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LOIMODAU

Ur khi sinh ra, con nguoi 3@ mang trong minh nhimng cam xtc, kha niang suy nghi, tu duy; da biét véc mo va luoén
mong mudn bién gidc mo thanh sy that. Suy nghi gin lién véi cam xtc chinh 12 kha ning dic biét tao nén sy khac
biét o rét gitra loai nguoi va céac gidng loai khac. Chinh kha ning nay s& gitp con nguoi bién nhimg gidc mo cua
minh thanh sy that chie khong phai bat e mot thé lyc siéu nhién nao khac.

Lugt Héip Dan - Bi mdt t6i cao khuyén khich con ngudi quan tAm hon dén suy nghi caa ban than minh déng thoi
khing dinh sirc manh cua cam xtc trong tri 6¢ con ngudi. Cuén sach gitip nhin nhan vai tro cua cam xuc trong viée dinh
hinh thyc té. Chisuy nghi thoéi thi khong lam dugc gi ca. Pay 1a mot Qua Trinh Sang Tao hoan chinh gdm cac budc yéu
cau, tin tuéng va d6n nhan. Ba buéc nay tao ra mot ngudn ning lugng thic day ching ta huéng t6i thanh cong ddng thoi
giap chung ta co duoc nhitng thai do tich cuc cung cac ky niang suy nghi sang tao dé dat duoc thanh cong Nhitng glal
thich chi tiét vé cach thuc hoat dong cua no s& duoc dua ra cin k& trong cac phan cua cudn Ludt Hap Din - Bi mdt téi cao.

Héu hét moi ngudi theo dudi khong mét moi sy diy du mang tinh vat chat trong suét ca cudc doi, nhung niém hanh
phic tron ven van lang tranh ho va cudi cting ho ra di ma van khong thau hiéu dugc hanh phuc thuc sy la gi. Pau 6c ho
qua ban bju véi so hii va tham vong nén bat ky cam giac hanh phiic ndo déu khong thé kéo dai. Mat khéc, c6 vo sb vidu
vé nhitng nguoi dat duoc thanh céng - hanh phic tinh than tron ven tir bén trong con ngudi va cudi cling ciing van tan
huéng mot cude séng vat chit sung tic. Hanh phiic thye sy khong phy thudce vao cac yéu té bén ngoai, mic di né van
phai duoc nudi dudng vé mit vat chét.

Muc dich cua cuén Lugt Hip Déin - Bi mdt téi cao 1a mang lai cho cdc ban mot sy giai thich ré rang vé tac dong cua
Luat Hip Dan dya trén ca tu tuong cua tAm 1y hoc hién dai va sy thau dat nhimg gido 1y cua dao Phat.

Dao Phat khong phai la linh vye vé niém tin hay ton gido ma tap trung sdu hon vao sy phat trién cua tu duy. Ban mé
mang tri tué cia minh bang cach thyc tap nhan thic hién tai. Muc dich cua viée luyén tap nay 1a hoc héi nhiéu hon vé
nhing hoat d6ng bén trong cua tri 6c va quan sat xem suy nghi ciing cam xtc dwoc nay sinh nhu thé nao. Mot khi ban da
hiéu duoc ban chat thyc sy cia ddu 6¢ minh, ban ¢6 thé kiém soat tét hon nhimg hoat dong bén trong va nim bt dugc
nhing cam xtc dang xuét hién trong ban. Khi ban da diéu khién dugc suy nghiva cam xtc cua minh, chinh 1a ngudn géc
ctia ndi dau, ban sé tro bén binh than va an nhién.



Cho dén khi ban dat duoc t6i trang théi thuc tinh hoan toan va lién tuc, ban s& nhin thiy toan bo chan Iy trong vii tru
vé ban than minh va ban s& duoc giai thoat khoi moi ndi dau. Ban s& hiéu Ludt Hip Din - Bi mdt téi cao, &iéu da thuc tinh
ban t6i muc dich t6i thuong cua loai ngudi — Sy giac ngo.



DAN NHAP

am 1666, Isaac Newton dang ngdi dusi mot tan cay thi dot nhién, cudc séng cua 6ng va toan bo hiéu biét cua
loai nguoi thay déi mai mai. Ong khong chibitac dong boi qua tdo ndi tiéng d6 ma con do mot nhan thic rd
rang vut sang 1én trong mot khoanh khic tuyét voi: Van tée chila tam thoi va c6 mot luc khién né thay déi.
Kham phé cua Newton vé thuyét hdp dan va quy luét cua trong luc bit ngudn tir mot thoi khic don 1é cua viée
tap trung thuan tiy da mang toi cudc cdch mang cho caloai nguoi trong cach thae nhin nhén thé gioi.

Nim 443 trude Cong nguyén, Théi ti Siddhartha Gautama khi ngdi dudi tan ciy da thAm nhép vao chiéu sau cua tu
duy va tré thanh mot con nguoi duge khai sang hoan toan - Pic Phat. Du chitap trung huéng vao bén trong dé nghién
ctru c4c hién tuong thé chat va tinh thin, Ngai van dwa ra mot nghién ctu chi tiét va cén than. Tu sy quan sat cia minh,
Ngai nhan ra duoc Luat V6 Thuong: Van vat sinh va diét nhu thé ndo. Va ciing trong thoi khic tap trung iy, Ngai khong
chinhin thdy méi quan hé giita c4c sitc manh twong tic ma con ca con duong thoat khoi khé dau cho loai nguoi.

Ca hai hinh tuong nay, khi dang chim sau suy nghi dudi gbc cy cua riéng minh, déu da hip thu duoc nhimg quy luat
van hanh ca vii tru. Newton dua ra cho ca thé gi6i c4i nhin ban dau vé Luat Hap Dan bang nhimg nhan biét vé sy tuong tac
cua céc lyc. Pic Phat nhin siu vao bén trong va ciing thiy nhitng mbi quan hé ma Newton da nhan ra cting vd van cac bi
mat vé ban chét vil try. Hai hinh tuong nay 3 mang lai nhimg mén qua 13 hiéu biét v6 gia cho loai nguoi va nhiing nguoi
khac da, dang va van tiép tuc ké thira, mé ra nhimng bude tién méi trong tu duy va hiéu biét cua con nguoi.

Sy tién hoa cua loai nguoi da kéo dai hon 200.000 nim. Néu so sanh v¢iloai chim va bo sat 1a hai loai da phét trién
trong hon mot triéu nim, ching ta thue chit chila mot giéng lodi non tré. Vay ma sau ca triéu nim tién héa, chim van chi
14 chim, bo sat van chila bo sat va ngay caloai dong vat gin giii nhat v6i loai nguoi chiing ta nhu con duoi uoi thi ciing
ching tién 1én duoc 1a bao trong suét 200.000 nim qua, trong khi loai nguoi da phat trién nhay vot. Hang triéu loai sinh
vat khéc trén hanh tinh déu da dat duoc téi mot mue d6 tién héa nhat dinh khi tri thong minh xuat hién. Loai nguoi da dat
duoc t6i trinh @6 thong minh hon hét thay nhimg loai truge d6.

Céac nha khoa hoc rit ling tang truée su khac biét nay. Didu gi khién loai nguoi chting ta khéc voi cac dong vat khac?
Tai sao lai c6 mot khoang cach 16n dén vay gitra tri thong minh dac biét cua loai nguoi va nhiig loai vat tham chi duoc coi
l1a c6 tritué nhu ca voi hay tinh tinh? Qué trinh tién héa cua chiing ta thuc sy la mot qua trinh khong tuong.



Chiing ta 1a gidng loai c6 kha niing sang tao tét nhit trong thé gisi nay. Lich st da ghi nhan rat nhiéu sang tao ky diéu
cua con ngudi, tir nhimg cudc cdch mang vi dai véi hé ngdn ngit va vin hda, cac hé théng chinh triva cac thé ché chinh
quyén phire tap, dén nhirng kiét tdc nghé thuat xuat chiing. Thyc té, chicin ling nghe mot tAc pham cua nha soan nhac
thién tai Mozart hay ngim nhin Van Ly Truong Thanh cua Trung Qudc 1a da du dé than phuc su ky diéu trong kha ning
sang tao ctia con nguoi.

Cung v6i nhimg sang tao day cam himg va lam say dim 1ong nguoi, chting ta ciing chimg minh duoc kha ning mang
dén nhing ndi kinh hoang khong ta xiét. Chting ta 1a giéng loai c6 kha ning tao ra nan diét chung, mang lai cai chét va pha
hay ¢ mire d6 ma khong mot tao vat nao kém thong minh hon cé thé tuong tuong néi. Loai nguoi 1 loai duy nhat c6 kha
nang tao ra nhimg diéu ky diéu va ca nhimg diéu kinh hoang nhit.

Tim hiéu qua trinh dat t¢i vitri hién tai cuia con nguoi thuce sir1a mot didu thia vi, nhung diéu @6 khong c6 anh huong
quan trong lim t6i doi séng cua mdi ca nhan. Vay diéu gi mai thue sy xac dinh nhimmg yéu té @ tao ra sy khac biét giita loai
ngudi voi cac loai dong vat khac? Cau tra 1oi rat don gian: nhan thire duoc vé ban than va kha ning phat trién nhan thie
nay ciing nhu thic day hiéu biét r6 rang hon vé ban chit cua céc sy vat, hién tuong xung quanh. “Nhan thae” trong Pao
Phat chinh 14 su thuc tinh trong tung sat na’l v& nhitng hién tuong bén trong. Nhan thice, hidu theo nghia nay, 1a kha ning
quan sat nhiing gi dang dién ra trong tam tri minh va qua quan sat nay, ching ta s& dat dugc sy thong thai: hiéu biét cao
hon, mach lac hon vé ban chét cua cude séng va tam tri con nguoi, nhitng manh ghép va tiém ning cua né. Kién thire nay
s& dan dan dva ban dat dugc téi ngudng ning luc cao nhat cua ban than minh véi tu cach 1a mot con nguoi. Pat duoce téi
ngudng ning lyc cao nhat cia ban thAn minh c6 nghia 1a gi? P6 chinh 14 sy giai tho4t hoan toan ma rat nhiéu thay goila Sy
tinh thire va Pao phat goi 1a Niét Ban — diém két thiic cua moi khé dau.

Su gidc ngd mang lai cho chting ta y thae dao duc. N6 gitip chiing ta phan dinh gita dang va sai, chicho ching ta
thiy hanh dong nén hoic khéng nén lam. Nhung sau @6 ban nga cua con nguoi, véi nhimg duc vong va mong mudén khon
cung, dd x6i mon nhan thue bén trong va két qua 1a chiing ta s dung sai tri thong minh cia minh. P6 1a 1i do vi sao bat
ctr khi ndo ching ta ghi nhan nhimng tién b6 xa hoi mang tinh vat chét thi sy phat trién tinh than lai bi dao dong.

Nhiing bac thay vé tdm linh tir 1au d4 giai thich r6 rang vé cac thiéu so6t cua loai nguoi. Trong thé gisi cong nghé phat
trién chéng mat, tat ca nhimg diéu nay déu bichi phéi bsi sy tham lam v6 d6 va duc vong khon cung. Nhung tinh tiéu cuc
cta ban chit con nguoi hién nay duong nhu dang thé hién trong vé s6 ngudn ¥ thice. Trong méi truong nay mot vai pham
chat thap kém cua dau 6c¢ con ngudi dang truot khoi tam kiém soat.

Hon mét nghin nim qua, con nguoi da nghién ctu moi thi tir nhitng phan tor nho nhat tao nén vat chat dén nhimg diéu
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than bi nim ngoai gisi han hiéu biét cua cac nha khoa hoc tién tién nhét, vi du nhu
“Cugc song ma chua giéi han cua vil tru. Nhung khi nhitng nghién ciru ndy cang di sdu va cang tré nén hip
duoc xem xét cdn than dan thi cdc nha khoa hoc lai b6 qua mot chu @é then chét: ban than minh! Chting ta
thi khong phai la mét can ty nhin sdu vao bén trong va nghién ctu ban chét cua chinh tu duy ching ta —
cuge song co gid tri.” - khong phai ndo bo ma la tu duy. D6 méi chinh 1a nét @6c ddo quan trong.
SOCRATES, triét gia

Woody Allen, dién vién hai va nha lam phim néi tiéng, @d nhic dén yéu t6 then
chét ndy voi sy hai hude dic trung cua 6ng: “Nhimg con nguoi mudn hiéu biét vé ca
vii tru khién t6i kinh ngac vi riéng viéc tim duoc 16i ra khoi khu phé Trung Hoa da du réi tung 1én r6i”. Hiéu biét vé hanh
tinh c4 nhan —tri 6¢ cia minh — s& mang lai cho cac ban nhimng phan thuong con vi dai hon lap ban d6 vii truy.

Trong hon 100 nim qua, rit nhiéu nha khoa hoc va nha tam Iy hoc
15i lac nhit da céng hién cudc doi cua minh @é nghién ctu vé tu duy cua “Cach tot nhat dé bién giic mo
con nguoi. Tuy nhién, nhing nghién ciru nay déu bihan ché ¢ muc d6 suy thanh hién thyce la tinh gide.” -
nghi hay hanh dong cam hing bat chot, nhimg diéu ma chting ta c6 thé PAUL VALERY, nha tho Phap
do dém dugc nhung van con rat hoi hot. Nhimg nghién ciu kiéu nay chi
c6 thé giai thich nhimg gi dién ra dudi goc d6 vat Iy va hoan toan bo qua
khia canh tinh than réng lon cua tu duy. N6 ¢ ngay day, ngay trong
nhitng viung tu duy biboé qua, 14 noi tao nén sitc manh x4y dung hién thyc cua chinh ban. Sigmund Freud® d3 cham té6i
nhimng ving nay khi 6ng nhan ra ring chtng ciing 12 mot phan cua hé théng dau 6¢ con ngudi va ciing anh huong dén cude
sdng cua ching ta ma ching ta khong hé hay biét. May mén thay, Pic Phat da day ching ta cdch kham ph4 nhiing viing
tu duy nay, dit ddu chdm hét cho nhing bi 4n va lam cha dau 6c cua chinh ban than minh. Ching ta c¢6 thé lam duogc diéu
nay bang cach luyén tap nhan thic khoanh khic hién tai. Nhu thé, ban s& hiéu cach tu duy cua minh tao ra thuc tai nhu thé
nao valam sao ban c6 thé sa dung stc manh cia nhimg hiéu biét nay dé lam cudc séng ciia minh tré nén hanh phtic vay
nghia hon.
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CHUONG 1

BIEN GIAC MO THANH SU THAT

ubn Bi mdt (The Secret) day ban ring néu ban mong muén mét diéu gi d6 thi ban phai tuan tha theo Qua Trinh

Sang Tao gom ba budc yéu ciu, tin twéng va dén nhan. Ban can phai yéu cau thi ca vii try méi biét diéu ban

mong mudn. Sau d6, ban can tin tuéng rang yéu cau cia ban da dugce chuyén di, va bude cudi cung, ciing 1a buée

quan trong nhat — @6 1a d6n nhan, nghia 1a ban phai khoi goi duoc tit ca nhimg cam xtc tuoi sdng, man nguyén va

vui suéng ding nhu khi didu wéc cua ban da thyc sy tré thanh sy that. Trong ba bude cua Qua Trinh Sang Tao nay,
budc gay can tro 1on nhat khién cho moi nguoi khé 1ong ung dung Bi mdt thanh céng, chinh 1a bude thir ba. Hau hét moi
nguoi déu khong gap khé khin gi khi Yéu cau va Tin tuong nhung cach ban Pon nhan dting hay sai tao ra sy khac biét giira
thanh cong va thit bai trong moi van dé: Stic khoe, cac méi quan hé, tai chinh, hay bat ky linh vyc ndo ma ban mong
mudn cai thién trong cudc séng cua minh.

Yéu ciu la dinh hinh mét muc dich r rang. Pay chinhla qué trinh ban khic sau diéu minh mong mudn trong suy
nghi. Khi ban dinh hinh muc dich cua minh, ban s& khong cau xin 4n hué caa mot vithanh hay mot dang toan ning nao
nta. Chung ta tao nén vii tru chtr vii tru khong tao nén duoc chiing ta. Néu ban chim siu trong nhimng glac ngu khong
mong miva ching c6 mot gidc quan nao cua ban hoat dong thi khong khac nao vii tru cia ban da ngung ton tai. Tat ca
nhing gi & xung quanh ma ching ta cé thé nhin thiy hoic cham dugc vao déu 1a c6 thuc chikhi ching con lién hé véi
gidc quan nao d6 cua minh). Cac loai vat khac nhau véi nhiéu mtre 6 cam nhan sé& ¢6 v6 sé goc nhin khac nhau vé thé
gigi. Vi du nhu cdc nha khoa hoc @i chira rang, trong khi con nguoi ching ta bi cuén hit boi vé dep cia mot vuon hoa ruc
rd sic huong, thi cac cht ong lai c6 thé nhin thiy quang phd 4nh sang rong hon, va nho thé, chinh mau sic hoic duong
nét cua nhimg bong hoa ma ching ta khong thé nhin thiy dugc lai c6 chtic ning nhu mot tim ban d6 huéng dan céc cha
tim dugc dén véi phan va mat hoa.

Budce thu hai cia Qué Trinh Sang Tao 1a Tin twéng. Niém tin 13 thi
ban can phai ¢6 trong buéc ndy. Cé niém tin nghia 1 ban phai nhén ra gia “Cang tdp trung nhiéu vao
tri cia nhimg gi ban da yéu céu, thyc sy cam thiy ring n6 sé lam ban man mgt muc dich xac dinh, sé cang tdn
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nguyén va chic chin 1a minh s& nhin dugc n6. bidu nay sé gitip ban tap dung diwgc v6 van cac sw kién

trung tét hon vao myc dich cua minh va dwa ban tién gan hon dén dich. trong khong gian-thoi gian dé dat
Niém tin mang lai cho ban kha ning céng hién toan b¢ con ngudi minh duwoc két qua ma ta mong muon.”
cho mot didu duy nhit, va né sé trg thanh stc manh cua sy tin tuong.
Hay tin vao chinh minh. Sy ty tin 1a ban chat cua Pao Phat va sitc manh - DEEPAK CHOPRA,
cua né thi khong thé danh gia hét duoc.
Bay quy tdc tinh than cia

It yéu cau va thiéu tin tuong s& khién ban kho thanh cong. C6 thé thanh cong (The Seven Spiritual

ban tin ring minh da c6 dwoc nhimg gi minh khao khat, nhung c6 18 ban Laws of Success)

da bo 18 nhimg cam xtc khi ban cham duoc dén céi dich cua minh. Vi du
nhu viée kiém duogc nhiéu tién hon 12 myc tiéu cua ban va ban tin rang
minh da kiém dugc nhiéu tién hon that, nhung nhitng cam xtc nay sé& ching thaim vao dau so véi su chodng ngop ma ban
c6 néu ty nhién ai d6 trao vao tay ban mot vali day ép tién ménh gié 16n. Kha ning tap trung nhimng cam xtdc nay s& quyét
dinh buéc thirba, Pén nhan. Véi buée cudi ciing ndy, ban s& ghl sau trong dau nhimg gi ma chung ta thuong g01 1a hinh
anh tam ly glau cam xtic khi ban dat dugc muc dlch cua mlnh cung véi tat ca sy tran trong va niém vui suéng sé tia dén
v6i sy kién c6 thyc ndy. Vay nén quan trong la can nhan ra ring Qua Trinh Sang Tao khong chi don gian lién quan téi suy
nghima con doi hoi cam xtc phailam viée ¢ nhiéu cdp do khac nhau. N6 can t6i sic manh cia nhig hinh dnh tam ly
giau cam xuc.

NHUNG HINH ANH SANG RO CUA THANH CONG

Giidc mo c6 tro thanh hién thyc trong cudc séng cua ban hay khong phu thuéc vao mie d6 16 rang cua thong diép ban
gui vao vil try, nghia l1a hinh anh tdm 1y gidu cam xGc ma ban tao rala gi. Nhitng hinh anh nay, su rung dong va nhung
cam xtic din dat ching, s& quyét dinh Luat Hap Dan tré thanh hién thuc nhu thé nao trong cudc séng cua ban. Néu ban cé
thé goi1én nhimg hinh anh sang rd trong dau roi thoi vao dé cam giac siu sic va manh liét cia ban — cam gidc mong
mudn dat dwoc muc tidu, ban di gia ting nhiéu lan co hoi bién wéc mo cua minh thanh sy that.

Ai ciing c6 thé tuong tuong minh dat duge muyc dich hay c6 dwoc mot diéu gi d6 ma minh da khao khat tirlau. Gia su
nhu khi ban nghi t6i mot chiée 6 t6 trong mo, ban c¢é thé goi ngay 1én trong dau minh hinh anh cy thé caa n6. Piém tao
nén sy khac biét gitra mot mo wdce vién vong véi viée bién uéc mo thanh hién thyuc — dat ban ¢ vitri didu khién chiée xe
trong mo — chinh 1a kha niing truyén cam xtc vao nhimg hinh anh tAm 1y nay. Hinh anh d6 cang ruc ro va giau cam xtc
trong dau ban bao nhiéu thi né s& cang rd rang bay nhiéu cho dén khi né thyc sy hién ra trong cugc séng cua ban.



Tat ca cac loai dong vat ¢6 vi —lon, cho, khihay con nguoi — déu c6 nhimg hinh anh tam ly. Piém khac biét giira
ching ta va cac gidng loai khac chinh 1a kha ning truyén cam xtc vao nhimng hinh anh nay. Nhimg loai dong vat c6 v
khéc thiéu kha ning tuong tuong va tu duy dé c6 thé thuc hién duge didu d6. Chting ta thuong cho ring tuong tuong ciing
chila mot cong viée 6 cung mirc do tu duy véi ndo bo, nhung khi dat thém vao nhitng tuéng tugng @6 cac cung bac cam
xtc, ta @ dwa n6 dén mot mirc @6 nhan thie cao hon. O cip d6 nay, ching truyén cho ta ning luong manh téi mire ¢6 thé
dat duoc bat ky diéu gi ta mong muén.

QUA KHU, TUONG LAI... TAT CAPEU LA NHUNG HINH ANHTAM LY

Pa s6 chiing ta déu phan biét giita hinh anh ching ta luvu lai vé quéa khir (ky wc) véi nhilng cAu chuyén ma ta tuong
tuong ra. Chting ta luon nghi ky tc 1a thit con nhimg chuyén kia chila 40. Nhung néu nhin mét cach sau sic hon, ta s&
nhan ra, thyc chit chting chila mo6t ma théi. Nhitng nha than kinh hoc qua quyét rang chting ta khong thé phan biét giira
ky trc v6i nhitng hinh anh dugc tao ra khong dwa trén su tiép xtc tryc tiép véi mot trong nam giade quan. Khac biét duy
nhit giita hai loai hinh anh nay chila mac d6 ré rang cia chting. Néu ban c6 thé tao ra mot hinh anh tam ly that ranh
mach, cam xtc sé& tdc dong va y tuong s& di tir mot tuong tuong don thuin dén thue té.

Nhiéu thi nghiém di chimg minh ring tuong tuong don thuan vé mét trai nghiém nao d6 ciing tac dong 1én nio bo
cta chting ta manh nhu khi chting ta thyc hién né trong thuc té; trong ca hai truong hop nay, nio b¢ sé phan ung lai bang
c4ch tao ra nhimg lién hé than kinh dé tra 1oi cho c4c kich thich. Nao b khong phén biét giira ky e hay tuong tuong. Khi
ching ta tuong tuong mot diéu gi d6 thuong xuyén, suy nghi d6 s& manh 1én va ching ta bit dau thyc hién mot quy trinh
ma vé co ban 1a khac biét v6i nhimg gi ta da timg mong doi. Thay vi trai nghiém nhiing cam xtc nay qua nim gidc quan
rdi sau d6 chuyén thé chiing thanh dir liéu dau vao cho cac hinh anh tAm 1y thi ching ta lai bat dau ngay véi hinh anh tAm
1y va rdi sau d6 chiéu ching vao thé gisi va bién ching thanh hién thye.

buc Phat day “duyén khoi”@ @é giai thich cho mébi quan hé nhan — qua trong sy luan hoi bat tan cua con ngudi trong
vong quay cudc séng. Khi mot méi lién hé nao @6 duoc tao lap, thé giéi bén ngoai duoc linh hoi qua canh cira cua céc giae
quan, mit dé nhin, mii dé ngui... Khi 4 c6 lién hé nay, cam xtc dé chiu hay khé chiu hoic trung tinh s& xuit hién trong
ta. Khat vong ciing s& nay sinh twong tng v i nhimg cam xtc nay. Pio nguoc trinh tu s& 1a thé nay: Khao khat = Cam xtc
= Lién hé = Giac quan linh hoi thé gigi bén ngoai. Khat vong va cam xic trong vong quay ndy sé& tao ra mot birc tranh
trong dau ta. Khi birec tranh nay dat duoc mure ning lugng du 16n, né s& xuét hién, nidm giadc quan cua ta s& lién hé véi hién
than cua hinh anh nay theo cach phu hop véi khat vong cua ta.

Bing cach tao ra mot hinh anh that rd rang vé tuong lai véi nhimg cam xtc manh liét, rdé rang nhu nhig hinh anh vé


note:

qué khtr, ban sé& c6 thé bién ching tré thanh hién thuc. Khi nhimg hinh anh nay tré thanh mét phan cua ¥ thic cao hon
trong ban, mét s6 nguoi thich goi d6 1a sy ty ton ve tinh than, ban thuc sy c6 thé bat dau tao dung tuong lai cho minh.

Theo cac nha Iy thuyét luong tw, c6 vo sb tuong lai 6 thé xay ra nhung chic6 mot tuong lai s& dén. Piéu d6 c6 nghia
l1a twong lai ma ban sé trai nghiém phu thudc hoan toan vao nhirng hinh anh trong dau ban béi ban la nguoi duy nhat cé
kha nang tao ra s6 phén cua minh.

Hau hét moi nguoi déu timg ¢6 nhimg trai nghiém voi ky e 4o giac (déja-vull). D biét chic day 1a 1an dAu tién gip
con nguoi ndy, dén noi nay hay ¢ trong hoan canh nay nhung chiing ta lai c6 cam gidc duong nhu minh d3 timg gap truée
kia. Néu nhin nhéan ky trc 4o gidc dudi ling kinh cua Luat Hip Din, chiing ta s& hiéu rang han 1a thyc té nay da duoc tao ra
bang chinh nhimg suy nghi cia minh. Piéu nay thuong xay ra trong cac giic mo, khi chiing ta xem ti vi hoic doc sach, khi
ma tu duy cia ta mo rong va don nhan thong tin mot cach vo thue — nhing hinh anh tam Iy nay c6 thé thAm nhép vao
dau 6c cua ta va rdita co thé s& gap lai trong tuong lai. Ky uc 4o gidce thuc chit chila sy tai hién nhimg hinh anh nay tu
trong tu duy v thuc cua ching ta. Néu dé tAm dén nhimg buc tranh tu duy nay va tim cach 1am ro hinh anh trong dau
minh, chiing ta s& khién chting tir ddy sau cua vo thic ndilén bé mit cua thé giéi thuong nhat.

Mot s6 nguoi mang trong minh kha ning ma chiing ta goi 1a “linh cam”: nhiing hinh anh trong dau ho vé mot sy kién
nao d6 sau nay tré thanh sy that. Nhung thue chit né chinh 1a hinh anh tam 1y dwoc hién thyc h6a ma thoi. Vay nén ban
dimng kinh ngac néu mot sy kién trong twong lai mot khi @ dugce khoa chit trong dau 6c¢ cua chting ta nhu mot hinh anh
tam 1y, no s& tré thanh hién thye vao dang thoi diém.

Néu ban d4 tung trai nghiém ky tc o giac thi ban ciing da c6 mot hinh anh tdm 1y trong dau minh dudi dang linh cam
ma ban khong hé hay biét. Tuy nhién, d6i khi, chiing ta ciing thuc swbiét vé né. V6 thie canh bao chting ta vé nhimg méi
nguy hiém sip xay dén, vi du nhuvé sé cac dan chung vé nhitng nguoi da tranh duoc nhimg vy tai nan may bay tham
khéc. Ho da mua vé, ra san bay nhung dén phit cudi, mét ndilo ling nao d6 da giit ho ¢ lai mat dit va ctu sdng ho. Rat
nhiéu nguoi timg mua vé trén con tau Titanic ndi tiéng da huy chd cua minh vi ho mo thiy con tau nay s& dim. Nhiing
hinh anh nay xay ra véi hau hét ching ta mot hoic hai lan trong doi va thuong roi vao nhimmg thoi diém sip xay ra tham
hoa.

KHI BAN NGHI PEN THANH CONG, BAN SETHANH CONG

Khi hai nguoi ciing nham dén mot dich, nguoi nao c6 hinh anh tam 1§ gidu cam xtc rd rang hon vé thoi diém dat duoc
muc tiéu, nguoi d6 s& thanh cong. Vi du, néu nhu ban dang trén dudng dua, ban c6 thé hinh dung canh minh dtng trén


note:

buc chién thing, hién ngang ¢ vi tri thu nhit va dbi thu cua ban ciing c6 nhing hinh anh tuong ty. Ly thuyét luong tu noi
rang ca hai hinh anh nay déu c6 kha ning xay ra, van dé 1a hinh anh nao sé& thuc sy troé thanh hién thyc. Trong vi du nay,
néu hinh anh vé chién thing cua ban manh hon, rd rang hon va tran diy cam xtc hon so véi déi thu, sy that s& khong c6
lya chon nao khéc ngoai viée s& chung minh ban 1a ngudi cham dich dau tién.

Mo rong ra ngoai pham vi ban than minh, sy khich 1¢ va niém tin vé nhimg gi xung quanh cé sitc manh 16n trong viée
xac dinh két qua ctia mot tinh hudéng. Vi du nhu néu con géi ban dang trong mot cudc thi va ban thuc sy tin tuéng rang c6
bé s& chién thang, ban sé& gitp hién thye héa hinh 4nh nay cho ca hai nguoi.

Mot van dong vién c6 kha niang gén chit bue tranh tAm 1y chién thing trong ddu minh s& thay né 1a mot diéu khong
thé khac va sé tré nén tran day tu tin trén truong thi dau. P6 1a niém tin khong thé lay chuyén.

“Hay nghi xem con muén lam gi, muén c6 gi va muén tré thanh nguoi nhu thé nao. Hay nghi vé
nhimg mong muon dé thuong xuyén cho dén khi con da rat ré rang vé né. Sau dé, khi con da rdt ré rang,
dimg nghivé bat kiy diéu gi nita. Khéng tuéng twong bat kij kha ndng nao khdc. Virt b tat ca nhimg suy
nghi tiéu cuc ra khoi cau triic tw duy tam Iy ciia minh. Thodt khéi sw bi quan. Giai phéng moi ganh ning.
Choéng lai néi sp hai. Rén luyén tam tri minh dé giir vimg nhimg tu tuéng sang tao nguyén so.”

- “CHUA”

trong Neale Donald Walsch,

Doi thoai véi Chila (Conversation with God),
quyén 1

Sy phi thuong cua viée tap trung cach nhin tAm thie vao két qua cudi cting ¢6 thé thiy qua hanh dong cua nhing
ngudi lén ké hoach cho mot noi ndo @6 ho chua timg dén nhung luén khao khat mot ngay nao d6 sé& cham t6i dugc. Nhimg
ngudi ndy, néu tin tuong vao sec manh cua suy nghi sé tra loi nhimg ké hoai nghi ring: “Sao t6i lai khong thé co chir? Toi
biét rd noi t6i mudn dén. Néu khong biét duong thi toi c6 thé hoi va rdi mot ngay nao do6 chic chin toi sé tim duoc dling
duong di.” Nhimg ngudi nhan thie dugce sirc manh ghé gém khi gin git hinh anh tdm 1y vé thanh cong ciing sé tra 1oi: “Sao
t6i lai khong thé thanh céng co cha? Toi da thanh cong sin trong tAm thuc caa minh réi.”



BIEU TUQONG TAM LY TRONG NHUNG GIAC MO VA TRONG THUC TELA MQT

Cac nha tdm 1y hoc thuong coi “nhu cau thanh céng” theo cach dat tén cua David C. McClellen® 14 yéu té truyén
cam hung quan trong dau tién dé huéng téi thanh cong.

Trong Pai chién Thé giéi I1, tuéng My Douglas MacArthur nhan 1énh dwa quéin ra khoi céin ct Philippines noi 6ng
dang d6ng quén vi Nhat Ban dang tdn cong vao dit nuée niy va quan doi My khong du luc luong 6 khu vue Chau A — Thai
Binh Duong dé chdng tra su tin cong dir doi d6. Ngay roi khoi Philippines, MacArthur dua tay 1én cao trén dau va no6i véi
dam dong dang huéng vé 6ng rang hay ghi nho tu thé nay vi 6ng sé lap lai né vao ngdy 6ng quay lai dé tuyén bé chién
thing. Khong ai tin nhimg 16i nay cua 6ng boi Nhat Ban thuc sy rdt manh vao thoi diém d6. Hinh anh vé chién thing cua
ban than minh trén dit nudc nay trong tAm tri ciia tuéng MacArthur manh mé va ré rang dén muc lich st khong thé c6
mot nga ré khac. Ong @3 thyc sy quay lai Philippines va dua canh tay minh 1én cao ding nhu khi dng roi bo truée do6; 1an
nay, tat ca cac to bao déu duva tuthé d6 cua 6ng lén trang nhét vai tiéu dé: “Chién thing!”

Tao ra hinh anh tAm 1y vé tuong lai gidéng nhu c4ch ban ghép mot bice tranh hoan thi¢n tir nhitng miéng ghép riéng ré
trong tAm tri minh. Néu hinh anh tdm Iy vé nhimg gi ban khao khat thuc sy rd rang, vo thic sé nhan ra timg manh ghép
nho trén con dudong ban di va ban s& luén c6 xu huéng tim kiém tat ca cAc manh ghép cho dén khi hoan thién buc tranh va
gidc mo cua ban bién thanh hién thuc. Néu khong c6 mot buc tranh ré rang vé muc dich cua minh, ban s& khong thé nhan
ra timg manh ghép nho cua noé.

C6 mot hinh anh tdm 1y 16 rang vé muc dich cua minh ciing can thiét khong kém gi viéc dat duoc nd. Vi du nhu mot
nguoi ban ciia ban dang muén mua mét chiée xe 6 t6 méi bang moi gia. Mdi thang, anh ta dé riéng ra mot khoan tién va
béo lai tuong tan véi ban vé tién d¢ thuc hién: “Té 3 mua dugc nhing chiéc 16p xe thang nay. Théng sau, t¢ s& mua banh
xe rdi thang tiép theo s&1a bo giam xoc. Trong khoang hai nam nira thoi, té sé c6 duoc toan bo chiée xe.” Nghe th1 coveé
nyc cuoi nhung bing cach muong tuong gidc mo cia minh thé nay, ngudi ban cua ban da gia ting co hoi cd duge gide mo
cua minh trong cudc doi that. Gidc mo @6 cé tré thanh hién thue hay khéng phu thuée vao sy vimg vang va chic chic cua
hinh anh trong tam tri anh iy. Néu buc tranh d6 1a khong thé lay chuyén, chic chin anh ta s& c6 chiéc xe cua minh.

Khi choi xép hinh, lap rap mau vat hay nhimg hoat dong tuong tu, bon tré thuong c6 mot hinh anh tadm 1y gidu cam
xtc vé céi dich cudi ciing va chiing ty dong suy nghi tir cai dich 4y nguoc tro lai ting hanh dong dting dén dé c6 duoc no.
Ban ciing c6 thé luyén tap tao ra nhiing hinh anh tAm Iy gidu cam xtc cho minh va cach d& nhét dé thyc hién n6 1a tham
gia cdc hoat dong ma cai dich cudi cung rit ré rang trong tAm tri ban ngay tir ban dau.


note:

Ban c6 thé ban khoan: s& ra sao néu nhu nhimg gi ban yéu cau khong thé thanh hién thuc theo quy luét tw nhién?
Ching han nhu ban giit mot hinh anh trong tAm tri rang minh bay lugn trén bau troi véi ddi canh chim. Hay bo qua sy ky
khoi cua tuong tuong nay, néu mot hinh anh tAm 1y da manh, cac day than kinh sé& trao d6i nhimg théng diép tich cuc. N6
s& thé hién trong nhimg tu duy sang tao ctia ban va mét khai niém tuong chimg khoi hai hay khong tuong sé tro thanh hién
thue. M4y bay ra doi chinh bang c4ch nay: con ngudi tuéng tugng rang ho ¢6 thé bay luon nhu chim.

HAY TIN RANG MUC TIEU CUOI CUNG CUA MiNH CHAC CHAN SEXAY RA

Trong thoi ky chién tranh, moi nguoi linh déu muén thanh nguoi chién thing. D vay, cin phai phén biét r6 rang giira
cam gidc muon chién thang va cam giac tin tuéng rang minh sé thang.

Trong thé thao, khi nhimg d6i yéu thé tiép d6n mot doi chwa timg bai tran, s& c6 hang ngan nguoi trén khan dai cé vii
ho thi dau bat chap su chénh léch, khién d6i khach ném trai that bai dau tién cia minh.

