. Hiy
tim nhiing bang chiing nhu thé dé cling c6 niém tin: Khong phai
tat ca cic moi quan hé déu bat hanh va két thuc trong dau ddn.
D c6 nhiing cudc tinh két thdc bang su chia ly, nhung nhiéu
ngudi di vuot qua dudc ndi dau mot cich nhe nhang, ho khéng
chi tiép tuc sdng tot sau khi chia tay ma con hanh phtic hon thé.
Néu sd phai dau kho, ban sé tao nén chinh nhiing diéu minh
von sg hii ay. Tiép theo, bit dau hanh déng nhu thé ban dang cé
mdt moéi quan hé hanh phtic va tuyét vdi, cudc song ctia ban sé
tot 1én theo chiéu hudng ay.

Bing cich tim bang chiing cling ¢d niém tin, ban sé cé dugc mot
niém tin mdi vitng chic, gitip ban budc tiing budc viing vang
trén con dudng thuc hién udc mo clia minh. Vi thé, can phai tim
kiém, cho du bat dau véi cac bang chiing bé nhd va mong manh.
Nhu:ng do 1a nhiing bang chLIng chu’ng td niém tin ban cé thé
tao nén diéu tuyét voi trong cudc song bé cung sé 12 budc khdi
dau dé tao dung mot niém tin mdi va cing véi né 1a nhiing trai
nghiém mdi.

S dung tri tuéng tuong

Ngoai viéc tim thém bang chiing cing c6 niém tin mdi, thi sk
dung tri tudng tuong ciing 14 moét cach hiéu qua dé cing co
niém tin mdi tao dung. Bang cach vé ra cho minh mét vién canh
mdi, dua trén nhiing suy nghi tit niém tin mdi, cai téi tAm thiic
sé theo huéng din 4y ma dinh hudng hanh déng, bién nhiing
diéu trong tAm tudng thanh hién thuc.

Chung ta thudng nghi rang niém tin mdéi chi 12 mo tudng, hoic
d6 1a cach chting ta tu lita d6i ban than. Cling véi suy nghi d9,
ndi lo sd bi ton thuong va bi that bai ngin can chiing ta tin vao
mdt tuong lai tot dep. Vi thé, hiy ludén hinh dung vé vién canh



cudc song trén cd sd niém tin mdi, dé tit dé ching ta khong
ngan ngai danh hét stc luc, tam tri dé thuc hién niém tin dé.

Bay gid ban thit tip trung vao niém tin rang ban gidu cé, sau dé
hinh dung vé su giau cé caa minh, va tudng tugng cam giac di
cung vdi sy giau co. o c6 thé 13 cAm giac tuyét voi khi ban cé
thé thanh todn mot chong hda don ‘trong thang. Piéu nay khéng
phai 1a ban dang chay tron thuc té ngon ngang nhu’ng hda don
thanh toan, ma cé nghia ban tin tudng minh sé som giau c6 va
sé thanh todn hét nhitng hda don 4y. Lic dé, tAm tri ban sé tu
dong tim cach hanh dong dé diéu nay cé thé xay ra. Khi ting
hoa don dudc thanh toan, ban hay xem do la mot bang ching
xac thuc khang dinh niém tin mdi cia ban dang tr3 thanh hién
thuc. Tham chi néu chi nhit dudc mét hio trén dudng, thi cling
hiy coi ddy 1a mdét bang chiing ching td rang tién bac di bat dau
dén véi ban.

Luc tudng tudng, diéu quan trong 1a ban khéng dudc nghi ngd
diéu @6 cé kha ning xay ra hay khong ma phai thit su nghi rang
khat vong cia minh sé thanh hién thuc. Hiy tdp trung chi y
dén cam giac cia ban vé cudc sdng trong mo.

Néu ban dang gip van dé ve tién bac, thi hay tip trung tinh than
hinh dung vé mdt cudc séng méi sung ttic cho dén khi ban cé
thé tin rdng y tudng nay khong chi cé thé thuc hién dugc ma
kha nang thyc hién con kha cao. Pong thdi, nén chu y dén
nhiing cdm g1ac nay sinh trong qua trinh hinh dung vé su sung
tuc. Ban c6 cAm thay tdi 16i, x4u xa, v dung hay ich Ky khong?’
Nhu:ng cadm giac nay sé cho ban manh moéi, € nhan ra niém tin
nao cé thé Anh hudng dén kha ning tao nén mét cudc sdng sung
tdc va giau co.

Neu ban dang gap kho khin trong viéce tim kiém hay duy tri mot
mdi quan hé yeu duong, thi hay tuong tugng ban dang dugc
yéu, dudc ngudi yéu chim séc va yéu thuong. Ban cé thé hinh
dung mot bic tranh téng thé vé nhiing gi ban muén, dé biét



duge ban dang can nhiing gi. Hiy tudng tuong ban dang néi
chuyén véi ngudi yéu, va cdm gidc ciia ban nhu thé nao khi dugc
ngudi ay dap lai bang tat ca su chin tinh va ton trong.

Cam gidc clia ban thé nao khi duge 6m trong vong tay ngudi ay?
Ban c6 cam thay am 4p va hanh phtc?

Tiép 49, héy nghi xem, khi hinh dung vé mdi quan hé nay ban
colo sg diéu gi khong?

Ban cé s¢ raing minh dang hy vong hio huyén? Ban cé tin moi
thit khéng phéi lic nao cﬁng sudn sé véi ban? Ban cé cho rang
bat ky diéu gi da tiing xay ra trong qua khu sé Xay dén trong
tudng lai nhu mét dinh ménh? Néu ban trd nén ci mé va td ra
1a ngudi dang tin cdy, ban cé sg bi tit chdi, hay bi bd roi? Hiy chi
y dén nhiing niém tin tiéu cuc va loai bd ching ngay vi néu
khong chung sé lién tuc tao ra su dao dong, hoang mang trong
tam tri ban.

Mit khac, tri tudng tudng ciing cé thé gitip ban thoat khéi ndi
sd hai. Hinh dung néu phai chia tay ngudi yéu, hodc mat viéc,
cam gidc cia ban sé nhu thé nao? Piéu gi sé xay ra sau d6?

Ban c6 lo lang sé tiéu sach tién 1<hong> Hay tudng ‘tugng khi
chang con xu nao trong tui, cudc séng clia ban sé thé niao?
Chuyén gi sé xay ra sau d6?

St dung tri tudng tuong dé hinh dung vé tuong lai, va cudi cting
ban sé nhan ra diéu ban lo sg that nuc cudi, khi dé ban sé giit
dudc binh tinh dé d6i mit vdi ndi sg hii ctia minh. Khi ddm d6i
mait vdindi sg hii, ban sé cé thé vugt qua né.

Tao cho minh théi quen tudng tuong vé tudng lai 13 mot cach
hiéu qua dé tu minh xua di ndi s¢ hii, va cudi cing ban sé nhan
ra minh 12 mot ngudi cé éc quan sat tinh té, gidi quyét dude van
dé mot cach sang tao hon minh van nghi.



Chinh diéu ma ban nhin ra d6 sé kich thich ban sin sang budc
vao con dudng tao dung nhiing trai nghiém cubc séng mdi cho
minh.

Can than véi nhitng diéu minh néi

Mot cach khac dé thay d6i niém tin cit va han ché moi anh
hudng cta ching la dung bao gid nhac dén chiing. Hiy lua chon
that ky nhiing diéu minh dinh ndi va ti ngit dé biéu dat diéu do.

Khi khéng con nhic dén van dé clia minh, ban sé thay d6i tam
diém suy nghi. Va diéu nay c6 dnh hudng sdu sac dén trai
nghiém cuda ban.

Neu ban thuang Xuyen phan nan cudc song thit toi té, ban sé
t1ep tuc ném trai cudc soéng toi té ay Khi phan nan, chi trlch va
ké 1&, nguon nang ludng tinh than cfia ban sé tap trung hét vao
nhting diéu 4y, va rot cudc ch1 tao nén nhung trai nghlem tudng
tu ma thoi. Hay chon néi vé ' nhiing dleu ma ban muon tao dung
cho cudc séng clia minh. Néu ban néi vé mét cudc sdng tudi dep
va hai long vi cé dudc moi thit thi suy nghi ctia ban sé theo dong
chay nhin thtc 4y, bat dau tao nén nhiing tinh hudng va hoan
canh tot dep.

Ngudi ta thudng so rang néu khéng néi vé nhitng van dé clia
ban than thi khéng con chuyén gi khac dé néi. Khi d6, nguoi
khac sé khong hiéu hoan canh clia ta va vi thé sé khong quan
tAm dén ta nita. Thuc ra, dé 12 mot niém tin tiéu cyc ma ban can
loai bd ngay vi khi khong con tap trung vao van dé ctia ban
than, ban sé c6 nhiéu ning lugng va thdl gian dé tap trung vao
viéc tao dung nén nhitng diéu minh muén.

Hiy st dung ngdn ti tich cuc vi tinh than ctia ban sé tiép nhan
ngoén tu theo nghia den. Néu ding nhiing cum ti nhu “T6i chan
ngay”, “T6i phat 6m 1én vi...” hodc “T6i sip chét vi..” thi tdm
thic sé hudng theo nhitng chi dan nay va tao nén tinh huéng

khién ban cam thay mét maéi, chdn nan.



Nhitng tit ngit tiéu cuc khi dudc st dung thudng xuyén sé cling
cO niém tin sailam rang cudc séng la mot cube dau tranh khéng
ngung va su lua chon cho chiing ta chi cé han.

Ngon ngi tiéu cu'c Ngon ngi tich cuc
Toi nén lam viéc nay | Toi chon viéc nay

Toi phdi lam Toi khao khdt mudn lam
Téi nén lam Toi s2 lam

Toi eo gang lam Toi dang tap trung lam
bé la mot cong viéc That d¢ dang va ching
khi khdn va thi thich | ton nhiéu cong sic.

Dé nhan thay su khac biét gitia nhiing tit cu thé, ban hiy nhim
mat va hinh dung minh dang 1am viéc va c6 gang hoan thanh
cong viée trudc 5 gid chiéu. Sau d6, hiy tudng tudng, ban dang
tap trung vao cong viéc, cling dé hoan thanh ltc 5 gid chiéu.
Ban cé nhén thay cdm giic khac biét khi st dung hai ti1 c6 ging
va tip trung? Chung cé anh hudng gi dén cam giic va diéu ban
dang nghi, dang 1am? Khi néi tif c6 gang khién ta lién tudng dén
tinh trang 1am viéc cing thang, lo ling va vdi vi, con diung ti
tap trung, ching ta nghi dén cach 1am viéc binh tinh, sdng sudt
dé hoan thanh tot cong viée.