Néu suy nghi c6 stc manh cia sy hap din, lam sao ching ta c6 thé li giai duge néu nhu doi cha nha bai tran? Diéu da
bibo s6t ¢ day 1a niém tin thyuc sy ciia nhimng nguoi hAm mo ring d6i cua ho sé chién thang. R4t nhidu c6 dong vién trong
s6 ho d4 cau nguyén va xin mot thé lyc siéu nhién nao d6 ban ting chién thing cho dsi cua ho, va roi nghi ring chién
thing nay chila mot phép mau cua cudc sdng. Ho khong thuc sy tin tuéng ring muc dich cudi ciing cia minh s& duoc ghi
nhan.

C6 rat nhiéu lan trén sin, doi yéu thé 1a nguoi chién thang va chia khoa tao nén sy khéc biét nay luén luén 1a niém
tin. Nam 1980, Doi Olympic khiic con cidu My bit thim cting bang véi Nga. Rt nhiéu nguoi da ngac nhién khi My thing
mot hiép trong tran dau va hau hét cac nha phan tich thoi &6 déu chic chin Nga 1a d6i gianh phan thing chung cudc. Doi
tuyén My hiu nhu toan cic guong mit nghiép dunon tré va khi Nga gid ho 10-1 trong tran giao hiru true d6 thi that bai
cua d¢i tuyén My 12 mot diéu khéng can ban cai.

Niém tin d4 tao ra su kh4c biét. Trong khi huan luyén vién doi tuyén Nga lya chon phuong 4n cho doi tuyén nghingoi
truge tran dau thi huin luyén vién d6i tuyén My don céc ciu thu cua minh luyén tap git gao. Ho duoc truyén cam himg va
nhan ra timg miéng ghép nho trong tro choi xép hinh cia minh; ho da danh bai d6i tuyén Nga va gianh huy chuong vang.
Néu niém tin cua ban khong thé lay chuyén, ban sé khong ban tAm dén tim véc déi thi cia minh c6 thé gay cho ban
nhiing tré ngai nao.

C6 thé ban sé bin khoin, lidu niém tin dua ban t6i thanh cong hay hiéu biét raing minh s& chién thang dan ban toi



niém tin 6. Cau tra loi van nhu cii. Trong mot tran d4 béng, d6i nao bighi ban trudée nhung vin déc stc vi chién thing
van s& deo dang niém tin rang minh sé& thang. Néu kh6ng phai nhu vay, ¢6 thé vi ho da tir bé muc tiéu cia minh vi du sao,
thua thi van 14 thua bat ké ¢ ti s nao.

VIET NEN KICH BAN CHO CUQC POI MiNH BANG NHUNG TUONG TUQONG VETUONG LAI

Tét ca nhimg dién vién xuét sic nhét thé gioi déu biét Bi mat, it nhat trong linh vue hoat dong cua minh. Ho nhim mit
lai va tuéng tuong ra nhan vat ho s& déng trong phim. Dién vién gianh giai Oscar Daniel Day Lewis 1a mot vi du. Ong hiéu
biét sau sic vé Bi mdt va ung dung né trong nhimg bé phim cua minh. Nam 1989, khi dién trong bo phim My left foot, bo
phim mang lai cho 6ng giai Oscar danh cho din vién nam chinh xuat sic nhit, 6ng da nhap vai mot nguoi dan 6ng bai liét
sau sic dén muc 6ng tir chdi xuat vai gitta cac canh quay, dé moi nguoi khiéng 6ng tir canh quay nay sang canh quay khac
va cubi cuing, 6ng bi gdy hai xuong suon khi dang gap nguoi trén chiée xe 1dn cho doan quay hau ky.

Khong phai chicé dién vién méi hiéu Bi mdt. Tat ca c4c tai ning trong nhiing linh vue khac nhau déu hiéu nhung
thong thuong, ho cho rang thanh c6ng cia minh lIa mén qua duoc ban tang tir dang bé trén va vi the, ho khong bao gio ¢co
thé 1y giai ve thanh c6ng ctia minh cho nhiing nguoi khac.

Nha bién kich tai ning suy nghi bang hinh anh. Ho tao ra nhiing hinh anh hoan hao réi viét kich ban dya trén d6.
Thién tai sang tao thuc sy sé nhin nhin b6 phim mot cach tong thé roi méi bat dau bién né thanh hién thuc. Bang suy nghi
nay, ho c6 thé gay ngac nhién va lam say dam khan gia.

Hay 4p dung phuong phap nay cho cudc song cua ban. Ban dang viét kich ban cho cudc doi minh. Ban c6 thé tao ra
mot cude doi day kinh ngac cling nhu cdch nhimg nha bién kich lién két c4c chi tiét tuong tuong cho kich ban biang cach
d4u tién hiéu vé nhimg muc dich ré rang cua ban rdi sau dé hoan toan tin tuéng vao sy hoan thién cua né. Trang bithém
vao d6 nhimg hinh anh mach lac khong thé lay chuyén, rdi phac thao so luoe nhimg ¥ chinh vé cach thuc dat dwoc muc
tiéu, thanh céng s& ty xuat hién nhu cach né duoc tao nén trong céc kich ban. Nguoi xung quanh sé& kinh ngac vi thanh
cdng cua ban. Tt ca s& dén tir viée tao ra nhimg hinh anh vé tuong lai trong tam tri ban va dung chiing lam san khau cho
cac ching duong trong cudc doi ban.

HAY XEM XET KET QUA TRUOC, NGUYEN NHAN SAU

Thong thuong khi doc sach hay xem phim, chiing ta khong d4m xem két thic trude — d6 1a dicu tuyét d6i cam ki. Ban
ning nay dugc chdn vii trong vo thue cua chiing ta, va vi thé ching ta khong suy nghi rd rang vé nhimg chuong két thiic



so v6i cac phan khéc trong cude doi minh. Thé nhung sy that 1a phan két cua mot cudce doi khong gidng nhu két cuc cua
mot bo phim hay mot cAu chuyén. Céc tac gia da dinh trude cai két cua chiing con ching ta méi dang viét va dién vai
chinh trong cau chuyén cudc doi minh. Vi thé, cac canh trong cudc doi ban c6 thé két thic theo bat ct cach nao ban
mudn. Ban c6 thé chon truée cho né mot cai két roéi quay nguoce tir d6 ma bién n6é thanh sy that nhu nhimg nha vin ling
ldy da lam. Hay tao cho minh mot két thtic ¢6 hau va sau d6 viét tung phan cua kich ban dan t6i hién thyc d6.

Khi mot dao dién dung phim, ho s& quay nhimng

canh & cac qua trinh khac nhau trong ciing mot 16p két “Chi nhin th6i ma khéng thay thi that la kinh
c4u cua kich ban. Poi khi, nhiing canh cudi cung lai khing.”

dugc quay dau tién vi nhu thé dao dién c6 thé nhin

nhan duoc rd rang hon vé toan canh qua con mit tam - HELEN KELLER,
thire cia minh. Tung canh quay don 1¢ khi 4y chua nha van My

dung sitc manh cua tim nhin. Néu nhu nhimg dién vién
khong dién dat dugc tim nhin cia dao dién trong mot
canh quay nao do6, dao dién sé la1én “cit” va quay di
quay lai cho dén khi biéu tugng gidu cam xtc trong dau 6ng tro thanh hién thyc. Méi canh trong dau dao dién chinh 1a

mot miéng ghép cua tro choi ghép hinh tir tir duge dit canh nhau d@é hién 1én trong thyc té nhimg gi 6ng da hinh dung.

Truée khi c6 hé didu hanh Microsoft Windows, van hanh may tinh 1a mét cdng viée nhat nhéo. Ban chi can biét c4c
cau lénh don I¢ @ di tir bue dau tién dén budce cudi cung. Bill Gates da nhin thay diém yéu nay va tuong tuong dén mot
giao dién than thién v&i nguoi sir dung hon. Véi sy ddn dit caa mot hinh anh tam Iy gidu cam xtic, Gates bat tay vao viée
sang tao. Ong di tir phan két thic dé bat dau cong viée cua minh va tao ra mot cuge cach mang cho nhimg nguoi sir dung
may tinh c4 nhan. Khi Gates dang phat trién Windows, da c6 rat nhiéu nguoi phat trién phan mém tai ning hon 6ng
nhung 6ng da tach ra khoi ho va cuéi ciing trg thanh mot trong nhimg nguoi giau nhat hanh tinh bang cach lat nguoc kim
tu thap: suy nghi tir phan két thic dén phan khoi dau.

Bat d4u v6i giai phap cudi ciing trong tAm tri va chua quan tAm dén viéc phai lam thé nao s& khién cho moi thir dé
dang hon. Hay tuong tuong kich ban sau. Mot con tau vi qua cao nén bimic ket duéi mot chiée cau. Thuyén truong danh
dién cho c4c nhan vién dia phwong va mot doi ki su véi tat ca nhimg trang thiét bi hién dai nhit dugc cur dén. Cac ky su rat
ling ttng truéc van dé nay. Nhiéu gio tréi qua vin khong c6 giai phap nao dua duge con tau di qua chiée cau. Khi ho dinh
b6 cude, mot cau bé da chung kién toan bo bdi canh tir ddu da dua ra y kién: “Sao ching ta khong dit thém vat ning 1én
tau dé n6 chim sau hon xuéng nuéc?” Cau bé d6 da c6 mot hinh anh tdm 1y gidu cam xtc trong ddu vé hinh anh con tau
d& dang di qua chiéc cau, va giai phap cho vén @& ty nhién xuit hién mot cach hét suc don gian.



R4t nhiéu phat minh da xuét hién nho vao kha ning nhin nhan két qua trude: 6 t6 véi bo cai sb tw dong, cac vil khi tu
dong, tro choi dién tir va tat ca nhitng may moc chuyén tir dong co hoi nude sang dong co phan lyc.

NHUNG BIEU TUQONG TAM LY GIAU CAM XUC VA CAC MAT HANG CHUNG TA MUA

Chuyén vién phu trach mang tiép thiva quang céo hiéu rit roé sic manh cua hinh anh tam Iy gidu cam xtc va céc
hinh anh trong dau cua khach hang. Piéu nay da duoc nhiéu thuong hiéu manh khing dinh. Lanh dao cua cic cong ty kinh
doanh biét rang thanh céng cua ho gin lién v i kha nang xay dung, gin chit hinh anh va thuong hiéu san phdm cua minh
trong tam tri khach hang. Coke 1a mét vi du dién hinh, mot c4i tén ngin gon ma cho du c6 ca ti d6 la ban cling khong thé
mua lai cia Coca-Cola. Coke 13 mot tir gédn lién v6i hinh anh da han sau trong vo thirc cia khach hang trén toan thé gisi.

Céc cong ty v6i nhiing thuong hiéu manh bao vé rat nghiém ngat hinh anh cia minh. Vi du: mot nha san xuit 6 t6
chuyén nghiép s& phai thu héi hang chuc ngan chiéce 6 td néu nhu mét sai s6t nho bi phat hién trong mau hang méi. Hinh
anh cua cong ty bidat vao tinh thé hiém nghéo, nén ho sin sang chi tra hang tram triéu dé c6 thé khic phuc van dé tuong
chimg nhu rat nho nay.

Cac cong ty ciing tao dung méi lién hé véi khach hang théng qua khau hi¢u cua minh. Mt nha bang véi khau hiéu
“mdi thoi diém mot khach hang” s& mang lai cho mot khach hang nho cua minh cam gidc ho tro nén quan trong va khi da
thanh dat sau nay, ho s& cam thiy nha bing nay ciing gé6p mot phin cho thanh céng cua ho va tiép tuc 1am mot khach
hang trung thanh. Ciing tuong ty nhu vay, mot chinh tri gia s& dua ra trong chién dich tranh ctr cia minh khau hiéu: “Cai
tén ma ban c6 thé tin tuong” vi ho biét stc manh cua tir ngit 16n dén thé nao mot khi né da gin chit voi tAm tri cua cong
ching.

Céac nha tam 1y hoc da chung minh sitc manh cua 16i n6i dé tao ra nhitng hinh anh c6 4n tuong sau sic vuot xa calinh
vuc kinh doanh va chinh tri; ngay ca nhimg hinh anh tam 1y gin lién v6i tén tudi cia mot con ngudi ciing cb thé gay ra
tiéng vang dir doi. Mot nguoi cd6 mot cai tén thuong giap, vi du nhu John Smith s& ¢6 cudc séng cuce ky khac biét voi mot
ngudi tén 1a River Storm ching han. Sirc manh tao nén hinh anh tdm 1y cua nhiing c4i tén tré nén dic biét manh mé khi né
goi lai ky e vé nhitng nguoi chiing ta yéu mén hay ngudng mo.

TRI TUONG TUQNG: SUC MANH LON NHAT CUA CHUNG TA

Moi tht dugce tao ra trong thé giéi nay déu xuat phat tir tri tuong tuong song dong trong thoi tho 4u cua con ngudi.
Kién tric su x4y nha chinh x4c nhu nhitng gi ho nhin thay trong tAm tri minh. Nha san xuat 6 t6 thiét ké dugc nhimg mau



xe phit hop véi nhu ciu cua khach hang chinh 1 da dya trén kha ning tuong tuong ciing nhu sang tao caa minh. Nha thiét
ké dau tién sé& tao ra nhitng mau vat tuong duong kich thuéc véi san pham that dé ddong nghiép c6 duge mot cai nhin rd
rang vé hinh anh xuét hién trong dau ho.

Chting ta c6 thé thay déi bat ky diéu gi trong cudc séng cia minh thanh nhu ta mong mudn. Ngay tir bay gio, hay
dung 1én hinh anh cua cin nha ban muén séng trong 10 nim nira va chiée xe 6 t6 ban mudn s hiru. Hay tin tuong vao
nhimng hinh anh d6 va tuong tuong di tuong tuong lai vi niém tin chéc chén vé sirc manh caa né. Nhimg hinh anh nay s&
ngdy cang sic nét hon cho dén khi ching thAm nhéap vao v6 thic cua ban. Nhimg gi con lai s& tu dong dién ra. Trong 10
nam nita, ban sé& c6 dugce ngdinha va chiée 6 td trong mo cua minh — so hitu thye su.

Chiing ta thuong quan niém tién bac 1a Chia troi. Ching ta tin tuong

rang tién bac ¢6 stc manh phi thuong dé bién moi gide mo thanh hién “Néu khéng c6 mét chuit hinh
thue. Sy that thi “Chia troi” chinh 12 dau 6c¢ cua ching ta, sitc manh cua anh twong tuwong nao vé nhimg gi
chinh tAm tri ching ta lén hon tién bac rat nhiéu. Tu tuéng cua ban 1a stc ban mong muén, ban sé chdang bao
manh sang tao thyc sy trong cudc doi ban. N6 c6 thé mang lai cho ban gio dat duoc chiing.”

nhimng gi ma tién bac khong bao gio mua néi nhu tinh yéu, niém mén

thuong, long trung thanh. Tién c6 thé gitip ban mua dugc ngdinha va - JOHN LENNON,
chiéc xe mo uéc, nhung suy nghi cé thé lam duge nhiéu hon thé. Suy nghi ca si, nhac singuoi Anh

khong chigitip ban c6 duoc ca hai th @6 ma con théi vao chiing tinh
yéu va cam gidc am ap.

C6 nguoi d4 tung hoi Henry Ford® ring néu c6 kiép sau, 6ng c6 mudn duge gidu c6 khong. Ong tra 1oi ring néu con
¢6 kiép sau, 6ng khong quan tAm dén chuyén ong c6 duoc sinh ra trong nhung lua hay khong. Ong néi 6ng chi muén c6
mot ngudi vo nhu ngudi vo cua dng. Vo cia Henry Ford dong mot vai tro rat quan trong trong sy thanh cong cua dng. Bat
ctr lac nao 6ng tro nén chan nan, vo 6ng sé giap 6ng tap trung vao hinh anh cua sy thanh céng trong tam tri minh. Ong
hiéu ring néu c6 ba ¢ ben ong lan nita, thanh cong s ty nhién dén voi 6ng. Hon nira, ong yéu ba chan thanh va siu sic
dén mirc 6ng nhén ra rang khong c6 ba, c6 thé 6ng van gidu cd nhung cudce séng cua dHng con gia tri gl nira khi thiéu di tinh
yéu lén nay trong doi!

Tét ca nhimg ngudi cd6 mot cude doi thanh dat déu nhan ra diéu nay. Néu ban hoi ho s& chon gitta sitc manh cua tu duy
hay tién bac, cua cai trong kiép sau, tit ca s& déu chon sitc manh cua tu duy. Ho hiéu ring véi quyén ning nay ho c6 thé
dat duoc bat ky didu gi ho mudn. Mit khac, néu ho giau c6, sung téic nhung 1 khong c6 nhiig hiéu biét nay, tién bac réi
cling sém tan bién va ho ching thé nao kiém lai duoc lan nixa.


note:

Tré con da sém duoc day vé “gia tri cua dong tién” ngay tir tudi 4u tho 1én hai, 1én ba, nhung stc manh cua tu duy —
modt quyén nang hoat dong manh hon nhiéu dé bién giac mo tré thanh sy that — thilai bibo quén. Thyc chat, ngay ca hau
hét nhitng nguoi truéng thanh cling khong han da thau hiéu Bi mqt.

Li do khién cho moi nguoi déu thich tién 13 vi ho nghi rang nhimg gi khéng mua duoc bang tién sé mua dugc biang rat
nhiéu tién. Chicé it nguoi nhan thire dugce ring suy nghiva cam hing c6 thé mang lai nhiéu diéu cho cuéc séng cua ho hon
bét ky thu gi tién bac c6 thé mua duoc. Nhing nguoi ndy thau hiéu Bi mdt va ho tré nén sung ttc. Pay khong phai nho van
may hay sb phan, ho gidu ¢6 nho nhimg suy nghi cua minh.

Chuong 1: Nhing diéu toi mdt
BIEN NHUNG GIAC MO CUA BAN THANH HIEN THUC
1. Thau hiéu Qua Trinh Sdng Tao mot cach dting dan va rd rang roéi tiém ning cho nhiing thanh céng cua ban sé
gia tding mot cach ngoan muc:
o Yéu cau bang cach dua ra mot du dinh ro rang, khong doi hoi tir bat ky ngudn lye nao tir bén ngoai.
o Tin tudng nghia la c¢6 dugc long tin kién dinh vao qué trinh nay va vao chinh ban than minh.

o Po6n nhan nghia 12 goi 1én nhimg hinh anh tAm 1y gidu cam xtc, cung cip ning lugng cho hinh anh tam
1y cua ban biang cach nhin nh4an muc dich cua minh véi nhan thae vé niém vui chién thing.

2. Nguoi chién thing 12 nhimg ngudi tin tuong rang ho sé& chién thang. Néu ban hoan toan tin tuéng vao mot diéu
gi d6 va muon né xay ra trong cudc doi minh, diéu do6 sé xay ra.

3. Pit ra mot muc tidu rd rang giéng nhu viét kich ban cho cudc doi ban. Tap trung tAm tri minh vao nhimg muc
tiéu va két qua cuoi cung, roéi tir tir phan tich va tim ra con duong quay nguoc tré lai v6i cac diém thiét yéu sé
dua toi két. Hay nhin nhan toan b con duong va tin tuéng vao ban than ban.



10.

. Tit ca nhimg gi con ngudi tao ra duge trong thé gisi vat chat nay déu nho vao tri tuong tugng. Khi mot bic

tranh ngdy cang tro nén rd nét, nd sé tu dong bién thanh hién thyec.

. Khiban c¢6 thé tao ra hinh anh tam 1y vé twong lai cuia minh r6 rang nhu nhimg ky e ban d4 trai qua trong qua

khtr, ban sé dua duge nhitng hinh anh d6 vao tuong lai thuc sy cia minh.

. Tao ra nhimng hinh anh tam Iy gidu cam xtc chinh 1a qua trinh “d6n nhan” nhu trong cuén Bi mdt da n6éi. Néu

ban ¢6 thé cam nhan trude mot cach tron ven niém hanh phic, sy phan khich, niém vui va cam gidc binh yén
—hay bat ky xtic cam nao khéc sé dén khi ban dat duoc mo uéc cia minh — thi nhitng y dinh cua ban chang c6
su lva chon nao khac ngoai viéc tré thanh hién thuc trong cudc song cia ban.

. Tén tudi va cac khau hiéu tao ra nhiing hiéu ung dic biét d6i v4i nguoi lya chon, s dung va nghe thiy ching.

Visao u? Boi vi hinh anh tAm 1y gidu cam xtc ty dong lién hé mat thiét vsi nhimg tir ngir xuat hién trong dau
6c¢ cua ho.

Hay 16ng nhimg hinh anh tAm 1y gidu cam xtc vao suy nghi cia ban. Ching cang ré rang bao nhiéu, ban cang
tin tuéng bao nhiéu thi ban s& cang dé hi¢n thyc hda gidc mo ctia minh bay nhiéu.

. Ban c6 thé luyén tap tao ra hinh anh tAm 1y gidu cam xtc. Ban c6 thé thoai mai dia gion voi chting nhung phai

két ndi v6i cam xtc cia minh va chap nhan nhin ching xuat hién roi tan bién. Chting ta s& thao luén sau hon
vé van dé nay trong nhimg chuong sau.

Duong nhu 16i cau nguyén cua mot sé ngudi hay duge dap ung hon nhimg nguoi khac. Khong phai vi ho duoc
pht h¢ bsi mot déng cao siéu ndo d6 ma bai vi ho 1a nhitng ngudi tao ra c4c hinh anh tam ly giau cam xtc tai
ning. P chinh 1a Luat Hip Dan da van hanh.



CHUONG 2

DUONG TOI THANH CONG

4t ca nhimg nguoi thanh cong nhét thé gioi, khong can biét thude quéce tich hay xuét phat tir nén van héa nao,
déu chia s¢ mot quan diém chung: 6 14 niém tin sit d4 rang nhimg thanh céng chic chéin sé xay ra. Ho nghi ban
than hay nhimng c4u hoi kiéu nhu: “Liéu minh c6 thé 1am duogc viéc nay khong nhi?” khéng phai l1a liéu phap tam
1y cua ho; “T6i biét rang minh lam dwoc” méi 1a diéu ho ty nhu trong dau. Ho hiéu mot cach siu sic ring chicéan
giir trong dau nhimg hinh anh tdm ly gidu cam xtc vé thanh céng thi chiing sé thanh hién thyc.

Khi Julius Caesar bit ddu tdn co6ng mot thanh phé khac bing duong thiy; @6t nhién 6ng nhan ra minh va nguoi cia
minh hoan toan bi4p dao vé luc lugng, 6ng quyét dinh s& dem dét bo nhimng chiéc thuyén cho ho téi. Hinh dong pha huy
con duong rat lui duy nhit nay da khién nhiing nguoi linh cua Caesar nhin thay y chi chién d4u cua 6ng va tir d6, chién
thing tré thanh mot niém tin chic chin trong tam tri ho.

Néu ban cho phép minh trg nén thiéu kién dinh truéc nhimg kha ning thit bai, suy nghi ndy s #n mon ning lugng
cua ban va thanh c6ng s& lang tranh ban. Hay nhé Bi mdt: Ban s€ mang dén cho cudc séng cia minh bat cir diéu gi ban
nghi téi. Vay nén néu ban ngimg suy nghi dén that bai, ban sé cham duoc téi thanh céng.

MUC TIEU RO RANG = THANH CONG HIEN HIEN

Khong gi khé hon viée 1am hét sitc minh bat chap nhimmg 16i cudén va rang buoc kéo ta vé huéng khéc. Néu ban c6 thé
lam duogc diéu nay, vuot qua cac yéu td dwa ban di sai duong thi ban s& dat duoc tt ca nhimg gi ban khao khat trong thé
gioi. Cong cu quan trong nhit dé dat dugc nhimg didu nay — chdng lai strc 16i cudén cua nhimg con béc dong tiéu cuc cb hai
—van lai 1a kha ning tao ra hinh anh tdm 1y r6 rang vé thanh cng cua minh, duge cung ¢é bang nhing cam xtdc song hanh
véi thanh cong. Trong truong hop nay, thanh cong dugce cam nhén tir stc manh noi tai va s& dén cliing véi nhimg hinh anh
tam Iy 16 rang vé nhimg gi ban muon vuot qua. Mot van dong v1en Olympic dang thi d4u véi muc tiéu glanh huy chuong
vang s& c6 nhitng hinh anh ré rang vé thanh céng cua minh an gidu trong v6 thuc da huéng anh ta t6i chién thing. Véi


note:

hinh anh rd rang da dwoc bit ngudn chic chin tir vo thue cua minh, ndi so hii va khat vong s& khong con 1a tré ngai nira.
Nhitng van dong vién véi suy nghinay c6 thé duge nghingoi vdi cam giac rat thoai méi: khong di choi dém va uong ruou,
tham chi kiéng c4c hoat dong tinh duc ma khong can chit nd lyc ndo. Ho sé chién thing trong tran ddu chdng lai nhiing
cam dd nay.

C6 dugec mot hinh anh ré rang vé thanh cong cé thé tu dong giai

thoat chiing ta khoi nhitng cAm db ngu xuén. Nhimg bac cha me c6 thu “Chién thang van quan khong
nhap khiém tén nhung lai tim moi cach dé con cai minh dwoc hoc trong bang ti chién thang minh, chién
mot ngdi truong dit tién hién nhién s& giam bét khao khat vé chiée TV thang minh chinh la chién cong
man hinh rong, chiéc xe hién dai hay mot ngdi nha to lén, tién nghi boi oanh liét nhdt.” - PUC PHAT

vi s6 hitu nhimg thir ndy khong nam trong suy nghi cua ho.

Khi hinh anh d4 ré rang trong tam tri ban, chuéng ngai vat 1én ¢6 thé tré thanh mét rao can nho dé dang vuot qua
trén con duong huéng toi thanh céng. Nhung néu buc tranh vé thanh cdng van con mo nhat, mot hon s6i nho cé thé tro
thanh tang d4 16n. Tit ca nhimg ning luong tiéu cue déu lam xep b6t gide mo cua ban. Ban ¢6 thé tin ring tat ca nhiing
tri¢u pha ty than trén thé gioi déu khong bao gio lang phi ning luong ciia minh cho nhimg cudc canh tranh hay cac van dé
khong dang quan tam. Ho 12 nhimg nguoi tu duy tich cuc, ludn du diing cam dé cang dang dy 4n 1on, gap go nha quan ly
cép cao, dién thuyét truéec ddm dong va dam nhan rat nhiéu nhiém vu quan trong khéc.

Kha ning thu hiit cia nhimg hinh anh tdm ly gidu cam xtc manh dén muc ching ta khong nhan ra chiing c6 thé
mang lai nhimg gi ¢ ngudng vo thic. P6 14 1i do vi sao thanh cong doi khi xay ra nhu mot phép mau: chting ta khong hé
biét tri 6¢ da tao ra twong lai caa minh nhu thé ndo. Khi chiing ta c6 thé truyén cam xtc cho nhimg hinh anh tdm 1y cua
minh, moi gidc mo s& thanh hién thye.

Chiing ta khong can cudc séng phuc vy minh theo cidch nay. Nhung khi biét B mdt va ung dung n6 thanh cong ding
ltic, ta s& 1am viée ¢ trinh @6 cao hon nhimg ngudi binh thuong khac va s& ghi danh minh vao lich sir thé gigi nhu Plato,
Shakespeare, Newton, Beethoven, Lincoln, Edison hay Einstein.

Nhiing nguoi thanh céng trong linh vuc ho lya chon dén mic ching ta coi ho 1 thién tai déu luén c6 trong dau minh
hinh anh cua két qua cudi cung truée khi bt dau 1am viéc. Khi tham gia mot tran chién, nhiing chién binh lung danh trong
lich sir @éu hinh dung vé toan cuc cua tran du trude khi né dién ra —ké thi cua ho s& xuét hién ¢ dau, ho s& d6ng quan tai
khu vue ndo —va tir nhitng hinh anh tam 1y @6 ho sé& biét can phai diéu binh khién tuéng cia minh nhu thé nao 1a hiéu qua
nhit. Nha thiét ké thoi trang luén hinh dung duoc vé bo trang phuc s& ra doi trude khi bit ddu cam bt phac thao miu.



Nha tao miu tc ciing ludn tuéong twong ra kiéu tdc nao hop véi khuén mit cua khach hang nhét truge khi cim kéo va bit
dau cong viéc cua minh.

Michelangelo® d3 timg duoc hoilam sao dng c6 thé tao ra duoc buc tugng David limg danh cia minh. Ong tra 1oi
ring 6ng da nhin thay hinh d4ang biic tugng d6 trén ting d4 va cong viéc cua dng chila cham khic cac phan cua tang d4 dé
hién ra hinh anh d6. Cling tuvong ty nhu vay, khi tay golf cir khoi Tiger Wood duoc hoi lam sao anh c¢6 thé thue hién dugc
nhing ct danh tuong chimg khong tuéng nhu vay, anh tra 1oi nhimg qua béng thuc ra dd nim sin trong hé truge khi anh
cam gay.

Trong cac tay golf, Tiger Wood dugc goi 1a siéu nhan; that ra rat nhiéu nguoi bin kho#n khong biét liéu anh c6 phaila
nguoi ngoai hanh tinh hay khéng!!! Nhung sy that don gian 1a anh biét cach tao ra nhimng hinh anh tdm 1y vé thanh céng
cta minh. Ban c6 thé nhan ra trong ngay thi d4u dau tién, anh thuong thua diém nhung dén ngay hom sau anh di tién bo
vuot bac. P6 1a vi kha ning tap trung vao cac hinh anh tAm Iy cua anh phét trién lién tuc. Nhitng ct danh ky diéu cia anh
ty nhién dién ra nhu vay.

NHUNG NGUOI THANH DAT PEU THAU HIEU Bi MAT CUA HINH ANHTAM LY

Tat ca nhimg nguoi dung trén dinh vinh quang trong linh vuc ma ho lya chon déu ¢6 tri tuong tuong vo ciing phong
phti va déu c¢6 kha ning tao ra nhiing btrc tranh tam 1y r6 rang. Nhimg sinh vién y khoa dau bang déu c6 thé hinh dung
toan b¢ hinh anh giai phau co thé nguoi, khoanh viing hé thong dic trung va thau hiéu cach thic hoat dong ciia chiing mot
c4ch day du. Sinh vién ky thuat tai ning c6 thé giai quyét cac phuong trinh dai s6 bang cach do4n dinh két qua trude roi
méi tim huong giai. Bing cach nay, cho du bai toan phirc tap dén thé nao thi ho ciing khong bao gio chiu b6 tay. Khong
phai vibo ndo cua ho cb thé tinh toan nhanh hon nguoi khac ma vi ho ¢6 thé nhin théy ré rang két qua cudi ciing trong
tam tri minh va rdi tir 6 ho cé thé 1an tim ra duoc hudng giai. Du day 1a nhimg gi ho rén luyén dugc hay 1a niang khiéu
bam sinh, duong nhu dén tan bay gio, khong ai c6 thé chia s¢ hay giai thich duoc ning lyc nay cho nguoi khac.

Néu mot hoa si duge hoi anh da vé nén buc tranh méi nhat caa minh thé ndo, anh ta s&é khong biét phai tra loi ra sao.
Anh khéng thuc su biét 1i do visao. CAy co cua anh chi don gian vé1én tim toan nhimg hinh anh c6 sin trong dau 6c
minh. Nguoi hoa sinay da dugce chinh nhitng hinh 4nh tAm 1y gidu cam xtc truyén cam hing thuc sy dé tao ra nhimg tac
pham thanh céng cia minh. Khong c6 mot hoa sinao lam duge viée néu nhu khong duoc truyén cam hung theo cach nay.

Nha thuyét trinh vi dai luén cé sin muc tiéu trong dau khi thyc hién
moét bai dién vin va ho ¢6 gang dé truyén tai quan diém cta minh ma “Tri tuong tuwong chinh la san


note:

khong tao ra cam giac cho ngudi nghe ring minh dang nhic di nhic lai pham then chét cua tinh than.”
quan diém d6. Nhimg ngudi ludn cé ciing mot cach noéi cho cting mot bai
phét biéu, ludn bit dau lam viéc tir diém xuit phat dén dich cudi cung - OSCAR WILDE,
thuong mang lai cam gidc khong tu nhién. Nha thuyét trinh tai ning s& nha van Ireland
chuéin binhimg ciu then chét ¢6 thé gitip hinh thanh hinh anh tim 1y
trong dau ho. Chting c6 vai tréo nhu kim chinam trong suét bai dién vin.
Véi sy dan duong cia nhimg cAu then chét nay cung nhimng hinh anh tam
ly trong dau, phan con lai cia bai phat biéu s& dugc trinh bay trdi chay ty nhién va vithé c6 thé cudn hiit toan b nguoi
nghe hon nhiéu lan mot bai dién vin duoc hoc vet.

Thue chét, ching ta phai hiéu rang ching ta sé khong bao gio bin triing bia néu nhu ct 1ang phi thoi gian nhin cham
cham vao mili tén. Vi du nhu nhiing nguoi &n kiéng thanh céng chi tap trung duy nhat vao muc tiéu can ning ma khong
phi thoi gian soi guong va than phién vé voc dang hién tai caa minh. Ban muén c6 s6 do nhu thé ndo? Can ning li tuong
cta ban 12 bao nhiéu? Hay 1am rd trong dau muc tiéu cia minh va tap trung chd ¥ vao né. Ban sé& can c6 ky thuat dé giam
can ciing nhu nhimg cung tha can dén miii tén nhung chinén nham vao duy nhit mot diém, d6 12 hong tam.

Céac nha vat Iy 13i lac nhat thé gisi cling luén huéng su tap trung cia minh vao viée hinh dung két qua cua thi nghiém
hoic nhitng hinh anh ré rang mang lai ciu tra 10i cho thic méc cua ho rdi tir d6 quay tro lai phat trién cc cong thire
chimg minh cho gia thuyét cuia minh. Nhitng ngudi muén cé duge kham ph4 méi bang cach di theo huéng nguoc lai hay
bat dau bang cic phuong trinh chic chan sé that bai. Einstein da tim kiém mot 1y thuyét hop nhat chung minh rang bén
loai lyc trong vii tru 1a trong luc, tir truong, lyc nguyén tir manh va yéu déu c6 chung ngudn géc. Ong da 1am viée trén cac
tinh to4n phirc tap nay cho dén lic chét ma khong cham dugc dén gia thuyét cia minh.

Sy thét bai trong viéc tim ra mot Iy thuyét théng nhat cua Einstein 1a mot ngoai 1¢ trong qua trinh phat trién cua cac
phét minh khoa hoc duge bit ngudn tir tri tuong twong. Einstein c6 thé khong biét rang gan nhu 6ng da hé 16 Bf mdt cho ca
thé gisi khi nhén ra sitc manh cua tri tuong tuong. Ong n6i rang: “Tri tuong tugng quan trong hon kién thuc. Kién thuc bi
gi¢i han. Con tri tuong tuorng thi bao trim ca thé gisi néy Ong b1et tam quan trong cua tri tuong tuong va nhan manh véi
ca cac sinh vién ciing nhu cic nha khoa hoc tuong lai vé gia tri séng con ciia n6é nhung vi mot li do nao d6 ma 6ng khong
bao gio giai thich tai sao.

Chiing ta 1a gidéng loai duy nhat trén hanh tinh nay biét cach s dung tri tuong tuong. Nhimg loai khéc chi di theo
nhip diéu cua ty nhién, tuan theo ban ning cua minh. Pao Phat day ring nhimg giéng loai khic séng theo nghiép cua
minh. Ciing boi khong ¢6 tri twong tuogng ma bao nhiéu ndm qua loai ong khong c6 mét phat minh nao trong viée xay to



cua ching. Trong khi d6, con nguoi tham chi cé thé thay déi nghiép néu nhu ho biét cach s dung tri tuong tuong cua
minh.

Tri tuong tuong cho phép ching ta tao ra nhimg hinh anh tam ly day

strc manh. Khi Einstein kham ph4 ra Thuyét Tuong Déi, 6ng thuc sy da su “Logic sé dua ban di tir A dén
dung d4u 6¢ minh nhu mo6t phong thi nghiém va tri tuong tuong 1a trang B. Nhung tri tuéng twong cé thé
thiét bi chinh. Cho dén tan hém nay, khéng ai ¢6 thé xay dung mot duwa ban dén moi noi.”

phong thi nghiém dé tén lira c6 thé bay trong d6 véi téc @6 4nh sang vi

né can c6 kich thuée véi tilé nhu cua mot dai ngan ha. Tuy nhién dau 6c¢ - ALBERT EINSTEIN,
cua Einstein thi c6 thé chira dwoc nhimg qua tén lia nhu thé; hinh anh nha Vat Iy hoc

tam 1y trong 6ng rat rd rang va 6ng c6 thé vé ra duoc két luan tir nhimg gi
minh dang quan sat. Kha ning tao ra nhimg biéu tuong cam xtc va sir
dung chting @é giai thich moi chuyén 13 tai niing vi dai caa 6ng. Chinh
nho ning lyc ndy ma 6ng van duoc coila mot trong nhimg bo 6c¢ vi dai nhat cua thoi hién dai.