Néu ban tu nhii “T6i sé c6 gang”, thi khi 4y tam tri ban khong tu
bdo minh phai lam viéc ma chi bdo ban than minh rang hiy co
gang. Con khi ban ndi véi minh “Téi sé 1am”, tdm tri ctia ban sé
biét cich hanh d6ng theo mong muon.

Ngbn tit 6 Anh hudng rat 16n dén suy nghi, hanh ddng ctia mot

ngudi. Chang han khi néi “Téi sé co6 ging”, ban dang thé hién
mot su xung dot va dau tranh bén trong, su sg hai that bai, hoac



nghi ngd vé diéu ma ban cé thé 1am duge. Néu néi “Téi nén lam”,
ban sé rdi vao cai biy tu phan xét ban than. Ban cé thé tu cho
minh 13 v6 trdch nhiém hoic téi té néu khoéng lam viéc ay.
Nhung khi ban ndi “Ti phailam” thi ban ban dang &m chi minh
khong cé su Iua chon nao khéac. Con néu néi “Téi chon lam viée
nay” thi cé nghia ban dang tin ban la ngudi chiu trach nhiém,
ngudi dua ra Iua chon, va 1a ngudi 1am cht cudc sdng ctia minh.
Ngobn tu tich cuc cé stic manh ky diéu, chinh né sé dinh hudng
cho tu duy va hanh déng ctia ban.

Loai bé nhiing niém tin xung dot

Tuy mudn cé mot trai nghiém nhat dinh, nhung ching ta cé thé
khong tin minh sé 1am dudc diéu dé. Nhitng niém tin xung dot
1an nhau tao nén sy boi réi va that vong. Khi ching ta gieo vao
1ong nhiing théng diép hén ddn, khéng rd rang thi ching ta sé
nhan 14y két qua nhu vay.

Dé dé dang bién md udc thanh hién thuc, ching ta phai nhan
thifc va s6m loai bd nhiing niém tin miu thuin - nhitng niém
tin khién chung ta nghl rang minh khéng thé hoic khong nén
co nhu:ng gl minh muon. Dong thoi, chung ta pha1 cé y thic lya
chon niém tin theo huang cung c6 khat _vong va muc dich caa
minh. Néu mudn cé mot nghe nghlep 6n dinh, thu nhip cao,
mot tinh yéu nhu y hodc muén dugc song trong giau sang, hanh
phtc thi ban phai tin diéu ban mudn cé thé thanh hién thuc va
ban cé thé dat dudc diéu ay.

Mot 1y do khac gidi thich tai sao ban khong thé cé dudce tit ca
nhiing gi ban mudn 1a: trong mot vai diéu kién & cudc song hién
tai, ban cadm thay bat hanh nhung ban vin chon chiing vi 1gi ich
trudc mit ma nhitng hoan canh d6 mang lai.

Vi du, khi ban khéng dugc khde, ban tin rang 6m ciing cé céi 1gi
vi khi 6m, ban sé nhan dugc nhiéu yéu thuong va nhiéu su quan
tdm, hay khi d6 thi ngudi khac sé khéng doi héi va tréng dgi &



ban qua nhiéu. Va cé 18 dm 13 1y do duy nhat dé ban tu cho phép
minh gidm cudng d6 1am viéc. Thém nita, néu ban 1 ngudi rut
ré nhut nhat thi tinh trang stic khée yéu cling 1a moét ly do dé
ban né tranh su mao hiém trong cudc sdng. Nhung song song
dé, ban ciing phan xét ban than va tin rang minh 13 ngudi vd
dung, khong xing ddng dudc hudng hanh phtic. Nhu viy trong
sudt khoang thoi gian mong mudn minh khde manh va ca khi
diéu nay da thanh hién thuc, ban vin c6 mot niém tin mau
thuin 12 minh bi m thi tot hon...

Mbi ngudi c¢é bao nhiéu udc md thi hau nhu ciing cé bay nhiéu y
nghi mau thuin véi udc mo d6. Mudn gidu sang nhung lai sg
minh khéng 1dam dudc. Muén hanh phtic nhung lai s¢ minh
khéng tim dau ra mot tinh yéu that su.

Pé 1am sang td nhting niém tin xung dot, ban hay tham gia bai
tap sau. Hay nghi vé mot diéu gi 46 ma ban mudn co trong cudc
doi minh. Chang han nhu ban thich cé nhiéu tién, mot mdi
quan hé than tinh, mét ky nghi hé thi vi, mét stc khde tdt hon
hay cé nhiéu thoi gian danh cho ban than.

Sau d6 13y ba td gidy va viét ra cac cau tra 10i.

Vi t& gidy thi nhat, ban hay viét bat ky diéu gi ban mo udc, va
nhiing diéu ban lo sg khi c6 dudc diéu do6. Ban hay bat dau véi
cum tir “T6i thich nhung khéng muén cé diéu ay, béi vi...”.

Vi du, ban muén cé nhiéu tién, nhung khi cé tién r6i ban lailo 14
minh phai mat céng cat gifi, lai con thué m4, va ngudi than sé
chay dén vay muogn ban... Néu ban muén biét tat ca nhiing niém
tin ndo di ngin can viéc ban thuc hién nhiing udc mudn ctia
minh, thi hdy trung thuc viét ra tat ca nhiing y nghi bat chot
dén vdi ban, diing phan tich hoic bd qua bat ky y tudng nao
xuat hién.

Khi d3 1iét ké xong tit ca nhiing gi ban nghi, hiy viét tiép 5 cau
tra 161 nlta. Ban cé cam giac thé nao khi phai viét nhiéu hon? Ban



c6 cAm thiy tdc gidn, mat binh tinh hay phan ddi? Ban cé thiy
bé tac, boi rdi hay that vong? Hiy chu y dén cach Uing x{ nao
xuat hién dé gitp ban vudt qua nhitng cdm giac ay.

J t5 gidy thi hai, ban hiy viét ciu “T6i khéng thé cé dugde diéu
ay vitoi...”, va liét ké tat ca 1y do khién ban tin minh khéng thé
c6 dude diéu minh muén. Ching han, ban mudn cé nhiéu tién,
nhung khéng tin minh cé thé c¢é duge vi ban van chua dau tu da
cong sdc va thdoi gian cho cong viéc, hoac vi ban khong may
man nhu nhitng ngudi khac, hay vi ban van chua biét cich 1am
gidu. Ban tin dau 1a Iy do khién ban khéng thé cé nhiing gi minh
muén ngay lic nay: B3i cudc sdéng 13 nhu viy, hay diéu ban
mong mudn 1 khéng thuc té? Niém tin &nh hudng nhu thé nio
dén cudc song ctia ban? C6 kho khin va vat va dé dat dudc diéu
ban muén hay khong?

Con lai manh gidy cudi cung, danh cho cau “T6i khong nén cé
diéu ay, vi toi toi t&”, va liét ké tat cd ndi lo sd vé ban than va
cudc sdng sé thay doi theo chiéu hudng xau, khi ban cé dudc
nhiing gi minh muoén. Hiy viét bat ky Iy do nao ban cé thé nghi
ra. Néu cdm thay khé khin va khéong dua ra dudc 1y do nao thi
hiy viét diéu ban khoéng thich & nhiing ngudi c6 duge nhiing
th1t ma ban van ao udc va ban sé riit ra dudc su danh gia tix d6.

Ban cé sg rang minh sé& trd thinh mot ngudi ludi biéng va nham
chin khéng? Ban cdm thay minh khéng cé di kha ning, hoic
chua 1am viéc chim chi @é cé duge diéu ban mudn? Hay ban lo
ngudi khac sé ghen ty vi ban cé nhiéu thi hon ho? Ban cé sg
minh 13 ngudi ich ky, chi biét quan tdm dén ban thin? Ban cé
nghi 1a mét e ndo d6 minh sé khéng con doéng luc dé phan dau
va khong mudn dat dugc bat ky diéu gi nita? Ban c6 sg minh sé
trd nén mot ké kiéu ngao tu cho minh biét tat cad moi thi? Ban
cé tin ring dat dugc nhitng gi minh mudn déng nghia vdi viéc
doi song ndi tAm clia ban té nhat hon?



Biy gid dén ldc chiing ta 1am sang td nhiing niém tin cé tinh
chat han ché. Hiy nhd rang néu ban tin minh con yéu kém, xau
xa, ban sé tu han ché stic manh tiém an dé bién udc mo thanh
hién thuc. Sau day 12 moét vai budc ban cé thé ap dung dé thay
d6i niém tin, nhan thic va thai do.

4

Bucoc 1

CAu tra 1i cho cau héi “T6i thuc sy khéng mudn cé diéu ay vi...”
chinh 13 nhiing niém tin mau thuin véi udc mudn ctia ban. Hay
xem lai cau tra 18i mét 1an nita va tu hdi “Cé chic chan 1a minh
khong muoén diéu dé?”. Gia sf, ban tin ban bé va ngudi than sé
bat dau hdi vay tién ban khi ban giau cé, ban cé chic 1a khéng
mudn cho ho vay mugn? Budc dau tién nay sé boc 16 mot vai ly
do gjéi thich tai sao hién tai ban vin chua cé dudc diéu minh
muon.

4

Buoc 2

Tuong tugng ra mot vién canh ngugc lai voi dleu ban tin. Vi duy,
néu nghi rang c6 nhiéu tién khién ban phal mat nhiéu cong suc
dé ké khai, quan 1y... thi hdy st dung tri tudng tuong ctia minh
dé thay d6i suy nghi ay. Hiy hinh dung ban sé& tim mot nhan
vién ké todn tin ciy, mot nha tu van tai chinh tai gidi c6 thé gitp
ban dem tién di dau tu dé sinh 16i. Néu khong tin tudng nhan
vién ké toan thi ban cé mét niém tin khac can tham dinh. Hay
nhd rang néu khoéng tin ngudi khac thi cé nghia ban ciing
khong tin chinh minh. Néu ban cdm thay ngudi khac cé thé lia
doi ban thi day ciing 13 diéu ban tu ddnh gia vé ban than, rang
ban 13 ngudi khong dang dudce ddi xt trung thuc va tin ciy.

Néu lo sg minh sé trd nén budn chin hoic khéng biét 1am gi khi
ban di cé day dh s6 tién minh muén thi hiy tudng tugng ban cé
thé di du ngoan, thiét k& mot tdc pham nghé thuit, hoic 1am
mdt viée thién hay mot diéu gi dé 1am ban thich thi.



Néu sd rang ngudi yéu, cha me hay anh chi em sé ghen ty, hoic
cam thay thua kém khi ban c6 nhiéu tién, thi hiy nghi ho sé vui
mung va tu hao vé ban. Néu ¢d chip giit suy nghi tiéu cuc vé ho,
ban sé tut han ché nhitng cAm nh4n mdi ctia minh.

C6 thé néi, nhiing nghi ngd hay lo s¢ cia ban 14 nhiing niém tin
tiéu cuc, trai véi 18 thudng clia cude séng. Vay nén viée thay doi
cho né tré nén phit hgp 1a chuyén dé dang. Ban hiy tin chic nhu
thé va sin sang thay d6i di thai!

Budc 3

Néu trong cac 1y do ban dua ra cé lién quan dén ngudi nao dé
khién ban khong thé cé dudc nhiing gi minh muén, hiy thay
d6i chti ngit trong mbi Iy do 4y thanh ngbi thit nhat: “t6i”. Vi du,
ban ndi: “Ban tbi sé nghi tdi 12 ngudi ich ky, tu cao tu dai”, khi ay
hiy chuyén thanh “T61 sé nghi minh 1a I‘lglIO'l ich ky, tu cao tu
dai”. Hoac “N éu ti cé nhiéu tién, ngudi yeu clia tbi sg rang t6i sé
bo anh ay” c6 thé chuyén thanh “Téi sg rang t6i sé rdi bd anh

y Thay doi chu nglt nhu thé sé gitip ban nhan ra nhitng danh
gia clla ban vé ban thin, chang han: “T6i khéng thich ban than
minh, vi t6i c6 thé trd nén tu min, ich ky, ludi nhac hoic song
khong muc dich”.

Budc 4

Bay gid hiy chuyén tat cd nhiing cdu cé chl ngit “t6i” & trén
thanh “T6i chon minh1a...”.

Thay vi néi “T6i sé nghi minh 14 ngudi ich ky va tu cao tu dai”,
ban c6 thé ddi thanh “T6i sé chon minh 14 ngudi ich ky va tu cao
tu dai”. Néu khoéng nhan thay minh cé quyén Iua chon theo cach
riéng ctia minh, thi ban cling sé khong biét minh cé stic manh
dé dua ra lya chon khéc. Ching ta can chiu tra ch nhiém cho lua
chon cia minh; can phai hiéu va giai thich dugc ¥ nghi, 16i néi
va nhu cau ctia chinh minh. Mic du, ban cé thé bat luc hay dé bi
tac déng béi hoan canh khach quan, nhung chinh ban phai tu



chiu trach nhiém vé quyét dinh va lua chon cho chinh cudc ddi
minh.
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Budc 5

Nhiing cau ban di 1iét ké sé bdc 16 mot vai niém tin cd ban vé
ban than, hoic vé cudc séng ctia chinh ban. Danh sich cfia ban
c6 thé bao gdm nhiing cau nhu: “Téi chon trd thanh ngudi ich
ky” “T6i chon lua dé trd thanh ngudi ludi nhac, keo kiét va kiéu
ngao”, “Téi lua chon dé trd thanh ngudi ngu ngdc”. “Téi lya chon
su s¢ hidi” khong phaila cau hop 1y vi “sg hii” thé hién trang thai
cam xtc chtt khong phai néi vé tinh cach.

Loai ngudi ma ban tin 13 thudc loai ngudi sg hii sé tiét 16 nhiing
diéu ban dang tu phan xét vé& minh: mdt ngudi yéu dudi, mot
ngudi chdm chap, mdt ngudi ngu ngde. Néi cach khac, diéu gi
ban nghi khong t6t vé minh d3 khién ban cdm thay sg hai?

Khi d3 nhan thtc duge nhitng phan xét clia ban vé ban than, va
dé6 1a nhiing phan xét khong cé 1di cho cudc séng, thi trudc hét
hay chz?{p nhén chung. Bing cich chﬁp nhén, nhin vao su thit,
ban sé c6 thé thay ddi cach nhin vé nhtIng phan xét ay va thoat
ra khoi chung Con néu chong lai hay c6 gang chay trén, chi
khién ching cang thém anh hudng d6i véi ban.

Ban cung dung quén rang, cach nhin nhin vé nhumg diéu hop Iy
va co gia tri trong cudc song clla mot ngudi nao dé thi khong
nhat thiét phaila cidch nhin nhin cia ban. Hiy tu chon niém tin
va uu thé cta riéng minh.

Budc 6
Bai tap sau sé gitp ban bd qua hét chuyén cii va loai bd nhiing

phén xét vé ban than. Khi tham gia bai tp nay, ban can su gitp
dd cia mo6t ngudi ban hoic st dung mét tdm guong soi.



Trudc hét, ban hiy lua chon mdt phan xét nao dé vé ban than.
Sau d6, ngdi trude tim guong hay ban minh, réi nhin vao guong
hoic vao mat ban minh va lién tuc nhic lai cau néi sau: “T6i
chon ...”. Thém vao d6 nhitng tit hoic cum tit néi vé tinh cach
ma ban cam thay khong hai long cia ban than. Vi du nhu “Téi
chon su ludi nhac va vo trach nhiém”, “T6i chon 1a mét ké tu cao
tu dai”,

“T6i chon 1a ké ngu ngdc”...

Tiép tuc ndi, cho dén khi khudn mit mdt ngudi nao dé tit qua
khtt xuat hién trong ky tic ban. Ngudi d6 cé thé 1a cha me, anh
chi em, ngudi yéu, mot ngudi ho hang hay mot ngudi ban. Khi
d3 nhd ra ngudi ting néi diéu nay, hoic tiing 4m chi diéu nay
véi ban, thi ctt tudng tudng ban dang ndi cdu néi ay vdi chinh
ho. Ban khéng can phai nhdé thdi diém ngudi d6 néi, hay ho cé
néi truce tiép véi ban hay khéng? Chi can hiéu rang, ngudi dé da
khién ban c6 cAm gidc minh 1 ngudi khéng tot.

Khi nhic di nhic lai nhitng cum tit nhu: “Téi lua chon 13 ké ludi
nhic va v6 trich nhiém”, ban dau cé thé ban sé cdm thay
nguong nghiu giéng nhu m1nh dang néi nhitng diéu té hai hay
ngd ngan N hUng thuc ra diy 1a mot trong nhung bién phap bao
vé ma ban cé thé st dung dé tranh cam glac bi tén thuong. Ban
cling c6 thé cam thay tuc gidn hay budn chan, khi ggi lai no1
buén trong lan dau tién nghe thay 16i nhan xét chang may tot
dep vé ban than. Va cadm giac tic giin cé thé dudc xem 1a mot
16p bao vé che gidu cdm gic bi ton thuong.

Tiép tuc nhac lai cum tit @6, cho dén khi cothé ban ching con
phan ng nao nita. CAm giac bi ton thuong cudi cling sé ngudi
dan khi ban bat dau nhan thay 16i nhan xét nay khong danh cho
ban. P6 chi 1 18i tu phan xét cia mdt ngudi ndo d6 di gip rac
rdi v8i néi sg hii clia chinh ho, nén ho di ap dit phan xét nay
cho ban. Khi con 12 dta tré, ban khéng nhan thay diéu nay vi ca
nhan ban di chip nhén, va tin vio nhiing diéu ngudi ta phan



xét vé minh. Nhung tdm thic sé bit dau quan sat ban chit su
viéc, va nhan ra su that vé con ngudi ban, cho du 16i phan xét
cuia ngudi khac cd 1a gi di niza.

Bai tap nay cd thé gitip ban xda di moi gian dit, su ton thuong
hay tht1 han von d3 bam siu vao long ban trong nhiéu nim qua,
doéng thoi gitp ban hiéu, cdm thdng va tha tht cho ngudi di 1am
cho ban cé cdm gidc d6. Hanh d6ng tha thi ctia ban khéng phai
1a két qua clia su guong ép ban than ma 1a két qua tu nhién clia
viéc nhan thic va hiéu rd vé minh. Sau bai tip nay, ban sé trut
bd dudc ganh ning do nhiing y nghi tu phé binh ban thin mang
lai, va ban sé& khong con phan xét ban than hay ngudi khac. Néu
cadm thay kho chiu véi cum tit ban phai nhic di nhac lai, thi ban
cling phai tiép tuc qud trinh nay, cho dén khi co thé ban hoan
toan nhe nhom vi thoat khoi ganh na ng ctia cAm xuc.

Pé hoan thanh qud trinh nay, ching ta can phai ¢d gang nhiéu,
nhung nhu thé con dé dang hon khi phai séng sudt ddi trong su
gidy vo, kho sd véi nhitng suy nghi tu phan xét, tu gidi han va tu
xem minh 13 that bai. Ban hiy tin 14 chi can cé thdi gian, ban sé
de dang thoat khoi thoéi quen tu phan xét. Khi cang nhan thic ro
vé niém tin va suy nghi cia minh, thi cuéi cung ban sé khong
con phai 1am rd bat ky su phan xét ban than nao nita. Khi d9,
thoéi quen tu nhan thuc, yéu thuong va tran trong chinh minh
sé trd thanh 16i séng ctia ban.









6.
NHUNG NIEM TIN TIEU CUC

pho bién trong moi nguéji chiing ta. Khi doc dén nhﬁng

trang t1ep theo, hdy chu y xem c6 phal do cung la niém
tin ctia ban? Viét ra y kién va cAm nhin ctia ban vé niém tin d9,
roi nghi xem liéu ban ¢ thé nhin nhin chung tit mét khia canh
mdi hay khéng. Hiy nhd, néu ban khing khing cho ring minh
khong da stic manh dé thay d6i hoan canh, ban sé khéng nhan
ra cich minh can phai lam dé cé thé thay d6i. Ban phai tin ring
ban cé stic manh dé bién udc md thanh hién thuc. Mot khi loai
bd nhiing niém tin tiéu cuc, ban sé& ti minh md canh clta bude
vao mot thé gidi mdi, thé gidi clia nhitng diéu cé thé 1am dudc.

C huong nay sé 1iét ké nhitng niém tin tiéu cuc dang ton tai

Niém tin tiéu cuc 1:
“Van khong dd...”

Nhiéu ngudi tin rang trén thé gian nay khéng cé da tinh yéu,
tién bac, thuc pham, nudc uéng... cho moi ngudi dé tat ca déu
duge hudng hanh phtic va hai 1ong véi cudc sdng. Cé ngudi
hanh phtic vi no d1 thi ciing phai cé ké bat hanh vi thiéu thon.
Nhung day khong phai 1a mot chén ly nhu moi ngtIdl thuang
ngh1 Vi cac “ngudn cung cap cho cudc song” thi vo tin, va con
ngudi cé kha ning vé han dé tao nén nhiing diéu minh mudn.
Khi tin réng moi nguSn song” cé du cho tat c3, ching ta sé
khong con phai kim nén mo udc cia minh ma sé tao nén moét
cudc séng no 4.