NHUNG BIEU TUQONG TAM LY CHAT LUQONG PONG NGHIA VOI MOT CUQC SONG CHAT LUONG

Mot thi nghiém dugc dang trén to Research Quarterly da cho chung ta rat nhleu goiy. Thi nghiém dugc thuc hién
trén hai nhém sinh vién. Nhom tha nhét s& tap cac ¢t ném bong vao rd trén san mdi ngay 20 phut trong sudt 20 ngay.
Nhém con lai cling 1am nhu thé nhung chiluyén tap trong tAm tri minh. Khi hai dsi thi dau, tis6 chénh léch 1a khong dang
Kké. Nhung sinh vién chi str dung tri tuong tugng dé tap luyén ciing dat duoc trinh d6 ngang bang véi nhém da thyc sy luyén
tap trén san bong ro.

Nhiing kinh nghiém trong cudc doi that chidua lai cdc 4n twong cho v6 thire khi ching gén véi cac hinh anh tam ly.
Viéc ban da timg choi tennis rat nhidu ndm vé truée khong dam bao dugc rang hién tai ban s& choi tét hon néu nhu tir hoi
d6 ban khong hé nghi vé chiing. V6 thire cia ban khong c6 mot hinh anh tAm 1y nao dé ghi lai trong khi d6 lai 1a tit ca
nhing gi né sir dung dé tao ra thanh qua. Vo thirc khong nhan bat ky thong tin gi tir nim giadc quan cia con ngudi.

Viéc thdu hiéu cach v6 thie tiép nhan thong tin rat quan trong va mot trong nhimg chia khéa dam bao thanh céng la
hay chic chin rang ban di sir dung c4c hinh anh tdm Iy cua minh ding cach. Mot tinh huéng dang dién ra trong dau ban —
nhu mot cudn phim tAm 1y — c6 thé tao ra duoc 4n tuong cho vo thirc manh hon nhiéu 1an nhimg hinh anh c¢é dinh. Ban can
phai luén ludén ghi nhé tim quan trong cia viéc dam bao nhimmg hinh anh tAm 1y trong ddu minh khéng dimg im ma ludén
phai van dong nhu trong cudc doi that.



Hai nguoi ¢6 thé cung x4c dinh phai hoan thanh mé6t nhiém vy nhung thanh céng cua mdi nguoi phu thudc vao stc
manbh tri tuong tuong cua ho. Hién nhién ring c4 tinh, kinh nghiém, s¢ thich, ky ning cua ho 1a nhitng nhan té quan trong,
nhung chiing chic6 gia trikhi lién hé vi kha nang nguoi d6 tao ra cac hinh anh tam 1y giau cam xtc cia minh. Trong van
co mot ky thu tinh té s& tao ra duoc chién luoc rd rang va phire tap dya trén nhimg hinh anh tAm 1y vé c4c nude di sip dién
ra. Va d6 chinh 1a kha ning dé ho 1a mot ky thu xuét sic hon dbi phuong.

Cb thé ban sé& @it ra cAu hoi: néu nhu viée tuong tuong tap luyén bong ré ciing hiéu qua nhu luyén tap thuc sy trén san
bong thi tai sao da sé moi nguoi van phu thudce vao cach luyén tap thir hai nay truée mot tran dau 1on? Tai sao ho khong
tiét kiém nhimg lan di tap biang caAch nhim mét va don gian 13 tuong tuong ra thanh cong cua minh? Cau tra loi 1a néu nhu
ho khong luyén tap thuc sy, cac huin luyén vién s& khong c6 cach nao biét duoc ho da luyén tap trong tAm tri caa minh
hay chua. Va ngay ca khi d6i tuyén da luyén tap rat chuyén can theo phuong phap nay thi kha ning nhimg hinh anh tAm
1y rd rang va manh mé cua timg c4 nhan trong doi tao ra ciing rat khac nhau nén vi thé thanh céng van khong dugc bao
dam. Nhimng nguoi tham gia vao luyén tap vé mit thé chat sé déo dai hon. Luyén tap st dung nhimg hinh anh tam ly dé dat
duogc thanh cong c¢6 hiéu qua hon nhiéu trong cdc mon thé thao c4 nhan nhu golf hoic dua 6 6.

SUDUNG HINH ANH TAM LY PECO PUQC CONG VIEC HOAN HAO

Nha ngoai cam st dung hinh anh tAm 1y gidu cam xtc dé tang tinh chinh x4c trong cac tién doan cua minh nhung v i
sura doi cia cuon Bi mdt, gio day, moi nguodi déu c6 thé st dung sicc manh tam tri cia minh trong cudc séng thuong nhat.

Phong van xin viéc 1a thoi diém 1y tuong dé ung dung Bi mat. Mot s cau hoi thuong gip trong cac cudc phong van la:
“Ban biét gi vé cOng ty cua ching t6i?” hay “Ban biét gi vé san phdm cua ching t6i?” D6 1a nhimg ciu hoi quan trong baéi vi
ching lién quan téi hinh anh tAm 1y cia ban vé cdng ty nay. Do @6, cau tra loi cua ban nén dya trén tri tuong tuong phong
pht cia minh. Bing c4ch thé hién kha niang tu duy khi sir dung c4c hinh anh tam Iy, ban s& dit ban than minh cao hon
nhing tng vién khac. Nhung rit tiéc 1a hiu hét moi nguoi thuong ddi dién voi nhimg cau hoi kiéu nay bang tu duy logic
thong thuong. Va qua trinh tu duy nay thue sy kém hiéu qua va it sang tao hon nhiéu so véi nhimg hinh anh tam ly giau
cam x1c.

Hau hét moi nguoi trong cuoc phong vén déu cb ging dua ra nhimg cau traloi da dugc can nhic hoan hao dé gay 4n
tuong véi nguoi phong van. Nhung nguoi dua ra cau hoi chithue sy 4n tuong khi ho hiéu rang ban dang tra loi cau hoi bang
trai tim minh chir khong phai dang doc mot danh sach da duge chuén bisin. Kha ning giao tiép ¢ cap d6 nay cung rat can
thiét cho nhitng nganh nhu tham tir, luat su, quan tda va nhilng nguoi phai biét danh gia con ngudi qua giao tiép.



Giéng nhu kha ning cua cic thanh vién trong hoi ddng xét xir, néu nhu tap trung, ho cé thé phat hién ra mot nguoi
nao d6 khi dang bé ngoit nhitng cam gidc chan thyc tir hinh anh tAm 1y sang mot cau chuyén dugc dung 1én dé thoat toi.
Cau chuyén thyc ludn troi chay mot cach ty nhién va tao ra duoc nhimg hinh anh séng dong trong dau nguoi nghe. Sy that
luén vé nén bire tranh ré nét hon 1a 16i néi déi.

NHIN NHAN SUTHAT THEO GOC bQ PHAT GIAO

Khi @4 nhin dugc toan canh buic tranh mot cach rd rang chting ta c6 thé dé dang nhan ra ting chi tiét riéng 1¢ trong
cau chuyén 1a sy that hay 10i néi déi. Pidu nay ciing twong tu nhu moét phuong phéap trong Phat Gido gitp phat hién ra sy
that cudi cung. Phuong phap nay duoc goila Thién Minh Sat, noi chiing ta c6 thé van dung kha ning nhan thue tung

khoanh khic hién tai & nhin thau vao bén trong birc tranh va tim ra dwoc ban chat sy that cua ching.

Theo nhimg chiday vé Thién Minh Sat, ching ta nén tap trung sy nhan thte timg khoanh khic hién tai vao nhimg
Iinh vue chinh sau:

1) Co thé: sy chuyén dong, tu thé, hoi the...
2) Cam xtc: dé chiu, khé chju va can bang.
3) Hoat dong tdm thte: suy nghi, tuéng tuong.

4) Ban chat: si dung nhimg k§ ning c6 duoc tir viée nhan thie ba linh vye trén dé nhin thiu vao bén trong su that khi
né xuat hién, vi du nhu: nhin ra ban chat pht du cta cam xuc.

Pao Phat gi¢i thiéu mot phuong phap chuin mue dé phat hién nguyén nhan co ban cua bat ky van @& nao, xac dinh
c4n than nhimng gi 1a that, nhimmg gi khong va nhiing anh huong cua van dé d6 1a gi. Pay 1a mot cach tiép can khoa hoc,
ngoai trir viéc thay vi st dung nim gidc quan bén ngoai dé nghién ctru c4c hién tuong vat 1y, ta sir dung gidc quan bén
trong, tAm tri cia minh dé nhin xuyén sudt.

“Dgo Phdt c6 nhig ddc tinh ciia mét ton gido hai hoa ma chiing ta mong muén trong tuong lai... Pao
Phdt tranh giao dieu ly thuyeét; bao trum ca ty nhién va tinh than; dua trén mét Yy nghia ton gido dat duoc




tir trai nghiém cua tat ca moi diéu nhu mét sw thong nhdt cé iy nghia.”

- ALBERT EINSTEIN,
nha Vat 1y hoc

Chuong 2: Nhimg diéu téi mat

DUONG TOI THANH CONG

. Tit ca nhimg vi nhan déu tin tuong ¢ kha ning thanh cong cua ho va ban ciing can phai nhu thé.

. Néu ban ¢6 thé bo qua nhiing con béc ddng tiéu cuc va vuot 1én trén né bing cach lva chon hanh dong khon
ngoan, ban c6 thé thanh c6ng ¢ bat ky linh vye nao.

. Hay st dung tri tuéng tuong cua minh dé tao ra hinh anh tAm Iy rd rang vé muc tiéu cua ban. Buc tranh cang
ro rang thi co hoi thanh céng cua ban cang lén. b6 chinh 1a nhing gi cac vi nhan da lam.

. Hiy nap day cam xtc khi dat dugc thanh cong cho hinh dnh tAm Iy cua ban. Néu lam t6t, nhimg chuéng ngai
vat trén con duong cua ban s& bién mat.

. Hiy tap truyén cam xtc vé thanh céng vao muc dich cua ban. Hay thuc hién diéu nay voi c4c viée d& dang
trude nhu du lich, hoc tap valam viéc ma khong dat muc ti€u qué cao. Sau d6 ban sé& thay rang nhiing cam xtc
cta minh cling ¢6 sttc manh mang lai thanh cong va ching sé& tuy dong tré nén ngay cang hiéu nghiém.

. Nhimng trai nghiém trong qué kht gitip ban dé dang tao ra céc hinh anh tAm 1y gidu cam xtic roé rang hon.

. Hinh anh tAm 1y dong hay nhimg bo phim tam ly s& tao ra 4n tuong rd rét hon cho vé thuc cua ching ta gap
nhiéu lan nhimg hinh anh tinh.



8.

10.

Cac bo mon thé thao, nghé nghiép, nd luc cua ching ta ¢ truong déu tro nén dé dang hon khi chting ta c6 thé
tao ra dugc cac hinh anh tam Iy gidu cam xtc. Ban s& 1a nguoi chién thing khi hinh anh tam Iy cua ban vé
thanh céng dugc truyén nhimg cam gidc manh mé& vé tinh cam chir khong phai vé cude canh tranh cua ban.

Hay vui mimg cho thanh céng cua nguoi khac, hay dé thanh tich cua ho khién ban phan chin va ghi nhé that
ky nhitng cam x1tic nay. N6 s& gitip ban tao ra hinh anh tdm ly giau cam xtc dé dang hon.

Hay cam ta moi th. Tri 4n moi nguoi. Long biét on mang lai hanh phtc tic thi va s& luu lai trong ky te cua
ban. Ban cang ndi cam on nhiéu, ban cang cam thay dé chiu va co sé ditliéu tAm 1y cua ban sé& luu giit ching
cang roé nét hon.



CHUONG 3

TU DUY VA CAM XUC - SUOI NGUON CUA HIEN THUC

hac nuéc ki vi — man trinh dién ngoan muc cua thién nhién dugc tao nén tir nhitng mach nuéc nho chay tir dinh
nii hay cao nguyén. Nhimg mach nude nay hop nhau lai thanh subi, xuyén qua céc day nuai d6 ra séng. Dong
song vuot qua cac chom d4 va tich tu ngudn ning lugng tinh tai cho dén mot ngudong nao dé, diém then chét khi
ning lugng dugc giai phong sé& tao nén ky quan cua tu nhién — chinh la nhing thac nuéc.

Chiing ta tao ra hién thyc trong thé gisi cia minh theo dting con duong nay. Nhig suy nghi cua ban 1a cac mach
nude nédilén ¢ noi ndy hay noi khac. Ban chat cua chiing duong nhu ¢6 vé qua nho bé va khong dang ké nhung cubi cung,
ching hop nhau lai tao thanh cam xtc. Khi sttc manh cua cam xtc lén dan 1én, ning luong tir d6 s& dat dén ngudng lan toa
ra thé gisi va gidng nhu thac nuéc dir doi kia, chting khing dinh sy hién dién cua minh.

Chting ta thuong bi mé hoic boi cac cau chuyén vé nhimg thanh céng 16n nhung lai hiém khi quan tAm dén nhimg
buéc di nhé — nhitng mach nuéc ngam trén ndi — diéu tao nén thanh cong d6. Néu c6 thé quan sat tat ca nhimg suy nghi
va cam x1c dan toi thanh cdng ndy, chiing ta s& nhan ra mot sy that rat dang ngac nhién riang: Cuoc séng duoce xay dung tir
chinh cam x1tc cua ching ta con cam xtdc thi bit ngudn tir tu duy.

Ban c6 thé thiy vai tro ciia ching trong cudc séng ctia chinh minh. Néu ban soi minh vao suy nghi trong 10 nim
qua, ban s& thay ching chinh 1 nhiing gi da dua ban t¢i chinh x4c vitri hién tai caa minh. Néu ban nim bit dugc va cb
ging thay déi chiing du chila nhiitng diém rit nho bé, ban s& tim thay ngay nhimg khéac biét 16n dang kinh ngac trong cuéc
séng hién tai cia minh.

Tét ca suy nghi ching ta giri vao cam xtc cua minh s& dua dén nhitng quyét dinh sau nay. CAc ban hay nhé ring, suy
nghiva cam xtc cua chiing ta cang c6 lién hé lién mach véi nhau thi suy nghi sé cang tré nén dé ndm bit. Nhung cam xtc
thi that kh6 doan nhan. Du sao, cam xtc dé lai nhimg ddu 4n manh mé hon ca suy nghi — chiing 12 nhiing gi tao nén hién
thyc cua chang ta.



Chiing ta thuong nhan duoc nhimmg 1oi khuyén ring hay dé cho cam xtc dan dit va that sy chiing ta nén néi, hanh
dong va quyét dinh dya vao cam xtic cua minh. Cam xtc ¢6 sitc manh 1én hon suy nghi; chtng chinh x4c hon, sau sic hon
va thanh that hon. Suy nghi ciing c6 tac dung — chting mang lai cam xtc cho con nguoi. Hiy séng bang cam xtc cua
minh, ban s& thdy cudc séng tro nén don gian hon rat nhiéu.

Héu hét nhimg nguoi thanh dat va dang ngudng

m¢ déu biét Bf mat nay. Ho dua ra quyét dinh trong “Cam xtic la ndng luong chuyén déng. Khi con
cudc doi minh bang tinh cam cht khong phai Iy tri. Ho kich thich nang luong, con sé tao ra cac hiéu ing.
luén ddng nhat 16i n6i va viée lam voi cam xtce cua Néu con kich thich di ndng luong, con sé tao nén ki
minh. Nhitng dam mé cua ho cong huong véi nhau, ghi tich”.
lai d4u 4n trong ho va gay anh huéng tich cuc 1én ho.
- "CHUA"

Moi thanh c6ng dudi gboc nhin thong thuong hay trong Neale Donald Walsch,

trong thé gigi kinh doanh déu doi hoi kj ning nay. Doi thogi véi Chila, quyén 1

Nguoi thanh dat truyén cam hung va kich thich cam
x1c tich cuc ¢ nhitng nguoi xung quanh ho. Mot bac
thay trong linh vue nay, ngudi ma 16i n6i van con vang vong nhiéu nim sau cai chét cua 6ng, chinh 1a cyu tong théng My
John F. Kennedy (JFK). Rit nhiéu nguoi, bao gom ca cyu téng thong Bill Clinton, da no6i vé kha ning thu htit dam dong va
lay dong long nguoi cua 6ng. Khi JFK néi, nguoi nghe cam thiy ho dang séng trong mot ky tich. JFK thé hién con ngudi
ong mot cach hoan hao qua siu gidc quan, nho thé dng c6 thé thu hiat sy chd ¥ va long ngudng mo cua ngudi khac. Pac
Dalai Lama thir 14 ciing ¢6 ning lyc nay. R4t nhidu nguoi néi rang ho cam théy trai tim minh tran ngap tinh yéu va sy
kinh trong khi gap mit ngai.

Chiing ta ciing nén c6 ging hét stc dé gy an twong nhu thé véi nguoi khac. Truyén cam himg cho nhimg hinh anh tAm
1y gidu cam xtic vé ban than minh trong tAm tri nguoi khac gitip chiing ta c6 thém nguoi ung hé minh. Néu c6 thé lam
dugc viée nay, ho sé ludn c6 cam xtc tich cyc khi nhé dén ta va vi thé giao tiép véi ho cling dé dang hon. Nhiing ngudi noi
tiéng déu biét hiéu qua cua viéc nay. P6 1a mot phan li do vi sao ho c6 duge bao nhiéu sy ngudng mé cia ngudi hAm mo.
Tat nhién, khong chinguoi ndi tiéng mai c6 thé thu dugc loi ich tirky niing nay, chican gii mot tam thiép chic mung dén
nguoi than cua chiing ta trong dip dac biét 1a mot cach dé dang dé giir dugc 4n tuong t6t vé ban than minh trong tAm tri
cua ngudi khac.

SUY NGHI HIEU QUA HAY CHAP NHAN KET QUA



Hay no6i nhimng 1o tir trai tim. Néu ching ta phai lam tit ca c4c viée trong nha va mudn duoc gitip d5, c6 thé ban s&
no6ila: “Anh biét ddy, anh phai giap dé em chu,” nhung cau n6i nay s& phan tac dung vi ching 1a mot 16i chi trich bt
ngudn tir suy nghi tiéu cyc. Thay vao d6, hdy noéirang: “Anh gitp em duoc thi tét qua.” N6 1a mot lya chon hiéu qua vi nd
xuat phat tir sy tran trong va nhimg cam gidc chan thyc cua trai tim.

Suy nghi cua chting ta nhanh hon 16i néi. Chting ta déu biét cau: “Uén ludi bay 1dn trude khi néi.” Tat nhién ching ta
déu lam vay nhung ¥ nghia thuc sy ciia n6 1a: “Hiy dé nhimg cam xdc chan thanh din dit ban va hiy can nhic that can

trong 1oi néi cua minh.”

Trung binh chiing ta c6 60.000 suy nghi tich cuc

va tiéu cyc mdi ngdy. Nhin lai lich st loai ngudi, véi “Tuw duy la mét cong cu siéu viét néu duoc sir
nhimg budc tién dai dang kinh ngac trong vai nghin dung diing cach. Néu sir dung sai, né sé tré thanh
niam qua, chic hin suy nghi cua ching ta phai hitu ich nhing tham hoa.”

lim. Tu duy con nguoi 12 tic nhan chinh trong cac

thanh tyu ¢ cac linh vye nhu giao tiép vay hoc, céc -ECKHART TOLLE,
linh vyc duy tri va phat trién chat lugng cudc séng. Sirc manh cua Hién tai
Tuy nhién, suy nghi tiéu cuc cling da trat gidn 1én (The Power of Now)

hanh tinh nay véi nhitng tan pha kinh khing: Bom
nguyén tir hay hé thdng cai tri cua Pic qubc xa da vuot
qua tu duy cua loai ngudi. Tw duy con ngudi cling phai

chiu trach nhiém trudc nhitng tham hoa méi truong ma thé giéi dang phai déi mit. Chic6é mot phuong cach duy nhét dé
duy tri hanh phic trén hanh tinh nay: Phai @ nhimg suy nghi tich cyc xuat phat tir tAm tri minh 1an 4t hoan toan nhimg
suy nghi tiéu cuec.

Thuyc tap thién 1d moét cong cu hiru ich dé mang lai sirc manh cho tu
“Giong nhuw cung thu ldp tén va kéo duy. Ban than tu duy chi giéng nhitng mau sit nho hoat déng 16n x6n.
cdng canh cung, con nguoi ciing Thién s& c6 tac dung toi tu duy nhu mot chiée nam cham: sip xép va to
dinh huéng nhimg suy nghi di lac chirc hoat dong cho ching. Biang céach thién, ching ta c6 thé dinh huéng
cia minh nhirvdy.” - PUC PHAT dang din cho tu duy cia minh va mang lai cho chling sttc manh thu hat
can thiét dé dua t6i nhimg két qua hiru hinh.

Nhimng bac thay 1a nguoi c6 kha ning bién nhiing gi ho n6i thanh sy that vi ho dya trén cam xtic caa minh. Nha tién tri
vi dai hay cic nha ngoai cam tai ning ciing ludn sir dung kj ndng nay.



Cb mot sy khac biét quan trong giita nhimg nguoi séng bang cam xtce véi nhan thuee ddy du vé phwong phéap nay voi
nhing nguoi chim dam trong thé gisi tuong tuong hoang duong cia minh. Hiéu dugc chinh minh 13 chia khéa ¢ day. Véi sy
nhén thic ¢6 cha ¥, ching ta c6 thé bién suy nghi thanh hinh anh tdm ly gidu cam xtc va st dung chting dé mang lai
thanh cong cho cudc séng cia minh. Nhimg ngudi lac trong thé giéi mong mo, khéng tu nhan thie duge vé ban than sé
khong thanh c6ng dugc.

SUY NGHI KHONG THET AO RA SUC MANH TOI THUQNG CHO CAM XUC

Mot van dong vién nghi rang minh sé& chién thing trén duong dua s& khong thé chién thing cho dén khi anh ta dva
duoc nhitng suy nghi cia minh 1€n tam cam xac dé kich hoat sic manh thu hat thyc sy. Khi c6 sy tham gia ciia cam xuc,
tam nhin tuong lai cua anh ta sé ré rang hon.

Ban hay nh¢ rang hinh anh tAm Iy gidu cam xtic chinh 1d mét bire tranh ghép hinh hoan chinh va suy nghi la nhimg
miéng ghép. Néu da s6 suy nghi ciia ban 14 tiéu cyc thi nhiing cam xtc tot dep sé khong xuat hién. Nhung néu ban suy nghi
tich cyc ngay ca khi ban dang budn, ban van c6 thé bit dau xay dung nhimg buc tranh tich cyc trong tAm tri minh va
ching s& gitp ban cam thay tét hon. C6 thé ban van giit nhimg buc tranh tiéu cyc trong ddu nhung néu c6 céc suy nghi tét
khang cu lai n6, hinh anh nay s& yéu di, bibop méo va sé mat dan nhimg miéng ghép cua né.

Du sao, sirc manh cudi ciing nam trong cam xtc cia ching ta. Nguoi nghién thude khong thé cai duge néu nhu chi
thinh thoang ho méi nghi t6i viée ngung hit; ho phai thuc sy cam thay viéec d6 1a moét lya chon ding dan d6i véi minh.

D6i tinh nhan dang gian ddi s& khong thé chia tay néu chicé 1y tri nhic nho ho nén roi xa nhau trong khi tinh cam
cua ho vin con manh ma.

90% cudc doi ching ta duge hinh thanh nén tir cam xtc. Néu ban
“Néu ban khéng biét minh yéu mén mot ai @6, ban sé& c6 cach xir sy cia minh, c6 thé 1a cudi ho

dang cam thdy thé nao, ban sé ching han. Néu mét mén hoc nao d6 cuén hiat ban, kha niang 16n 14 ban sé

sang tao mgt cach vé thic.” hoc gi6i mon d6. Néu ban gian mot ai d6, ban s& thuong xuyén khong

bing long véi ho, tir d6 din téi cam giac thu dich hay oan ghét.

- GARY ZUKAV,

dién gia My Viéc nhan thirc duge rang suy nghi va cam xtc du thyc té c6 méi
lién h¢ chat ché nhung van rat khac nhau rat quan trong. Trong tuong lai,
chiing ta c6 thé tao ra nhiing siéu may tinh c6 thé suy nghi tich cyc hoic




tiéu cuc. Nhung chiing ta khong bao gio ¢é thé tao ra duoe mot chiée may tinh biét cAch cam nhan nhu con nguoi, boi vi
may moc khong thé ¢6 duoc co quan cam giac nhuw dau 6c¢ cua chiang ta dé c6 thé thuc sy thau hiéu ban than va the gioi
xung quanh.

R4t nhiéu nha khoa hoc khong tin vao su tai sinh, kiép luan héi hay bat cir mot hinh thire duy linh nao. Ho nd luc dé
tao ra nhimg chiéc may tinh c6 kha ning tham lam hay gian dit nhu con nguoi. Ho néi réng diéu d6 chua thyc hién duoc
bai vitde do xirly cua CPU trong cdc may tinh ngay nay con qua cham. Khi nhimng chiéc may tinh luong tir ra doi, khoang
cach giita may tinh va con nguoi s& khong con ton tai nita va con ngudi sé dat duoc sy bat tir nho viée chuyén héa y thue
cua minh sang c4c robot luong tir trude khi chét.

Nhimg nha khoa hoc nay s& khong bao gio thanh cong dugc bai vi ho khong thé nim bit duoc nhan t6 then chét phan
biét con nguoi véi may moc hay tham chi cac loai dong vat khac d6 1a kha niang nhén thace ting thoi khac hién tai: kha
ning nam bat ngay lap tirc nhitng suy nghi va cam xtc cua chiing ta. N6 dién ra ¢ mot ting ¥ thic cao hon ma ho chua thé
nhén ra duoc.

Y thue trao ting cho chiing ta kha ning quan sat nhimg cam xtc nay sinh trong mdi con nguoi. May tinh khong c6
duoc kha ning nay va vi thé chting khong thé c6 duoc hay nhéan ra duge cam xtc; ching chicé thé phién dich va thé hién
nhimng phan xa vat 1y. Tinh tinh c6 thé bit chudc giéng gip hang triéu 1an may tinh ma van thiéu kha ning ty nhan thuc va
nam bit cam xdc cia minh. Chiing chi don gian 1a mot dic tinh ty nhién va tuan theo cac quy luat ty nhién ma thoi.

KHOANH KHAC HIEN T AI - NOI CHUNG TA THAU HIEU SUY NGHT CUA MiNH

Ciing giéng nhu nhiéu suy nghi tap trung lai tao nén nhimg hinh anh tadm 1y gidu cam xtc, nhiéu cam gidc hop nhau
lai s& tao ra tAm trang hay trang thai tinh cam. Mt con gian dir dwoc tao nén tir sy s¢ hai, xau hd, cing thing va thiéu ty
tin. Nguoc lai, nhitng cam gidc nhu sy théa man, quan tAm va théu hiéu két hop véi nhau s&é mang lai mét tinh thuvong mén.
Nhimg tAm trang lap di lip lai s& x4c dinh c4ch tng xir va tir d6 tao thanh théi quen réi cudi cling 1a ¢4 tinh cua ban. Khi
mot ca tinh nao d6 dwoc hinh thanh thi viéc thay déi n6 1a vé ciing kho khan va né cé thé gay anh huong dén cuoc doi
ban.

“Hay gii tam minh tot




vi tam tri thé hién thanh 161 néi cia ban.
Hay giir loi néi cia minh tot
vi loi né1 hién than thanh cach hanh xik cua ban.
Hay giir cdch hanh xi ciia minh tot
vino sé tro thanh nhimg thoi quen cua ban.
Hay giir nhitng théi quen tot
vino tgo nén gia tri cua ban.
Hay gii nhiig gia tri tot
viné cdu thanh sé phdn cua ban.”
-MAHATMA GANDHI,

nha tu tuong, chinh trigia An Po

May min thay, ty nhién ban ting cho chiing ta kha ning ¥ thie vé ban than minh va tap luyén nhén thic bén trong.
Ching ta la giéng loai duy nhat c¢6 thé diéu khién ban than, ciing 1 s6 phan cia minh bang kha ning ngay lap tic phan
dinh giita diing va sai ciing nhu diéu khién c4c cam gi4c theo sy phan dinh d6.

P6i khi suy nghi dén viéc 1am hai nguoi khac ciing khong ¢ hai gi nhiéu. Nhung néu nhu toan bé suy nghi cia chiing
ta déu goi lén khao khat muén hai nguoi, chic chin né s& mang lai nhitng hau qua di kém. Vi thé, hiy can trong véi suy
nghi tiéu cuc vind c6 thé nhanh chéng bién thanh nhimg cam gidc ma sau nay ching ta s& héi tiéc va chiing chic chin
khong tao nén dugce tAm trang tét dep.




bimg bao gio nan chi néu nhu ban méi cb ging suy nghi tich cyc mét vai lan va chua dat duoc nhimng gi ban mudn
ngay lap tic. Pay la cong viéc hinh thanh th6i quen. Ban phai suy nghi tich cuc thuong xuyén va lién tuc — chikhi do6 suy
nghi cua ban méi bién thanh nhitng miéng ghép tao nén birc tranh tAm Iy gidu cam xtc hoan chinh trong dau va lac 4y,
nhit dinh n6 s& khong cé lya chon nao khac ngoai viée bién thanh hién thuc.

Suy nghi manh mé& nhét ban c6 thé cé duoc 12 nhimg gi dang xay ra ngay & thoi diém nay — chinh khoanh khéc hién
tai. Hiy nghi vé né6 nhu mét chuyén di dai. Ngay ca khi ban dang trong mét cudce hanh trinh dai 1.000km thi quing
duong ban can luu tAm nhét chinh 1a 10m ngay trudc mili xe boi vi dé 1a noi ma hau hét c4c tai nan c6 thé xay dén va noi
su nhan thuce khién ban tranh dugc ching. Ngay ca khi bong dém dang vay quanh ban, néu nhu dén pha chicé thé chiéu
sang mot khoang cach rat gan phia truée, ching ta van c6 thé dén dich thanh céng biang cach nay. Kha ning din dit cam
xtic cua minh véi sy nhan thuc timg khoanh khic hién tai cfing quan trong tuong ty nhu vay.

R4t nhiéu nguoi trong ching ta 1ap ké hoach cho mét thoi gian dai trong cudc séng; ching ta hiéu, hoic nghi la minh
hiéu, noi ching ta s& c6 mit trong mot thang nira, mot nim nira hoic d6i khi ca hang chuc nim nita. Ching ta ciing nghi
vé qué khir, xem xét c4c tinh huéng, nhimg doan hoi thoai va réi d6i khi nuéi tiéc vé nhimg gi minh da lam hoic da noi.
Nhu thé, khoanh khic hién tai d3 bibo qua. Khi dau 6c chiing ta nghén lai 6 qua kha hay tuong lai, ndi dau va sy khé chiu
s& xay dén ngay lap ttrc. Hoi tuong lai qua khir gidng nhu ban dang 14i xe ma chi tap trung nhin vao guong chiéu hau, vao
con duong ban vira di qua. Rd rang ching khong hop véi trach nhiém hién tai cua ban 12 tiép tuc l14i xe an toan. Néu cu
ban tAm véi suy nghi vé tinh yéu da mét hay nhimg 15i 1am ma minh méc phai, ching ta sé tao nén nhimg cam xtc tiéu
cuc vo ciing manh mé trong ban than minh. Chdng s& luu lai rat 1au sau sy kién va c6 thé khién sy kién dé lap di lap lai. Khi
dang di trén duong cao tdc, tai sao lai ct nhin mii vao nhimg c4i 6 ga Iam ban giat minh tir quing duong da di qua?

Diu 6¢ chling ta con nhanh hon ca nhimg chiéc Ferrari va chiing ta cfing thuong hay soi lai mét trong nhimg “céi 6
ga ndy”. Cong viée cua chiing ta 1a phat hién ra khi ndo dau 6¢ minh dang lam viéc d6 va nam bét nhimg cam xtc hinh
thanh ltc ay. Néu c6 thé duy tri viéc nim bit nay va khong phan xét nhimg cam xtic ma minh d6n nhén, chting sé tu lang
di rat nhanh. Cam xtc that ra rat nhit nhat. Néu ta nhin chdng that sat, ching s& chay trén mat va chi quay lai khi dau 6c
cua ching ta dang ban tAm vi mot sy viée khac. Vay nén néu chting ta giir cho minh luén tinh t4o va luén quan tam dén
nhiing diéu dang dién ra, cam xtc sé khong thé 1én 1at 16i kéo ching ta vé lai nhimg c4i 6 ga trén con duong di qua.

Chiing ta ciing can phai cin trong khong dé minh qua mai mé véi nhiing suy nghi tich cuc vé qua kht. Nhu thé, ching
ta s& dat hién tai @ mot vitri kém hon. Tai sao moi nguoi lai mudn 1am thé? Mot sé nguoi luu giit ky niém, 16i nhan hay
nhimg mén qua cia nguoi yéu cil va van nghi vé quing thoi gian hanh phiic xa xua. Ho mic ket trong qué khir va so bi voi
hién tai. Piéu nay lam ho, gia dinh va nhimg ngudi xung quanh biton thuong. Khi cach cu xtr nay ton tai dai dang, ndilo



au hén loan, nhimg 4m anh c6 thé xuit hién va trong vai truong hop s& dan dén viéc phai cé su can thiép cua céc liéu phap
diéu tri tdm than.

SUY NGHI ANH HUONG PEN SUC KHOE

Suy nghikhong chicé tic dong 1én trang thai cam xtic ma con tryc tiép anh huong dén thé trang cua ching ta. Tai
trung tAm chiam séc sic khoe Chopra ¢ California, nguoi ta da tién hanh mot thi nghi¢ém dé x4c dinh xem bach ciu phan
tmg thé ndo v i suy nghi. Mau duoc ldy tir mot nhom dbi tugng va dit trong cic dng nghiém dé c6 thé quan sat chi tiét.
Nhimg d6i tuong nay dugc yéu cau cam dao 1én va ty cit vao tay minh. Té bao bach cau béit diu tro nén kich dong va
chéng lai cac vi khuan khi co thé bi thuong. Tham chi, that kinh ngac vi té bao bach ciu trong c4c éng nghiém con phan
tmg lai truge khi con dao cham dén co thé nguoi. Thi nghiém nay da ching minh r6 rang rang cac té bao mau cua chiing ta
¢6 phan tng déi véi suy nghi. Xa hon nita, sitc manh cua suy nghi da dugc thé hién lién tyc trong thi nghiém x4c dinh rang
khong phai chicé cac té bao bach ciu ma ca hdng cau, té bao da, cova té bao than kinh hay cac loai khéc ciing c6 phan
ung tuong tu.

Mot thi nghiém khac dugce nhic d@én trong cudn Bf mdt @d do duwoc mue d6 phan ung cua té bao co trong cac van dong
vién Olympic thyc sy tham gia trén duong dua va nhing nguoi chingdi trén khan dai va thyc hién mot cudc dua trong
tam tri. Két qua thu duoc khién cac nha nghién ctru ngac nhién. Trong ca hai truong hop, céc té bao co da phan tmg y hét
nhau. Thyc chét, chiing ta c6 thé nhan thiy stc manh cua suy nghi trong toan b co thé minh — tir nhimg té bao nho bé
nhit dén nhing t6 chirc co to 16n nhit.

Hay tuong tuong xem cac phuong thude hién dai c6 thé hiéu
qua dén thé nao néu ching c6 thé chita dugc ca nhimg van dé sinh “Tam la chu, than xdc chi la téi doi.”
1y 13n cé4c trang thai cam xtc cua bénh nhan. Mdi bac sy déu biét
rang hon 80% cac cin bénh c6 thé dugc chira lanh boi hé théng -THANH NGU PHAT GIAO
mién dich cua ban than nguoi bénh. Va theo théng ké cua Trung
tam Kiém so4at va Phong ngua dich bénh (Center for Disease
Control and Prevention), gan 80% c4c ca kham bénh ¢ My déu lién
quan dén c4c bénh 1y tram cam. Ngay ca dbi voi nhimg cin bénh dugce coila nan y nhu AIDS, mét c4i nhin tich cuc ¢é thé
gitip giam bt cac con dau va lam cho nhitng ngay cudi cing trong cudc séng cua ngudi bénh tro nén nhe nhang hon. Pén
ltc phai ra di, nguoi bénh c6 thé @bi dién véi cai chét véi tAm trang binh an va thanh than. Nhimg bac si hiéu rd ban chét
cua cai chét va giit duge tAm minh binh than c6 thé nang @5 tinh than nguoi bénh va ciing khuyén khich tac dung cua hé
théng mién dich. Hon nita, mot bac si c6 duge phong théi binh than véi moi sy s& truyén duoc cam giac chap nhan thanh




than dén cho nguoi than cua nhimg ngudi bénh vira qua doi.