Khi con 13 hoc sinh trung hoc, mét thay gido di cho 16p ching
toi choi mét tro chai that tha vi. Viéc dau tién 1a thay chia 16p



thanh cidc nhém nhd va yéu cau mdi nhém déng vai ngudi cia
moét nude khac nhau. M6i nhém dudc chia cho mét s6 diém
khic nhau. Nudc nhd sé dudc chia it diém hon nudc 16n. Muc
dich ctia trd choi nay 1a xem nudc nao sé gianh dudce s6 diém 16n
nhit, bang cach thuyét phuc cic nudc khac trd thanh dong
minh véi nudc minh. Cudi tro choi, nhém nao gianh duge nhiéu
diém nhat sé 1a nhém thang cudc.

“Cac nudc” di st dung moi cach nhu: cudng ép, du dd, hita hen
va ci lita d6i, hay dua ra 16i & nghi béo bd nham 16i kéo céc
nudc khac vé phia minh. Khi trd choi két thuc, khéng khi trong
16p trd nén cang thang Moi ngudi budc téi nhau la déi tra va ltta
dao. Khi ay, thay gido méi bat dau giai thich ring d6 1a 1y do tai
sao chién tranh luén xay ra trén hanh tinh cfia chiing ta. Thay
cho rang trd choi nay di boc 16 rd mot ban tinh c6 hitu clia con
ngudi — do6 1a long tham khong day va do cling chinh 1a nguyén
nhén bing né chién tranh.

T6i vAn thudng tu hdi diéu gi sé xay ra, néu thay gido @it ra mot
muc tiéu khac cho chiung t6i?

Chang han nhu néu thay yéu cau mdi nudc hiy lam thé nao dé
c6 duge mot sd diém bang nhau, thay vi cé s6 diém cao hon cac
nudc khac? Téi tin rang véi yéu cau do, chflng toi sé cé mot tro
choi hoan toan khac. Hay néu thay yeu cau chung t6i hay cung
chia sé va 1am thé nao c’[e moi ngum déu cam thay binh dang,
hanh phtc thi khi 4y, mbi ngudi chting t6i chic sé biét cho di
chit khéng chi biét nhan.

Hau hét chung ta cho rang dé hanh phtc va hai 1ong trong cudc
song, ching ta can phai canh tranh véi ngudi khac va 1am hét
stic minh dé chién thing. Chuing ta phai gianh chién thing
trong viéc bado ddm mot céng viéc tot, bdo dam tai san, su gidu
c6, nha cita, ban doi va nhiéu thi khac. Chung ta dugc day réng,
cudc song khoéng cé du nh11ng thit d6 @€ chia deu cho tat cad moi
ngudi, rang chiing ta cé thé 1a ngudi thua cudce, rang ngudi khac



c6 thé 1ay di moi tht ctia chiing ta. Chinh tu tudng nay da khién
chiing ta ¢t méi canh tranh véi nhau. Ching ta khéng tin ngudi
khac thit su mudn minh hanh phtic va cho rang tréng minh
that ngdc nghéch khi ban ting tinh yéu thuong cho ngudi khac.
Két qua 1a chung ta bat dau hoc cich kim nén tinh cidm cta
minh dé tranh bi ton thuong hoic bi 1¢i dung.

TAt cd moi ngudi déu mong mudn cé dudc tinh yéu, stc khde,
cudc séng hanh phuc va nhitng gi minh hing md udc. P& sém
dat dugc diéu minh mudn thi ban hiy tin tudng vao sy dbi dao
bat tin clia cudc sdng. Hiy gat bd v nghi vé sy khan hiém, vé
gidi han ctia kha nang sang tao.

Néu thit sy hiéu rang tinh yéu thuong cho di khéng bao gid 1a
lang phi, ma sé dudc tra lai gip nhiéu lan thi ching ta sé ciing
gitip @& nhau dat dugc niém tin, hy vong ctia minh thay vi phai
canh tranh vd&i nhau.

T6i van chua tot. Toi toi té.

Néu ban tu:ng cam thay buon phién, gidn di, xau ho6 hoic bi ton
thudng, th1 co nghia la nlem tin: “T6i van chua tot” hoac “Téi t01
té” dang ton tai. Nhitng niém tin tiéu cuc nay xuit phat ti niém
tin cian ban rang ching ta hoan toan khoéng cé kha ning sing
tao, va chi cé Thuang dé mdi c6 kha ning néy P4 chinh 1a
nguon gdc clia moi van dé va diéu khong hay xay ra trong cudc
song.

Do nhiing niém tin sai lAm nhu vay, nén ching ta d3 c¢6 kim nén
stic manh sing tao va tu 1am minh tut hiu. Trén thuc té, chiing
ta 1a nhiing ngudi dang yéu, du khéng phai ltc nao cling thich
cach cu x{ clia chinh minh nhung ban chit con ngudi khéng
phaila tdi té.

Niém tin tiéu cuc 2:

“Phai mat nhiéu thoi gian...” ?



Khi d6i mit véi khé khin, bat hanh, con ngudi ta thudng tin
rﬁng phai mz?{t nhiéu thdi gian ho méi vuot qua dudc kho khan
ay. Thuc té thoi gian khéng giup ban g1a1 quyet khoé khan ma
ch1nh ban mdl 12 ngudi quyét dinh cudc song cua mlnh Bdi thé,
néu ban mudén tao cho minh moét hoan canh sdng tot hon, tim
duge mdt cong viée 6n dinh, thi diing nén chd doi thoi gian.
Ngay bay gid, hiy thay ddi niém tin, suy nghi va 1ap ké hoach
hanh d6ng. Ban diing bao gid chd doi cho dén khi ban c¢6 nhiéu
thdi gian hon ma ban hay st dung quy thdi gian minh cé dé bat
tay hanh d6ng ngay.

Nhung van cé ngudi thic mac véi tdéi raing néu khdng chd doi
thoi gian thi lam sao biét dugc diéu minh muon cé thanh su
that hay khéong?

Chang han nhu viéc gidm can. Thuc ra, thdi gian chi 1a phuong
tién mang dén ciu tra 18i cho ban, con viéc quyét dinh cau tra 15i
nhu thé nao thi vin & ban. Néu ban quyét tdm gidm can bang
cach in kiéng két hdp vdi viée tip thé duc diéu @d, thi mot thoi
gian sau, chic ban di rd cau tra 18i. Quyén quyét dinh van 1a &
chinh ban.

Niém tin tiéu cuc 3:
“T6i qua ban ron”

Tao cho minh cdm gidc ban rén 13 mot hinh thiic dé tri hodn,
bién minh cho nhiing ué6c md ma minh chua thuc hién dugc.
Niém tin nay xuat phat tit ndi s¢ hii rang chiing ta khéng xtng
dang cé dugc nhitng hi minh muén, hoic chiing ta sé trd nén toi
té néu cé dudc ching. Cho nén, mdt vai ngudi ludn tao cho
minh sy ban rén dé tranh cam giac trong rSng, cO don hay tuc
glan Va mot s nguoikhac cung tao cho minh cam giidc ban rén,
vi ho sg pha1 d6i mit véi udec mo clia minh va sg hii nhin thang
vao cudc song nhiéu khé khin nay.



Cé hai ngudi phu nit tham gia héi thdo cta t6i, da vién c§ “Toi
qua ban” dé tranh d6i mat vdi su that bai - viée khong thuc hién
diéu ma ho tiing ap 4. Mdi ngudi déu mudn thanh 1ap mét cd sd
kinh doanh, nhung khi dudc hdi tai sao dén gid van chua thuc
hién diéu d6 thi ho déu cé Iy do dé giai thich. Ngudi thit nhat
phan nan, vi séng mdt minh nén sg khéng cé ai cting ganh vac
nhiing chi phi trang trai trong cudc séng khi ¢6 nghi viéc hién
tai @€ bat dau cdng viéc kinh doanh. Con ngudi phu nii kia dua
ra 1y do, vi minh di 14p gia dinh nén c6 sé cam thay cé 16i va
thiéu trach nhiém néu bd hét viéc nha va con céi cho chéng
tréng nom chim séc d& minh cé thoi gian theo dudi y tudng
kinh doanh. Van dé thuc su & day 1a ca hai ngudi phu nit déu
khoéng tin vao ban thin, ho khéng tin minh c6 kha ning lam
diéu minh muon. Bdi thé, méi ngudi tu tao cho minh su bin rén
trong cdng viéc hién tai, @& khong con thdi gian bat dau mot cai
gi d6 méi mé. Néu ho tin vao ban thin, va uu tién cho viée tao
dung moét co s& kinh doanh mdi, thi chic chin ho sé c6 thdi gian
danh cho viéc do.

Néu ban muén bién udc md thanh hién thuc, ban phai tin rang
minh sé ching mat gi khi dau tu thdi gian cho nhiing gidc mo
ay. Hay tu héi va tra 18i nhitng cdu héi sau: C6 phai ban qud ban
rén, nén khéng cé thdi gian 1am nhitng gi minh muén? Ban
dang chay trén diéu gi hoidc chay trén ai? Ban cé tin ring nhiing
ngudi khac hay ngoai cAnh dang d4nh hudng, chi phéi cudc sdong
ctia minh? C4 can thiét phai qua ban ron dé cadm thay minh la
ngudi quan trong? Tai sao ban lai luén mudn minh roi vao cam
gidc ban ron?

Niém tin tiéu cuc 4:
“Pé 1a16i ctia ngudi khac”
Khi x3y ra diéu gi d6 khong nhu y mudn, ngudi ta thudng a6 16i

cho ngudi khac hay hoan canh dé bién minh cho chinh minh.
Néu d6 16i cho ngudi khac vi nhitng van dé ctia minh, ban sé &



trong tAm trang trong chd ho gidi quyét van dé ay. Néu tin mot
ai @6 khong mudn ban dudc hanh phiic, ban sé nghi nén ddi ho
thay d6i y nghi, trudc khi ban cé thé dudc hanh phtic. Con néu
tin ai d6 c6 thé ngin can ban thuc hién nhiing uéc md, ban sé
khong bao gid bién ude mo clia minh thanh hién thuc.

Ban cé thé tin rang s6 phin di bit ban phai trdi qua mot tudi
thd nhoc nhan, bat hanh va cudc séng hién tai ctia ban bi anh
hudng bdi nhiing ky tic dau budn dé. Nhung néu biét quan sat
xung quanh minh, ban sé& thiy cé biét bao nhiéu ngudi van
thanh céng trong cudc séng, mic dit ho di cé budc khéi dau day
kho khin. Thé tai sao ban lai mat thoi gian nghi vé nhiing lic
kho khin di qua ay? Niém tin cia ban 13 gi? Ban cé @6 16i cho bo
me vi nhiing ric réi hién tai hay khong? Ban cé thé tim vé
nhitng ky tc tudi tho va chitng minh cho moi ngudi thiy ring
d6 chinh 13 ndi khé ctia ban, d& moi ngudi thong cdm cho ban.
Nhung 1am thé liéu cé ich gi, c6 1am cho tudng lai ctia ban tuci
sang hon khong?

Suy cho cting thi méi ngudi chinh 13 tac gia cia cudc d6i minh.
Vi thé cang d6 16i cho ngudi khac, ban cang cé it thdi gian va
ning lugng dé tao dung mot cudc séng tdt hon cho minh. Néu
thudng xuyén cam thay buodn vi ngudi khac hoic vi ngoai canh,
ban sé khong con dii stic @é kién tao udc md. DS 16i cho ngudi
khac cling chang mang lai cho ban cdm gidc hanh phtc va hai
1ong véi cudc séng.

Niém tin tiéu cuc 5:

“Thugng dé khong uu ai doi véi t6i”

Khi khéng cé dude diéu minh mudén, ngudi ta thudng chap
nhén thuc té cia minh chi don gidn bang mot cau néi: “Thugng

dé khéng mudn tbi cé dudc nhiing gi téi ao udc”. Vay ban cé tin

Thudng dé 13 dang t6i cao cé quyén quyét dinh ai sé séng nghéo
kho, ai sé song sung suéng khong?



Ban c6 tin mét thé luc nio dé di tao nén cudc sdng cd cuc cho
mot vai ngudi va Thuong dé sé 8 bén canh ho, mach bao ho cach
vugt qua?

Néu ban c6 niém tin nhu thé thi ¢ dén Itic ban nén thay ddi. Vi
khoéng c6 Thuong dé ndo quyét dinh cudc ddi clia ching ta ma
chinh ban than ching ta sé 1am viéc d6. C6 thé khi chiing ta con
nhd, suy nghi con tho dai nén cha me hodc nhiing ngudi 16n
trong gia dinh d& tim céch tranh cho ta ndi that vong bang cich
pha nhén mot s6 udc mo va khat vong ciia c:hung ta. Nhu:ng
dang tiéc 13 ching ta thudng 16n 1én cling véi niém tin rang
minh khéng & théng minh va trudng thanh dé tu quyét dinh
moi chuyén. Ching ta luén cho ring ngudi 16n tuéi hon va
théng minh hon biét diéu gi t6t cho minh, nén chiing ta phai
nghe theo 16i ho ma khéng tin vao kha nang ctia ban than.

C6 18 khong it 1an ban da cau nguyén va xin Thugng dé ban cho
nhiing gi ban mudn, nhung dén gid ban vin chua nhan dudc
diéu ay. Va thé 1a ban lai cang tin rang Thudng dé khéng muoén
ban phat nhitng gi ban di cau xin. Thuc ra, hanh déng cau
nguyén bdc 16 su sg hii va nghi ngd kha ning thuc hién diéu
minh mong mudn. Trong khi cAu nguyén, ban ludn tip trung
vao diéu minh khoéng c6, va bi &m anh bdi y nghi rang minh sé
khong dé gi cé dudc nhiing diéu dy. Ban hiy nhd rang, nhitng
diéu ban chd tim suy nghi sé trd thanh hién thuc. Vi thé, thay
vi tap trung hinh dung veé nhiing thu ban khong co, ban hay tap
trung suy nghi vao nhitng diéu ban mong mudn.

Néu mudn duge khde manh, hiy tip trung hinh dung ban cé
mot stic khde hoan hao.

Niém tin tiéu cuc 6:

“Cong hién qua nhiéu va lam viéc qua nhiéu di vat can siic luc
2 Ae
cua to1”



Ban nghi diéu gi d3 vat can stc luc cia minh? C6 thé ban cho d6
la tinh yéu, su cong hién trong céng viéc, cadc moi quan hé gia
dinh, xa hoi.

Nhung tat ci nhiing diéu trén khéng phai 1a nguyén nhan thuc
su lam can kiét stic luc ctia ban ma chinh 1a niém tin sai 1am da
tao cho ban cdm gidc minh luén thiéu stic manh. Trong ban
ludn ton tai moét ngudn stic manh vé tin, nhung néu tin nguén
stic manh nay 1a cé han, va minh sé bi vat kiét stic luc khi 1am
viéc qud nhiéu thi diéu ban tin r6i sé trd thanh hién thuc. Mot s
ngudi cé thé di day d6 va hoat déng sudt ngay ma ldc nio ciing
phan chan va vui vé. Cudi ngay, ho vin cdm thiy minh sung
stic. Nhung mot so6 ngudi khac phai c6 gang 1am méi hoan
thanh dugc phan viéc it 8i trong ngay va thu'dng xuyen ngdi 0
rii mot chd tai ban 1am viéc. Réi dén cudi ngay, ho lai cdm thay
kiét stic, mét mai va that vong. Piéu khac biét & hai nhém ngudi
nay khong phai 1a & ning lugng ho c6 ma 13 & niém tin va thai
do6 song.

Niém tin tiéu cuc 7:
“Kho tim dudc mot mdi quan hé tot dep va bén viing”

Trong cudc song, ching ta thudng mong mudn cé dude tinh yéu
va hanh phuc nhung lai luén lo sg mét ngay nao do tinh yéu sé
vut bay, dé lai minh c6 don, lac loai trong chinh cudc song cua
minh. Vay ban cé tin rdng minh phai vat va dau tranh va tim
kiém mdi cé dudc tinh yéu? Néu tin khé cé thé tim thiy mét
ngudi ban ddi tot thi diéu dy sé xay ra véi ban. Con khi nghi rang
minh cé thé dé dang thu hit ai dé dén véi minh thi biét dau mot
ngay dep troi ngudi ban ddi cia ban sé xuat hién ngay trude clta
nha ban.

T6i cé biét mot phu nit ludn khao khat 1ap gia dinh va sinh con
nhung sudt ngay cb chi quanh quan trong nha lam viéc va chadm
sOc me gia. Ban bé thudng tréu choc va bdo rang c6 sé khéng bao



gid gap dudc mot ai do6 néu khéng di ra ngoai. Khong cam thay
lo 1ang trudc nhtIng 1Gi bong dua 4o, ngugc lai c6 c6 mo6t niém
tin manh mé rang c6 khong can phai c6 gang dé kiém ban ddi, vi
d6 khong phai 1a cach sdng clia c6. C6 khong thich di ra ngoai,
va cam thay vui vé khi & nha. C6 tin rdng minh dang lam diéu
mudn 1am va sdng thit véi chinh minh. Thé réi mét ngly, ngudi
ban ddi clia ¢6 cling d3 xuat hién. P4 14 mot ngudi dan 6ng lich
1am, ban ctia chi gai c6. Anh ta dén vi can mang mot vai thit cho
chi ctia c6. Mot thdi gian ngin sau 1an gip gd dau tién dé, ho da
yéu nhau va két hon. Gid day, c6 that syt hanh phtc trong gia
dinh bé nhd ctia minh, vita 1am viéc vita cham séc chong va hai
dtta con dang yéu - mén qua ctia cudc séng ma cd vo cling ning
niuy, tran trong

Niém tin tiéu cuc 8:
“Phu nii va nam gidi luon xung dot vi ho khac biét”

Néu ban tin nhu thé, thi niém tin nay sé tao nén nhiing trac trd
trong cadc mdi quan hé, ngay ca trude khi bat dadu mdt moi quan
hé mdi. Thit sy thi gidi tinh khéng phai 12 nguyén nhan quyét
dinh gia tri va cach 1’1’ng xU ctia mét ngu(‘ji ma chinh 1a niém tin
clia ngu'dl dé. Trai véi diéu moi I‘lglIO'l van nghi, khong pha1 tat
ca dan 6ng déu sg su rang budc. Rat nhiéu ngudi trong sé ho
mudn 14p gia dinh trong khi mét s6 phu nit lai khao khat mét
cudc song tu do. Mot sé dan 6ng cé kha niang giao tiép tuyét voi,
trong khi s6 con lai sg nhiing cudc chuyén trd than mat. Mot vai
phu nii ¢ thé tu nhién bay té cam xdc clia minh, trong khi c6
ngudi lai e then, che gidu né. Nhung tat ca déu cé chung mdot
khao khat 13 dudc ngudi khic yéu quy con ngudi ctia minh. Néu
nghi rang rac r6i chic chin sé xay ra, bdi phu nit va nam gidi rat
khac biét va cé nhitng nhu cau khéng giong nhau, Itic dé ching
ta s& luén gip phai rac roi.

Tuy nhién, néu cé thé nhin thiy rang moi van dé nay sinh chi
bdi vi chiing ta ¢6 nhiing niém tin khdac biét, khi ay ching ta



cling sé nhan thay rang chung ta c6 thé tao nén su can bang hai
hoa trong moi quan hé bang cich thay déi niém tin ctia chinh
minh.

Niém tin tiéu cuc 9:
“Con ngudi khong thay d6i”

Ngay hom nay sé khac ngay hém qua va ngay mai. Con nguoi
cung thé, cling c6 nhiing thay doi. NhIIng néu ban nghl con
ngum khong thé thay d61i, thi khi d6 ban van giit mét niém tin
va cach nhin cii vé ho.

Van dé & day khoéng pha1 con ngutdl c thay d6i hay khong, mala
& chinh niém tin rang ai do can pha1 thay ddi. Néu ban danh gia
mdt ai @6 can thay ddi, thi day cling chinh 13 danh gia vé ban
than ban. Hiy hiéu rang cé thé ban can xem lai va thay déi
chinh minh hon 14 ¢6 gang thay d6i ngudi khéc.

Khi ban thay d6i thi ngudi khac ciing sé thay d6i. Va it nhat, ban
sé hiéu dugc nhitng ngudi ay  mét khia canh khac va ho cling
sé nhin thiic dugc nhiing thay do6i § ban.

Niém tin tiéu cuc 10:
“That ich ky khi yéu thuong chinh minh”

Hau hét moi ngudi déu cé v nghi nhu thé nhung thit ra con
nguiﬁ ta khi cang yéu ban than, cang hai long véi chinh minh
thi cang thay dugc hanh phuc Khi ban that su hanh phuc va hai
long thi ban cung mudén ngtIdl khac dugc nhu ban. N1em vui va
t1nh thucng mén sé c6 stc hap din ngudi khic mudn dude &
gan ban va yéu mén ban.

Ngudi khong biét yéu quy va tran trong bdn thidn minh la ngu:d1
ludn lo sg rang sé chang c6 ai yéu mén minh. Ho sg sé khong co
ai gittp &3 va phai tu minh 1am tat cd nén ho cam thay can phai



che gidu tinh cdm ctia minh, bdo vé ban than hoic thé hién uu
thé ctia minh trudc ngudi khac.

Yéu thuong ban than khéng khién ban trd nén kiéu ngao va ich
ky. Chinh ndi sg hii rang minh sé trd nén tu cao tu dai, chi biét
cé ban than di ngin can chung ta phat huy kha ning thit su
ctla minh. Vi vy, mbi ngudi nén biét trin trong ban thin, ding
tu danh gid minh t6i té ma han ché cudc sdng ctia chinh minh.