Tac dong cua suy nghilén co thé gitip giai thich visao cac béc sithuong cam thiy kho khan khi phai tiét 16 nhiing
chian doan vé ung thu cho nguoi bénh. Péi khi, viée biét duge tinh trang that cua minh sé& gy ra nhimng e ché tam 1y lam
trdm trong thém bénh tinh, giam thiéu tac dung cua hé théng mién dich va ting nhanh téc d6 lan truyén cua cac té bao
ung thu. Nhung viée nay ciing c6 thé mang lai nhimg khia canh tich cue va bit buéc nguoi bénh chip nhan véi mot thai do
tich cuc hon ciling nhu thau hiéu ban chat cua moi sy vat hién tugng xung quanh. Piéu nay c6 thé nang cao kha ning mién
dich cta co thé va kéo dai sy sdng ciing nhu chit lugng sdng ciia ngudi bénh. Trong mét sé truong hop cu thé, nhimg nguoi
biung thu cé duoc cai nhin tich cyc nay da bat ngo day lui duoc bénh tat.

Héu hét moi nguoi déu s& quen thudc voi nhimg thi nghiém c6 tac dung trdn an. O mot trong sé cac thi nghiém nay,
nguoi ta dua ra nhimg vién duong va bao day la thuoc ngu c6 tic dung ngay sau 20 phit. 70% trong s6 nguoi thir nghiém
thyc sy da chim vao giac ngu.

Néu nhin vao tac dong cua suy nghilén co thé minh va nhimg nguoi xung quanh, ching ta c6 thé hiéu tai sao chiing
ta tw nhién wa thich nhimg ai lué6n hanh phtc va suy nghi tich cuyc — cam xtc 4m ap dé c6 thé lan truyén tir nguoi ny sang
ngudi khac tham chi ¢ cap do té bao. Vivay, nhimg nguoi chi gia vo suy nghi tich cue trong khi thue chit dau 6c ho chét
chira toan suy nghi tiéu cuc s& khong bao gio dat duge thanh cong. Chidon gian 1a ban khong thé lira déi nhiing té bao cua
ban than minh hoéc cta ngudi khac.

Suy nghi tiéu cye 1am giam kha ning tiép nhan thong tin ré rang cua cic té bao va tao ra sy ngit quang. Trong khi
d6, duy tri nhimg suy nghi tich cyc s& dam bao cho céc té bao cua ban ludn sin sang d6n nhan thong tin tich cyc. Vidu
nhu néu ban muén hoc tiéng Ty Ban Nha, ban phai nghi theo huéng tich cyc vé ngdn ngit nay; chikhi d6 té bao nio bo
cta ban moi ¢ vitri d6n nhan ngudn thong tin.

Khi ban di khAm bénh, ban s& nhan ra rang néu ban di véi tAm niém riang cin bénh cua minh s& rat dau don thi rat co
thé diéu d6 s& xay ra. Suy nghi cua ban s&€ diéu khién cac té bao da thanh trang thai phan ung va cidn bénh caa ban s& dau
gap hai dén ba lan so véi khi ban coi nhu s& chang dau dén gi hét.

KHI CAI TOT VA CAI XAU HQI NGO

Chting ta biét rang trong héa hoc, ion duong va 4m hat nhau dé tao thanh phan tir trung tinh. Vi du nhu khi ion
duong Hydro phan tng véi ion am Oxy, mot phan tu nuée hoan hao ra doi. Hién tugng nay cling xay ra trong con nguoi.



Ning luong tiéu cyc manh s& tham thau mot phin ning luong tich cye nhung khong gay duoc anh huong ré rét. Tuy vay,
néu ning lugng tich cyc di manh, n6 hoan toan co thé trung hoa ning lugng tiéu cyc. Hay ldy tinh tham lam lam vi duy,
mot nguoi ludn bi didu khién boi niang luong xau, néu nguoi nay dugc tac dong boi nhimg ning luong tich cyc tur nguoi khac
théng qua qua ting, 16i khen hay sy gitp d& — phan tiéu cyc trong con nguoi ho sé& tro nén trung hoa Va cubi ciing, néu
nhimng nd lyc nay van tiép tuc duoc duy tri, ngudi ndy s& vuot qua ngudng va chuyén tir mot nguoi x4u tinh sang mot nguoi
c6 cach hanh xu tir té hon.

Nguoi tiéu cyc khi pham sailam lu6n d6 16i cho nguoi khac. Ho chira qua nhiéu diéu tiéu cyc trong minh nén luén cé
nhu cdu chia sé b6t chiing di. Nguoc lai, nguoi suy nghi tich cue ludn chiu trach nhiém trude nhimg 15i ho mic phai vi ho
khong can giai phong bét nhimg diéu tiéu cuc trong minh. Ho s& tim ra nguyén nhan gbc ré cua 16i lam va tim c4ch sia
chira chiing. Pham chit nay gitp nguoi suy nghi tich cue dat duge thanh cong. Nguoi khong ty chiu trach nhiém cho sai
lam ludn gip kho khiin trén con duong dan téi thanh cong vi ho khong c6 kha ning nhan ra diém yéu cia minh. Nhimg
tinh cach tiéu cuc nay lam ho khéng nhin ra sy that.

Nguoi ich ky ciing khé nhan thire vé ban than minh va thuong trdch méc nguoi khac vi nhimg nhuoc diém nay kia.
Nguoi hay loi dung nguoi khac va suy nghi tiéu cuc ciing luén song trong man dém mu mi nay.

Hiéu tmg tot xay ra nhanh hon khi nhimg ngudi tich cuc giao tiép véi nhau vi khong c6 sy tiéu cuc nao & d6 dé trung
hoa nhiing cam xtc tét dep gitra ho. Khi nhimg nguoi hao hiép va nhan 4i gap nhau, ho s& cu xir theo mot cach rat tich cue.
Nhimng nguoi hay gitp d& nguoi khac thuong duge danh gia cao hon nhitng ngudi di tra on. Sic manh tich cuc trong con
ngudi ho kich thich céc té bao trong co thé vén da sin tich cye, vi thé hiéu qua tét dep dugc thé hién ra dé dang va nhanh
chong hon.

Diéu nay ciing gitp Iy giai vi sao khi ban dang trong tAm trang byc boi, duong nhu moi ngudi xung quanh déu c6 vé
x4u tinh hon binh thuong. Pic biét véi nhimg nguoi luén chim dim trong suy nghi tiéu cyc, chiing ta gieo nhan nao thi sé
nhan qua 4y, ban s& nhan duoc dting nhimg gi minh cho di. PAy 1a mét qua trinh dang tiéc din dén ngudn ning lugng tidu
cuc rit manh mé phét trién trong mot sé nhém ngudi. Ching ta thuong chimg kién nhitng hién tuong nay xay ra trong cac
cudc tranh luan chinh trihoic biéu tinh thu dich.

Tuy nhién, néu xung quanh ban déu 1 nhiing ngudi suy nghi tich cyc thi ngay ca khi ban cam thiy tiéu cuc, ning
lugng cua ho s& phan chiéu 1én ban va gitip tAm trang cua ban tré nén tuoi sang hon. Nguoi ¢ thé mang dén cho ban ngudn
nang luong tich cyc nay sé& gitip ban giai toa nhimg diéu tiéu cyc trong con ngudi minh. P6 chinh 12 nhitng ngudi ban thuc
su.



Bay gio, ban da c6 thé nhan thiy suy nghi ¢6 sire thu htit manh nhu thé ndo. Néu ban nghi dén viée 1am tén thuong
mot ai d6, cac té bao cua ban, dic biét trong hé thong than kinh s& nhanh chéng tiép nhan va dva ra phan éng trong té bao
cua nhitng ngudi xung quanh ban. Vi thé, suy nghibao lyc ¢é thé cudn hiit bao lyc vé phia ching ta. Tinh nghiém trong
cua sy viée s& chi con phu thuée vao sb lugng suy nghi tiéu cuce 6 nguoi khdc ma thoi. Néu ban yéu mén méot ai d6, niang
luong nay s& chuyén héa thanh chit endorphin! trong té bao cua ban va cua ho, va tit nhién, cAu tra 161 ciing s& 12 tinh
yéu.

binh luat thu ba cia Newton vé chuyén dong da chira ring méi lyc tadc dong déu nhan duge mot phan lye can bang.
Pinh luat nay cé thé 4p dung cho ca nhiing sy vat hién tuong triru tuong hay hién twong vat 1y. Néu ban yéu mén moét ai dé,
ban s& nhan duoc sy dap tra. Néu ban c6 suy nghi tét dep, nhimg diéu tét dep s& dén v6i cude doi ban. Va nhimg diéu tiéu
cuc cling tuong tu.

Hay 4p dung dinh luat nay cho kinh nghiém ma hau nhu chtng ta déu da tung trai qua it nhat mot 1an trong doi: mot
cudc chia tay tan nat. Khi chia tay nguoi yéu, nhimg suy nghi cua chting ta déu rét tiéu cyc. Pidu nay c6 nghia la thoi
diém @6 chiang ta rat d& dang cuén htt nhimg nguoi tiéu cyc, vay nén hay tranh hen ho tro lai qua som. Cang dau dén,
ban cang d& gap rui ro khi tim kiém mot nguoi yéu méi. Vay nén khi dang dan vit vi mot méi tinh tan v, hay giit cho
minh binh yén va kién nhin. Chuyén gi dén s& dén. Chikhi nao ban cam thiy binh én hon va c6 thé thyc sy yéu thuong lai
mot 1an nira thi hay tim kiém tinh yéu moi.

TiM KIEM NHUNG DIEU TOT PEP NGAY CA TRONG HOAN CANHTOI TE

“Hay tuoi cuoi, moi ngudi s€ mim cudi véi ban” va “Hay ton trong moi ngudi va ho s& ton trong ban.” Nhing 1oi no6i
rap khudn nay ciing 4n chira sy that trong d6 ¢ khia canh tu duy tich cyc. Néu chting ta trao cho thé gi¢i mot nu cuoi that
su chan thanh, thé gioi xung quanh s& chiang c6 cach nao khac ngoai viéc mim cuoi véi ban. Nhirng nguoi hiéu duoc quy
luat ty nhién nay hoan toan c6 thé tin cdy no, chic chin nhu thé néu ban trong mot cay tao thi cay sé cho ra quatao chir
khong thé 1a qua chubi.

Nhing nguoi thue sy thdu hiéu quy luat nay sé c6 dwoc niém vuilén tir suy nghiboi vi ho hiéu sttc manh cuén htt cua
minh. Bang cach vui vé véi suy nghi, ho c¢6 thé gia ting thém sic manh. Ho thudng ngs ngang trude nhimg thanh tyu
minh dat duge cho dén khi nhan ra rang chinh suy nghi cua ho da tao nén moi thirtrong cudc doi ho.

Suy nghi cia con ngudi manh dén muc chiing ta c6 thé soan ra hang tri¢u bai hat tuyét voi chiveibay nét nhac.
Tuong tu nhu vy, tir ba mau sic co ban, chiing ta ¢6 duge day di moi gam mau trong quang pho va nhiing sac thai pha


note:

tron gitra chiing rdi st dung chiing dé v& nén nhiing bire tranh ngoan muc. Khong thé khong kinh ngac trude nhimg gi
chting ta tao nén tir suy nghiva tri tuéng tuong cua minh. Nhitng nghé si thién tai thuc sy c6 thé st dung bat ctr nguyén
liéu nao c6 trong tay dé tao nén nhiing tdc pham kinh dién.

Nguoi suy nghi tich cyc ¢6 thé tim thiy co hoi

trong moi tinh hudng, ngay ca khi cé chiéu huéng x4u. “Vi chinh con la nguoi tao ra hién thuc cia minh
Nguoi tiéu cye thi nguoc lai, ho chinhin thiy bong téi nén cugc song khoéng thé khac di so véi nhimg gi con
ngay ca trong nhiig ngay dep troi. Khi con tré, Walt hinh dung vé né.”

Disney rat nghéo va phai séng trong gara caa mot nha

tho. Trong gara ¢6 hang dan chu6t chay qua chay lai -“CHUA”
va Disney thuong xuyén phai xua chting di ché khéac. trong Neale Donald Walsch,

Nhung thay vithan khéc hay bi quan vé s phan Pei thogi ciia Chila, quyén 1
ngheo hen cia minh, 6ng da suy nghi mot cach tich
cyc vé nhimg con chuét. Sau nay, khi dang di trén mot
chuyén tau, nhitng hinh anh tuoi sdng vé c4c cht
chuot do da gitip 6ng tao ra nhan vat chuot Mickey huyén thoai @i chiém duogc trai tim cua hang trim triéu tré em.

Alexander Fleming, nguoi sang ché ra thudc khang sinh da tinh co tao ra kham ph4 lich sir cia minh. Khi 6ng dang
nudi cidy mot s loai vi khuan cho mot thi nghiém thi nim bat dau lam chting bi hong. Pay 1a m¢t méi phién toi quen
thuoc dbi voi hau hét cac nha khoa hoc vi chiing s& 1am hong cac nghién ctru cua ho - nam sé triét tiéu vi khuan. Nhung
Fleming lai nhin hién tuong ndy theo cdch khong mot dong nghiép nao cua 6ng c6 duoe va bin khoin khong hiéu nim c6
thé chéng lai sy 1y nhiém trén co thé nguoi hay khong. Tur suy nghi ndy, thuc khang sinh da mang lai loi ich khong thé ta
xiét cho loai nguoi tir trude dén nay.

Rét nhiéu hiéu sach hié¢n nay dugc thiét ké theo chiéu huéng khuyén khich nguoi doc danh nhiéu thoi gian loanh
quanh giira c4c gia sich va doc ching, véi nhimg chiéc ghé banh ém 4i va mot tiém ca phé mang lai cam gidc thoai mai
nhu ¢ nha. Trong qué khir, nguoi ta nghi rang néu moi nguoi ¢6 thé doc sach ¢ ctra hang thi ho sé khong mua chiing nia.
Ngay nay, nhimg nguoi kinh doanh sach da hiéu ra dugc rang di nguoc lai méi 1a lya chon ding; bay gio ho khuyén khich
niém ham thich doc sach ctua moi nguoi. Nganh kinh doanh sach da phat trién rong va phé bién hon rat nhiéu nho cach
nhin nhan tich cye nay. Mot nha kinh doanh c6 thé c6 nhimg budc di dting dian hoic sailam trong ké hoach cua minh. Hi
vong rang ban s& bit dau nhin nhan rd rang xem bude di nao luén mang lai nhig diéu tét dep nhat.

Suy nghi tich cuc va sy tinh ¥ luén song hanh véi nhau. Khong kho khin gi @é tim nhing diém tich cuc trong hoan



canh tét dep nhung dé tim duoc ching trong nhimg tinh huéng tuéng chung tiéu cyc doi hoi sy tinh tdo ciia ban. Néu ban
doc tiéu st cua nhitng b 6¢ vi dai nhat theé gisi, ban sé phat hién ra rang ho luén c¢6 gang tim ra nhiing dieu t6t dep 6 noi
nguoi khac khong thé tim dugc.

Thomas Edison di thét bai trong v6 sé thi nghiém truéc khi dat duge chién thing cudi ciing ciia minh. Ong no6iring
ong luén hoc dugc mot diéu gi @6 tir mdi thi nghiém mai. “Két qua!”, 6ng da tung noéi, “Tai sao moi nguoi lai thay t6i khong
duoc gi, t6i da c6 vo sb két qua. T6i biét 1 ¢6 vai nghin thu khong hoat dong Kha ning tim thiy 4nh sang ¢ cudi moi
duong him da phan biét gitra vi nhan va ngudi binh thuong va sitc manh bat tan cua kha ning nay gitp ho dat duoc nhimg
thanh cong vi dai nhat.

TUDUY SANG TAO BAT NGUONTUSUTICHLUY NHUNG SUY NGHI TiCH CcuUC

Néu suy nghi cua ching ta luén ludn tich cuc, hang chuc ngan té bao than kinh trong nao b s& tao thanh day than
kinh két ndi voi nhau thanh mang luéi manh mé&. Pén luot mang ludi than kinh nay sé& tiép tuc tao ra nhiéu day than kinh
hon va lai két nbi thanh nhiéu mang lu6i than kinh nita. Nhimg suy nghi tich cuc dugc gia cb theo cach nay. Mai day than
kinh mang lai nhiéu thong tin khac nhau va khi mot luong 16n cac thong tin tich cyc lién két véi nhau qua mang ludi than
kinh nay, nhimg ¥ tuong sang tao s& dugc dinh hinh va xuét hién.

Nguoilam cong tac quan 1y ludn to ra xuit chiing trong viée nhan ra nhimg diém tich cuc can thiét cho cong viée cua
minh va két hop ching véi thai d6 tich cuc cua nguoi dudi quyén. Néu ho nhin moi thw dudi lang kinh tiéu cye va chithay
toan diém yéu cua nhimg nguoi lam viée cing minh, ho s& khong thé tru lai ¢ vitri &6 1au dai. Nhimg nguoi quan 1y vi dai
cua cac doi bong chay, vi du nhu Joe Torre — cyu quan ly cua d6i New York Yankees, da dat duoc thanh cong 16n nho kha
nang két hop ky ning cua timg nguoi voi nhimg yéu cau can cb trong cong viée cua ho. Nhing huin luyén vién xép dat vi
tri cac tuyén thu dé tan dung t6i da stc manh chir khong phai giam dén muc téi thiéu diém yéu cua ho déu dang st dung
suy nghi tich cyc dé xay dyng nén mot dsi chién thing.

Nio bo cua chiing ta l1a san pham cua théi quen. Tu duy tiéu cuc sé& san sinh cdc mang luéi thin kinh manh tao ra théi
quen suy nghi tiéu cyc. Nao bo s& dung di dung lai chinh nhiing diy than kinh nay va tao ra nhiing c4i nhin budn tham.
Va tu duy tich cyc ciing sé nhu vay — nd sé tré thanh théi quen va lam cuéc séng tét dep hon, nhimg day than kinh chua
tu duy tiéu cyc s& dan dan biloai bo. Mang ludi cac day than kinh tich cue nay khong chi duoc tao ra trong ban than ching
tama con trong dau 6¢ cia nhimg nguoi than véi ta — vi dy nhu giita me va con ching han.

Nguoi tu duy tich cyc luon sin sang tim kiém céc co hoi va tan dung ching ngay khi c6 thé. Nguoi suy nghi tiéu cye



khong trong doi cac co hoi nén khi n6 xuit hién diang thoi diém, ho cling khong sin sang d6n nhéan vi thé khong thé nim
bit duge khoanh khic d6.

Con dudong dén véi cace co hoi khong duge trai hoa hong. Cudce séng luon chira duyng thir thach. Tuy nhién kha ning
nhan thie dtng d4n va suy nghi tich cyc vé moi thu dién ra trén con dudng nay sé dwa khat vong cua cac ban dén dich.
Tuong lai luén thay d6i va khong thé x4c dinh trude duge. Co hoi ludn xuét hién va ngudi ndo tap trung vao chiing sé nhan
ra va ndm bit dugc co hoi ctia minh.

BAN CO TiCH CUC NHU SUY NGHI CUA MiNH KHONG?

Rét nhiéu suy nghi tuong nhu tich cuc hda ra lai 1a tiéu cyuc. Vi du nhu néu ban nghi ring minh 12 nguoi théng minh
hay dic biét, d6 1a diu hiéu ching minh rang ban hoan toan khong phai thé. Ban d4anh gia ban than minh trong méi quan
hé véi moi nguoi, d6 cling 1a mot didu khong tét vi nhu vay chung té ban cam thiy bat an va khong ty tin. TAm trang ban
dao dong phu thudc vao ¥ kién cua ban vé ban than trong méi quan hé véi nguoi khac ¢ thoi diém xac dinh. Ban s& hanh
phitc khi nhan ra ring ngoi nha caa minh dep hon hang x6m, nhung rdi lai nhanh chéng that vong khi phat hién ra nguoi
hang x6m 6 lai c6 chiée xe @it tién hon minh. Ban s& bi nhirmg van @& thé nay kich dong va bat dau ty dan vat minh boi
nhimng cau hoi vé nguoi khace — ho kiém duoc bao nhiéu tién, ho da lam duoc gi, gia dinh ho nhu thé ndo — nhiing diéu nay
hién nhién s&lam ban khé chiu va thit vong. Nhitng diéu ny cung véi sy quan tdm qua mic dén viéc ching ta dugc ngudi
xung quanh ghi nhian nhu thé nao s& mang lai tAm Iy tiéu cyc. Hiy nhé, néu ban nghi ring ban yéu kém, ngdc nghéch hay
kém hip din va nhimg suy nghinay bién thanh cam xtc tiéu cuc, ban s& tw han ché kha ning thanh c6ng cua chinh minh.

Phat gido quan niém hanh phtc bit ngudn tir nhiing tac dong bén ngoai la su tich cuc sai lam. Hanh phic thue sy
khong bao gio c6 thé dén tir nhimg diéu nhu vay, ching s& thay ddi, tan lui va rdi ndi dau xuét hién 1a diéu hién nhién.
Nhiéu nguoi khong thau hiéu 16i day nay tin ring d6 1a cach nhin nhan bi quan. Vi thé ho tiép tuc theo dudi khat vong cua
minh, nd lyc khéng ngimg dé tim thay hanh phtc lau dai tir nhimg noi ching khong thé tn tai — di tir sai lam nay dén sai
lam khéc.

Hay tu hoi ban than: Liéu nhing tinh hudng vui vé trong thé gisi hién dai co mang lai hanh phic thyc su cho ban
khong? Thé dan da @6 6 My hanh phuc hon nhiéu thé hé hién nay, mic du ho khéng hé c6 trong tay nhing chiéc xe thé
thao, @6 dn nhanh ¢ bat ky géc phé nao va nhiing tién ich xa xikhac bao dam cho cuéc séng.

Giit cho minh tinh tich cuc chic chén s& 1a diéu ban quan tdm nhit nhung hiy than trong khi luén nhin cugc séng qua
lang kinh mau héng. Lam nhu vay sé& khién ban lidu linh tin ring diéu gi @6 that tét dep trong khi n6 khéng nhu vay.



Ching ta déu biét @én “tinh yéu mu quang”, va két cuc cua n6 luén dau dén khi sy that sang to. Ching ta phai nhin nhan
cudc doi minh qua lang kinh ro rang va khach quan bang su sang suot cua ly tri. Khi ay, nhiing suy nghi tich cuc s& xuat
hién mot cach ty nhién.

Mot cudn phim chua duoe rira ra, hay con goila “4m ban”, 1am cho buc tranh véthé gi6i xung quanh toan nhimg séc
mau den tdi va dang ngai. “Duong ban”, nhing buc anh cudi ciing, lai huy hoang va phan chiéu vé dep ciing nhu sy phong
phi trong cudc sdng cua chung ta. Hay suy nghl tich cuc dé xay dung nhimg hinh anh tAm 1y x4n lan giau cam xtc va
xem ching thip sang cudc song cia ban nhu thé nao.

Chuwong 3: Nhiing diéu t6i mdt

TU DUY VA CAM XUC SUOI NGUON CUA HIEN THUC

1. Suy nghitich cuc s& mang t&i v6 van kha ndng. Suy nghi ti€u cuc triét tiéu ching.

2. Khi suy nghi di tré thanh cam xtc, chiing s& dugce boc bach ra thé gigi bén ngoai. Cudc séng sé khong bibd
budc nira nho cam xic cua ban.

3. Nhiing bic tranh tAm 1y va cam xtc duoc tao nén tir sy tich liiy cac suy nghi. Cam xtc két hop véi nhau tao
thanh tAm trang. Néu chtiing tré thanh théi quen, chting s& 1a mot phén cé tinh cua ban. Hay chéac chan rang
suy nghi cua ban ludn tich cuec.

4. Téit ca moi diéu déu c6 hai mat cua n6. Hiy nhin vao mit tét, ngay ca trong nhimg tinh hudng t6i té nhat.

5. Cac vinhan ludn nhan ra sy tich cuc ké ca trong con khing hoang. Ban ciing hiy luyén tap viéc nay cho dén
khi né tré thanh mét phan tinh cach cua ban.

6. Cb ging tranh viéc so sanh minh véi nguoi khac. Lam nhu vay c6 thé giap ban cam thiy vui vé trong mot
khoang thoi gian nao d6 nhung cudi cing n6 sé lam giam tinh ty ton cua ban. Hay ¢6 gang nhin nhin moi thu
nhu né voén co.



10.

. Néu ban gian ai 6, hdy nghi dén nhiing diém t6t cua ho va con gian s& ling xuéng. D6 1a lva chon cua ban: Ban

c6 mudn d6 thém dau vao lia hay khong?

Gieo nhan nao s& gip qua iy. Néu chiing ta lam viéc x4u, ching ta s& nhan phai diéu x4au. Piéu tét cling vay.
Ban chia sé cang nhiéu kién thuc, ban sé cang thau hiéu ching hon. Ban cang tao cho moi nguoi cam giac thoai
mai bao nhiéu, tinh than ban ciing sé& tu do bay nhiéu.

. Hay s dung kha nidng nhan thuc vé ban than dé tao ra mot cudce séng tét dep cho minh bang cach nim bit

nhimng suy nghi va cam xtc vira xuét hién ciing nhu phén biét ré ching 1a tét hay x4u. Vi viée luyén tap nay,
nhéan thirc vé cac yéu to bén trong con nguoi minh s& nhanh chéng gitip ban kiém soat suy nghi hay cam xtc
khong mong muén. Khi ay, ban s& c6 thé lya chon va tao ra nhimng gi tuong xung véi mo udc ciia minh.

S6 phan nim trong tay ban. Hay lu6n suy nghi tich cuc dé loai bé nhiig suy nghi, cam x1c tiéu cyc da va
dang de ning 1én cudc song cua ban.



SUC MANH CUA VO THUC

(1)

hting ta suy nghi lién tuc, tham chi giic mo ciing tran ngap suy nghi. Néu khong biét cach sip xép nhing suy
nghi khong can thiét vén da chit thanh déng nay thi ddu 6c¢ cua ching ta sé khong khac gi mot nha kho ngén
ngang céc tai liéu bi vit lung tung bira bai. Hon nira, “c4i nha kho” nay van lién tuc duoc bd sung va nhimg thu
dugce xem la quan trong ¢6 dong lai trong cam x1dc s& duoc gui sdu vao “co sg ditliéu”: vo thue.

Néu ban thuong xuyén c6 suy nghi tiéu cuc, cam xtc bit ngudn tir nhirng suy nghi nay s& luu lai trong v6 thuc cua
ban. Strc manh cua nhimg cam xtic ndy vuot qua nhimg suy nghi bat chot don gian boi vi mdi cam xtc déu da dugc hinh
thanh nén tir hang ngan suy nghi. Ching ta phai than trong va canh giac véi nhiing gi chiing ta n6i va nghi dé chic chin
suy nghi va 10i n6i caa minh khéng khoi dau cho nhimg diéu tidu cyc. Suy nghi du chi mang mét chit tiéu cyc ciing c6 thé
tao nén cam x1c tiéu cyc. Khi chiing hop nhau lai s&¢ mang lai két qua khong mong doi.

Cam xtc luon manh hon suy nghi. 90% quyét dinh cua chiing ta xuat phat tir cam xtc. Ching xuét hién trong vo
thire, vi thé ching c6 sttc manh hon nhiéu nhitng hanh dong da dugc tu duy nhan thue day du.

TAC PONG BEN TRONG CUA VO THUC

V6 thie khong d6n nhan thong tin tir nim gidc quan thé chat. N6 khong biét ban nhin hay nghe thiy gi. N6 chi ghi
nhén lai cam gidc cua ban qua nhimg buc tranh tam 1y ban tao dyng. Vi du nhu ban nhin thiy mét con vat bisin dudi réi bi
giét chét va ban cam thiy thoa man hay vui suéng vi diéu d6, vo thuc cia ban sé ghi lai theo cong thirc: san dudi, giét chét
= thoa man, vui suéng. Va khi mot sy viée twong tu xay ra trong tuong lai, n6 sé phén tich cac dirliéu véi nhimg cam xtc
da duoc luu lai nay.


note:

V6 thire 12 nd boc cua ban va né ghi lai tat ca cac sy kién ciing cam xtce tuong tng. Tuy nhién, néu nhu cam xtc cua
ban bilac 161, khéng thich ddng hodc c6 hai nhu trong vi du trén, thi vo thie s&€ gay tac hai dén ban chtr khéng gitp ich
dugc gi trong tuong lai.

Thue chét, c6 mot sy that rat khé chip nhan vé vo thie 1a chting ta thuong phan dinh mot diéu 1a ding hay sai dya
trén nhitng cam giac xuat hién bén trong con ngudi minh. Quay lai véi vi du trén, néu cam giac vé viée giét choc gan lién
v6i cam xuc tich cye trong ban thi viée sin dudi s& duge ghi nhan nhu ngudn gbc mang dén hanh phic. Khi du diéu kién,
su v thue sai lam ban dau dé phan dinh giita diéu c¢6 hai va diéu tich cue nay s& quay tro lai &m anh ban.

Néu ban 12 nguoi ¢6 10ng tir bi véi moi tao vat va ching may ban dam

phai mot con tho trén duong thi sy thuong cam va niém hi vong rang “Nhimg ké ngu mugi, khéng
chuyén nay khéng bao gio lap lai s& 1a nhimg cam xtc tich cue xuét hién c6 hiéu biét la ké thii cia chinh
trong ban dugc ghi lai trong v6 thirc. Mot chuyén khong may mén thé minh vi khi séng, ho lam viéc ac
nay sé khong mang lai két qua trai mong doi cho cudc doi ban. thi sé phai chiu qud ddng.”

Tam tri nhan thie va vé thie 1am viée hoan toan tach biét. Ngay ca - DUC PHAT
khi dang ¢ trong tinh huéng ma ching ta biét rang s& lam ta dau don,
nhiing cam xtc da timg gip trong tinh hudng tuong ty s& thing thé. Mot
ngudi nghién rugu cé thé biét rang ruou lam anh ta tré nén té hai va anh ta u6e gl minh c6 thé dimg lai, nhung vé thire van
luu gitr niém thich tht khi uéng ruou cua anh ta trong bao nhiéu nim qua. Tu duy hoat dong dya trén nhimng cam xtic nay
va vithé anh ta kh6é ma bo duge rugu.

R4t nhiéu phu nit van duy tri méi quan hé bilam dung du ho nhén ra riang n6 khién ho dau don. Ho s& tiép tuc lam vay
chimg nao cam giac vo thic siu sic trong ho vé tinh y&u van con manh hon ménh 1énh tir bé6 ma nhan thue va tu duy logic
bao véi ho. Suy nghi duoe nhan thie day du nay s& khong cé chit ste manh nao cho dén khi tinh yéu tan lyi. Nguoi phu nit
¢ trong tinh huéng nay thuong 1a nan nhan trong nhimg vu bao hanh da xay ra tirlau trude 6. C6 thé tir thoi tho 4u hoic
mot quang doi da qua, cam giac vé bao hanh van gin lién véi ¥ tuong vé tinh yéu dbi véi ho. V6 thie ghi lai cam giace nay
va danh ddéng diéu tai hai nay voi tinh yéu.

Mot diéu rat thong thuong 1a khi di qua moét tai nan thuong tAm, nguoi lai xe thuong di cham lai dé c6 thé nhin tron
ven canh tan tanh d6. Khilam vay, v6 thae da ghilai cam gidce nay, c6 thé 1a sung suéng hay phan chin vi ching kién
nhimg dau dén, mat mat ndy. Va tit nhién vé thie sé hoc duge ring day chinh 1a diéu cé thé gay hung phin va thiét lap
nhing su viée tuong ty dén voi cude doi ban. P6 qua thye 14 mot vién canh dang so, phai khong nao?



MEO NHO GIAI QUYET CON SUY SUP CUA VO THUC

Ban c6 thé sir dung mot meo don gian dé gitp vo thirc cia minh khéng mic phai chiée bay va tranh tiép nhan nhing
hanh xt tiéu cyc ¢6 hai: gitp dé moi nguoi. Néu ban chung kién mot tai nan, hay chu dong dimg lai va gitp dd nhimg nguoi
lién quan mot cadch hoan toan vo tu. Bing cach nay, vé thie cua ban s& nhin thiy su dau don va nhan ra né mét cach rod
rang rang d6 1a didu né khong mudn trai qua lan nira. Vo thire cia ban ciing sé thiy dugc diéu tét dep trong viée gitp da
ngudi khac va nod sé bit tay vao viée tao ra nhimg co hoi dé diéu tét dep d6 quay tro lai voi ban.

Ban c6 thé nhan ra cidch mot s6 nguoi — d6i khi c6 thé ca ban than ban — to ra rat hao hung véi tiéu dé tin tuc tiéu cyc
v& mot vy tai nan tham khéc ciing nhu khi chung kién canh moét chiée xe v tan tanh. To mo nhu vay ciing nguy hiém vi
nhimg li do tuong tu. Hiu hét moi nguoi déu thay thich tht khi nghe vé vy li di cia mot nguoi ndi tiéng hon 1a nhimg hoat
dong tir thién nhu Warren Buffett da ting 37 ti d6 la cho quy Bill Gates ching han. Hiu hét moi nguoi déu thich cudn tap
chi c6 trang bia in hinh céc ¢6 nang goi cam hon la chan dung nha tu tuéng vi dai hodc nha tir thién 1on. Khi chting ta da
hiéu ring vé thie caa minh sé& ghi lai niém vui hay sy hung tha theo cach nay thi ching c6 gila ngac nhién khi nhimg am
anh duc vong va chién tranh xay ra lién tiép trong thé gisi hién nay cua chiing ta.

Y thirc hé cua mot x4 hoi duge phan anh trong cac chuong trinh TV hay nhimng bo phim ma ngudi dan cua ho xem.
Rét nhiéu b phim hay véi thong diép tich cue khong thé ban duge ¢ mot s6 thitruong bai vi da s6 nguoi dan & dat nudc
nay suy nghi tiéu cue. Trong cudn Bi mdt, tac gia Rhonda Byrne noéi rang ba khong con xem tin tire trén TV hay doc tap
chi nira vi cic phuong tién truyén thong nay da thaim dam tu tuong tiéu cyc. Hay nhé rang suy nghi tiéu cuc sé& thu hat
nhimng diéu tuong tu cho cudc séng cua ban.

Khi nguoi khac thanh cong, hay kiém soat ddu 6c¢ minh that cin trong dé dam bao rang n6 khéng goi 1én cam giac
ghen ti hay nhiing sic mau tiéu cuc v& nguoi d6. Néu ban c6 mét chit ndo oan gian hay mit ty tin vi thanh cong cua nguoi
khéc, vo thirc ciia ban s& ghi nhan lai va chic chin ban s& khong thé thanh cong duoc vi thanh co6ng ddng nghia voi dau
don.

Khi nguoi khac duge thing chire, kiém dwoc hang triéu d6 la trong kinh doanh hay dat duoc bat ky mot thanh céng
nao, hiy dé trai tim ban ngap tran tinh yéu va vui mung cho ho nhu chinh ban hay con c4i minh dat duoc thanh céng
nay. Hay tu hao vé thanh cong cua ho. Hay chitao ra nhimg cam xtc tich cuc bén trong con nguoi minh. Nhu thé, ban da
bao véi vo thirc cia minh ring ban ciing mudn nhimg diéu nay. D6 1a cach dé néi rang: Hiy mang ngay nhimg diéu d6 dén
cho t6i!



Cau chiic thanh cong cho nguoi khac tham chi con cé site manh 16n hon t6n vinh may min cua nhimg nguoi da timg
thanh cong. Piéu d6 s& lam ban vui suéng, hanh phiic va v6 thire cua ban sé don nhan nhimg chidin ding din. Giéng nhu
mot chiéc boomerang(, ning lugng tich cuc va nhimg diéu udc tét dep ban trao tang cho nguoi khac s& quay lai véi ban.

CHO PI CANG NHIEU BAN SENHAN PUQC CANG NHIEU

Rét nhidu nguoi bbi rdi voiy tuong cho di cang nhidu ban sé nhan duge cang nhiéu. Lam sao c6 thé nhu thé? Suy nghi
thong thuong 1a néu ban cho di mot thir gi d6, ban s& ¢6 n6 it di va vithé ban sé nghéo hon. Chan 1y van luon 1a chan ly
boi vi hanh phtic bat ngudn tir sy cho di. Khi chiing ta chung kién niém vui tir hanh dong chia sé mot diéu gi d6 véi nguoi
khéc, vo thire cua ta sé nhan thue 13 hanh dong d6 s& dem lai hanh phiic. Tir @6, vii tru cua chting ta s& diy 4p nhiing ban
tang. Song trong mot thé gic’ri ngap tran tinh than hao hiép nhu vay nghia la chiing ta cling s tro thanh ngudi @6n nhén.
Mot nha héo tdm vi dai véi nhimg khoan quyén gop 16n cho quy tir thién ludén cam thiy nhung giho c6 la du. Khi nhén ra
minh d3 du gidu c6, chiing ta sé& gitp tao dyng nén méng mang lai thanh cong cho cudc séng cia chinh minh.