Ngudi biét yéu thuong ban than thudng it khi danh gid hay
phéan xét chinh minh cling nhu ngudi khac cho nén khi & bén
canh ho, chiing ta sé cé cdm gidc an toan, tré nén cdi md va
thoai mai. Vi biét tin tudng vao chinh minh, ho khéng can phai
ganh dua va t6 ra hon ngudi.

Niém tin tiéu cuc 11:
“Néu t6i thanh cong va hanh phic, t6i sé bi ganh ghét”

Nhiéu ngudi cé ¥ nghi rang néu ho hanh phtc, gidu cé va thanh
dat, ngudi khéc sé ghen ty, tic gidn va khong con yéu mén ho
niia. C6 ngudi lai s¢ néu ho hanh phtic va gidu cé, ho sé 1am ton
thuong nhitng ngudi ma ho yéu mén, vi khién nhitng ngudi dy
cdm thay thua kém va vé dung.

Niém tin nay khién chung ta cé suy nghi phai hy sinh hanh
phtc ban than, cho d6 1a cach tot nhat dé duge nhin lai tinh yéu
thuong ti nhiing ngudi xung quanh. Piéu nay din dén sy kim
hiam ning luc von cé clia ching ta. K&t qua tat yéu tli niém tin
tiéu cuc @6 1a tat cd ching ta déu roi vao viing lay: phai chiu
dung, kim nén ban than, han ché s3 trudng va khat vong séng.

Niém tin phai hy sinh dé dugc yéu 1a mot niém tin han ché stc
manh trong ban thin médi ngudi. Né khién chtng ta nghi rang
minh phai hy sinh dé chiing té ring minh dang dudc yéu. b6 1a
mo&t niém tin that sai 1am. Cach tot nhat 14 nén séng nhu minh
von cé. C6 thé ban dau ban sé ¢é cAm gidc moi ngudi khdng con



gan gli, yéu thuong, tham chi 1a sé ghen ty, phan xét va phan
doi ban. Nhumg roi nhitng gi ban 1am dé cé cudc séng ngap tran
hanh phtc cting véi nhiing uéc md dudc bién thanh hién thuc
sé nang cao pham chat con ngudi ban. Moi ngudi sé nhin ban
bang mdt cai nhin khéc, va cd 1& ho ciing sé budc tiép con dudng
ma ban dang chon.

Chung ta hay gap gd vdi mot phu nit ¢ tén 13 Rhonda, dé xem
cudc séng clia c6 di thay d6i thé nao khi c6 nhén thiic dudc rang
hanh phtic ctia minh cling chinh 13 hanh phtic ctia ngudi than.

Rhonda 13 mét phu nit don than, 1am viéc chim chi dé chim lo
cho ban thin va nudi day con gii. Muén cho con dudc hanh
phtc tron ven, Rhonda ling 1& hy sinh tit cd hanh phtic cla
riéng minh vi con, va mdi dém vé ¢6 luén cam thay cé don, mét
mai va kiét stic. Rhonda khong nhan thay con gai ctia ¢6 di vo
thitc hudéng theo cich sdng clia minh. Cho dén mot ngay,
Rhonda phat hién ra rang c6 con gai ctia minh khéng muén hoc
tiép 1én dai hoc. Néu hoc tiép, con bé cam thay cé 16i vi sd me
minh sé c6 don va khong ngudi cham séc. Vi yéu me, vi biét me
da trai qua bao vat v3, hy sinh dé nudi nang minh, con bé nghi
rang minh phai trd thanh mét ngudi gidng nhu me dé dén dap
coéng on va dé me hailong.

Khi Rhonda hiéu rang ciach tng x{ clia minh d3 dnh hudng sau
sic dén con gai, c6 d3 quyét dinh thay d6i cudce sé'ng Vi biét con
gai sé khong thé yen tadm theo dudi udc mo clia né néu cd khong
bat dau mot culc song tu do, hanh phuc theo y mlnh co quyét
dinh séng theo mét cach thic méi, khéng ning vé hy sinh nhu
trudce do.

Lam nhu thé, c6 d3 khuyén khich con gii sdng theo y muén ctia
no.

Néu ban tao dung dudc tinh yéu, vat chat, niém vui, stic khde
cho ban than va luén cdm thay hai long vdi cubc song ctia minh



thi diéu nay khoéng cé nghia 1a nhitng ngudi khac sé ghét ban.

Ma ngudc lai, ban sé dudgc moi ngudi tin tudng va ton trong vi
qua cach sdng va viéc 1dm clia ban, ho nhén thay ring ho ciing
c6 thé sdng va lam dudc gidng nhu thé. Khi d6, ban trd thanh
niém cdm hing khuyén khich ho vugt thoat nhiing giéi han ma
ho van tu dit ra cho minh dé bién udc md thanh hién thuc.

Niém tin tiéu cuc 12:

“Suy nghi va cam giac ctia t6i khong anh hudng dén stic khée
co thé”

Chung ta déu biét rang suy nghi va tinh trang tdm ly cé anh
hudng dén stic khoe. Bang chiing 1a TAy y da tim ra moi lién hé
gitia tinh trang cing thang va bénh cao huyét 4p, chiing dau nla
dau, bénh tim va nhiéu cin bénh khac. Con dau tim thudng xay
ra vao lic 9 gid sang thi hai hon bat ky thoi diém nao. Mét mai
va ciang thang tinh than, khéng hai long véi céng viéc va tim
trang khong vui déu cé Anh hudng dén stic khoe.

Cac bdc si cho biét, trong khi chita tri cho bénh nhin ung thu,
AIDS va nhiéu cian bénh khic c6 nguy co tit vong cao, ho nhin
thay tat ca ciac bénh nhin déu cé moét cdm gidc toi 16i hoic
nhiing néi gidn hdn tit qua kht, va nhiing cdm xuc nay di han
sdu vao tAm tri ho. Khéng it 1an ho cdm thiy minh khéng dang
séng hoic cé y dinh tu sat. Mot s6 ngudi di chiu dung cdm giac
nay trong nhiéu nam.

D6 12 mot trong nhiing 1y do khién bénh tit khong hé thuyén
gidm ma ngay cang trd nén tram trong. Bén canh dé, con mot ly
do khac 14 vi cdc bénh nhan nay bi cdng ddng cht ¥ qua nhiéu
vé cin bénh ma ho mic phai. Ban cé thé thay ngudi ta néi vé cin
bénh AIDS va ung thu moi lidc moi noi, lam cho ngudi bénh luc
nao ciing nom ndp lo sg rang cin bénh ctia minh khéng cé
thudc chiia. Ho luén nghi 1a du thé nao réi minh ciing sé chét,
va ndi sd 4y dan dan xam chiém toan bd tim tri ho.



Néu thuc su mudn thoat khéi bénh tat, chting ta diing nghi dén
ching qua nhiéu vi diéu nay chi khién ta ngéy cang hoang
mang lo sdg. Thay vao do, hay tap trung tim g1a1 phap cho can
bénh. Khi niém tin vé su hoi phuc suc khée cang 16n, nbi sd hai
vé bénh tat cang gidm, va diéu nay sé han ché su phat trién clia
can bénh.

Van dé stc khée thudng bat dau cling véi tinh trang bé tac vé
tinh than va cdm xtc. Nén khi co thé nhiem bénh 13 biéu hién
cho thay ban dang gap rac roi v4i niém tin va cdm xtic ctia minh.

Thé nhung chiing ta thudng bd qua nguyén nhan nay ma chi
quan tdm dén nhiing ly do bén ngoai nhu su nhiém khuan tu vi
trung chang han.

Dé chita bénh va cé mot stic khde tdt, cac bac si thudng khuyén
ching ta tap luyén thé thao.

Nhung van dé quan trong khéng phai 1a ban tip luyén nhu thé
nao, ma 1a ban cé @ long tin 13 thé thao sé gitp minh khoe
manh, lanh bénh? Niém tin ctia ban c6 anh hudng sau sic dén
co thé. Khi trong Iuong cd thé vugt qua miic binh thudng, ban
c6 thé tin ting cin 13 diéu ty nhién khi minh trudng thanh,
hoic ting cdn do minh khoéng thudng xuyén tip thé duc thé
thao, hay can ning do thita hudng gien di truyén tit bé me, do
stress...

Mbi niém tin sé Anh hudng dén phan tng cfia toan bd cd thé ban
theo mé6t cach nhat dinh. Vi vay, dé co6 thé thay doi tinh trang
ctia sttc khde va cd thé, ban phai thay dé6i niém tin.

Khi cd thé dau yéu, hiy tip trung tinh than vao chd dau va tu
héi co thé minh can gi, sau dé hanh d6ng theo ciu tra 16i cta cg
thé ban dé cai thién va vugt qua hoan canh hién tai.

Sau khi dugc tiép xtic véi phudng phap nay, David, ngudi tiing
tham gia 18p hoc ctia t6i, di chia sé kinh nghiém. David bi cidn



bénh dau lung min tinh hanh ha trong nhiéu thang tr&i. Khi
anh dit tay 1én vung bi dau va tip trung tu hdi cai lung dau ay
mudn cho anh biét diéu gi, anh ludn nhin thay hinh béng ngudi
cha véi guong mat day vé lo au, phién mudn.

Thi ra mot vai thang trudc khi David bi dau lung, anh nhan
dugc thong bao 1a minh sé dugc thang chuc va ting luong.
David nhén thdy su thiang tién ctia minh 13 diéu téi 16i, béi day
13 1an dau tién trong ddi anh vugt qua nhiing thanh tich ma bo
anh d3 phan dau ca d&i méi cé dugc.

David rat yéu quy cha minh. Ong d3 1am viéc cuc nhoc d@é lo cho
gia dinh, nhung cudc séng clia cd nha David van chua bao gid
kha 1én duge. David sg thanh céng ma anh dat dudc khién cha
minh cam thay thua kém. CaAm giac tdi 156i d3 tao nén su cing
thang tip trung vao phia sau lung ctia anh.

Khi David di tim giai phap cho tinh trang cia minh, anh d3 dua
va0 niém tin rang, trén thuc té, bd anh sé rat ty hao vé con trai
minh. Hon nita, d€ cé thé thoat khdi cam giac toi 16i 4y, David
dén gip bb va cAm on 6ng 4 tng ho va day dé anh trong suét
nhiing nam  qua. Khi d6, b6 anh sé cim thay & ong cung dong gop
mot phan cOng suc vao thanh cong clla anh; dng s8& rat tu hdo vé
con trai va hai long vi su vat va clia 6ng da dugc dén dap.

Chi vai ngay sau d6, David d3 hét dau lung.
Niém tin tiéu cuc 13:
“T6i phailam viéc chim chi dé kiém nhiéu tién”

Mot s6 ngudi tin rang cang mudn kiém duge nhiéu tién thi ho
cang phai lam viéc cham chi.