Nhing ngudi tich cuc va luén mang ting moi nguoi nhing gi tét nhat

“Ban khong thé nhan duwoc thir cua minh thuong gan két véi nhau. Néu ban gip dugc nhiing nguoi nay,
ma ban khéng cho di. Dong chay ban s& thay ho luén c6 nhiéu nguoi ban gidng nhu minh. Ho ludn vui
ra quyét dinh dong chay vao. suéng duoc gitip d nguoi khac. Bing cach nay, ho dam bao ring luén c6
Nhimg gi ban nghi rang thé gisi ai @6 sin sang gitp ho khi can. Néu ban gitip d& mot nguoi ban trong thoi
khéng ban ting ban, thuc chdt ban diém ngat nghéo, ban s& nhan dugc su gitip @5 nhu vay khi ban can dén
da c6 n6 nhung ban chi nhdn ra no.
diéu dy khi ban chdp nhdn cho né
di.” Nguoi lam viée trong linh vyc tai chinh hay trong chinh phu thau
hiéu sy can bang co ban khi mét ngudn dau tu nho cé thé dem lai loi tirc
-ECKHART TOLLE, 16n gip nhiéu lan. Cac nha kinh té hoc ciing hiéu ring dau tu vao khu vyc
Mot trai dat méi, kinh té tu nhan sé& thiic diy sy phat trién va gitp chinh phu tao ra muc
(A new earth) thu nhap cao hon nho nguén thué. Khi chinh phua diu tu vao nhimg dy an

co s¢ ha ting quan trong nhu hé giéng giao thong cong cong ching han,
c6 thé @6 1a mot khoan dau tu vi dai nhung hira hen mang lai loi ich khéng
16. Thém nhiéu tuyén tau dién ngdm nghia 13 giam bt tiéu dung khi ga va khoan tién tiét kiém duoc tir viée nay s& quay lai
thic day nén kinh té theo chiéu huéng cé loi v6i nha dau tu ban dau. Néu ban nhan thie duoc két qua trude rdi moi bit tay
lam viée nguoc tré lai nhu chting ta da thao luan trude, ban s& thay rang cang du tu nhiéu thi loi nhuin cang nhiéu.


note:

KET QUA CUA VO THUC

Nguoi dat dwoc muce do gide ngo tinh than cao hoic c¢6 thé nhin thiy chan 1y ¢ muce siu sic hon s& c6 kha ning nhan ra
moi lién hé trong qua khi gitta moi nguoi. Rt nhidu gia dinh trong kiép sau van 1a gia dinh, c6 ching chila sy thay @i vai
tro trong ho. Hay nghi vé nhimg ngudi trong cudc doi ban nhu cic thanh vién trong doan kich; ho sé thay dbi vai dién tir
v nay sang vo kia nhung ho van luén ¢ bén nhau. Vong quay s& khong bao gio cham dit cho dén khi chiing ta 15 roi méat
mot chi tiét ndo d6. Véan dé 1a tu duy nhan thice cia ching ta chét di ciing no bo con vé thirc van séng tiép. Vay nén
nhimmg quyét dinh da dugc nhén thic cua ban s& khong lién quan nira. Cam xtc an gidu trong vo thirc méi quyét dinh kiép
sau cua ban.

Tuy nhién, ban khong can phai nghi vuot ra ngoai kiép séng nay dé nim bit duoc su that cua nguyén 1y co ban ay.
Hiy nghién ciru nhimg vong quay dau khé dién ra trong cudc séng cua minh. Ching ta c6 thé c6 duge y tuong rd rang vé
cach thuc hoat dong cua vong quay nay khi nhin vao nghi1& nhap mén kinh khung cua mot sé hoi sinh vién ¢ cac truong
dai hoc. Sinh vién ndm nhit s& phai chiu rit nhiéu thi thach tan khée va ho chicé niém an ui duy nhét 1a mét ngay nao
d6, minh ciing thanh sinh vién nim cubi va c6 thé bat mot sinh vién non nét nao dé chiu dung nhimg thir thach nay.
Chung ta buée di trong mot viing nuée dit khi niém vui caa minh dén tir mé hdi nuée mat cua nguoi khice. Vong quay nay
s& tiép tuc cho dén khi nhém sinh vién nim cudi hop nhau lai va dat mot ddu cham hét cho viée lam dién ré6 nay. Cac
vong quay nhu vay tiép dién lién tuc trong xa hoi, trong gia dinh va tham chi ngay trong nhimg cudc ddi thoai ca nhan.
Mot trong nhimg vong quay kho khin nhat c6 thé giai phong con nguoi lién quan dén duc vong qua mirc. Chiing sé tiép
tuc cho dén khi chiing ta nhan ra ndi dau khé khong dit bat ngudn chinh tir nhimg duc vong ndy, vit bo chting réi bude
tiép.

VO THUC LA PONG CO CUA CUQC SONG

V6 thure 13 stc manh cua cude séng. N6 lién két tam tri @ mot muc do sau hon, anh huéng dén ban niang, dinh huéng
cac kich thich tb (hormone) khoi déy tri tuong tugng, quyét dinh tAm trang, mang lai 1ong tin, cam hing cho chting ta va
cubi cting quyét dlnh cudc séng & klep sau cua ching ta s& nhu thé ndo. Vo thuc thue sy lam viéc 6 mot chiéu khong gian
cao hon, nd ¢6 quyén ning tao ra rat nhiéu diéu dang kinh ngac trong cudc séng cua ching ta.

Tuy nhién hay nhé ring v6 thuc ghi nhan théng tin vé cam xtic ¢ cap do trira tuong chi khéng dya trén nhimg hién
thue vat 1y chiing ta linh hoi tir thé giéi. V6 thue khong thé xac dinh dugce sy khac biét giita s6 luong tién khac nhau nhung
né hiéu duge cam xtc cua ban. Néu mot nguoi quyén gdop mot @b la cho quy tir thién ciing cam thay vui vé nhu mot nguoi
quyén gép 10.000 d6 la, ddu 4n ghi lai trong v6 thuc trong hai truong hop 12 nhu nhau.



“Néu mét nguoi lam viée thién,
Hay dé ho lap lai viée do,

Hay dé ho nhdn ra niém vui trong dy,

tich lily diéu thién, mang lai hanh phiic.”

-bUC PHAT

Néu ban mudn hoc hoi thudc tinh tich cyc ¢ nguoi khac thi khong nén tap trung vao khia canh vat Iy cua chiing. Néu
ban dua doi theo dién vién wa thich cia minh bang c4ch #n mic va di dung gidng hét ho thi ban ciing khong dat duoc
thanh c6ng nhu ho. Piéu ban can tap trung vao l1a nhimg pham chét bén trong, nhu long tin, tinh siéng ning, su can dam
hay tinh than bac 4i cuia ho. Chinh nhimg pham chit nay da mang lai thanh céng va gitp ho tro thanh than tuong cua ca
thé giéi chir khong phai mot khuén mit dep.

V6 thirc khong chiluu giit cam xtic ma con ca hinh anh. Tuy nhién, luu lai hinh anh vé tuong lai — mot trong nhimg
muc dich cua chting ta & day — kho6 hon rat nhiéu so véi viée luu giit nhimg gi thudc vé qua khir. Twong lai thuong khong rd
rang trong dau 6c¢ cua chiing ta. Néu ban mong chd mot méi quan hé hoan hao, hay hinh dung vé ngudi ma ban mong
mudn trong dau. Phac thao nhimg dic diém chinh x4c cia nguoi ma ban mudn cé trong cudce doi minh: hinh dung, dirc
hanh, sy gidu c6 va tinh cam cua ho... Hiy goi di goi lai nhirng hinh anh nay va thdim vao d6 cam xtc tét dep cho dén khi
ching tré nén ro nét. Khi iy, noé sé ghi diu trong vo thirc cua ban va vii tru s& van hanh phén viéc con lai cho ban.

HOA NHAP VOI CUQC SONG BAN MONG MUON

Vii tru giéng nhu mot thap truyén hinh véi tit ca nhing tin séng tuong tuong con chiing ta thi nhu man hinh ti vi.
Ban mudn diéu gi hién ra trén man hinh cua minh? Ciing nhu khi ban muén xem mét chwong trinh Am nhac, ban bat kénh
am nhac, néu mudn xem tin tirc ban s& bat Thoi sy, ban ciing phai lva chon kénh c¢6 twong lai ma ban mong muén. Néu
kénh cua ban bat ding, n6 sé thanh hién thyc. Ly thuyét Nhiéu Thé giéi (Many World Theory) cua vat Iy lugng tir bao
chiing ta rang nhimg chuyén c6 thé xay ra déu déng thoi dién ra ¢ thoi diém hién tai, nhung chiing ta chi dang séng 6 mot



trong nhimng hién thyc nay. Vi thé, hay lya chon tin sé cua thé gigi ma ban mong muén. Ban ¢6 quyén va c6 kha ning nay.
Ban 1a nguoi dd6ng vai chinh.

Néu ban dang ¢ nha va muén nghe nhac thu gian, nhiéu kha ning ban s& chon kénh nhac jazz hay cac thé loai nhac dé
cam thy khac. Khi ban muén nghe nhac manh, ban s& chon kénh nhac rock. Chting ta c6 thé chon bat ky diéu gi chting ta
mudn trong cudc doi minh: hinh d4ang, huong vi, Am thanh va chat liéu. Khi ban 4p dung Luat Hip Dan va dé cac giac
quan cua minh biét nhimg gi ban nghi, ban da dén duoc véi mot chiéu tiép can khac cua chéan ly. Chiing ta c6 thé nhan ra
rang vii tru nim trong chinh ban than minh, khong phai 1a mot con duwong nao khac.

Tu duy c6 nhén thire cia chting ta thuong gip khoé khan khi phai nim

bit vo thire vi hai cong viée nay hoan toan phan biét. Nhidu nha phat “Su khac biét gia tinh khach
minh vi dai ma cdc kham pha cua ho da thiic diy loai nguoi tién nhanh quan va chi quan da bi xéa bo.

vé phia trude, nhu Thomas Edison ching han, thuong khong hiéu vi sao Néu vt Iy hién dai dwea chiing ta
ho ¢6 thé c6 duge nhiing y tuong nay. Mot vai ngudi trong d6 con tin dén bat cit noi dau, ta sé quay lai
rang ho ching nghi ra gi c4, tat ca déu nho vao mot thé lyc siéu nhién nao v6i chinh ban than minh...”

d6. Rit nhiéu van dong vién ndi tiéng cling ndi rang tai ning cua ho la

dugc Chtia ban ting. Nhimmg nghé sicé duoc cam hung siu sic khi dang vé -GARY ZUKAV,
hay cham khic cfing tin ring stc manh sang tao dan dit ban tay ho dén Nhimg vii su V6 L,
tir mot noi than bi. Nhiing ca si ma giong hat c¢6 thé han gin va lay dong (The Dancing Wu-Li Masters@)

tAm hon nguoi nghe ciing tin rang d6 1 moén qua cua Pang Bé Trén.

T6i khéng c6 ¥ dinh ha thip nhimng trai nghiém quy gi4 nay. Nguoc
lai, diéu ma t6i mudn lam sang to chinh 13 stc manh cam himg ky la cia nhitng sang tao nay khong bat ngudn tir bat ky
mot noi nao d6 ngoai kia — ban khéng can phai cau xin bat ky ngudn ning lugng nao bén ngoai dé c6 duge ching — chting
dén tir chinh bén trong ban.

V6 thie nim giit sitc manh nay, hon nita, ching 1a mét sitc manh vé han va vinh ciu. V6 thae ghi nhan thong tin tur
hang ngén kiép séng cua ta va nd tao nén hién thuc ngay-qua- ngay cua ban. Tu duy nhan thac khong thé nhin thiy céng
viéc ciia v6 thic nén khong c6 gi dang ngac nhién khiné sé tim kiém nhimg gi nim ngoai ban than — vi du nhu mét dirc
thanh than nao d6 — dély giai vi sao mdi ngudi lai c6 tai ning va sailam khac nhau.

Sttc manh v6 han cua vo thuc khong géi gon trong cude doi cua ban than chiing ta, n6é con c¢é anh huéng dén hanh
dong cua nguoi khac. Théi mién 1a mot linh vuc thé hién ro rang anh huong cua vo thice 1én cude doi moi nguoi. b6 khong


note:

phai chila viée mot nguoi dung dwa chiée ddong hd qua lic trude mat ban va lip di lap lai rang: “Ban sip ngi...” Théi mién &
muc d¢ tinh vi hon dién ra thuong xuyén. Ching ta van thoéi mién ngusi khac va moi nguoi cling 1am nhu vay véi chiing
ta. Nha quang c4o hiéu diéu nay. P6 12 1i do vi sao ho s dung ky thuat liap di lap lai; ho mudn chic chin rang ho da danh
trang dich khi v6 thirc cua ban dang dén nhan. B6 chinh la th6i mién.

Nguoi biét khai thac ste manh cua vo thire bang cach nay c6 thé 4p dung chiing dé cai thién dang ké cudce séng cua
minh. Mot sé nguoi c6 kha niang nay, vi du nhu dat duge “ddng hd bao thuc tinh than” ching han. Nhimg nguoi nay khi can
day sém d&é bit kip mot chuyén bay chican ra lénh cho v6 thirc danh thie minh vao mét gio x4c dinh. Bit ddu mot ngay
bing cAch nhe nhang thé nay ré rang dé chiu hon rat nhiéu so véi viée bi cit ngang gide mo boi mot chiée ddng ho bao
thic om som.

Quéng thoi gian truée khi ngi rat quan trong vi trong thoi gian d6, canh cira dan dén vo thie cia chiing ta mova
d6ng lién tuc. Vay nén néu ban v& nén mot bire tranh tAm Iy ré rang vé muc tiéu tuong lai trude khi ngu, vo thie chac
chan sé luu no lai.

VO THUC CAN PEN TRI TUONG TUQNG CUA BAN

Vi sao vb thirc lai cin dén tri tuong tuong ciia ban? Nhu chiing ta da thao luan, v6 thie khong don nhan thong tin tir
thé gisi ba chiéu ma chiing ta cam nhan bang nim gidc quan ciia minh. N6 chi d6n nhan 4n tugng ma chiing ta c6 duge
théng qua cac hinh anh tam 1y ching ta dyng nén va nhitng cam xtic ma chiing ta trai qua. Nhirg nguoi c6 tri tuéng

tuong nghéo nan s& kh6 ma c6 thé phat trién duoc.

Vivo thuc khong thé phan biét gitra hinh anh tAm ly bat ngudn tir

trai nghiém thuc té v6i nhiing gi dugc xay dung nén trong tam tri chting “Doi véi toi, cong viéc chi yéu
ta, nhimg hinh anh tdm 1y ma ban c6 thé xay dung dé dat dugc thanh [uén nam trong tri tuong twong.
cdng cua minh s& dua ban dén dich gan hon. Vi dy nhu ban c6 thé biét rd Néu mét viéc khong thé xday ra ¢
vitri cia 16i thoat hiém ¢ noi lam viéc nhung néu ban khéng dung nén bdt ki noi nao thi ¢ day, ¢ tri tuong
mot bo phim tAm 1y vé cach chinh x4c ban sé& thoat hiém trong mot tran twong, sé la noi duy nhdt né cé thé
hoa hoan thi khi sy viée thue sy xay ra, c6 thé ban sé ddng cing lai vi so. tro thanh hién thiye trong maoi
Nhiing nguoi biét 4p dung strc manh cua vé thuc s& vE nén trong dau ho quan hé qua lgi chit ché véi tiem

btic tranh tam 1y vé con duong thoat hiém trong truong hop khan cép, thirc.”
hinh dung rd rang ting buée di trén duong. Ho khong can phai ghi nhé
diéu gi trong truong hop khéan cép thue sy boi vivo thue da biét didu do -DANIEL DAY LEWIS,




tir trude. tap chi List

Hay tap luyén tao nén hinh anh tam 1y vé cac tinh huéng tuong lai.
Hay ty minh di ting bude qua nhing kich ban nay. P6i khi ban ¢6 thé luyén tap trong thuc té & nhimg hinh anh tam ly
cta minh tré nén ré rang hon, vi du nhu tham gia mét budi dién tap phong chéng hoa hoan ching han. Tuy nhién, ban
ciing khong can phai thyc su tap luyén mot cach thé chit — tit ca nhiing gi ban can 1a tri tuong tuong cua minh.

Poi khi, v6 thie 1am moi viée khong cin mot nd lue ndo bat ké 1a tir nhan thue hay cam nhan. Nhiing ngudi moéng du
c6 thé don dep nha cta hoic goi dién cho ban bé ma khong c6 chut y thie nao vé viée minh dang lam. V6 thuae khong bao
gio ngimg ghi nhan thong tin ngay ca khi ching ta ngi. Ching ta c6 thé khong ghi nhé gide mo cua minh nhung tam tri vo
thie thiludn ghi lai.

Mot ké trom nha bing c6 thé tir bo ¥ dinh cia minh bsi mét gide mo vao dém hén dinh tién hanh vy trom. Néu hin mo
thay bicanh sat ban va bi méat gitt lai cam giac rang d6 la dinh ménh cua minh, han rat ¢6 thé bién chuyén d6 thanh su
that. Han khong thé thuc day va rii bo suy nghi @6, nhu thé, vo thae da lam viée hiéu qua.

TANG CUONG SUC MANH CUA VO THUC

Cam gi4dc khong phai phan viée ciia nio bo ma 1a cua vé thae. C6 mot nguc‘yi biban vao dau va mat di mot phan dang
ké ndo bo. Kha ning tu duy cua anh ta bjanh huong nhung ning luc sang tao va cam xUc van cOn nguyén ven. Ngusi bénh

bi chimg Alzheimer mat kha ning suy nghi nhung cam xtc vé niém vui hay sy tic gian van manh mé nhu truéc khi bi
bénh.

Thoi gian va dia diém khong thé gioi han co hoi thanh cdng vivo thace cua ban 1am viée 6 mot tam cao hon. V6 thire
hanh dong nhu mot dao dién khi ban viét kich ban cho cudc doi minh. Néu ban nghi ra mot kich ban, trong d6 ban s& gap
dugc tinh yéu dich thyc ciia minh, v6 thire sé bat dau cong viée to chie ra thoi gian, dia diém cua cudc gap go d6 va sé
tuong dong v i “kich ban” ban dau cua ban dén kinh ngac. Nhung ban phai tin tuong vao sitc manh cta ciu chuyén ban
dyng nén. Gibng nhu mot bo phim, néu dién vién méit 1ong tin vao dao dién, cdng viéc cua anh ta sé thit bai. Pao dién
cfing khong thich diéu nay khi chting ta that hira. Khi ban néi véi vé thic cia minh, vi du ring ban sé ty thuong cho minh
mot ky nghitrong khi sip dén han tra no va ban khong thé di dugc, vo thie sé khong tin ban 14n nao nia.

V6 thuc thich phan thuong. Hiy nhé to chire #n mung thanh c6ng hay ky niém nhimg diéu quan trong déi véi ban.
Niém vui lén sé& khién v6 thic ciia ban d6n nhan, luu lai cam gidc hanh phtc va sé ghi nhé nhimg hinh anh da mang lai cam



xuc tich cyc @6 cho ban.

C6 thé trong mot thoi gian dai ban i c6 mot gide mo va rdi tirbo né. Piéu d6 khong c6 nghia ring nb sé khong thanh
su that trong twong lai. Ban phai nhen lai niém tin ctia minh. D61 khi ¢6 thé mat téi hang nadm troi hodc ca thap ky dé mot
giac mo khai hoa két qua. Sy that 1a Michelangelo da xay dung nén Gido Puong ciia Thanh Peter vao nam 6ng 7 2 tuoi.

Hay thuong xuyén nudi dudng voé thirc cia minh hét sie ¢6 thé va luu gitr, thu thap nhitng cam xtc ciing nhu cac
hinh anh tdm 1y cua ban cho dén thoi diém né di manh dé bién chiing thanh hién thyc. Viée nay giéng nhu cho doi mot
qua trimg ng thanh chi chim non: 1ong kién nhén 1a diéu thiét yéu vi cht chim non chixuat hién khi da hoi tu du cac diéu
kién can thiét. Nha vat 1y vu viét Niels Bohr®) n6i ring c4u tric nguyén tir cua 6ng, th 4 tao nén mot cudc cach mang
khoa hoc trén thé gi¢i va 1a co so cua hau hét cac cong nghé hién dai ngay nay, bat ngudn don gian tir gide mo. N6 tro
thanh hién thyc khi dén dang thoi diém.

Nguoi c6 thé dé nhimg cam xtc trong sau thim ban thAn minh xuit hién s& dat duoc thanh c6ng 16n. Nhing hoa si
bac thiy dé niang lugng cam xtc cia ho chay tran qua noi sdu thim nhét cua trai tim va tAm hén minh truée khi cim co.
D6 14 noi cam himg thuc sy xuat hién — khong phai tir nim gidec quan ma ching ta quan sat dugc. Cac tic pham vi dai déu
duoc bit ngudn tirvo thue.

Suy nghi budc vao thé giéi cia vo thiue d& dang khi chting ta ¢ trang

thai thoi mién hoic khi sy tap trung cua ta dang biloi cuén hoan toan. “Noi nao tinh than khéng lam
Céac nha thoi mién s& yéu cau ban nhin theo mét con lic dong dua hay viéc cuing ban tay, noi dé khéng cé
hinh dung ra nhiing thir phtic tap dé ban c6 thé tap trung tron ven. Khi nghé thuat.”

dén dtng thoi diém, chiing c6 thé dua ra nhiing goi ¥ cho vo thiec.

Benjamin Franklin thau hiéu sic manh cua sy @anh thirc v6 thue. Ong -LEONARDO DA VINCI,
thuong dé minh trdi vao trang thai thdi mién bang cach quay hai qua hoa si, nha phat minh nguoi Y

béng nho trong ban tay minh khi nim trén givong. Rat nhiéu ¥ tuong sau
sac da xuat hién trong dau 6ng bang cach nay.

V6 thirc cuia mot dta tré duoe mo ra rat dé dang nhung khi dira tré 4y 16n 18n, tat ca moi trai nghiém trong cudc doi sé
dung nén mot birc tuong bao quanh vé thirc dy. Nguoi truong thanh thuong khong d2 gi coi mo trai tim minh va dé nguoi
khac nhin théu vao bén trong ho. Piéu nay chixay ra khi ho dang dau khé tot cing hoic han hoan cuc diém. Khi nguoi
khéic dang ¢ trong trang thai nay, hay chic chén 12 ban thé hién dugc sy cam thong siu sic hoic 16i chiic mimg cua minh
dén ho, gitip 3 ho, hoidc lam bat ky diéu gi thich hop véi tinh huéng cu thé d6. P 1a thoi diém ma vo thuc cua mot ngudi


note:

c6 thé @6n nhan va coi trong nghia ca nay nhat. Tao nén cac mdi lién hé vao nhimg ldc nhu thé s& c6 ich v4i ho va luu lai
trong ho 4n tuong vé ban cho dén tan cudi doi. Nhimg hanh dong nguoc lai, vi du nhu liy di ddng xu cubi cting cua mot
ngudi vira phé san hoic khong tham dy ddm cudi cia mot nguoi ban than dé lai nhimg 4n tuong sau nay s& 4&m anh ban.
Hanh dong kiéu nay tham chi con c6 thé khién ban roi vao hoan canh tuong tu.

Con nguoi thuong lién két véi nhau trong con khing hoang. Nhimg nguoi linh trén chién truong c6 thé dén tir nhiéu
hoan canh kh4c nhau nhung & thoi diém tai hoa dang bua vay xung quanh, v6 thic cia ho hoan toan c6i mo va ho s&lién
két v6i nhau mot cach sau sic. Rat nhiéu lién hé bén chit trong cudc doi mot con nguodi bit ngudn tir quing thoi gian thi
thach nhu vay.

NEN SUDUNG VO THUC NHU THENAO?

Nim gidc quan cua ching ta gui tin hiéu dén ndo bo khi chiing c6 lién hé véi thé giéi bén ngoai. Tu duy nhan thue,
chu yéu lién hé véi chice ndng cua néo, sé st dyng tri nhé dé phién dich théng tin méi va cho chiing ta biet né la gi. Nguoi
¢6 day du cac giac quan sé& c6 thé phién dich duoc nhing su vt hién tugng ho bat gip trong the gisi khong gian ba chiéu
cua ching ta.

Nhu chting ta da biét, vo thic khong tiép nhan thong tin tir thé gi¢i bén ngoai. Nhu thé c6 nghia 1a chting khong luu
gitr quy uéc bang ngdn ngir. Cudn Bi mdt tap trung vao mot diém quan trong 1a ching canh béo ta phai rat than trong véi
cac tu: “khong” “dung.” V6 thae khong thé ghi nho cau phu dinh, chiluu lai cam xtc. Néu nhu ban néi hay nghi, “Minh
khong muén nghéo khé” thi vé thic sé chighilai cam gidce vé sy nghéo khé. Khi ching ta nghi, “Minh khong mudn mét
cdng viée nay,” thi chicéd cam gidc vé tinh trang thit nghiép duoc luu lai. “Minh khong muén bidm” 1 suy nghi gin lién
v6i cam gide vé bénh tat.

Tranh roi vao nhimg chiéc bdy nay rit don gian —ban chiviéc khong bao gio nghi vé diéu ban khong mudén. Néu ban
khong mudn gip ngudi doc ac, dung nghi dén ho! Néu ban 1am thé, suy nghi vé sy nhin tam s& luu lai trong vé thice cua
ban. Thay vao do, ban nén tap trung suy nghi cua minh vao viéc gap g0 nhimg nguoi diém t1nh va than thién hon. Néu ban
lo ling vé can ning cua minh, hay nghi tich cyc vé co thé ma ban muén chu dung chéan nan vé co thé ban c6. Néu ban
khong muén ban bé minh tré hen, hay bao ho dén dtng gio. Néu ban khong muén thua cudc, hiy chitap trung vao chién
thing. Mot vituéng 4 néi véi quan cua minh: “Ching ta sé khong bai tran” - cAu néi ay sé& thu hep co hoi chién thing vi
da gieo vao tAm tri nhirg nguoi linh cam giac vé thét bai.

C6 v s6 vidu vé didu nay nhung tit ca déu khiang dinh tinh ding din cua luan diém quan trong ma chting ta da thao



luan: ludn suy nghi tich cue. C6 diém tich cuc va tiéu cyc trong moi didu xung quanh ching ta - giéng nhu mit phai va
mit trai cia mot dong xu. Hay dam bao ring dong xu cua ban ludn huéng mat phai lén trén. Hay tap trung vao sy trung
thue thay cho sy lira dbi; thyc té, néu ban loai bé hoan toan nhimg tir nhu “cim ghét” hay “dbi tra” ra khoi dau minh, ban
s& thay xung quanh minh toan nguoi than thién va trung thyc. Néu ban khong loai bo duge chiing, v6 thie chic chin s&
ghi lai thong tin nay va dén mot liic nao @6, chiing c6 thé mang dén két qua khéng mong muén cho tuong lai cia ban.

Jack Canfield di timg chia sé trong cuén Bi mdt vé chuyén me Teresa tir chdi khong tham gia biéu tinh chéng chién
tranh. Ba bao riang ba sé& chitham gia nhitng cuéc tuan hanh vi hoa binh.

Néu ban luén néi vi moi ngudi mot cach tich cue va suy nghi cua ban phan anh trung thye tu duy caa minh, ban s&
nhén ra rang cdch suy nghi nay s& tham sau vao tinh cach cua ban.

Ban sé& tré thanh mot nguoi tét va cudc sdng cua ban s& ludn tran ngap nhimg diéu tét nhit ciing nhing con ngudi tt
nhit.

Chuwong 4: Nhimg diéu t6i mdt

SUC MANH CUA VO THUC

1. V6 thie 1a mot co s dir liéu rat manh, hoat dong cao hon tu duy nhan thire. N6 chi ghi lai nhitng suy nghi, hinh
anh, cam xtc lap di lap lai, khong tiép nhan bt c thong tin ndo tir ndm gidc quan thé chat. Vithé, n6 khong
hiéu duogc gia trihoic sé lugng nhu cac gide quan thé chat kia ma chithéu hiéu sirc manh cua nhimg cam xtic
xuét hién sau 6.

2. Ngon ngirva suy nghila cong viéc cua tw duy nhan thie va ndo bo. Vo6 thie cua chiing ta khéng hiéu ngon
ngit, chi thau hiéu cam xtc va nhimg hinh anh ma 16i n6i dyng nén. Vi thé hay tranh suy nghivé diéu ban
kh6ng mudn véi nhimg tir nhu “khéng” hodc “dimg” va bat dau suy nghi vé diéu ban thuc sy mong mudn.

3. Néu ban cam thiy ghen tivéi thanh cong cua mot ai @6 nghia 1a ban da bao véi vo thire cuia minh ring ban
khong muén thanh cdng. Hiy dé trai tim minh tran ngap niém vui khi nguoi khac lam tét va diéu do6 sé
chuyén dén vo thire ciia ban thong diép ding dan rang: td6i cing muon thanh cong.



10.

11.

bung th han. Lam hay néi diéu xau véi nguoi da timg hai ban s& khién vé thic mang diéu twong tu dén véi
ban.

. Néu ban thiy c4u kinh hay buc boi, hdy nhé lai quang thoi gian hanh phic cia minh. Vi du nhu néu ban dang

gap truc tric trong gia dinh, hay nhd lai quang thoi gian am ap va vui vé. N6 khong chixoa diu tdm trang cua
ban ma con xoay chuyén tinh thé hoan toan.

. Hay dé tumg 1oi ban néi ra déu tich cuc va luu ching lai trong tAm tri ban. Néu lam theo quy tic nay, ban s&

thdy minh duoc séng gitra rat nhidu nguoi tuyét diéu va cudc séng cua ban s& giau ¢6 1én ting ngay boi nhimg
diéu tot dep nhat ma cudc song ¢6 thé ban tang.

. V6 thirc khong thé phan biét gitra mot burc tranh tAm 1y bit ngudn tir trai nghiém qua khir véi nhimg gi chiing

ta tao ra lién quan dén tuong lai. Ban khong can thanh cong trong qua kha méi c6 thé dat duoc no trong tuong
lai. Hay sir dung tri tuéng tuong ctia minh dé tao ra hinh anh tam 1y r6 rang vé nhitng diéu ban muon c6, vo
thirc s& ghi nhé va bién né thanh hién thyec.

. Ban khong nhét thiét phai quyén gop mot sb tién khéng 16 cho quy tir thién dé tro thanh mot vithanh. Hay cho

di va gitp d& vao dang thoi diém véi cam xac ding dan.

. V6 thtic cua ban van hoat dong ngay ca khi ban ngu, vi thé hdy suy nghi tich cuc truée khi di nga rdi thue day

that sang khoai va tuoi méi.

Hay tranh nhiing chuong trinh, b phim hay tin ttc buon. Néu khong thé tranh duge thi hiy suy nghi tich cuc
va dua ra giai phap dé cai thién tinh hinh d6.

V6 thire tao ra théi quen va ca tinh cua ban, nhimg diéu khién ban 1a duy nhat dya theo thong tin ban luu git
trong cudc doi minh va nhimg gi da qua. Dé tré thanh mot nguoi tét dep hon, ban phai luyén tap thuong xuyén
tho6i quen t6t nhu tinh kién nhén, sy can cui va thé hién 1ong tric an cia minh véi moi nguoi. Khi nhilng pham
chat nay dugc luu giit trong vo6 thirc ctia ban, ban sé& suy nghi tich cuc, cam thay tét hon va thu hiit nhimg gi
ban muébn dén véi cude doi minh.



CHUONG 5

NIEM TIN - CAM BAY VA NHUNG KHA NANG

e Phat day ta rang ché voi tin didu gi cho dén khi c6 thé kiém

chimg tinh ding din cua chiing bang chinh kinh nghié¢m cua “Hay roti sang ban than minh.
ban than minh. Bing cach nay, ching ta s& khong d& dang tin Hday tim noi dn nau trong chinh
tuong ma s& tiép can dugce voi mdi quan hé nhan- qua an chua con nguoi minh. Hay tv lay di moi
trong moi sy vat, hién tuong, va ciing hoc dugc thyc sy diéu gi noi dn nau bén ngoai ciia minh.
1a ding hay sai hon 1a khu khu giir 1y ¥ kién hay quan niém ctua minh Giir viing chan ly nhu ngon dén soi
mot cach mi quang, nhimg diéu bi anh huong nhiéu boi trinh d6 gi4o duong. Gir viing chan I nhu mgt
duc, hay nén kinh té xa hoi hoac dit nuée ta dang song, cac phuong tién noi tri an. Pimg nwong tua vao bat
truyén thong ciing nhu rat nhiéu yéu té ngoai canh khac. ky ai ngoai chinh ban than minh.”

C6 mot dte tin ma ta khong cin phai kiém chimg lai tinh chén thuc -bUC PHAT
cuand d6 1a niém tin vao chinh ban than minh. Nhu chiing ta di thao
luan ¢ chwong 1, niém tin nay 1a chia khéa cua cam himg; né 1a dong luc
dé ban suy nghi, n6i ning va hanh dong hiéu qua nhat dé dem lai thanh céng cho ca thé giéi noi tAm ciing nhu thé gigi bén
ngoai cua ban.

Cudc doi cua ching ta day ip bat ngo. Nhing thay ddi co ban, tét hon hay x4u di, xay ra déu dan va goi lén cam giac
kho chiu va ndi so hii bén trong con nguoi ta. Véi quéa nhiéu diéu khong chic chan thi viée chiing ta bam viu liy nhimg
duc tin mang lai cho ta cam gidc an toan va binh 6n trong cudc doila hoan toan ty nhién. Chta, Allah, Jesus,
Mohammad va Pac Phat déu 12 nhimg chu thé cua niém tin ton gido trén thé gigi. Niém tin ¢ 10i rin cua ho c6 thé c6 ich vi
ta tim duogc trong d6 su sang sudt va 1& phai.

Ciing c6 nhiing tin ngudng lac khoi con duong sang sudt that sy nhu thuat chiém tinh, nghé thuat siéu linh, diém mé
tin hay 1& nghi tin nguong. Khong can biét c6 sy that ndo 4n chira trong nhimg diéu nay hay khong nhung d6 13 bai tap



nu6i dudng ndi so hai va tham vong cua con nguoi. Vi thé, d6 khong thé 1a con duong dich thyc dan téi thanh cong va
chic chin khong phaila con duong dan toi sy giai thoat dé duoc khai sang.

Bat chip hiéu biét sau sic c6 trong rat nhiéu truyén théng tén gido,

chién tranh va han thu dya trén due tin van xay ra lién mién. Khi su sang “Ta chi c6 m¢t ton giao gian
sudt tro nén 1am lac va chim dim trong nhimg diéu mé tin ciing nhu don. Khong can dén tho miéu mao,
khao khat cuia con nguoi, hau qua mang lai that khon luong. Nguoi thong khéng can nhimng triét lij phire tap.
thai khong bao gio tin tuong ring nhimg thtr bat ngudn tir ham muédn cua Bj ndo va trdi tim ta chinh la dén

ho c6 thé dting d4n va mang lai loi ich 1au dai. tho; triét ly chinh la long tot.”

Chting ta cu xr ngu dét va tao nén hang dong phién toai cho ban -DALAT LAMA thu 14
than minh va cho ca thé gigi trong khi lai tim kiém su ciru réi tir nhilg
thé lyc bén ngoai thay vinhin thiu tu duy chinh minh. Sau tit ca, chinh
dau 6c chiing ta lai tao nén cac van dé va thyc sy 1a tao nén thé gisi cua chinh minh.

PUC TIN CUA PAO PHAT BAT NGUON T U SU HIEU BIET

Dao Phat khong day chiing ta tin rang mdi nguoi dd c6 mot sé phan dinh trude hay dinh ménh (mic du rat nhidu nguoi
theo dao van tin nhu vay), nhung Pao Phat thyc sy day ta rang moi thir xuit hién trong cudc doi ta déu 1a két qua cua
nhimng viéc ta lam. D6 13 quy lut ty nhién: nguyén nhan tao nén két qua. Viéc tap luyén nhéan thue vé mdi nguoi ciing 1a
ban chat cua ty nhién. Nguoi ta nhin sdu vao bén trong, tu bién minh thanh chu thé dé nghién cwu va dir liéu duoc thu
thap nay sinh tir nhitng hién tugng bén trong thuong khé quan sat nhu suy nghiva cam xtc. Chibang cach phan tich can
trong vé nhiing hién tuong nay ching ta méi c6 thé phan dinh dang, sai. Néu khong nhin ra néi nguyén nhan va két qua
ro rang bang cach phan tich nhimng gi dién ra bén trong minh, chiing ta s& bam dai ding vao nhimng dirc tin ngu ngde.

Dirc Phat day ta khong dat niém tin cia minh vao nhimg gi chting ta nghe thiy, nhimg diéu nguoi khéc tin, 1oi don,
truyén thong, 161 noéi trong sach v, gia dinh, logic, hinh dang, mo6i quan hé v46i mot Iy thuyet nao do, danh tiéng cua

ngudi dua ra ¥ kién nay hay tham chi nhimg gi bac thay cia ban day ban.

MOI LIEN HEGIUA NOI SO VA NIEM TIN

Ban so thit bai vi ban tin raing minh s& thit bai. Khi ban loai bé duoc
niém tin nay, phéan lén cam giac s¢ hai trong ban cling s& bi pha bo ngay “Néu con co niem tin du chi



lap tire. Néu ban tin ring vo hay chdng cua minh khéng bao gio 1a nguoi nhé nhir mét hat cadi, con c6 thé di

phan boi, thi ban ching c6 gi phai sg hii ca. Trong tinh hudng nay, ndi s¢ chuyén cd nhimg day niii.”

khong mang lai loi ich gi ma chilam cho tinh hudng x4u di ngay ca khi ho

thue sy lira déi ban. Hay suy nghi tich cye va bién nhitng cam xtc tiéu -“CHUA”
cyc trong ban thanh tich cye nhét c6 thé. Néu ban tin ring ban c6 thé tron Neale Donald Walsch,

that bai, hay ngin minh khoi cam xtc @6, tin tuong hoan toan vao thanh Pei thogi véi Chila, Quyén 1
cong chic chan cia minh, r6i thanh cong @6 sé @én véi ban.

Chi suy nghi tich cuc théi thi khong tao dugc sitc manh dén thé. Nhung néu ban tin tusng chan thanh ring ban nghi
dang — trong khi suy nghi cua ban lai dugc cung cé tir nhimg gi ban tin tuéng — thi stc manh sang tao cua vii tru s& dugc
van hanh. Mot sé nguoi nghi ring ho s& giau c6 nhung ho khong thyc sy tin tuong didu d6. Hay nhin lai cudc séng cua
chinh minh xem ban cé giéng ho khong. Tit ca cac van dong vién déu nghi vé chién thing, nhung suy nghi nay phai dugc
cung c6 bang niém tin khong thé lay chuyén rang ho sé chién thing. Khong c6 niém tin nay, suy nghi ctia ho sé tro nén vo
ich — chiing bién thanh bong béng néi trén mat nude va roi sé ty tiéu tan nhu thé ching chua ting ton tai. Néu c6 bén
minh sttc manh cua niém tin, chic chin ho s& tap trung dugc sirc manh, chuan bitét cho thoi diém thi d4u.

Niém tin c() thé dé dang lan truyén tir nguoi ndy sang ngudi khac. Vi du nhu ban dang lam viéc trong moi truong cong
so va ban tin ring mot trong b dong nghiép ciia minh khéng 1am tron trach nhiém. Réi ban cho nhimg déng nghiép khac
biét cam nghi cua minh va goi ¥ rang c6 1& nguoi nay phai bicat chire. Mot khi ban da gieo vao trong dau 6c¢ dong nghiép
cua minh hat giéng nay, hién nhién ho s& bat ddu nhan ra 16i cua nguoi kia sau sic hon. Khong bao 1au sau, c6 thé ho s&
nghi ring anh ta khong thich hop véi cong viéce nira.

Tuy nhién, hién tugng nay ciing c6 thé 4p dung theo chiéu huéng tich cuc. Néu ban tin rang tén cia ban s& dimg dau
trong danh sach thong bao nhimg nguoi duoc thiang chuce sap t6i, moi nguoi ciling sé& tin nhu Vay Vatrong m01 truong
cong so thirat c6 thé sép cua ban réi ciing sé& tin nhu thé. Neu chung ta xem lai vi du dugc néura & Chueng 1 vé Henry
Ford va sy dong vién cua ngudi vo, ching ta sé nhan thay ring néu nguoi vo hoic chong tin tuéng ¢ ban va néi vay, co hoi
thanh cong cua ban ty nhién sé dugc nhan l1én gap doi.

Nhiing nha lanh dao qua quyét thanh cdng rat hiéu Bi mdt nay, ho truyén niém tin caa minh di that xa va that rong
cho dén khi sy van dong cua ho tré nén rong khip dé dat duvoc muc dich cia minh. Jimmy Hoffa@ 1a mot thién tai ¢ linh
vue nay. Ong da tap hop dwoc hang trim nghin lao dong thu nhap thip va lam viéc qua sirc @é dung nén nghiép doan, dat
nén moéng cho ting 16p trung luu cia My. Ong lam duoc didu nay vi 6ng thuc sy tin tuéng vao nhimg gi minh dang lam.


note:

Rét tiéc, hau nhu tit ca cic bao chtia kinh khung nhat cua thé gigi cling déu biét quyén lyc nay cua dic tin. Nhing
nguoi nhu thé gin két suy nghi cua minh v6i moét niém tin v6 cing manh mé 16i cudén ho va dau 6c¢ cua nhing nguoi di
theo, tir @6 ho tap trung duoc ngudn dong vién to 1én va reo ric ndi kinh hoang ciia ho 1én toan thé gisi.

Niém tin v6 cting manh m& va cb thé mang lai két qua c6 loi hoic c6 hai. Mot sy that dang budn 1a ngay nay niém tin
thuong bildi kéo theo chiéu huéng c6 hai va @6 1ali do vi sao chiing ta c6 nhiéu dén thé nhimg nan d6i, bao lyc va chién
tranh. Néu ngay tir d4u, ching ta giit niém tin ngu xuan, chiing s& nhu mét manh dat mau m& dé nay sinh nan phan biét
chung toc, phan biét gisi tinh hay bat ky suy nghi nao khac c6 thé gay ra khé dau. Pung qua ca tin; hiy st dung stc manh
cua niém tin mot cach hiéu qua va dtng din.

Ciing giéng nhu suy nghi, niém tin c6 ca hai thai cyc tét va xau

“Hay than trong khilam nhung manh hon suy nghi rat nhiéu. Hy st dung niém tin mét cach tich
nhiém vu “tiéu diét cGi Ge”, vi cé cuc va ban sé& c6 thé diéu khién s6 phan cua minh. C6 18 khong c6 bing
thé né sé bién ban tré thanh ding ching thuyét phuc nao hon vé quyén lyc cua niém tin 1a cau chuyén cua
thir ma ban dang chong lai.” Morris Goodman, da dugc ké trong cudén Bf mdt. Mot tai nan may bay da

khién 6ng bibai liét va bac sy bao ring ky ning van dong duy nhét con lai
-ECKHART TOLLE, 6 6ng chila kha ning nhay mit. Nhung 6ng tin rang 6ng sé& c6 thé di tro
Mot trai dat moi lai; dng nhin thdy hinh anh ndy trong dau minh va nhing gi con lai da

tro thanh lich su. Ngay nay, Morris duoc biét dén véi c4i tén Nguoi Pan
Ong Mau Nhiém. Ong hiéu cach st dung Qua Trinh Sang Tao, 1a bac thiy
vé kha niing truyén stc manh st d4 ciia niém tin va hinh anh tam ly giau
cam x1dc vao nhirng mong udc cia minh.

Chuwong 5: Nhitng diéu to6i mdt

NIEM TIN — CAM BAY VA NHUNG KHA NANG

1. Niém tin c¢6 thé mang lai cho ta nguén cam hung va dong lyc quan trong can thiét dé dat @én thanh céng.

2. Niém tin c6 thé lan truyén cho nguoi khac. Tré em sé tin vao ban than chiing néu bé me cua chiing ciing tin
tuong the.



. Niém tin manh hon suy nghi. Chisuy nghi tich cuec théi thi ban s& khong thu dwoc nhiéu néu nhu ban khéng
thyc su tin tuéng vao suy nghi cia minh. Néu lam duoc viéc nay, thanh cong sé dén rat nhanh.

. Pélam viéc tét, chiing ta phai tin vao ban than minh, tin vao nhing gi minh néi va lam, tin vao nhing gi ding
dan va sang suot.

. Pimg bién minh thanh chd chira moi ¥ kién ta nhan dugc. Ping d& dang tin twong mu quang. Thay vao d6, hiy
luu y 161 Pac Phat da day va chang minh sy that véi chinh ban than minh ma khong dva trén 1oi day ctua nguoi
khac. Ngay caloi khuyén nay cling vay!

. Quyén lyc cua niém tin duoc gia ting boi sy chuan bithich dang.

. Néu mot diéu quan trong sip xay ra véi nguoi than cua ta, niém tin cia ching ta vao ho sé rat c6 ich. Vay nén
hay chan thanh tin tuéng 6 ho.

. Pau tién, ban phai tin tuéng ¢ ban thAn minh. Diéu nay s& khién moi nguoi tin tuong ¢ ban.

. Niém tin thyc sy dén tir sAu thim mdi nguoi. Niém tin nay sé& dé vo6 thic cia ban lién hé véi quyén luc trong vii
tru va tao nén hién thuc cua ban.



CHUONG 6

CAM BAY CUA DUC VONG

rong Phit Gido, duc vong duoc coi nhu 1a nguyén nhan chinh cua moi khé dau va siu muén. Duc vong va thém
mudn nhuy mot chuéng ngai vat khién vo thirc khong thé gitp ban nhan ra khuynh huéng co ban cua minh. Pau 6¢
tran day duc vong khong thé ndo binh yén dugc. N6 s& luén cam thay thiéu hut va khong toan ven. N6 lo ling.
N6 dao dong. N6 bin khoin va sau muon. Chiing ta phai hoc cach giam bét nhidu nhit c6 thé nhimg khan cau
cua minh, ngimg vdc ao va tie bo duc vong.

Ta c6 thé d& dang nhin thiy duc vong gdy dau khd nhu thé nao bing cach hinh dung mot diéu gi @6 ban thue sy mong
mudn trong cudc doi minh, mot diéu ma vili do nao @6, ban chua c6 dwuoc. Hiy quan sat nhimg cam xtc xuat hién trong
ban khi ban nghi dén né. Su thiéu hyt cua noé trong cugc séng khién ban cam thiy nhu thé nao? Ban cé thiy nhu c6 mot
qua bong day khi néng dang 1én trong nguc khong? C6 thay nhu c6 mot cuc tire dang chin ngang ¢ hong khong? Hoic 1a
c6 thé ban vuot qua nhing diéu nay nhung véi cam xtc hét sirc ning né. Chic chin @6 1a cam giac cua sw khong toan ven,
khong duoc thoa man véi nhimg gi minh dang c6. Duc vong tao nén khé dau.

Phit Gi4o gitip nguoi ta nhan ra rang thém muén, va kéo theo d6 1a

“Néu ta virot qua duoc nhimg khé dau, xay ra ddng thoi ca khi ban muén hay khong mudén mot diéu gi
thém mudén méng muéi cia minh, d6. Khi chting ta mudn mot diéu gi d6 nghia 1a ty nhién ching ta khong
swdau khoé sé gid tir ta nhu giot mudn diéu nguoc lai. Vi du nhu, néu ban mudén minh gidu c6, tat nhién
nuée nho ra tir bong hoa sen, néu ham ¥ ban khéng muén minh nghéo khé. Hanh phiic va khé dau che
khéng, né sé lém nhu ¢ dai sau béng 1an nhau; ban sé khong tim dugc cai nay ma khong nhin thiy hinh
mua.” boéng cua cai kia. Cich duy nhat dé giai thoat khoi vong quay luan hoi
hay 1a tir b6 moi duc vong trong tam tri.

-PUC PHAT

Khi ta nhin nhén nguoi khac qua lang kinh cua duc vong — @6 1a khi
ta muon ho phai phi hop véi nhu ciu cua ta — phan tng tich cyc hoidc




tiéu cuc s& tw dong xuit hién. Nhung néu ta nhin ho ding nhu con ngudi ho, khéng phai nhu con nguoi ta muén ¢ ho, ta sé
nhan ra sy that. Bing cach ndy, chiing ta thoat khoi nhimg danh gia tich cuc hoic tiéu cyc, va nho thé ta ciing tranh duoc
cam gidc vd mong hodc that vong.

Hay nghi dén hinh 4nh mét con su tir d6i dang truy dudi con mdi. Khong can biét n6 dang doéi dén muce d6 nao, no sé
khong voiva dudi theo con mdi ma s& giit con thém mudn trong kha ning kiém soat va cho doi dén thoi diém thich hop
moi tin cdng. Néu con su tir & mic cho con d6i diéu khién va dién cudng dudi theo con méi trude thoi diém thich hop, no
s& rat kho sin mdi thanh cong. Piéu nay ciing dting véi ching ta. Kha ning kiém soat thém mudn va tAm trang l1a didu
thiét yéu dé dat duoc thanh cong.

Hay tht1am theo vi du sau day. Ban hay dén mot khu mua sim sam uit vao chiéu thw Bay. Hiy tao ra hinh anh tam
1y gidu cam xtc rd rang trong dau minh vé mot chd dd xe hoan hao dang cho ban trong khu dé xe. Hay quan st minh di
vao khu dé xe d6 va truyén cho nhimng hinh anh nay cam gi4c vé1ong tin va thanh cong. Hiy chic chan rang hinh anh
nay trong dau ban cyc ky ré rang va séng dong. Va ciing chic chin ring ban hoan toan khong hé cé duc vong nio trong
d6. Ban phai tin tuéong ring d6 1a s6 phan cua ban trong hém nay: ban sé cé ché dé xe d6. Duc vong chimang lai cho ban
cam gidc khong thoai mai va né sé khda chit quyén ning sang tao cua vo thire. Vi niém tin tuyét d6i, khéng nhudm sic
mau cua duc vong thi viée ban s& c6 duge mot chd dd xe hoan hao 1a mot két qua tat yéu.

Hay sir dung qud trinh nay, nhuw tdt cd cae vi nhan da lam. Hay sir dung nghé thudt suy nghi dé dat dwoc muc dich
nhu thé ban la mét nguoi c6 duc vong nhung dimg bao gio dé nhiimg cam giac vé duc vong d6 xam chiém tam tri ban.
Hay 1a con su tir di sin moi. Tap trung vao muc tiéu cia minh cho dén khi con duong dan dén thanh cong ty xuat hién. P6
1a cach v6 thie va tu duy nhan thire cua ban hop tac véi nhau. V6 thue chudn bicon duong cho ban con ban ciing phai sdn
sang dé dat duoc no.

Piu 6¢ 1am viée ky diéu dén muc nhing hiéu biét vé thé gioi ba chiéu cua chting ta con rat lau cham téi duge. Pung
mong doi nguoi bao vé sé& giit sin mot chd cho ban va khi ban d@én khu guri xe, anh ta s& no6i: “Pay 1a chd cua 6ng/ba!”
Chung ta phai thiy nhimg co hoi tw n6 hinh thanh, hoat dong va hanh doéng dé nim duoc chting. Va dung ngac nhién néu
nhu két qua dén mot cach bat ngo, nhu thé c6 phép mau can thiép vay.

Nguoi theo chu nghia hoai nghi s& hoi thé nay: Néu moi nguoi déu hoc duoc cach 16i kéo thé gisi theo minh thi ching
phai tit ca chiing ta s& tranh gianh vi moi thw chila hiru han théi sao? Lam sao ma moi nguoi déu cb thé thanh cong duge?
Lam sao moi nguoi c6 thé tude doat moi tai nguyén trén thé gisi duoc? Cau tra loi dua trén sy that 1a chi nhimg ngudi c6
thé thyc sy st dung kién thirc ndy méi diéu khién dugce duc vong cua minh. Nguoi khong cit bo duoe méi lién hé giita long



tham va duc vong s& khong bao gio c6 thé bién gidc mo cua minh thanh hién thue nhu ngudi luén ¢6 nhimg du dinh tich
cye.

Hau hét nhimg nguoi say co bac déu khong thé sir dung vo thire dé chién thiang boi vi dau 6c¢ cua ho bilong tham thao
ting. Tuy nhién, ban c6 thé nhan ra ring mot tay co bac chuyén nghiép luén chap nhan nghich canh ngay ca khi dang den
dui nhét. Ho da c6 thé cit bo hoan toan duc vong cua minh. Cit bo duc vong va véi sy dan dit caa mot hinh anh tam ly
gidu cam xtc rd rang trong dau, vo thic s& hoat dong dé tao nén nhing diéu ki diéu. Nhiing tay choi chip nhan nghich
canh nay Am tham tién dén thanh cong timg budec mot. Nguoi van bilong tham va duc vong 1dam mo mét c6 thé da thing
16n trén chiéu bac nhung cudi ciing van vé nha trong tdm trang bat hanh vi duc vong da @iy ho dén that bai.

Nhiing nguoi nghién choi x6 s6 thuong c6 tudn mua vé cé tuan khong va mdi khi khong triing ho lai thit vong kinh
khung. Ciing c6 ltc ho lang nguoi vi kinh ngac khi con s ho thuong chon tring thuéng vao dting tuan ho khong mua vé.
bidu nay xay ra vi kha ning bop méo cua duc vong da khong hién dién. Hau hét nhimg nguoi tring sé s& bao ban rang ho
khong bao gio & minh bién thanh con bac khat nudce. Nguoi khac trugt boi vi ho bi diéu khién bsi duc vong tring sé;
trong khi nhitng nguoi chién thing khong bao gio suy nghi nhu vay.

biédu ndy ciing ding v&i nguoi choi chimg khoan; duc vong 1am cho ho tré nén thiéu kién nhan va duva ra quyét dinh
sai lam. Trong thuong luong, phan thing ludén thudc vé nhig nguoi it biloi cudén basi loi nhuan nhét. Ngay ca ngudi #n xin
ludn tran trong ting dong 1¢ ho nhan dugce va khong c6 cam xtce niang né dbi voi nguoi khong cho ho déng nao ciing 1a
ngudi nhan dugc nhiéu hon.

C6 thé ban van nhé kinh nghiém dau thuong véi mét nguoi ban hang
“Sie thira thai hay khan hiém nao d6 trong qua khi. Rit c6 thé nguoi @6 dang trong con tuyét vong va

déu la nhiig trang thdi xudt hién ban tir chéi vi cam nhan duge sy tuyét vong @6, duc vong cb dic tinh tiéu

bén trong nhu thuc té ciia ban. cyc vé diéu nay. Duc vong khong bao gio goi 1én duge cam xtc tét dep

Jesus n6ivé né thé nay: “Nguwoi da hay héi dap tich cyc tirban. Sy tiéu cyc s& 16i kéo cam gidc tiéu cuc.

cho, sé duwoc nhdn cang nhiéu, Nguoi khong c6 kha ning kiém ché duc vong s& khong bao gio thanh

nguoi da khéong cho, nhiing gi co cong trong linh vuc ho lya chon.

ciing sé bj lay di.”

PUNG UGC MONG THANH CONG, HAY UGC MONG CO

-ECKHART TOLLE, PUQC KHA NANG PEDPAT PUQC NO
Mot trai dat mot

Mot cach kiém soat duc vong dé dat duoc thanh cdng la tim ngudn



lyc c6 thé gitp dat duge nd. Néu muc dich duy nhit caa ban 1a dat duoc
muc tiéu, duc vong sé& xuit hién. Ban sé& thu dugc nhiéu hon néu chixin nhimg nhan t6 dan ban dén thanh céng. Vi du nhu
néu muc tiéu cua ban 1a chién thing mot tran d4u, hay dit muc dich cua ban tip trung vao stc manh thé chit va kha nang
déo dai cua tinh than. Duc vong chién thing chic chin s& bihoa 1an véi hoai nghi, lo lang va cing thing — c6ng thirc hién
nhién phé v& sy tip trung va can tro kha niang duy tri sic tip trung cua ban. Nhimg van dong vién marathon thanh céng
hiéu diéu nay nén ho tap trung vao duy tri sic bén, téc d6 chay li tuong chir khong lam dau 6¢ minh réi beng vi chinhim
vao vach dich. Vay quay lai véi nhimg ngudi hay nghi ngo, nhimg nguoi da néi rang: “Bi mdt nay khong dang véi tit ca
moi nguoi biét né. Khéng phai tit ca chiing ta déu phu hop véi chd d6 xe hoan hao d6!” Néu tit ca cht’lng ta déu suy nghi
theo cach dugc miéu ta trén kia, mot cudce cach mang vi dai trong tu duy con nguoi sé xay ra. Hay can nhic nhung gisuy
nghi tich cue @4 1am duoc. Loai nguoi da tir di chuyén bang ngya chuyén sang xe hoi, tau lira hoi nuée sang may bay, dlen
tin sang dién thoai di dong, tir con dudong dat ban thiu sang siéu xa 16 thong tin, va tit ca tién bo ky diéu nay déu bat ngudn
tir suy nghi tich cyc. C6 mot chd dau xe hoan héo sé& tro nén mo nhat khi so sanh véi nhiing tién bo nay. Néu mudén c6 mot
cau tra 1oi thanh that cho thic mac cua nhimg nguoi hoai nghi kia, chiing ta ¢6 thé néi rang dau 6c¢ con nguoi c6 thé véra
mot hé thdng @b xe hoan toan méi d4p img duge yéu cau cua tat ca nhitng nguoi st dung Bi mdt nay dén clng.

Néu ban tin rang thanh céng cia minh dya trén that bai cia nguoi khac va néu chiing ta tré nén giau c6 thi nhimg
nguoi khac sé nghéo di thi thue té khong phai nhu vay d4au. Hay nhd rang nhimng gi giong nhau s& 16i kéo nhau. Néu ban
suy nghi tich cyc, moi nguoi s& dugc truyén cam hung nhu thé - hiéu qua sé xuét hién, va sé c6 thém vé sé cude doi duoc
tac dong.

NHUNG BUOC PI THAN KY DAN PEN THANH CONG

Hay ghi nhé bon buéce di dan dén Thanh Cong sau day:

1) Trong Qué Trinh Sang Tao, hay 1am rd muc dich caa minh véi tu duy hoan toan khong c6 duc vong dé tranh moi
bat on vé tinh than hay cac chuéng ngai vat khong can thiét.

2) Tin tuong. Hoan toan tin tudng vao viée nhimg gi ban yéu cau s& thanh hién thye.

3) Tuong twong thanh cong véi cac hinh anh tam 1y gidu cam xtc; vé nén mot birc tranh r6 rang trong dau vé cam
giac trude nhirng gi ban dat duoc.

4) Hay san sang ca vé thé chéat 1an tinh than dé nhan ra va st dung nhimg diéu kién dé thanh cong khi chiing xuat



hién.

Hiy xem xét mot vai vi du minh hoa sau: Gia st nhu ban muén gip duoc tinh yéu cua doi minh. Pau tién, hay giri
mong mudn nay dén suy nghi cua ban ma khéng mot chat hdi hop hay vuéng mic gi vé két qua. Tiép theo, hiy biét chic
chin rang nguoi nay sé& ty dén voi cude doi ban theo cach cua ho. Hay hinh dung vé nguoi trong mo cua minh va cung ¢
hinh anh nay bing nhimg cam xtc ban s& ¢6 néu ban thuc sy duge & bén canh ho. Mot khi ban da hoan thanh xong ba buése
dau tién nay, vii tru s& van hanh dé ban dat dugc muc tiéu cia minh. Bude cudi cting chi doi hoi ban phai sin sang tiép
nhan céc co hoi; gip gd ban be, tham du vao cac hoat dong xa hoi... va cu xir nhu ban dang séng ding trong ngay ban gip
dugc nguoi trong mo cua minh. Hay sin sang dé nhimg hinh anh tdm Iy gidu cam xtc cua ban tré thanh hién thyc va nhu
Deepak Chopra da khuyén: “Hay dé vii tru giai quyét cac chi tiét.”

Bén buée nay s& mang lai thanh cong ngay ca trong nhimg viéc don gian cua cudc séng hang ngay. Vi du nhu néu ban
mat ngu, ban sé& thiy ban cang c dé ngu thi s& cang khé ngu. Ban khong thé nham mét that chat va réi ngu thiép di. Thay
vao d6, hiy bat dau bing viéc giii sach mong muén duge ngi ra khoi ban than minh. Hay tin ring minh s& nga dugc nhung
dimg qua lo ling vé né. Rdi sau d6 dyng nén mot hinh anh tAm 1y ring minh dang ngu va bd sung vao d6 nhimg cam giac
tuong tmg. Lam xong v1ec nay cong thém véi sy bién mét cua cam giac lo ling vé gide ngu, ban sé& bat dau cam thiy nhe
nhom, binh an va mét gide nga sau, khong mong misé dén tu nhién.

Nguoi c6 cong viée doi hoi sy sang tao lién tuc, vi du nhu thiét ké quang c4o s& néi rang néu trong dau ho lué6n mudn
¢6 ¥ tuong méi thi ho s& khong c6 duoc sang kién gi. Y tuong xuit sic nhit nay sinh khi dau 6c khong hé c6 sy hién dién
cua dyc vong. Y tuong niy thuong xuét hién khi dau 6c tap trung vao nhimg gi hoan toan khéng lién quan dén cong viéc
nhu don dep nha ctra, choi thé thao hoic nghingoi thu gian.

Mot diéu quan trong ban cin ghi nhé 14 sy khoéc lac vé kha niang st dung quyén luc cua vo thuc dé dat duoc thanh
cong sé& chilidy mat di ning lyc nay cua ban. Néu ban ba hoa ring minh s& thing trong tran ddu nay, diéu d6 c6 nghia la
ban thiéu sy tin tuong hoan toan vao két qua va diéu nay s& lam lu mo kha niing tao nén hinh anh tam Iy r6 rang. Hay su
dung ning lyc nay vi chinh ban than minh. Va nh¢ rang, néu ban nghi dyng nén hinh anh tdm 1y gidu cam xtc cho phép
ban dugc quyén ludi biéng dé di &n choi trude ngay thi dau thi ban da c6 hiéu biét sai lam vé budce thu tu.

Néu c6 mot tran dau sip dién ra, hién nhién ban sé& thiy héi hop, cing thing va tit nhién ban muén chién thing. Hay
thir theo c4ch nay: Tuong tuong ring ban da 1a nha voé dich. Bay gio hay nhé hinh anh nay cing cam xtc ban c6 khi 4y .
Duc vong s& bién mét vi thing loi da 1a chuyén cua quéa kha. Hay gitr hinh anh gidu cam xtdc nay trong dau va chic chin
ban s& nhan ra né. Tit ca bon bude Tuyét Mat dé Thanh Cong déu sé& c6 trong cam xtuc, chinh 1a nhitng gi mang lai mot



hinh anh tdm 1y r6 rang khong thé chdi cii. Pén ltc d6, ban da 1a nguoi thing cugc.

Tét ca cac nha lanh dao tai ning trén thé giéi déu c6 nhimg s thich ma ho theo duéi khi ¢é thoi gian ranh rai.
Winston Churchill®, lac sinh thoi, rat thich vé tranh khi 6ng khong phal giai quyet céc van dé cua nghivién. Khi theo
dudi nhimg tha vui nay dau 6 oc duoc giai phong khoi duc vong va cb thé dat duoc nd lyc cao nhat. Nhimg tuéng linh quin
d6i tai nang déu hiéu rang néu bi 4m anh boi khat khao chién thing thi ho s& thit bai va vi thé ho ludn tim mét thu tidu
khién nao d6 dé tylam minh xao nhing. Duc vong chi dem lai ndi budn, sy thit vong, cidng thing va lam mét di ning
lugng tich cyc. Pic Phat @i rit dtng din khi coi duc vong 1a ngudn gde cua moi khé dau!

Ngay Albert Einstein phat hlen ra Thuyét Tuong D01 ong dang rat kich dong va muén hiéu dugc hét moi bi mat vé
dic tinh anh sang Ong nhan ra ring mong muén hiéu vé nhiing diéu nay khong c6 loi g1 cho minh vi thé 6ng quyét dinh
choi piano dé thu gian. Ong choi hang gio lién va khi da binh tinh hon, Thuyét Tuong Déi da dén voi 6ng qua dong chay
cua am nhac.

Nb luyc 1a mot cach khéce dé giam bot duc vong. Pung nham 1an giita nd luc gianh chién thing véi duc vong. Hay x4c
dinh s&1am hét stc minh. Ngudi cd ging trong hoc hanh s& dat dwoc két qua tét vi ho tap trung vao nhiém vu trong tay
minh. Ngudi mudén diém tét nhung lai khong hi sinh cho viée hoc hanh thi cudi ciing s& nan chi. Hon nita, moi ngudi
thuong s& gitp d ta khi ta ching to duoc rang minh dang cé ging hét sirc. Néu ta thiy ai d6 dang diy mot chiée xe chét
may doc duong dén tiém swra chita, ta s& mudn gitip ho hon 1a ai @6 dang ngdi trén xe va cho nhan vién ciu ho dén giap.
Nhu moét cAu thanh ngit @i néi, “Chaa chi gitip nhimg nguoi biét ty gitp minh.”

N luc hét strc 1a mot con duong viing chic dé giap ban gia ting co hoi thanh cong. Nhung ban ciing thiy day, con c6
rat nhiéu ngudn lyc manh mé khac ¢ nhitng chiéu khéng gian cao hon. Hay sir dung bi mat nay dé Thanh Céng va xem sirc
manh kinh ngac @6 tré thanh mot phan con ngudi ban.

Chuong 6: Nhimg diéu téi mat

CAM BAY CUA DUC VONG

1. Dyc vong nhu phén bitruc tric trong mét ¢d may va chin ding quyén ning cua vo thiec.


note:

10.

. Dyc vong c6 nhiéu dic tinh tiéu cyc, va nhiing gi tidu cuc s& 16i kéo sy tiéu cyc.

. Muén va khong muén —ludn cuing ton tai —1a ngudn cin cua khé dau. Mudn 1a trang thai thiéu hyt, n6 tao nén

su hdi hop va ndi sg hai, d6i khi ré rang, d6i khi phang phat. Ta can phai hoc dugce cach giam bét duc vong va
ngimg suy nghi vé nhimg gi ta muon.

Khi ban muén mot diéu gi d6, hay bién cam giac khat khao thanh niém tin. Bing cich nay, ban s& 4p dung
duge Qua Trinh Sang Tao. Duc vong khéng c6 tac dung gi trén con duong téi dich va sé lam cho thanh cong
cta ban bién mit.

. Luyén tap bién duc vong thanh niém tin tir nhitng tinh huéng nho nhu dit ban 6 nha hang, mot chd dd xe hay

mot vu mua ban. Mot khi ban da bit dau tim ra con duong thoat khoi duc vong cua minh, nhiing co héi danh
cho ban séla vo ké.

. Hay tim it nhit mot s thich ma ban thuc sy wa thich dé gitip ban ¢6 thé xao nhang khoi duc vong, nhung phai

chic chin ring thi vui sé mang lai cho ban cam nhan khac véi nhimg gi ban thuong gip trong cong viée. Vi du
nhu néu ban 1am céc cong viéc lao dong chén tay thi dimg chon thid vui can ¢6 né luc thé chat nhu thé thao
chang han. Néu cOong viéc yéu cau ban sudt ca ngay phai ngoi trude may tinh thi dung thu gian bang tro choi
dién tu.

. Nhimng buéc di téi mat dan dén Thanh Cong la: 1) C6 muc dich ma khong c¢6 duc vong; 2) Tin tuong toan toan

rang muc dich caa minh s& thanh hién thyc; 3) Tao nén nhimg hinh anh ré rang duoc cung cb boi cam xtic vé
su thanh cong; 4) Hay sin sang ca vé thé chat 1an tinh than.

Tap trung vao cam xdc ban s& c6 duge ngay sau khi ban dat duwgc thanh c6nglén va tao nén mot hinh anh tam
1y thim dam cam xtic d6. Thanh cong s& 14 chic chin vi duc vong sé& tiéu tan mot khi thanh cong sé thuse vé
qué khu.

. Pimg cau xin s& dat dugec muc tiéu ma hay tin minh c¢6 du kha ning @é dat duoc n6é mot cach dé dang hon. Duc

vong cua ban s& yéu di va niém tin cua ban s& manh 1én.

Thanh c6ng sé nhanh chéng dén khi ban chuyén hoa dugc duc vong thanh nd luc. Sy gitip dd ciing sé xuét hién
nhu c6 phép mau.






CHUONG 7
VUONG VAO NOI SO HAT

hong c6 gi ¢ thé ngin tro kha ning mo mang tAm tri manh hon ndi s¢ hai. TAm tri khong so hiila mot ngudn luc
manh mé& va tu do. Nhimg gi mot ngudi khong so hai c6 thé lam 1a v6 tan va thanh c6ng cua ho 1a hién nhién.

Ndi so duge chén vii sau kin trong vé thue. Trong vuong quéc cua rat nhidu loai vat, ndi so 1 mot ban ning
sinh ton; dong vat cang tién héa va c¢6 hé than kinh cang phuc tap thi noéi s¢ cang ¢6 nhiéu cap do thé hién.

Oloai nguoi, ndi s¢ ¢6 tir khi ta mai sinh ra, 16n 1én cting véi cude doi cua con ngudi. Vi du nhu khi mét dta tré hinh
thanh khai niém vé sy xa c4ch thi khi né nhan ra né bitach biét véi nguoi khac hoic véi cac sy vat hién tugng khac — su s¢
hai s& xuét hién. Cam xtc, tAm trang va khat vong tham chi con mang lai nhiéu s¢ hai hon. Chting ta tré nén so hai khi
khong c6 duge didu minh mudn va sg ca viée 6 nhing gi ta khéng mudn.

So hiila ngudn con cua tit ca moi cing thing va lo au. Tac gia ndi

tiéng Deepak Chopra da néi rang: “Nhimg bénh dich cua thoi dai ching “Nguoi tinh thiic thi khong

ta — nhu tim mach, ung thu, nhiém trung, nghién — tit ca déu lién hé véi con gidan dir, khéng con duc vong.
su cing thing.” Thuc té, su so hai, véi hé qua cua no 1alo ling va cing Khi da buéng bo hét cdi thién va
thiang, 1a nguyén nhan chinh dan dén cac bénh vé tim, gan, than, cao cai ac — Sé khong con sg hai.”
huyét ap, rdi loan chiic ning tuyén, ung nhot, lo ling, mit nga va rat

nhiéu bénh Iy thé chat va tAm Iy khac. -PUC PHAT

Van dong vién hiéu duge vai tro quyét dinh cua ndi so hii trong
cach thi diu cua minh. Trong qua trinh tap luyén c4c van dong vién ct ta luon c6 thé nhic duoe qua ta ning hon trong thi
d4u, va sy khac biét duy nhét trong hai 1an cwr ta chinh 1a khi thi ddu ho mang trong minh ndi s¢ thét bai. Nhiing ngoi sao
boéng @4 va khic con ciu déu néi ring ho c6 thé dé dang thuc hién cac ct phat dén khi tap luyén nhung khi bit dau cé ap
lyc thi hiéu suat thanh cong cua ho giam han.



Doi khach dén thi ddu hiéu ndi so hii trude sy ham doa cua hang ngan ¢ dong vién xa la cia d6i nha. Va nhu thé,
khong kho khin gi dé c¢6 thé hiéu duoc vi sao doi nha thuong gianh chién thang.

N&i so manh dén ndi doi khi chi mot minh n6 théi cling du dam bao chién thing. Néu ban c6 thé tiém nhiém du diéu
nodi sg vao doi thu cia minh, ban sé& thang ma chang can nhiéu né lyc. Boi thu cua ban c6 thé s& dau hang trude ca khi cudce
dau bat dau vi so hai.

Su so hai chiém moét vai tro quan trong trong chién thing cuaa My d6i voi Puc quéce xa trong Thé chién thi hai. Nguoi
My cach @4t nude minh ca dai duong, ho khong c6 1anh thé hay nguoi dan nao dé mat. Pay 1a mot diém tuong phan hoan
toan v4indi so hdi va ap lue ma nguoi Puc phai d6i mat khi mang qué huong minh ra dit cuge. Khong so hii mang lai
chién thing va ndi so thi d&am bao cho thét bai.

SO HAI HAY THAN TRONG

Mot vai nguoi nham 1an trang thai sg hii véi than trong. PAy hoan toan 1a hai trang thai kh4c nhau cua tu duy. Khi sg
hai, ban s& binh4n chim trong ndi s¢ va mit toan by cam giac tw nhan thirc; ban s& khong nhin nhén tuong tan va khong
thé quan tAm ding mic dén ban than minh. Con than trong nghia la tap trung siu sic dén nhu cau cua chting ta trong bat
ky tinh huéng phat sinh nao. Thong thuong chung ta s¢ vi tin rdng minh s& thua, nhung nguoi thyce sy tin ring minh sé&
thing thi khong bao gio bat cdn. Néu chién d4u v i ndi s¢ bi danh bai thuong truc trong timg dong thai thi nhan thire va sy
tinh tdo cua chiing ta s& bithu hep. Néu chién ddu mot cach gan da va cén trong, dau 6c chiing ta sé tro nén sic bén va
chién thing 1a didu chéc chan. Tai sao nhimg nguoi linh My lai ¢6 thé chién thing khi tham gia Thé chién thi hai ma van
thit bai trong cudc chién véi Viét Nam? Mot doan quan 16n xon, thuong true trong minh ndi so hii bi dwa dén mot mién
dat xa lala canh dong tét dé ndi sg hii no hoa nhu két qua tat yéu cua sy thiéu hiéu biét ciing nhu quan tAm khong dtng
muc cua chinh nhitng tuéng linh.