Nhung thuc té& khéng phai luén nhu vay. Cong viée clia thg mo,
lao c6ng phu khuin vac nidng nhoc va vat va hon rat nhiéu so
v6i nhan vién van phong; nhung nhan vién van phong lai



thudng kiém dudc nhiéu tién hon. Lam viéc cét luc, chdm chi
khong phai Itiic nao cling 1a cach dam bao rang ban sé dugc glau
cé. biéu quan trong 1a ban can tham gia vao cac linh vuc ma xa
héi dang c6 nhu cau cao, @é stic lao dong ctia ban dude danh gia
xting dang qua so thu nhdp hang thang. Néu khoéng, ban sé dé
roi vao tam trang cang thang, buon buc, dau yéu va that vong
khi khong dat diéu minh mong mudn sau mot thdi gian lam
viéc cat Iuc.

T6i c6 biét mot phu nit 1am viée rat chim chi & moét rap hat. €6
1am viéc sudt ngay, ca vao budi tdi va hau hét cac ngay cudi tuan
khi cé chuong trinh biéu dién. Thoi gian 1am viéc méi tuan
khodng tlt 60 dén 100 tiéng dong hd nhung cb chi kiém dudc
mdt khoan tién it i, chi d dé trang trai chi phi cho cudc séng.
Khi c6 théi viéc va bat dau céng viéce kinh doanh, mbi tuan cé
1am it hon trudc 20 gi¢ nhung lai kiém dugc nhiéu tién hon gip
ba lan. T thuc té d6, ngudi phu nii nay da thay déi niém tin. C6
biét rang khoéng phai ctt 1am viée cat Iuc thi mdéi kiém dudc
nhiéu tién.

Niém tin tiéu cuc 14:
“Tién bac 1a nguon goc ctia moi tdi 16i”

Tién bac dudc tao ra dé phuc vu con ngudi, & don gidn hda
trong viéc giao dich hang hda, dé chung ta c6 thé trao d6i, mua
badn ma khong phai mang theo vit nudi hay nhiéu sdn pham
khac.

Thé nhLIng nhiéu ngudi lai ndi vé tién nhu thé tién 13 nguon goc
ctia moi toi 16i. Tién chi 13 nhiing dong xXu va nhLIng to glay, vi
thé tién tuyét nhién khong phai la nguon gdc clia toi 16i ma toi
16i phan 16n sinh ra ti niém tin sai 1am ctia chinh con ngudi. Ho
tin rang khéng cé da tién cho tat cd moi ngudi nén ho phai 1gi
dung ngudi khac dé cé dudc tién, hoic ho khéng tin rang ban



than minh c6 gia tri nén dung tién dé gy anh hudng dén ngudi
khac.

Con ban, néu coi dong tién 1a tdi 16i va chi mang lai bat hanh thi
ban diing 1ay 1dm ngac nhién khi thay khé kiém dudc tién. Tuy
tién khéng quyét dinh giad tri cudéc séng, nhung dé 13 moét
phuong tién quan trong trong ddi séng con ngudi. Ban phai
nhan thiic dugc gid tri clia tién bac, phai danh gia dung vi tri
ctia né trong ddi sdng va phai thich né. Khi dé, ban sé thay tién
bac dén vdi ban mdt cach tu nhién va né sé 1a phuong tién hitu
ich trong cudc séng ctia ban, gitp ban thuc hién nhitng udc ma
tot dep chit khong phai 1a ¢di ngudn giy ra tdi 16i.

Niém tin tiéu cuc 15:
“Tién khéng mang lai hanh phuc”

DAy c6 thé 1a niém tin khién ban cdm thay binh an, va 1a chd dua
dé ban tuy an i rang khéng nhat thiét minh phai c¢é nhiéu tién
nhu da tiing mong mudn. Con thuc té thi nhiéu ngudi cam thay
hanh phtc khi ¢é dudc nhiéu tién, vi ho cé thé trang trai moi chi
phi, cé thé dau tu vé vat chat dé cudc song thém thoai mai, tién
nghi. Do dé, tién c6 thé mang lai hanh phtdc néu ban tin vao
diéu d6. Nhung hiy nhd rang tién khong phai 1a ngudn goc clia
hanh phtc. CAm gidc hanh phtc, ttc giin, hay buén chin déu
bat ngudn ti ban than ban chit khéng phai ti tién bac. Tién bac
c6 thé khién ban hanh phtc hay bat hanh, tat ca phu thudc vao
su lua chon, vao niém tin ctia ban.



Chuong IV

TAO DUNG CUQC SONG TREN €3 S8
NIEM TIN MOI

“Y nghi dén dudc bdt ky ndi nao ta mudn, ban phdi bat dau bang
cach nhdn biét la minh dd dén duoc nhiing dau.”

- Richard Bach -









7.
SONG NHU MINH MO USC

nhiing phan trén, ban di hoc dudc cach 1am thé nao dé

thay d6i va thoat khdi nhiing niém tin dé. Sau day 1a mét
vai bude don gidn ma ban cé thé ap dung dé bat dau tao dung
cudc song mdi cho minh - mét cudc séng ma ban hang mad udc.

N éu trong ban c6 nhiing niém tin tiéu cuc, t6i tin rang qua

Stc manh tinh yéu

Mot trong nhitng cich hiéu qua nhat dé tao nén nhiing diéu
minh mudn 13 st dung stic manh cta tinh yéu. Bdi ning lugng
tinh yéu luén thu hit nhiing gi ching ta mudn trong cudc song.

Néu ban muén cé stic khde tot va mdt co thé hap din, hiy yéu
mén than thé ctia ban. Hiy quy trong va chim séc cd thé that
tot. Chdc chan réi ban sé c6 duge mot stic khde va hinh thé nhu
mong ddi.

Néu ban muén cé mdt céng viée mdi, thi phai chic chin ring
cdng viéc d6 phai 1a coéng viéc ma ban thit su yéu thich. Hay
hinh dung dén cam giac, su yéu mén cdng viéc ma ban chon lua.
D6 1 niém dam mé thit sy va mdt phan hanh phtic ctia cudc
séng. Ban mong mudn cé mot mdi quan hé than mat, thi trudc
hét hiy yéu mén chinh ban thin minh, d6ng thdi biét chia sé,
yéu thuong va déng cdm vdi moi ngudi. Cudc sdng 1a nhut thé,
khi trao ting yéu thuong, ban sé nhan lai nhiing cdm xtc noéng
nan.

Ban nghi xem, néu ban mudn dude thudng thic cii dep va su
diéu ky ctia hon ddo Hawaii, hdy dén Hawaii. Mot khi 43 &



Hawaii thi ban cé thé thudng thic tit ca nhiing gi & day: Tu
nhiing ngon gié nhiét ddi, trai cAy ngon lanh, tim minh trong
lan nudc bién trong xanh Am 4p dén tham gia cac su kién vin
héa thi vi, cAm nhan dudc tinh than hiéu khach ctia ngudi dan
dia phuong va nhiéu thit khic nita.

Tuong tu nhu viy, ban mudn biét vuong quéc tinh yéu ra sao
thi cach tot nhat 1a hiy dén do.

Ban cé suy nghi gi vé “cut ddn” clia vuong qudc tinh yéu? Ban sé
cam thay thé nao vé con ngudi va méi trudng xung quanh? Ban
nhin thay minh sé cé nhiing tinh ciach gi néu dudc song G day?

Ban c6 thay minh trd nén hdo phéng va mudn ding hién? Kién
nhan va thau hiéu? Tin tudng va tha thi? Ban sé nhin ra nhiéu
diém hoan hdo 8 nhiing ngudi khac theo cach nhin ctia ban?

Ban hiy dén vuong quéc clia tinh yéu, va khdm phd moi thit ma
tinh yéu cé thé mang lai.

Theo budc chan cta chinh minh

Ngoai ngudn ning luong tinh yéu, con cé moét cach don gian dé
ban c6 thé tao nén diéu minh mudn 1a 1am theo budc chan cta
chinh minh.

Trong nhitng linh vyc khic nhau ctia cudc séng, it nhiéu ban
cling da dat dugc nhiing gi ban muon, thé thi bay gid ban hay
lam theo nhiing budc ma ban da lam dé c6 dugc thanh cong.

Ban hiy nghi lai xem diéu gi ban di tao ra va cam thay thuc su
hai 1ong véi né? Ban di 1am viée dé nhu thé nao? Hiy viét tat ca
suy nghi, cdm giac va ky vong ctia ban & thdi diém trude ltc
thanh céng va hanh ddng ctia ban dé di dén thanh cong.

Trong thoi diém hién tai, ban mudn cé nhitng gi? Ban cé cling
mot suy nghi, hoac hanh dong tuong tu nhu khi ban thanh



cong hay khong?

Mot ngudi dan 6ng tham gia 16p hoc ctia téi 3 bay té niém hanh
phtc ctia minh khi anh cé mét chiéc 6 t6 mdi. Khi duge héi lam
thé nao dé cé dudc chiéc xe iy, anh cho biét: dau tién anh duara
quyét dinh d3 dén liic phdi mua mot chiéc xe mdi, roi sau @6 liét
ké ra nhiing yéu cau ctia minh vé chiéc xe, nhu: gia c3, tién nghi
trén xe, hinh dang, d6 bén... Tiép theo, anh di dén cac xaldng xe
dé xem xét va lua chon chiéc phit hop véi kha ning va tiéu
chuin ctia minh nhat.

Thé nhung, hién nay anh dang buén vi chua cé cong viéc méi
nhu mong mudn. Trong qua trinh tim céng viéc mdi, ngudi dan
ong nay da khong thuc hién cac budc nhu anh d3 ap dung thanh
cong trong viéc mua 0 t6. Tham chi anh ta con khong quyet
dinh nén bit dau tim kiém céng viéc mdi vao thdi diém nao. Vi
thé chang mAy ngac nhién khi anh ta ddgi maii ma chang cé co
hoi nao.

Toi c6 moét ngudi ban da tao dung thanh céng su nghiép kinh
doanh cia minh. C6 cdm thay rat hai long vdi thanh qua dé
nhLIng gld day c6 lai mong mudn c¢é mbt ngudi & bén canh dé
cung c6 budc di trén nhiing chang duang phia trudc. Luc bat tay
tao dung co s3 kinh doanh, c¢6 da c6 nhiing quyét dinh, nhumg
budc di rat rd rang. Sau khi quyet dinh xem minh mudn lam gi,
di1 c6 gip bao khé khin trd ngai, c6 vin khéng tit bd cho dén khi
dat dude muc dich. Tat ca mong mudn vé su nghiép déu di dat
dugc, nhung con chuyén tinh cdm thi ¢6 gin nhu bé tac. C6 cho
biét du khat khao nhung cod khong quyét tdm va khéng tin
tudng 12 minh cé thé tim dugc méi quan hé yeu duong khi con
dang phai lo cho cdng viéc kinh doanh... Thé 14 c6 loay hoay mii
ma khong tim dugdc hanh phuc tinh yéu.