PENOI SO NGAN CAN MINH HAY PESUTHONG THAI NGAN CAN MiNH

Ty kiém ché minh 1am diéu gi d6 hoic ngin can ai @6 vi sy so hii c6 thé khong sang sudt. RS rang d6 14 sy lya chon
thiéu nhan thue ding me va nhiéu kha ning ban sé phai chiu dung két qua chira ndi sg trong 6. Néu ban bi ai d6 loi dung
trong qua khir, c6 thé ban s& quyét dinh khong gitip nguoi @6 nita, nhung sy thong thai da dua ra lya chon nay chirkhong
phai ndi s¢. Ban s& nhan ra rang c6 sy khac biét co ban giita viéc khong gitp nguoi d6 nita vi s tinh huéng x4u kia lap lai
véiviée khong lam vay vi ban da hoc duoc mot bai hoc tir do.



Néu ban van cam thay mudn gitap ho va khong hoc dugce gi tir kinh nghiém nhé doi kia, két qua bat loi c6 thé van xay
ra bat ké ban lya chon lip lai sai 1ldam nay sém hay muén. Ban sé lai bi lira d6i vi thiéu mét sy linh méan hoc duoc tir sai lam
trude kia. Nhung néu ban ty kiém ché minh khong lam viéc gi d6 vi biét @6 khong phai la mot diéu nén lam, ban da c6 mot
quyét dinh sang subt va s& khong phai chiu dung bat ky mot két qua nao vilam diéu ban da hoc duec 12 dtng dan. Néu mot
ngudi vo tirbo chdng minh viho gap truc tric trong hon nhan, c6 sé khong phai chiu dung hoan canh mi mo va sg hai néu
nhu c¢6 dung ding khéng quyét.

NOI SO LAM CUQC SONG PHUC T AP HON

Khi van @& nay sinh, ndi so s& xuat hién va can tro kha ning nhin nhan moi chuyén méot cach ré rang cua ban. Van dé
s€ giong nhu mot nat that khong thé thao go. Ban phai tip trung vao khoanh khac hién tai va thao g& ngay chiéc niat nay.

Cb mot sy that 1a hau nhu moi ndi so cua ching ta déu phily. Pa s nhing g1 chung ta so hau nhu déu khéong thuc su
xay ra dugc. Noi so thuorng du:orc phét ra tir nhiing chuyén thuorng ngay mot tiéng 6n bat ngd, mot tiéng coi trén duong,
mot tinh huéng xa hoi ric réi... Chiing trim trong hoéa nhimg van dé tim thuong nay va gy ra tac dong 16n dén tam trang,
tiép sau d6 1a cudc séng cua chiing ta. Ching ta chic6 mot sé ndi so co ban, cai chét va bibé roi 1a hai ndi so 1én nhit,
chiing xuat hién lap di lap lai dé phong dai va bo6p méo nhimg moi thir trong cugc séng binh thuong. Hiy nhin sau vao
trong ban than minh dé x4c dinh cin nguyén ndi s¢ cia minh ¢ dau va cb ging vuot qua chiing. Pung dé sy so hai kiém
soat cudc séng cua ban.

Sy that s& giai thoat ching ta. Pdu 6c¢ cua ching ta théu dét nhimg cau chuyén khong thé tin duoc khién stc manh cua
ching ta bichi phéi. C6 thé chting ta khong tin vao ma quy nhung d6i khi @ mot minh trong dém téi va cé cai gi d6 dong
day, dot nhién ching ta thiy s¢ vi hinh nhu c6 céi gi @6 dang lan lat trong bong tdi. Vi sao vay? Boi vi tri tuong tuong
hoang duong lam ta mu quang. Néu thip dén I1én thi ching ta s& thiy sy that rd rang va khéng con so hii nia.

Boéng den cua tu duy d6i 16t sy that méi 1a diéu thue sy ddng so. Nguoi cd su hiéu biét toa sang c6 thé nhin thiy sy that
thuc suva ho hiéu rang khong c6 gi phai s¢ nira.

HAY THAP PEN LEN VA XUA NOI SO PI
Céach dé vuot 1én ndi s¢ 1a tim hiéu nguyén nhén cia n6. Chiing ta s do khong thé nhin ra su that rd rang trong tinh

hudng d6. Pé chéng lai ndi sg, hay 1am nhiing gi ban s& 1am khi ban nghi minh bi ma 4m: bat hét dén 1én va nhin xem
chuyén gi dang xay ra. Anh sdng 1a dong minh cua sy that va no sé giai thoat ban khoi ndi s¢ hai.



Mot cach dé dang va hiéu qua khac dé giai quyét ndi so cua ban 1a thay @di cau chuyén trong dau minh. Ching c6 gi
can phai suy nghi hay lo ling khi di kham nha sy vi mot cai ring sau. Nghi vé n6 chilam cho moi chuyén x4au di. Hiy nghi
vé mot diéu gi d6 khac; tai mdi thoi diém, bo ndo chico thé lam viée voi mot van dé thoi.

SO HAI TAO NEN TINH CACH VA CUQC POI BAN

Néu ban 1a nguoi mé tin va tin ring khong nén mé 6 lie con ¢ trong nha thi thé nao ban ciing thyuc sy cam thiy lam
nhu viy s& mang lai diéu go cho minh. Chuyén nay xay ra vi ban da giir didu mé tin 4y sau trong vé thuc va dé diéu ruiro
nay vuot 1én chinh minh. Nha tién tri gioi khéng sim soi qua ciu pha 1é va dua ra dy doan, ho chi tAm vao vo thuce cua
ban va dwa ra goi y vé tuong lai.

N&i so s& tao ra sé phan cho ban. Nguoi sg 6 don va két hon dé thoat khoi ndi sg d6 s& dem lai nhimg diém tiéu cuc
cho hon nhan cua ho. Vi du nhu mét nguoi vo sg ¢d don c6 thé sé tr nén hoang tusng va nghi rang chong cua ¢d ngoai
tinh. Vi thé c¢6 c6 thé s& kiém tra vi, dién thoai di dong cua chong dé tim chung cir cho cdc méi quan hé bi mat. Nhing
hanh dong nay 1am cho nguoi chdng cam thay 4p luc va din dén xung dot trong gia dinh. Nguoi phu nit nay, chivi ndi so
¢d don s& khién ndi s¢ @6 thanh su that khi chdng c6 khong con chiu dung duoc cach cu xwr cua ¢ nira.

Nguoi da timg bitai nan 6 t6, dic biét 1a bi chan thuong thé chéit hoic tinh thin nghiém trong thuong so 14i xe. Thom
Yorke, ca sichinh cua ban nhac Anh Radiohead khi con tré da gap tai nan 6 td va tir 36 anh rit so 6 t6. Anh da viét rit
nhiéu bai hat vé ndi so nay. Sy that du ring néu nhimg nguoi gidng nhu Thom khéng thé vuot qua ndi s¢ phai 14i xe thi ho
cling khong nén ngdi sau tay 14i mot 1an nira vi ndi so ndy — va b tranh tam Iy dau dén ma ho dyng 1én duong nhu lai 161
kéo nhirng tai nan khéac.

Nguoi da i di so rang cude hon nhan tiép theo cua minh ciing sé& that bai nhu ldn trude va vi thé ho khong sin long dé
tim kiém nguoi méi. Ho rat dé lap lai sai 1am cii vi ndi s¢ hai nay sé& thiét 1ap s6 phan cua ho. Chting ta phai rat can trong khi
thirlam mot diéu gi d6 ma ta da timg thit bai va c6 sy xuat hién cua ndi s¢ hii. Néu ban dang & trong tinh huéng nay, hay
tu nhic minh thuong xuyén dé khong pham lai 15i 14m cii va hiéu ring ndi sg d6 c6 thé Iam cho né xay ra. Néu c6 thé xba
b6 ndi sg khoi tAm tri minh, ban sé& thiy yé&u thuong ban than va nguoi khac hon. Ban s& tu tin hon, vilng vang va hanh
phic hon.

Nguoi khoe khoang thuong tim kiém sy tan thanh; ho hanh dong dya trén ndi so rang ho khong c6 gi dang gia dé khoe
khoang. Nguoi keo kiét thi so cua cai. N6i so 1an quat moi noi, tao ra nhilng tinh cdch khong mong muén va chiing cfing c6
thé dan dén c4c ching bénh vé tinh than.



Nha tdm 1y hay cac bac thiy tinh than cho ring ndi s¢ 1a ngudn goc cua moi cam xtc tiéu cye nhu gian dir, ghen ti,
hoang tuéng, o rii, tham lam, bén chén, thiéu tu tin va nhimg diém yéu khac. T4c gia c6 cudn sach ban chay nhit, Neale
Donald Walsch di viét trong cuén Péi thoai véi Chita (Conversation with God) ring con nguoi hanh dong dya trén hai
trang thai tinh cam chinh 13 yé&u thuong va so hii, tit ca cac sic thai tinh cam khac déu duoc tao nén tir hai trang thai nay.
Khi ban so mot diéu gi @6, cach cu xir cua ban sé& gitip 16i kéo chinh x4c nhimg gi ban lo ngai vao cudc doi minh. Cang
nhiéu 4c cam trong long thi nguoi ta sé& cang khong thich nhiéu thi. Nbi so va lo ling ciing vay: cang so hii, ching ta cang
gip phai chiing nhiéu hon.

Diéu ma ching ta thuc sy phai quan tAm 1a ndi s¢ chén kin trong voé thirc cia chiing ta nhu ndi s¢ vé cai chét. Mot
bubi chiéu sin ban va ciu ca c6 vé 1a mot cach tét dé thit chat tinh cam ban beé, nhung v6 thic s& ghi lai nhimg cai chét
dau dén cua cic con vat bi giét hai 6. Nguoi theo dao Phat tin ring néu chiing ta giit hinh anh ay trong dau & thoi diém
ching ta ra di, kiép sau c6 thé gap nguy hiém. Didu nay dic biét diang néu nhu tu duy nhén thirc coi nhimng sy kién nay
mang lai cam gi4c vui suéng trong khi ndi s vé cai chét lai hién dién trong v6 thuc cua ching ta.

Khi lo ling hay s¢ hii, suy nghi cua chting ta sé chay nhanh, m4u diy manh trong mao mach, than kinh ciing ra va
tim dap thinh thich. P6i khi triéu chimg thé chat nhu vay khién chting ta lién tuong t6i nhimg gi xuat hién khi ai d6 trinh
dién mo6t man ngoan muc, vi du nhu mot van d(‘)ng vién dang & doan kich tinh nhit cua cude dau quan trong. Nhung diéu
nguoc lai méi ding. Chung ta dot chay ngan ay ning luong song ma chang vili do gi, giéng nhu nhan ga khi chiéc xe dang
46 0. Néu ban dot ngot vao sb, n6 s&é chom vé phla truée va rat dé xay ra ta1 nan. Hanh dong dua tren su s¢ hai thuong
kho kiém soat va kha ning mang lai hau qua ning né 1a rat cao. Hon nita, néu ctr deo ding ndi sg vé mot diéu gi d6 da xay
ra trong qué khir, chiing ta s& bitac lai & nhimg goc tbi véi chiée xe dang chay 1ui; banh xe van quay nhung lai chang di
dén dau ca.

Hi vong ring ban c6 thé ngdm nghi vé vai tro cua sy sg hii trong

“Viéc ac c6 vé ngot voi ké ngu cudc doi minh va nhéan ra ring n6 1a chuéng ngai vat — thyc té 12
chuéng ngai vat 16n nhat — ngin can ban thanh céng. C6 mot phan

Chimng nao né con chua két trdi. tich gitip ban nhin thiy toan canh ndi s¢. Hau hét moi nguoi déu c6
thé bude qua mot tim van hep bic qua mot ranh nude nho. Du sao,

Nhung khi qua da chin muéi, diéu té hai nhat c6 thé xay ra trong tinh hudng nay chila uét giay

néu ching may c6 nga xudng. Nhung néu tim van nay dugc bac
ngang qua noéc hai tdoa nha choc troi canh nhau va ban chang c6 lya
chon nao khac ngoai viéc buéde trén no, do6 lai 1a mot cau chuyén
-DUC PHAT hoan toan khac. Chi cin mét bude say chan 1a ban s& chét. Chiing ta
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Nhiing ké ngu sé chiu moi sau khé.”




chican thyc hién mét hanh dong gidéng hét nhu khi buée qua ranh
nude. Nguoi thue sy thanh cong la ngudi khong sg nhitng muc tiéu
cao hon khi b6i canh thay doi. Ho da chac chan thanh cong tir truede khi dat buse di dau tién.

Mot cach chinh phuyc ndi s¢ 1a hay lam hét stc minh ma khéng so hii nhitng diéu chua xay ra. Lap ké hoach cho minh
Iac vé huu 1a diéu nén lam nhung hinh dung toan bo kich ban ngay tin thé cho tuong lai ciia ban lai 1a mot dieu hoan toan
khéc. Hay song véi hién tai va lam tot nhat nhiing gi cua ngay hom nay.

“T6i khéng duwoc phép so hdi. Noi so giét chét tu duy. Noi s chinh la phan nao cia cdi chét, sé pha hiy
tat ca. Toi sé doi dién vdind. Toi sé dée n6 bang qua toti, xuyén thau téi. Va khiné da di qua, to1 sé soi ngi
nhan dé nhin con duong ciia n6. Noi nao not s da di qua, noi dé sé chang con gi. Chi c6 téivan con o lai.”

-FRANK HERBERT,
Xircat (Dune)

Nhing nguoi cha xe thuong quan sat va nhan ra cing mot van dé 1a mot bo phan nao d6 cua xe sé hong hoc ngay khi
vira hét thoi han bao hanh. Nbi s¢ sdu kin vé tai vong d6 sé ghé tham ho va khién cho diéu nay thuc sy xay ra. Loai nguoi
so c4i chét, nguy hiém va tai nan c6 nghia la ho s& chi moét déng tién cho cac cong ty bao hiém. Pidu nay khong c6 nghia
1a ban khong nén mua bao hiém; mua bao hiém 13 sidng suét nhung so hai thi khong.

Nbi s¢ hiilam ching ta mu quang khong phan biét duoc diéu gi nén lam trong nhimg tinh huéng nay sinh. N6 lam
giam nhu cau phin d4u dé dat duoc thanh cong. Sy that ndy cung véi sy suy sup vé stc khoe thé chat mang lai cho ban mot
¥ tuéng vé vai tro cua ndi sg trén con duong cua ban. Thuc ra, Franklin D. Roosevelt®) da ding khi 6ng tuyén bé rang:
“Piéu duy nhét ching ta phai so 1a ndi s¢ hai.”

Moi nguoi déu biét ring tro thanh nguoi dimg dau 1a rat kho, nhung duy tri dang cap d6 con khé hon. Viée d6 giong
nhu khi ban dang dung trén dinh nai noi rat dé say chan néu nhu ban buéc nham mét buge. Cac chuyén gia néi rang thay
vi thuan theo cam gidc chdng chénh nay, ban nén chon cach tiép tuc leo 1én, dimg bao gio nhin xudng va chién dau véi
chinh minh. Khi lam nhu vay, ban s& b6t s va sé khong bao gio cam thiy ngon niii nim ngoai tam chinh phyc cua ban.


note:

Chuwong 7: Nhiing diéu t6i mdt

VUGONG VAONOI SO HAIT
. Nbi s¢ haila chuéng ngai vat chu yéu d6i v6i moi thanh tyu trong cude séng. Khi &3 vuot qua duoce nd, co hoi
dén v6i mdi nguoi la vo ké.

. Khi so mot diéu gi do ban da gui mot thong diép siu sic dén vo thic cia minh va két qua 1a nhing diéu ban so
s& dén trong cudc séng cua ban.

. Pimg dé dau 6¢ minh vuéng vao ndi sg hoang duong vé nhimng gi ¢6 thé xay ra trong tuong lai. Hay chi quan
tAm dén hién tai va dé ngdy mai tu dén.

. Nhimg tinh huéng kh4 v6 hai c6 thé thanh van @& lén néu c6 sy hién dién cua ndi so.

. Than trong nhung dung so hai. Hay dung nhan thtc va tri théng minh cua minh dé suy nghi, néi ning va hanh
dong hop ly, thich dang vi muc tiéu cua ban.

. Luyén tap nhan thirc kha nang thuong xuyén giup ban x4c dinh duwoc nguyén nhéin cua ndi so, nhin nhan moi
tha nhu né vén cé. Va khi d6 ndi so sé tan bién.



CHUONG 8

HAY DE TU DUY TICH CUC HOAT PONG

/. tuong xuyén sudt cuén Bi mdt cia Rhonda Byrne 13: suy nghi mang lai stc manh. Pidu dang dién ra trong du ban
chinh 1a diéu ban s& dua dén cudc doi minh. Néu suy nghi tich cuc, nhiing diéu tot dep s& xay ra. Néu suy nghi tiéu
cuc, ban cling s 161 kéo su tiéu cuc dén véi cude doi minh.

Néu ban c6 thé nha lai minh da nhu thé ndo trude khi 1én hai tudi, ban s& nhan ra ring ban khong hé phan biét
duoc gira nhimg diédu t6t va khong tét. Mui huong khong duge phan dinh ra thanh dé chiu hoic khé chiu. Ban khong biét
nén hoic khéng nén cho gi vao miéng. Nhung khi ban 16n 1én, hé than kinh b4t dau phat trién va ban hoc duoc rang nhimg
dd dn hong s& 1am ban 6m va can phai tranh noé.

Trong suét 200.000 nim phét trién cua loai ngudi, ching ta da tap hop vo van sic thai cam xtc tiéu cuc trong bo
suu tap vo thirc cia minh. Hay chd ¥ cam gidc vé mui, nhitng mui tdi té s& 1am ban thiy khong thoai mai vi da sé ching
déu c6 cb hai cho strc khoe. Tao héa khién cho chting ta suy nghi tiéu cyc vé nhitng thu nay vi ban ning sinh tén cia minh
va két qua dua lai 1a méi lién hé sau sic trong tinh than cua con nguoi gitra cam xtc khoé chiu va nhimg diéu nén tranh.
Néu chting ta d6i dién v6i mot didu gi d6 duong nhu khdng an toan, suy nghi tiéu cyc s& bat ra ngay lap tic trong dau
chiing ta. Lic d6, ban ning tu vé sé& giap chting ta khong bixam hai. Nhung trong rat nhiéu truong hop, phan xa nay lai di
qué xa va phan tng tiéu cyc gay ra nhiéu tac hai hon 1a ¢6 loi. Vi du nhu, chting ta nghi raing mau trang 13 tét va mau den
1a x4u. Khi niém tin v6 thtc nay budc vao cudc séng hang ngay cua ban, kha ning tiép nhan sy that trong nhing tinh
huéng @6 s& bibép méo va chling ta sé c6 nhan dinh tiéu cyc vé ching ngay ca khi d6 khong phai 1 su that.

Moi nguoi déu ludn chiu ap lyc va chu dinh thay d6i; suy nghi tiéu
“Khéng cé gila tot hay xau, cyc cua ban c¢b stc manh dé thay déi cach suy nghi cua ngudi ban dang
chi ¢6 suy nghi cua ta bién né tro chuyén. T4t nhién, suy nghi tich cyc cling vay. Ban ning tu duy tiéu
thanh nhuvvay.” cuc vé ké thi ¢6 18 duge sinh ra boi khat vong séng, nhung thyc sy né cod
hiéu ung nguoc lai. Theo nhu Luat Hap Din, néu ching ta mang trong




. nguoi minh sy thu dich nay, suy nghi tiéu cyuc cua ta sé mang lai nhing
VSO IR SO 8203 moéi de doa khong thé tir chbi. Va nhu ching ta da néi trong chwong 3.
Moi de doa nay s& két hop véi tac dong tidu cuc do chinh dbi tuong cua

nhimng suy nghi tiéu cyc d6 doi lai chtng ta. Tuy nhién, néu mot nguoi

suy nghi tich cyc, anh ta s& chitiép nhan nhimg suy nghi tiéu cyc ta nhim vao anh ta nhu mét v si quyén anh hang niang
hing mot ¢ dam tré con ma thoi.

KHOI DAY NHUNG PIEU TOT DEP

Nha quan Iy hay da kich hoic thé hién nhiing cam xtc tiéu cyc truéec nhan vién cua minh thuong khong thanh cong.
Chic chin ho s& 1am gia ting tiéu cyc trong nhimg nhan vién caa minh, dic biét voi nhimg nguoi ban chit da tidu cuc. Mot
nha quan 1y c6 thé hét vao mit nhan vién va nghi rang diéu nay sé thiic diy ho tién bo. Tuy nhién, chinhimng s ung ho
tich cuc biang dong vién, khen ngoi va sy chan thanh méi thye sy lam cho nguoi khac thé hién tét nhéat ning lyc cua minh.
Khi can phai phé binh, hiy phé binh nhe nhing va can trong.

Pao dién tai ning c6 thé 1am ra nhitng b6 phim sang chéi va thanh cong 16n ma khéng can phai c6 dién vién néi
tiéng. Hon nita, ho con c6 thé khién cho bat ky dién vién nao thé hién tét nhit kha ning dién xuit cia minh. Khi James
Cameron dé Kate Winslet va Leonardo DiCapiro nhan vai chinh trong Titanic, ho déu chua phai 1a nhiing tai ning duoc
biét d&én trong céc bé phim trude kia, nhung Titanic van tré thanh mot bo phim cé tiéng vang 16n va duoc cac nha phé
binh d4anh gia rit cao. Gin day hon 1a thanh cong vang doi cua dao dién Peter Jackson v&i bo phim xuit sic Chia té cia
nhimg chiéc nhan (Lord of the Rings) ma khong can phai dya vao sitc manh ngoi sao cua bat ky dién vién nao trong doan.

Kha ning khoi day ning lyc t6t nhat cua nguoi khac cé thé gitp ban két ban ngay ca trong ddm d6ng mo 4m nhét. Va
tuong ty nhu vay, nguoi khoi diy phan x4u xa nhét trong con nguoi cling s& tim thiy ké thu ngay ca trong mét cong déng
gidu 1ong tric 4n nhit. Giéng nhu 4m va duong, tich cyc va tiéu cyc luén hoa quyén vao nhau; van dé chila ban sé tap
trung va liy ra dugc khia canh nao théi.

Chic6 nha lanh dao diing cam nhét méi c6 thé khoi day 1ong can dam trong dsi quan cua minh. Tuéng My George S.
Patton, mot trong nhimg vituéng thanh cong nhat trong Thé chién thu hai, biét rat ré diéu nay. Ong da tung néi: “Nguoi
nhtit nhat sé khong bao gio khoi diy duoc sy tu tin & nguoi khic.” Séng theo phwong cham rang ban nén “luén lam moi
diéu ban yéu cau nguoi dudi quyén”, Patton da théi thic duoc sire chién diu ¢ d6i quan cia minh dén mirc dang kinh ngac,
gianh dugc sy tén trong qua nhimg chién cong trén chién truong khic nghiét nhat cua Hitler, sau nay Hitler goi 6ng la: “Vi
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tuéng cao bdi dién khung kiéu My.



Néu ta mo rong pham vi ra khoi chién truong, ngudi nao cho di nhiéu yéu thuong sé nhén lai nhiéu hon thé. Pau
nhung nam 1970, John Lennon va Yoko Ono di thyc hién mét cudc biéu tinh phan chién “niam givong” (“bed-in”): ho
nam trén giuvong, in uéng trén givong va hat nhimg bai hat ca ngoi hoa binh, phi bao lyc dé quang ba cho thong diép vé sy
hoa hop trong suét thoi chién tranh Viét Nam, va da c¢6 hang trim nghin nguoi huong ung thong diép nay cua 6ng. Khi
Lennon qua doi, hon 100.000 ngudi da tap trung tai Cong vién trung tAm Manhattan dé tuong nhé 6ng va “Strawberry
Fields,” mot khu vuon tuong niém gan cong vién, 1a dia diém noi tiéng danh cho nhitng ngudi tran trong thong diép vé hoa

binh d6.

Giéng nhu Tién sy John Gray, tac gia cuén Pan 6ng dén tir sao Hoa, dan ba dén tir sao Kim (Men Are From Mars,
Women Are From Venus), di timg néi trong cuén Bi mdt: “Pé nhan dugc tinh yéu... hiy dé tinh yéu tran day trong ban
cho dén khi minh tré thanh mot théi nam cham.”

KHOI DAY KHA NANG TOT NHAT O NGUOI BAN POI CUA MINH

Trong moi quyét dinh thi lya chon nguoi ban doi cho minh gy anh huéng 16n nhit dén cude doi cua ban. Mot khi ban
da dwa ra quyét dinh cua minh, hanh phic hoic dau khé sé& bit dau tir d6. Két hon giéng nhu ban dugc sinh ra lan nita. Va
sau dadm cudi, ban s& c6 mot gia dinh hoan toan mai — bd me, cdc mbi quan hé, con cai... cang ngdy s& cang ddng. Suy
nghi mot cach nghiém tic xem liéu nguoi ban doi tuong lai cua ban ¢6 hoi ty du vu diém hay khong. Va cudi cung, hiy
nh¢ ring, tha ta séng doc than con hon phai & canh mot nguoi ban doi khong tét dep.

Dui ban cé tin vao nghiép, thin thanh hay su

“Néu ban c6 kha ndng nhdn thire timg khodnh
khdc hién tai, nhitng hinh danh vé chuéng ngai vat —
ma hon 90% la cé thé nhan thay duoc — sé bi pha hiy
va bién mat.”

—DEEPAK CHOPRA,
Bay qui tdc tinh than dé thanh cong
(The Seven Spiritual Law of Success)

trung hop ngiu nhién - nhitng diéu c6 thé mang ban
dén v6i mot nguoi nhat dinh hay khong thi ban ciing
van c6 thé @é nhan thic cia minh dan duong cho ban
thoat khoi mét tinh huéng khong nhu mong muén.
Nhén thtre 1a mét cdng cu hoan hao khéng c6 chat
thanh kién nao dé nhan dinh vé mot tinh huéng va dua
ra quyét dinh phtt hop. Néu ban dang 14i xe 1én nti va
dot nhién mot vach d4 bat ngo hién ra, chico sy tap
trung cao d6 moi gitip ban 14i an toan. Nguyén tic co
ban nay cting 4p dung dugc cho moi linh vuc trong
cudc séng: ban c6 thé phai déi mit véi tham hoa nhung

nhan thire s& ciru ban. Cudc sdng trao ting cho ta rat nhiéu diéu, mot s c6 thé khong nhu mong muébn, nhung cach ban



phan ung lai véi ching s& quyét dinh tuong lai cua ban. Tdp luyén nhan thirc ¢6 anh huong lon dén cuéce doi chiing ta.

Khi cin lya chon ban doi, hay chic chin rang ban da st dung téi sy tinh tdo va sang sudt dé nhan thiy phan ung cua
minh déi véi nguoi @6 va dua ra quyét dinh pht hop. Nho vay, ban s& tu tao ra dugce sé phan va s& khong chilya chon ngudi
ban doi cua minh dya trén tAm trang that thuong hay nhitng cam xtc phit du nhu sy thém muén va phan khich hoic ¢d
don va budn chan.

Nhiing méi quan hé 1ang man that ra rat ky bi. Mot s6 doi da gap g nhau hang nam troi roi méi tién t6i hon nhan va
lai chia tay chisau vai thang ngan ngui trong khi ¢6 nhitng d6i chitim hiéu nhau vai thang va song bén nhau tron doi. Tat
nhién, mo6i quan hé nao cling déu c6 li do cua n6é.

Hay can trong dimg so sanh ngudi ban doi hay con céi cia minh véi ai khac vi bat ky li do gi. Tan duong vu diém cua
dira tré khac véi con cua ban va noéirang con ban con c¢6 thé 1am tét hon thé sé khong bao gio hi¢u qua va tham chi con
giy nguy hiém. Suy nghi tich cuc 1a cdch nén lam. Hay duy tri mot thai do tich cyc s& &é xua tan diém yéu trong nhimg
ngudi ban yéu mén. Hay that can trong khi cii va, dung bao gio mang nhimg hanh dong trong qué khtrra lam ly 1 dé
tranh luan. N6 sé& chilam moi viéc xau hon. Hay nhin vao vu diém va ban sé& thiy ban ching c6 gi @& méat ma lai c6 moi
diéu dé nhan — quan trong nhat 1a mot mai 4m hanh phic. C6 thé d6i khi ban khong thé xoay chuyén suy nghi va khat
vong cua nguoi khac chibing cach suy nghi tich cyc, dii sao, ban ciing van c6 thé tadc dong ro rang khién cuédi cting ho van
hanh dong ding. Ké ca khong c6 nhimg diéu nay thi viée duy tri su tich cue vi site khoe thé chit va tinh than cia chinh
ban ciing d4 13 1i do du manh &é ban 1am thé réi.

Nguoi cyc ky tidu cyc cin c6 mot luong ning luong tich cye rit lon

“Bat ky diéu gi ta lam véi dé thay dbi. Ban can phai gui cho ho ning lugng tich cuc trong nd luc
ndng lwong tiéu cuc ciing sé lam nhiam can bang tinh tiéu cuc cia ho. Nhung néu khéng c6 du ning lugng
hong né va liic dy, sé mang lai tich cuc, ban s& khong thanh cdng duoc dau; hon nira, ¢6 thé ban s&
nhiéu néi dau, nhiéu bdat hanh hon. thanh con mdi cho su tiéu cue cua ho viné ciing lay sang ban nhu mot
Thém nira, bdt ky trang thdi tinh cin bénh truyén nhiém. Nguoi cyc ky tiéu cyc c6 thé chuyén héa nhimg
than tiéu cyc nao ciing dé lay: Si cb géng cua ban dé st dung nét tich cyc do6 trong cudc séng cua ho mot
bdt hanh lay lan dé hon ca mét cdn cach tiéu cyc. Trong truong hop nay, ban dimg nén cé ging nita va hay
bénh thé chat.” bo di. Hiy nghi thé nay: néu ban tiép tuc cung cap tién cho mot ké tham

lam, ban s& hét tién trude khi nguoi ta bo tinh tham lam cua ho, va néu
-ECKHART TOLLE, nhu ban khéng budng tay ho sém, c¢6 thé ban s& chéng chit ng nan!

Mot trai dat maot




Cau n6i d6 nghia
14, ching ta c6 thé véi
t6i mot ngudng phat trién cao hon con nguoi hién tai va duoc giai thoat
néu biét sir dung suy nghi tich cyc dé chuyén thtr 14 hoa suy nghi tiéu
cyc. Néu khong ching ta sé tiép tuc mac phai nhimg c4i biy ma tu duy vo
thirc bat ngudn tir suy nghi tiéu cuc tao ra. Nhin that gan vao suy nghiva
cam x1c cua minh s& giap ching ta séng va hanh dong tich cuc.

“Hay lya chon cach song lac
quan, chiing ta sé cam thay tot hon
rat nhieu.”

-DALAI LAMA thir14

HAY SONG GIUA NHUNG NGUOI TiCH CyC

Mot trong sb cac bi mat caa nghé thuat séng 1a hay séng giita nhimg nguoi tét. Néu ban thiy minh dang séng giira
nhiing ngudi hay ghen ti, hep hoi, ich ky, déi tra,... hdy cé ging giai thoat minh khoi ho trugce khi nhimg tién bo vé tinh
than va thé chit cua ban bi pha hong. Néu ban khong thé tir bo, hay cb ging hét sirc @é diéu x4u xung quanh khong thé
xam nhép vao tam tri ban.

Pang tiéc 1a Luat Hap Dan c6 nghia rang nguoi xau tinh, vi du nhu hay ngbilé d6i mach hoic ghen ti ching han, sé tu
nhién tim dén v¢i nhau. Néu ban nghe mot nhém ngudi toc mach noéi chuyén véi nhau va khat khao dwuoe tham gia vao
cudc déi thoai, hay kiém soat con béc ddng nay cua minh va dung lai. Néu khong, cudi cting ¢é thé ban ciing s& gia nhap
vao vong quay nay va thiy minh bién thanh cai dich cua nhimng tin d6n nham nhé mon.

Nhu moét cAu danh ngon tir xua da ndi: “Hay cho tdi biét ban cua ban 14 ai, t6i s& ndi ban 1a nguoi nhu thé nao”. Nhimg
ngudi ban c6 thoi quen xau c6 thé gay anh huéng khong tot dén ching ta. Hay gitt cho minh nhitng nguoi ban ¢6 tinh cach
dang ngudng mo va ho sé gitp ban song trong tu tuéng lanh manh.

TREEM LA MOT TAM TOAN TRANG

Tré con cuc ky nhay cam. Ching nhu tim toan tring ghi lai nét v& cia cha me hay nguoi than. Buc vé s& tuoi dep va
x4n lan hay t6i tdm va 16n x6n, phu thuéc hoan toan vao ngudi cdm co. Nhiéu em bé khi lén 1én c6 nhimg nét tinh cach
khong mong doi 12 vi chiing da dugc v nén theo cach d6 (tit nhién ciing c6 ngoai 1¢ 12 cac em bé bicac khuyét tat di
truyén bam sinh). Cha me cua nhitng em bé c¢6 van dé vé hanh vi ¢6 thé nghi rang ho dang g6p phan tao nén mot cong dan
t6t bang cach mang mo va chitrich hanh vi cu xur ciia chting. Thuong thi ho s& thit bai trong viéc nhin nhan vai tro cua
minh d4i véi sy phat trién cua con cai. Ho c6 thé danh lira xa hoi nhung cudi ciing s& phai chiu hau qua vi sy ngu mugi cua
minh. Khéng ai c6 thé danh lua quy luat vé nghiép.



Néu ta khong c6 thoi gian danh cho con c4i minh, chiing ciing s& khong c6 thoi gian cho ta. Néu ta cu xir vo 1 voi
ching, chiing ciing s& khong cu xw ¢ li vdi ta. Tinh keo kiét ¢6 di truyén cua nd. Va néu nhu sy anh huong khong thé nhan
thiy ré rang ¢ bén ngoai, chic chin n6 lan quit dau d6 bén trong. Khi con ban da truong thanh, ching s& c6 xu huéng
mang chinh nhimng nét tiéu cuc chiing ta truyén cho chiing vao trong gia dinh cua minh — vi du nhu nhimg ndi so tir thoi
4u tho vi bibo roi sé thanh chimg da nghilién quan dén sy phan boi trong hén nhan — va vong quay cu thé tiép tuc.

Chiing ta khong dugc phép nuodi day con minh mét cAch ngu muoi ma phai bang sy minh min va quan tam dtng din.
Hay giit chting tranh xa khoi nguoi tiéu cue ngay tir ddu. Hiy séng tich cuc nhét c6 thé @é khuyén khich chiing lam theo
va kiém ché noi1én bat ky suy nghi tiéu cuc nao cua minh vé ching hay nguoi khac dé dimg viéc lan truyén diéu xau.
Pung 1a mot tim guong xau bang cach 1am nhimg viéc nhu toc mach, htit thude, uéng ruou... Tét nhat 1a khong bao gio bao
dua tré dimg 1am viée gi ma hay bao ching nén lam gi. Thay vi bao chiing, “dimg thi truot”, thi hay néi “ging duoc diém
tét nhé”. Thay vi no6i “dung vé muon,” thi hiy néi “vé dang gio nhé.” Chang ta da thao luan trong chuong 3 vé li do vi sao
ta lai lam thé. Ciing tuong ty nhu vy, néi dén phan thuong chi khong phai hinh phat sé mang lai hinh anh tam 1y tich cuc
cho diu 6c con tré. Ca nhimg nghién ciru va hiéu biét th6ng thuong déu noéi rang dta tré dugce 16n 1én trong mot gia dinh
tot dep va hanh phtc sé& thanh nhing nguoi tich cyc va hanh phiic hon. Rat hiém c6 dwra tré nao c6 tinh cich bam sinh tét
dep c6 thé ngang cao dau bude ra khoi mot moi truong xau.

HAY THAY POI BAN THAN MiNH TRUOC, BAN SETHUC PAY PUQC NHUNG NGUOI XUNG QUANH

Hay tranh suy nghi xau vé nhig diéu tiéu cyc. Néu ban gip ai d6 ich ky, dimg nghi tiéu cuc vé tinh ich ky ma hay
chap nh4n né nhu mot diéu binh thuong. Sau tit c4, moi ngudi déu s& chiu dung hau qua cua cin bénh nay. Khi mam bénh
da phat tan trong khong khi, cach chdng lai tét nhét 1a hay git cho minh vui vé. Cim ghét ching, day di day lai vao
ching hay t4p trung tam diém vao mot kich ban tiéu cyc trong dau ban sé& ching gitp duogc gi ca. V6i dau 6c¢ thanh than,
ban c6 thé lya chon duoc hanh dong khon ngoan nhit.

Tinh cach mét ngudi duge quyét dinh bai rat nhidu yéu té: di truyén, cach nuéi day, trinh do gido duc, kinh nghiém
song la mot vai trong so cac yéu to d6. Sé la rat hep hoi néu danh gid mot con nguoi la “xau”, 1a “tiéu cuc” chiqua vai lan
gap go. Chung ta nén can nhac dén tat ca cac yéu to dinh hinh nén tinh cach cua con nguoi d6.