Ban hiy viét tat ca nhiing budc ban di 1am dé dat dudc muc tiéu
cua minh. Pay khéng phai 14 cich duy nhat dé bién udc mo



thanh hién thuc, nhung ré rang 1a niém tin vao nhiing budc nhu
vay sé kich thich ban nhanh chéong hanh déng.

Tap trung vao giai phap

DéE tao dLIng nhﬁng diéu ban mudn dua trén niém tin mdoi, hay
tap trung vao g1a1 phéap hon 13 vao ban than van dé. Néu ban tip
trung vao van dé, ban chi cé thé khlen van dé dé cang phic tap
va ban cang tin 12 minh dang gip ric roi thuc su.

Con néu tap trung vao giai phap, thi niém tin cé cach gidi quyét
cho van dé gip phai sé dugc cing cd va ban sé dau tu ning
lugng cila minh dé tim ra cach.

Viéc tip trung chi ¥ vao muc tiéu dit ra 1a rit quan trong. Dé
thay nhat 1a trong thé thao. Néu ngudi choi golf mudn dua béng
va0 16, anh ta phai tip trung su chi ¥ cia minh vao dich. Néu
ngudi chadi tap trung cht y vao ndi sg hii ring trii béng sé
chéch ra ngoai chit khéng roi dting vao 16 thi kha ning qua béng
khong dén dudc dich 1a rat 16n. Trong qud trinh hinh dung
dudng di ctia qua béng dén dich, tAm thic gt théng diép dén co
thé, co thé khi 4y sé tu diéu chinh, gitp dat dude muc tiéu. Khi
ban tép trung chil ¥ vao muc tiéu, tat ci ning hIdng tinh than,

cam xuc va nang hIGng co thé sé cling hucng vé muc tiéu da dat
ra va tao nén két qua nhu ban mong mudn.

Yéu cau va ban sé dudc nhan

Ngbn ngit ¢é stic manh sang tao. Hiy goi tén va yéu cau diéu
ban mudn. Hiy tin ring diéu ban vita ndi dang trd thanh hién
thuc bdi khéng cé ai c6 quyén phan xét hay ngin can kha ning
séng tao cfia ban. Chinh niém tin trong ban va nguﬁn stic manh
cua ngoén ngi sé gitp ban tao dung ducgc bat ky diéu gi ban
muon.

Long tin



Long tin xuat phat tl su tin tudng va nhan thtc rang nhiing gi
ban muodn sé thudc vé ban.

Long tin khong phai 14 hy vong mu quang, né dudc xdy dung
dua trén nhin thic vé kha niang ctia minh. Khi ban dit ra muc
tiéu va mong mudén dat dugc né thi hiy tin tudng rang tiéng néi
ndi tAm va tri tué dang dinh huéng hanh déng cta ban theo
muc tiéu do.

Khi mét khat vong bung chdy trong long, hiy tin tudng vao
khat vong 4y, dong thdi cling tin tudng vao su théi thic hanh
dong ctia ban than, bdi @6 1a lic tiéng ndi ndi tAm két ndi véi
ban, din ban di theo dinh huéng ctia gidc mo; con tri tué sé sip
xép va tao diéu kién cho nhiing diéu ky diéu xay ra.

Hiy tudng tuong ban sip khéi hainh mot chuyén di bing may
bay. Khi may bay bit dau cat canh, ban cé thé cdm nhin dudc
chuyén déng clia mdy bay va ap luc 1én cd thé ban. Pay chinh 14
nhiing dau hiéu cho thay ban dang chuyén déng. Ciing nhu vy,
khi méi Iua chon muc tiéu va bat dau hanh doéng dé dat dugc
muc tiéu Ay, ban cé thé cdm nhin dién bién chia sy viéc vi ban dé
dang nhin thay nhiing thay d6i, di11a nhd nhat.

Tuy nhién, khi may bay di & trén khdéng trung, ban sé khoéng
con cadm gidc minh dang chuyén ddng nita, du thuc té may bay
dang chuyén dong vdi toc do rat nhanh. Day chinh 13 diéu dang
quan tadm. Khi cam thdy ching cé gi Xay ra, hau hét chiing ta
déu roi vao trang thai hoang sd va nghi rang can phai lam mét
diéu gi 6 ma khong tin rang moi thi dang dién ra tot dep va
khat vong cia minh dang dudc thuc hién.

Tam nhin va v dinh cfia ban dit ra tién trinh hanh déng. Néu
ban nghi ngd vé viéc dat thanh nhiing khao khat, mong udc ctia
minh thi chinh ban di giy cdn trd qua trinh thuc hién khat
khao 4y. Néu tiép tuc theo 16i mon suy nghi, cai téi tAm thuc lai
tiép tuc mot 1an nita tao nén nhiing hinh anh cti.



Doi khi chi can thu gidn va kién dinh véi niém tin 13 ban sé dén
dugc dich. Pung nghi ngd va sg hii, cang binh tinh va tin tuéng
vao cudc hanh trinh ctia minh, ban cang dé dang nghe dudc
tiéng ndi nodi tAm. Chinh tiéng néi ndi tAm sé chi dan ban nén
lam nhiing gi. Khi di cé long tin, ban sé dé dang budc nhitng
budc tiép theo trén con dudng vuon tdi udc mo.

Song vdi thuc tai

Song vdi thuc tai 1 mot bude quan trong trong qua trinh tao
dung nhiing gi ban mudn. Du biét rang qua kht sé cho chung ta
nhiéu kinh nghlem tuong lai sé dem dén cho ta nhiing bat ngd
nhung néu ct danh nang hIdng cho qua khtt va luon lo lang vé
tuong lai, ching ta sé khong cé dd ning ludgng dé lam viéc &
hién tai. Vi vay, diéu quan trong 13 can phai tap trung vao hién
tai, dé c6 dudc stic manh ctia hién tai. Viéc con lai 1a clia truc
gidc - truc gidc sé mach bdo nhitng diéu can lam.

Dé giilt nang lugng tap trung vao hién tai, ban hiy cha tam vao
hai thd. Khi tap trung vao hai thd ban sé& khdng con cam thay
cing thing, khong con lo nghi vé qua khi hay tuong lai. Bé la
mdt cach don gidn d€ nhic nhd ban séng véi hién tai.

Hay tu(’mg tugng ban dang lénh dénh trén moét con thuyén
ngoal dai duong. Ban mting r& khi nhin thay hon dao ph1a xa va
vOi chuyen hudng thuyen dén dé. Nhung trong sudt ching
dudng dén dao, ban nhat thiét cling phai quan tdm dén nhiing
van dé xung quanh nhu chd y dén tinh trang ctia thuyén, buém
va séng gié dai duong dé khi cé bat ky dai d4 ngam hay trd ngai
nao can dudng, ban sé dé dang nhin ra ching.

Vira hudng t8i muc tiéu trong tuong lai, vita phai tp trung vao
hién tai. D6 1a mot trong nhiing cach tot nhat dé cé thé dat dugce
diéu minh muon.









8.

CON DUONG NGAN NHAT BE PI PEN
HANH PHUC

phat ti nhitng niém tin tiéu cuc do chinh chung ta tao
nén. Nhiing niém tin tiéu cuc dé da han ché stic manh,
cling nhu kha ning sang tao tiém an cia moi ngudi.

H au hét moi khé khin, ric roi xay ra véi ching ta déu xuat

Chung ta mai dau tranh trong cudc séng dé ton tai ma it khi
ditng lai d€ nhan ra thuc su minh 14 ai. Chiing ta khéng nhin ra
minh 13 cht thé sang tao, khong nhan ra suy nghi va cam xuc
cling 14 ngon nguén ctia sttc manh. LAu nay nguodn stic manh to
16n ay d4 bi ldng quén hay khéng dudc chiing ta khai ph4, dé roi
khi nhitng khé khin bat hanh xay ra, chiing ta chi biét im ling
chi p nhan. Khi lién tuc gip nhiéu bat hanh, chiing ta cang tin
rang minh chi 12 mét con ngudi nhé bé va yéu dudi. Khong!
Chuing ta khéng thé “im ling” mii nhu thé! B&i ban chat thit sy
ctia chtng ta khong phaila nhé bé va yéu dudi.

Pa dén lic mdbi ngudi ching ta can danh gia va nhan thic lai gia
tri von cé ctia minh. Ching ta can hoc cach dé trd thanh ngudi
chtt déng sang tao moi diéu minh muén trong cudc sdng. Hiy
nhdé minh 13 ngudi sang tao cudc séng ctia chinh minh. P6 1a
cach tot nhat dé loai bd nhiing niém tin han ché, d6ng thdi ciing
14 con dudng ngin nhat dé chuing ta cAm thay hai 1ong va hanh
phtc véi cude sdng.

Mot khi van con sdng, van con ton tai, chiing ta vin con cé thé
hudng thu cudc song theo ciach ching ta mudn. Vi vy hdy ci
udc mg, hdy cit khao khat va hdy ci say mé, béi dé chinh 1a budc



khdi dau clia sang tao. Va phai c6 1ong tin véi ban than minh,
bdi d6 14 ddng luc dé su sang tao “vucdn mam” va phat trién
khong ngung.

Cudc sdng khong phai 1a noi tritng phat, ddy doa con ngudi nhu
theo niém tin cla mot sd ngudi 1a ho phai ganh chiu khé dau
trong cudc song nay dé sau khi chét sé dugc 1én thién dudng hay
mdt ndi xa x6i nao dé trong cdi vinh hing, 8 @6 ho sé khéng con
kho dau, bat hanh. Thuc ra dé 1a mét niém tin tiéu cuc. Tai sao
khi gap khé khin, ta phai chay tron, phai an i minh bang mét
niém tin nhu thé? Sao khéng tin rang con ngudi cé mot suc
manh dé thay d6i, dé bién nhiing diéu “khéng thé” thanh “cé
thé”. Hiy nhd con ngudi cé thé 1lam dudc nhiing chuyén phi
thudng néu cé udc mo, hoai bio va nd luc thuc hién nhitng gi
minh ap 4. Khi nhan thiic dugc diéu dé, cudc sdng sé trd thanh
mot “thién dudng” tuyét voi; & dé ching ta sé tdn hudng dudc
nhiing qua ngot ma cudc séng vu ai ban ting.

Nhin thtc minh 13 ai, 1am cht dudc suy nghi va niém tin,
chung ta sé trd thanh ngudi cht ddng sang tao nhiing gi minh
mudn va hudng thu nhiing gi minh cé. Cudc ddi réi sé dién ra
theo nhu buc tranh ban d3 phac hoa trong suy nghi ctia minh
bang nhitng mau sic clia “niém tin”, “udc ao”, “hoai bio” va “nd
luc”.
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