Nén vin hoa va cac truyén théng ma chting ta 16n
1én trong d6 ciing anh huong 16n d@én cach ching ta “Ping phan xét va ciing khéng lén an nhimg gi
suy nghila tich cyc hay tiéu cuc. Vi dy nhu & An Do, con khong biét nguyén nhan né dién ra, ciing nhuw
moi nguoi lic dau dé noéi “c6”, trong khi cur chitwong tu két qua cua né la gi. Va hay nhé rang: nhimg gi con




& phuong Tay lai mang ¥ nghia trai ngugc. Trong mot lén an sé lén an con, va nhimg gi con phan xét mot

sé nén vian hoa, 1& ludi véi nguoi khac nghia 1a thuong ngay nao dé sé dén véicon.”

mén thi ¢ noi khac lai bicoila tho 15. Sy khac biét dén

tir quan niém cua con nguoi va tir nhitng danh gia ta -“CHUA”
tao nén dya trén diéu kién va xu huéng ta nhin nhan trong Neale Donald Walsch,

van dé. Déi thoai véi Chua,
Quyén 1

Chiing ta déu biét rang thay déi thoi quen va cach
suy nghi cua ban than khong phai mét viéc don gian
nhung thay d6i nhimg diéu d6 ¢ ngudi khac con khé hon nhiéu. Pung ngai cb ging. Ban c6 thé gitip nguoi khac nhiéu nhat
bing cach thay d6i chinh ban than minh. Néu ban suy nghi tich cuc, ban sé& truyén duoc su tich cue d6 sang cho nguoi
xung quanh.

Chuong trinh déi thoai néi tiéng cua Oprah

“Dimg tap trung vao 161 lam ciia nguwoi khac, Winfrey () d trai qua rat nhiéu thay déi trong suét su
Nhimg viée da lam hodc chua lam cia nguot khac, nghiép cua cd. Trude kia, Oprah rat it quyét doan va
Chi xem xét nhimg gi chinh minh da lam hodc chua ¢6 van @& vé cam xtic din dén nhimg con trim cam va
lam.” h4u &n. Con duong c4 nhan cua cé gio day da chuyén

. . huéng thanh viée tim kiém tinh than va theo dubi mot
-bUC PHAT su hiéu biét sau sic hon v& ban chit cua Chia, cua linh

hén, cia cudce séng... Két qua cua hiéu biét cao hon,
kha ning kién dinh vimg vang hon va nhimg diéu tich
cuc khéac xuét hién trong cudc séng 1a chuong trinh cua c6 da thay déi tir viéc ndi dén cac van d& mét thoi thuong hoidc
ngudi noi tiéng thanh van dé vé tam quan trong tinh than. Chiing ta khong thé danh gi4 thap anh huong tét dén tir ning
luwong tich cuc méi c6 duge & Oprah.

HAY NHAN MANH VAO PIEU TiCH CUC VA LOAI TRU PIEU TIEU CUC

Nguoi suy nghi tich cuc khong sg bi phé binh; ho tran trong né va biét cach st dung n6 ding din. Ngudi suy nghi tiéu
cuc ludn coi thuong nhimg 1oi phé binh. Ho sé& tranh cii hoic s& ngdm ngam phan ung dé bao vé hinh anh c4 nhan minh,
nhung thye su thi ho chilam cho moi viée x4u di. Phan tng cua ho cuc ky khong can xing v6i 10i phé binh ban dau. C6 thé
chila ho 3 khong biét cach tiép nhan ding va tao ra mot suy nghi thdp kém vé ban than khién ho tuyét vong.


note:

Nguoi suy nghi tich cuc va ti€u cuc phan tng hoan toan khac nhau khi nhan dugc mot 16i khuyén. Mot nguoi sé tap
trung, tran trong 16i khuyén va thay né that gia tritrong khi nguoi kia s& ¢6 phan xa ty vé cad nhan truge 1oi khuyén va
khong bao gio nhin ra duge co hdi cia minh trong do6.

Nguoi suy nghi tiéu cye nghi raing ming mo hoic chitrich nguoi khac s&1am ho cam thiy tét hon. Thyc té lai nguoc lai
—suy nghi tiéu cyc s& thu hdt nhiing gi tuong ty va thoat ra khoi cai vong luan quan nay that khong dé dang.

Nguoi suy nghi tich cye dong vién va ¢ vii nguoi khac vi ho ¢6 thé nhan ra va thtic diy diéu tét dep nhit trong ban
than nguoi khac ddng thoi truyén cho ho cam hung @é lam diéu tuong ty cho chinh ho. Moi sy déu ¢6 khia canh tich cue va
tiéu cuc cua né, vay nén ngay ca nguoi vi dai nhat ciing phai chién dau dé duoc giai thoat khoi diéu tiéu cyc va ngudng mo
diéu tét dep trong con nguoi. Hay tap trung vao diéu nay, nhin xem n6é hoan thién cam xtc va hanh vi cua nguoi khac
nhu thé ndo.

Hay chic chin ring ban ciing xur sy nhu thé v6i nguoi ban doi cia minh. Tat ca ching ta ai cling c6 diém manh va
diém yéu; ching ta c6 thé nhan ra diém t6t 6 nguoi khac hay khong, tham chi la tim ra nhimng diéu tich cyc trong tinh x4u
cua ho, hoan toan tuy thuéc vao cach nhin cua ban. Nhimng diém tét 6 mdi nguoi rit khac nhau, vay nén mét cip doico
thé bu dip cho nhau trong linh vue ma ngudi kia con thiéu. Mot cip doi hanh phtc nhét 14 cip d6i luon nhin vao diém tét
cua nguoi kia.

Nguoi tiéu cyc gan giii voi ta, nhu ddng nghiép, thuong nguy hiém hon ca ké thu cua ta. Bsi vi ho 4 vo tinh gui dén
cho ta diéu tiéu cuc. Hay tinh tdo va tap trung du dé€ nhan ra ban c6 du tich cuc dé trung hoa nét tiéu cuc trong ho hay
khong hay can phai tim 16i thoéat.

Ching ta c6 nhimng diém tiéu cuc ngay bén trong con ngudi minh nhung lai khong nhan thie duge didu d6. N6 rét hai
cho sirc khoe tinh than va c6 thé ca thé chat, biéu hién thanh bét cu diéu gi, tir con dau do sai tu thé dén khéi u ac tinh.
Chting ta ludn phai than trong va tinh tio, sin sang cho c4c cudc dua ngat tho cua hanh vi xdu xa, sy 04n gian, ghen tiva
nhing thir tuong ty trong chinh con nguoi ta ngay khi ching xuét hién. Khi iy, chting ta c6 thé giai thoat vo thuc cua
minh khoi ching.

C6 mot thyc té khong hay 1a: mot suy nghi tiéu cyc c6 site manh lam
chiing ta quén di rat nhiéu diéu tét dep khac nhung mot suy nghi tich cuc “H¢ mién dich luén nghe trém
khong c6 duge anh huong tuong ty véi nhitng diéu xiu xa. Mot dua tré da cugc doithoqi bén trong chiing
timg bibd me bao hanh mét 1an sé mang trong minh d4u 4n tir thoi tho 4u ta.”




A h d; ta X ~ dk,\ 2 khi ch 5 6 1ubd % N
:i};fl c(l)rc.ell an cuol cuoc do1 Ke ca 1cha me¢ Cua no luon mau muc va DEEPAK CHOPRA

Céach chiting ta suy nghi hoan toan c6 thé du doan dugc. Ching ta
lam vay theo nhing gi & duoc 14p trinh trong mdi ngudi khi con tré. Ching ta nhin thiy diéu nay khi tham du hoi truong.
30 nim da qua nhung mot s6 nguoi ban cua ta duong nhu van nghi theo cach cii, ké nhiing cAu chuyén cii va c6 cach nhin
d6i voi cude séng nhu hdi xwa. Muc d6 thanh cdng cua mdi nguoi trong cude doi thuong dwoc quyét dinh boi cach suy
nghi. Khi nguoi suy nghi tiéu cue 6 mot co hoi tét dé thanh cong, ho thuong khong nhéan ra vi qua nhiéu ning luong cua
ho da bitiéu phi bai suy nghi tiéu cyc. Henry Ford da tong két bang cAu noi: “Bat ké ban nghila ban c6 thé hay khong thé,
ban déu ding ca.”

NGHENGHIEP "TiCH CUC" VA "TIEU CcycC"

D1 ban 1am nghé nao di ching nita, nguoi khac ciing c¢6 dinh kién vé né. Pinh kién 1a nguyén nhan din téi viéc ho
phan tng v&i ban tich cuc hay tiéu cuec.

Bac sy, dic biét 14 trude kia, duge coi trong va nhin nhan nhu nhimg ngudi thue sy mudn gitp 5 ngudi khac. Hinh anh
nay manh dén muc ngay ca mot tén trom ciing khong tdn cong bac siva canh sat thuong 1am ngo cho hanh dong x4u cua
ho. Tuy nhién, dinh kién nay dang mét dan di, mot trong nhimng yéu t6 gay ra didu d6 1a gia ca cua cac dich vy chdm séc y
té 6 mot s6 qubc gia ting dot bién.

Canh sat 1a nguoi luén ¢b hinh anh tiéu cyc khong thé tranh khoi vi yéu cau suy nghi tiéu cyc cua ho. Viée gip mot
nhén vién canh sat trén pho c6 thé lam day lén cam gidc hoang mang va ching ta bat dau ty hoi khéng biét liéu minh cé
lam gi dé binghi ngd khéng nhi.

Nhan vién canh sat phai nghe qué4 nhiéu cAu chuyén tiéu cyc lap di lap lai; khong ai goi mot nguoi canh sat dé ké rang
ho d3 c6 mot ngay tuyét voi. Canh sat phai luén can trong dé khong sa lay vao cong viéc cia minh qua sdu. Tam quan
trong cua viéc duy tri nhan thie khoanh khéc hién tai trong suy nghi cuia mét nguoi cin duge nhin manh 6 truong, va nd
phuc vu cho chtic ning séng con ¢ mot truong ddo tao canh sat dé chuan bitam ly sin sang cho céc si quan khi thyc su
lam viéc sau nay.

Day hoc 12 mot nghé nghiép can nhiéu suy nghi tich cyc. Cac thay, ¢6 gido mang mot trach nhiém rat 16n vi ho 1a
ngudi tao nén tuong lai cua ca mot dat nude. Moi hoc tro déu ¢6 mot hoan canh gia dinh riéng, ndng lyc cam xdc va tu duy



riéng. Gido duc mot dta tré c6 sin suy nghi tich cuye khong khé, nhung dong vién mot dua tré tiéu cue bam sinh pha bo
nhimng diéu x4au thue sy 1a mot thi thach. Bé duy tri danh tiéng cua mot ngoi truong thi viée loai bo hoc sinh kém 14 ¢6 thé
hiéu duoc nhung 1am nhu vay s& dé lai du 4m v6 cung tiéu cyc dén ca cude doi sau ndy cua nhimg dia tré dy. Pbi voi
ching, co hoi duge hoan thién minh khi bixép ra ngoai méi truong tich cuc cia hoc duong giam di dang ké va kha ning
pham phap s& gia ting. Pay khong phai chila mot nguy co vdi dira tré va gia dinh chiing ma con véi toan xa hoi.

Y t41a nghé c6 co hoilan téa ning luong tich cuc vo sb 1an trong ngay. Ho khong chitiép xtc v6i nhitng dau dén thé
chat ma ho con phai d6i mat véi chan thuong tinh cam cua bénh nhan va nguoi nha bénh nhan. Y t4 tét biét can phai lam
gi: ho giit cho minh than nhién nhung duy tri sy tich cuc va gui ning luong nay dén nguoi bénh va nguoi nha caa ho. Khi
mot ngudi khong khoe, vo thue thuong nhay cam hon binh thudng nén sy thién chi va tich cyc tiry ta s& duoc ghi nhan dén
tan rat 1au sau nay.

Su khéc biét ndi bat giita con duong trude mit mot ngudi suy nghi tidu cue va tich cue ciing rd rang nhu ching duong
phia trudée mot nguoi biat ddu cudée du hanh nguy hiém nhung deo bing bit mit véi mot ngudi di thing vé phia mat troi
chiéu sang. Trong khi nguoi suy nghi tiéu cuc thuong rau ri vi bong téi quanh minh thi nguoi suy nghi tich cyc sé di thang,
va tim minh trong 4nh sang chan hoa. Vé ban chét ty nhién cua moi giéng loai, bat ké thyc vat hay dong vat déu huéng vé
phia mit troi dé tim dwoc ngudn ning luong séng con. Ciing nhu vay, con ngudi ciing dwoc dan dit boi sitc manh cua vo
thirc vé phia 4nh sang bat ngudn tir nhimg tu duy tich cuc vi dai nhat cua thé gisi.

Chuwong 8: Nhiing diéu t6i mdt

HAY PETU DUY TiCH CUC HOAT PONG

1. Nguoilanh dao phai suy nghi tich cyc dé khoi day duoc diém t6t nhit ¢ cap dudi cua ho.

2. Suy nghi tich cyc 13 tai san gi4 tri trong moi linh vyc cua cudc séng: chinh quyén, quan d6i, kinh doanh va gia
dinh.

3. Suy nghitich cyc thuong xuyén va kién dinh dé trung hoa anh huong xau tir nhitng nguoi tiéu cyc ma ban gap.
Hay ty tin va ban sé hoan thanh ky tich nay.



10.

Hay giit nguoi tét va tich cyc 1am ban, tranh cang xa nguoi tiéu cyc cang tét. Ca hai kiéu nguoi nay déu s& anh
huong dén cach suy nghicua ban.

Hay nhin nh4n mdi nguoi nhu nhimg gi ho c6 ma khong hép tip dua ra danh gia. Ai ciing déu c6 mat xdu va
mat tot, nhung hay co6 hét sac dé tip trung va tran trong diém tot.

Hay nhan ra khi ndo suy nghi tiéu cyc bit ddu xuét hién trong diu ban va sir dung cau than chd nay: “Minh
lam chu suy nghi cia minh.”

. C6 hai loai suy nghi: mét 1a nhimg gi ta mudn nghi, hai 1 nhimg gi ty dong xuét hién. it nhit 80% suy nghi cua

ta 12 loai thu hai. Hiy dung nhan thic cia minh dé nim bit chiing va cudi ciing chiing sé mo di. Suy nghi ma
ban thuce sulua chon s& ¢6 hiéu qua tot hon.

Suy nghi tich cuc vé nhiing gi c6 thé dugc coila chuéng ngai vat va ban sé duge hoan thi¢n timg ngay.

Ding c6 ging thay d6i nguoi khac. Hay dé ho séng theo cach cua ho. Thay d6i ban than minh va phép mau sé&
x4y ra véiban va véi cude doi moi nguoi.

Thanh Rome khong duoc x4y dung chitrong mot ngdy, nhung né cé thé bi pha huy chitrong mot ngay. Hay
can than véi suy nghiva hanh doéng tiéu cuc vi chiing c6 thé nhanh chéng ph4 hong tat ca nhimg két qua tich
cuc ban c6 duoc trong dau nguoi khac va ngay ca chinh ban.



CHUONG 9

11 CACH CHAM DUT NHUNG PIEU TIEU CUC

am xuc 1a diém mong manh nhat cua chiing ta vi ching 1a ngoén ngit cia vo thic. Suy nghi d& diéu khién hon
nhiéu so véi cam xtc vi ching khong sau sic bang. Vi mot chit luyén tap va nhan thic khoanh khic hién tai,
chiing ta c6 thé nim bét dugc suy nghi tiéu cyc khi chting xuat hién, kiém so4t ching va lya chon suy nghi tich
cyc thay thé. Nhung chiing ta s& 1am gi v6i cam xiic tiéu cuc day?

Sigmund Freud cha dé cua nganh phan tam hoc da giai thich rang héau hét c4c cam xtic cua ching ta khi truéng
thanh déu bit ngudn tir kinh nghiém tho iu. Phat Gi4o lai giang giai ring cam xtc cua chiing ta dén tir nghlep, tir ca kiép
nay 1an kiép trudc. Bit ké ban tin vao 1oi giai thich nao thi cam xtc ciing la dang ning lugng duoc chén viui sau trong tAm
tri ching ta.

Chicé cam xtc vira xuat hién méi c6 thé lam Iu mo cam xtc ban dang c6. Mot minh suy nghi thi khéng di manh dé
lam duoc viée nay. Néu ban so hii vé mot budi thuyét trinh sip dién ra, ban c¢6 thé tu nhu sudt ngay ring that ngé ngan
néu minh sg, ring ban da tung lam viéc nay truée day va rang ban da rat sdn sang, nhung ban khong thé huéng dén van dé
thuoc mue d6 tinh cam. Giai thich cho that hop 1y bay gio tré nén vo ich khi cam xtc co ban 4n dudi suy nghi cua ban van
1a su sg hdi. LAm sao ban c6 thé giao tiép véi cam xtc khi ngén ngir hoan toan v nghia ¢ mae d6 tinh cam? Néu ban néi:
“Nay ndi sg, hay bién di” thi s& that ngé ngan khi tin rang né sé tra loi: “Tat nhién réi” va tuan theo ngay tirc khic.

Sau day 1a 11 cach gitap ban c6 thé thay déi hodc x6a bé cam xtic khong mong muédn khi ching xuét hién.
1. HAY LUON THA THU
Tha thir luén chién thing moi cam xtc tiéu cyc. Gian dir, thu han hay khat khao tra thi s& bién mét khi @6i dién véi sy

tha thu. O day, t6i khong mudn dé cap dén kiéu tha thir bang 16 ma 1a sy tha thir bat ngudn tir cam xtic ¢ siu bén trong.
Ching ta c6 thé néirang ching ta da b6 qua moi chuyén, nhung xét vé mat cam xuc, thi diéu d6 khong phai ldc nao ciing



dting. Cam xtc con luu lai chic chin sé& tao ra hoan canh tuong tu trong twong lai — cdu chuyén van chua dén hoi két.
Khong c6 su tha thir, vong quay s& khong bao gio ding lai.

Hiéu ra rang cam xtc tiéu cyc 1a ngudn gbc cua moi nhuoe diém 1a

mot diéu cue ky quan trong. Miac di cam xtc gian dir va khat khao tra “Sitha thir giong nhu huong
thil ¢6 vé nhu rat manh mé, nhung thyc ra ching khéng hé nhu vay. Hau hoa violet con virong lai trén got
hét moi nguoi déu hiéu sai raing @é danh bai mot nguoi, ta phai c6 cam giay da giam nat né.”

gidc xau vé ho. Thue ra, nguoc lai méi chinh x4c: chién thing dén tir cam

xtc tét dep; ban cang cam thay tich cyc bao nhiéu thi chién thing cua -MARK TWAIN,
ban s& cang vi dai biy nhiéu. Cam théy tét lanh gitip ban diu bét con gian nha vian My

va sir dyng sy minh min cua minh dé giai quyét van @& can thiét hiéu qua
hon han viéc chidon gian 1a thuan theo con boc dong tire thoi cia minh.

Binh phap Tén Tir c6 ciu: “Chién luoc tét nhat dé khuét phuc ké thu 1a khong dung chién tranh.” Biéu nay dat duoc
nho cam xtc tich cyc. Pau tién, ban phai cam thay tich cuc réi sau d6 ban méi c6 thé mang lai cam gidc tuong tu cho ke
thil. Mo6c-phin noi sinh xuat ra trong co thé s& kich thich diéu tuong ty ¢ @5i phuong. Khi ca hai da cting ¢6 cam giac tich
cyc thi s& rat dé dang dat duoc mot giai phap tét nhat cho tit ca moi nguoi.

Pao Phat day rang: “Liy an b4o o4n, o4n tiéu tan. Liy o4n bdo 04n, o4n chéit chdng. Pay 1a quy luat cua van vat.” Vi
thé, ban phai hoc cach tha thua cho nguoi khace néu muén duge tha thi. Stc manh cua su tha thi s& ty tim duge duong dén
v6i hé than kinh cua nguoi khac va khoi day ¢ d6 cam giac tuong tu, rdéi né s& quay lai voi ban. D6 1a diéu ma Pao Phat day
l1a quy luat cua van vat.

Vay nén thay vi tuan theo tuyét ddi y tuong: “Tat

“Nhimg gi duwong nhuw la diém yéu cia cai toi ta mot cdi thi ta tat lai hai”, hay theo nhuloi day cua
thuc chat lai la sirc manh thuc su.” Jesus: “Néu nguoi tat ta bén m4 phai, hdy chia ma trai
cua minh ra cho ho.” Piéu kién ¢ day tit nhién 1a ban
-ECKHART TOLLE, phai rat chan thanh va thyc sy cam thiy tich cue chi
Sirc mgnh cua hién tai khong phai chilam theo 16i day may méc. Néu ban
(The Power of Now) khong chan thanh, két qua nhan dugc s& khong nhu

mong doi. Jesus cling da ting noéila: “Hay yéu thuong
ké thu cua con.” Ta phai cam thay yéu thuong trude
khi chia m4 phaira cho ho!



2. HAY YEU THUONG VO PIEU KIEN

Néu ban dang bihim doa hoic tan cong thi khong can thiét phai dé nhitng diéu x4u 14n ludt tinh cam cua minh. Hay
cb géng hét suc dé khong néi gian. Hiy nhan ra rang ngudi ndo 1am nguoi khac dau thi cling dang mang trong minh mot
vét thuong; ho thiéu ty tin, so rang s& khong dugc chip nhan va c6 vo sb cac van dé tinh cam tiém tang. Hiy cb ging rong
lugng thay vi danh tra véi phan xa c6 diéu kién 12 sy gian dit. Hiy dé nhimg cam xtdc d6 tro thanh long tric an thuc sy va
hiy yéu thuong vé diéu kién.

Mot tAm tri day ap yéu thuong ludn diju dang, yén binh va hanh
phitc. Bat ky cam gidc gian dir hay ghen ti ndo xuét hién s& déu suy giam
vardi dan s& bién mét. Cam giac khong thoa man sé khong ton tai va
khong con phai vuéng ban vi bat ky diéu gi. TAm tri @6 ludn giap do
ngudi khac ma kh6ng mong cho bado dap. Mot tam tri gian dit sé lam
nguoc lai: n6 séng bang cam xtc tiéu cyc va nhimg con béc déng té hai
nhit nhu 16 lia dia nguc.

“Néu ban muén nguoi khac
hanh phtc, hay song ti:té. Neu ban
muon ban than minh hanh phiic,

hay song tirté.”

-DALAI LATMA tht 14

Tién sy Masaru Emoto trong cudn sach Théng diép dn trong nuéc
(The Hidden Messages in Water), dd chung minh rang pha 1é dwoc hinh thanh trong nuéc sé& chiu tac dong rd rang cua rat
nhiéu cam xtc khac nhau. Yéu thuong di thing vao nude sé mang lai nhimg vién pha 1é dep d& va thuin khiét, gian di va
han thu s& 1am hong tinh d6i xing trong ciu triic cua pha 18 va vi thé s& cho ra doi mot vién pha 1é xdu xi. Hiy nhé rang
co thé con ngudi duoc tao nén it nhit 60% tir nude. Hiy tuong tuong xem cam xtic cua ching ta va cua nguoi khac sé anh
huong dén ching ta nhu thé nao.

3.NHO LAI KYNIEM YEU THUONG

Tinh yéu 14 vii khi hiéu qua nhat gitp chéng lai

nhimng diéu x4u xa. Cac nhan vién vin phong thuong
gitr trén ban 1am viéc minh tim anh cua nguoi ho yeu
thwong va khi cam thiy we ché, ho lai quay sang ngam
chiing; cam giac yéu thuong do6 sé lam loang ap luc
cing thing ma ho dang phai ganh chiu. Piéu nay ciing
dang ¢ cip d6 tinh than. Bic anh tinh thin ré rang nay
s€ ngay l4p tirc mang t&i cho ho cam giac yéu thuong.

“Cho di yéu thuong va long tot khéng chi lam
nguoti khac cam thay dwoc yéu thuwong va quan tam
ma con giup tinh yéu va swyén binh trong chinh

chiing ta dugc nay no. C6 rdt nhiéu cach ching ta c6
thé chu y thuc hién dé mo réng yéu thuong va long
tot.”




N}lo lai nh}rng h}nh'einh tam lly giau cam xtc bait cu’l.<h1 _DALAI LATMA thi 14
nao ban cam thay tiéu cuc dé mang tinh yéu dén vai
ban. Vi du nhu néu ban dang cai nhau véi ngudi ban

doi cia minh, hay nhé lai trong dau hinh anh ngay
cudi cua minh va tat ca hi vong, niém vui di cting véi hinh anh d6 — ban s& khong gian dir 1au nia.

4.DUA RA HUONG UNG TIiCH CyC

Ngay ca khi phan tung tire thoi cia ban 14 tiéu cyc thi ciing rit nén kiém soat ban than va huong tng tich cyc. Néu ban
vé nha va thiy bon tré i bién bure tuong nha thanh tdm toan dé thé hién ning khiéu vé bang ngdn tay cua minh, c6 thé
ban s& tirc dién 1én. Nhung hay cuoi that to. Hay 1am cho ban than minh cudi va, that kinh ngac, ban s& nhén ra tiéng cudi
cua ban tro nén chan thanh biét bao nhiéu. Suy nghi tich cyuc s& dén va ban s& thay d& chiu hon rat nhiéu. Tham chi, cuédi
cung, c6 thé ban con ty hio vi nhimg tii niing Picasso tuong lai dang niay no trong gia dinh ban.

5. CHAP NHAN BAT HANH

Hay nh¢ rang khi sinh ra, chting ta hoan toan khéng c6 mét chut tai san nao, rdi ta ciing s& chét mot minh va ciing
khong mang theo duoc bat cir diéu gi. Vay nén khi mot bat hanh dén véi ta, hay chip nhan ching. Néu ban c6 thé chéap
nhan diéu xau nhét thi moi th déu tré nén tich cyc. Néu ban nghi vé chuyén khong may da d¢én véi minh trude kia, timg
chuyén tham chi c6 thé tro nén té hai hon. Khi dau 6c chiing ta nghi nhirmg bat hanh cua minh 14 tan cung cua thé gioi,
ching ta lo ling, héi tiéc va dau khé. Cam xtic nay s&lam cho ndi dau ching ta nhan duoc sau sic hon. 90% ndi dau
ching ta trai qua déu 1a phan tng tAm 1y truéce cac tinh huéng che khong phai vi ban than tinh huéng @6 nhu vay. Va
ngay ca 10% con lai d6 ciing bi khuéch dai boi cam xtc tiéu cue.

6. LUI LAI MOT BUOC

Khi ban cam thay cudc séng ciia minh tré nén 1on xon, hay ngung lai va budce lti mot bude. Pung dé ban than bicuén
vao ric rdi ma hiy dé cic van dé ty thu xép. Pi bién. Thu gidn véi thién nhién. Dat minh ra khoi nép séng thuong nhat s&
gitp ban nhin nhan toan canh ré rang hon va ban sé& c6 thoi gian, khoang tréng can thiét trong dau dé sang sudt giai quyét
véan @& phat sinh. Hay lui lai thay vi sa chin siu hon vao viing bun. Mot sé ric réi tuéng chimg khong vuot qua duge thue
té lai c6 giai phap don gian. Ching ta can Iui lai va can c6 mot khoang thoi gian tinh tAm mot minh truée khi nhan ra
ching.



Céac nha lanh dao va quan ly tai ning déu biét cach @bi dién véi thoi ky khung hoang. Ho ty thoat khoi cac tinh hudng
@6 va nam lay vai tro cuoa mot quin su. Trong mot tran bong d4, huan luyén vién méi d6iluén ngoi ¢ vitri cao trong san
van dong dé c6 thé nhin nhén toan canh tran dau ma ngudi ngoi dudi san khong thé thay duoc.

Lui lai @é c6 c4i nhin rd rang vé tinh huéng chinh 13 nhimng gi chiing ta 1am khi thuc hién nhan thire khoanh khéc hién
tai, mic du lac @6 ching ta quan sat nhimg gi dang dién ra bén trong minh. Khi nhan mot néi dau tinh cam hoic suy nghi
trong dau réiloan, hay lui lai va @& minh 1dam quan sat vién, & nhin nhan xem vét thuong trong co thé hay suy nghiva
cam xtic cia minh 1a nhu thé nao. Khi @3 quan sat qua trinh nay du gan, chting ta c6 thé tich minh ra khoi nhimg cam
xtic d6 va nhin thiy sy that rat roé rang. Ta c6 thé giai quyét bat ky van dé nao trén thé gioi.

MJi ngay, hay danh cho minh m¢t khoang thoi gian mo6t minh, xa roi may tinh, dién thoai, ti vi hoic bat ky phuong
tién giai tri ndo khac. Bé dau 6¢ minh réng khong. Sy sang sudt dén tir mot tAm tri rd rang va binh an hién nhién tét hon
nhiéu khi ching dén tir nhimg suy nghi ning vé phan tich. Nhu chiing ta @ néi ¢ chuong 6, cAu tra 1oi s& bat ngo xuét hién
vao thoi diém ta ngimg tim kiém ching va bit dau thu gidn. Khi tu duy nhan thuce cua ching ta tam thoi nghingoi, vo thie
s€ giai phong nang lugng va tim ra giai phéap.

7. TIiM KIEM NHIP PIEU CUA MiNH

biéu duy nhat khéng bao gio thay déi chinh 14 sy d6i thay. Moi thir déu nim trong trang thai van dong lién tuc cua
né. Khi @i hiéu didu nay, chting ta c6 thé tim dugc nhip diéu riéng cua cuoc doi minh va biét khi ndo nén hanh dong @é
giai quyét van d&. Mdi nguoi c6 mot nhip diéu khac nhau va chiing ta phai biét duoc thoi diém nao nén dimg lai va thoi
diém nao nén hanh dséng. Sinh vién gioi biét quan tinh va nhip diéu cudc séng cua ho hoat dong nhu thé nao khi hoc thi.
Ho biét khi nao, biang cich nao ho sang suét nhit va khi nao thi nén nghingoi thu gian. Hay tim nhimg nhip diéu nhu vay
trong cudc séng cua ban va xem ta d6n nhan duoc thém bao nhiéu phan thuong tir chting.

Khi John F. Kennedy d6i dién v¢i kha ning xay ra chién tranh hat nhan trong thoi gian khung hoang tén lira & Cuba,
ong da danh rat nhiéu thoi gian ¢ mot minh cAn nhéc céc ¥ tuong. Rat nhiéu nha lanh dao tai ning, bao gom ca Gandhi va
Abraham Lincoln déu xu sy nhu vay khi gap thir thach Ién. Khi cdc nha b4o tim mot cau tra 10i tuc thoi cua ho trude mot
tinh huéng khé hiéu vira xuét hién, cau traloi c6 thé 1a “Mién binh luan.” Du cho ¢6 vé nhu day 1a mot nd lyc dé né tranh
cau hoi nhung @6 1a ddu hiéu cua sy sang sudt. Mot nha 1anh dao hiéu qua biét khi ndo nén néi va khi ndo nén can nhic vi
hanh dong hip tip c6 thé gy nén cam xtc tiéu cyc trong tinh huéng xau khién né tro nén tdi té hon.

Chiing ta ciing phai hiéu ring c6 mot sé van dé khong thé giai quyét dugc, hoic it nhit ching ta khong phai la nguoi



c6 kha ning giai quyét ching. Chiing 1a didu chic chin s& xay ra va khong thé tranh khoi: vi du nhu tudi gia va céi chét.
Nhung néu d6i dién véi nhimg diéu khong tranh khoi va dén nhan thay d6i nay ty nhién, khong khang cy thi chiing ta s&
khong phai chiu cam gidc budn dau. Cach giai quyét nay gitp tranh cho ban nhimg anh huéng bén trong tir chiing.

Khi néi vé thoi quen thuong ngay, dung dé minh phai chiu dung, vi

du nhu, con tuyét vong cua mét ngudi n xin ém yéu trén phé. Ching ta “Khi toi thay minh gap rdc rof,
khong c6 cach nao giai quyét dugce van @& nay va hay dé ho di. Piéu nay Pirc Me Mary sé dén vdi toi, va néi
khong c6 nghia la ching ta khong nén gitip 5 nhimg nguoi nay. Tudi gia nhimg loi ciia sw sdng suot: ‘Mac ké
14 van dé hién nhién khéng thé tranh khoi ciing khong c6 nghia 1a ban di.”
khong nén chim chit cho sie khoe va ngoai hinh cia minh. Nhimg diéu
nay c6 nghia l1a ban dimg dé minh bianh huong qua nhiéu dén muc ban -THE BEALTES,
qué lo ling khi téc minh nga bac hoic khi gip mot ngudi vo gia cu trén Let it be
phé.

8. CHIA SECAM XUC

M6 rong trai tim va chia sé nhimg cam xtc thyc sy tuyét voi; tuy nhién, ban ciing phai can than véi nguoi ban tin
tuong. Nguoi ta dbc can trai tim phai 1a nguoi that thong cam va thau hiéu dé c6 thé hoa tan diéu tiéu cyc trong ta. Tit ca
ching ta déu nén c6 mot ai d6 trong cudc doi, ngudi co thé gitp ta khi hoan nan, du ho 13 nguoi ¢ van hay ban hiru. Mot
ngudi cd van ting trai c6 thé giap ta xay dung mot bic tranh tam Iy ro rang hon vé thanh céng va d6 1a mot nhan té quan
trong gidp ching ta thoai mai hon va dua ra dugc giai phap hiéu qua.

Chiing ta ciing cin dén cong sy, ca trong cudc doi lan trong cdng viée, ngudi gop phin quan trong vao hanh phic cua
ta. Ho la nhiing nguoi dang tin cay nhat va chan that nhat ta c6 thé tim duoc va ta phai c6 kha nang thé hién cam xtc cua
minh véi ho that c6i mé. Uu diém cua ho s& can bang nhuoce diém cua ta. Co6 nhitng cong su nhu vay sé mang lai chién
thing.

Poi khi, khéc ciing c6 ich. P 1a mot phan xa ty nhién c6 thé gitap ta vuot qua hoan canh dau dén nhét. Ching ta la
giéng loai duy nhét c6 thé roi nude mit khi dau don (nude mit cua cac loai vat khac khong tuong ung véi cam xtc). Thién
nhién hin phai biét ring cam xtc va khat vong cia con ngudi manh hon nhiing tao vat khac va vi thé da ban cho ching ta
kha niang khoc nhu mot cach trit bé cam xtc manh mé. Khong c6 kha ning roi nude mit, giéng loai chiing ta chic chin s&
hoan toan mat kiém soat.



9. CHAM SOC SUC KHOE

Mot thé luc tot glup ching ta gioi han nhimg cam x1uc tiéu cyc. Pé ndo bo hoat dong dung din, ban phai c6 mot suc
khoe t6t. Neu ban ém yéu va c6 cam xuc tiéu cyc nghia la ban dang & tinh thé hét sirec nguy hiém. Su tidu cyc s& lam gia
tdng cac van dé stirc khoe va con mang lai nhiéu hau qua hon thé. Mot khi diéu d6 da xay ra, rat kho dé c6 thé quay tro lai
mot tu duy vimg vang tich cyc. Dé1am duoc diéu nay cin phai c6 kha ning nhan thirc khoanh khéc hién tai sang sudt va
bén bidé c6 thé nim bit suy nghiva cam xtc cua ta cho dén khi sy gin bé véi ching duoc néilong. Hoe dé ¢6 thé nhan
thire theo cach nay 1a mot viée v cliing quan trong, dic biét khi tinh trang sire khoe nim ngoai kiém soat cua ban, nhu khi
ban dang ké can cai chét ching han.

10.SOTHICH

Dbi voi nguoi chua thé dé tu duy duoc tinh ling tam thoi va giai phong ban than khoi vudéng ban vé cam xtic qua thién
dinh hoic cac phuong thic khéac thitheo dudi cac s¢ thich 1a mét lya chon hiéu qua. Khé khin sé nhat di, sy sang sudt va
minh min s& xuét hién khi chting ta binh tinh va thoai mai nhu liic thyc nhién nhimg hoat dong nhe nhang va vo hai. Nhu
da noi trong chuong 6, rit nhiéu nhimg nha lanh dao vi dai cua thé gisi, trong d6 c6 Winston Churchill ¢ tim duogc sy
khudy khoa cho minh trong cac thi vui tiéu khién @é tim lai dugc sinh lue.

Ngay ci 0 cong so, 6ng chu tuong lai ciing thich duoc biét cac s thich cia ban trong ban téng két vi né chung minh
ban 1a mot ca thé da dang. Cac cong ty ludn dé nguoi lam viée qué suc di nghi dé co thé ta1 tao strc lao dong, thu glan va
quay trolai cong viée vai nguon nang luong moi. Mot tu duy tdm 1y dao dong gidng nhu cde nuée ban: khi duge dé yén,
nhing cin ban sé& ling xudéng day va céc nudc s& trong tro lai. That khong cé gi dang ngac nhién khi rat nhiéu chuyén gia
moi gidi ndi rang nhimg vy kinh doanh quan trong nhat cia ho duoc ky két trén san golf.

11. BIET ON

Nhan ra gia tritrong cudc sdng va ta on nhimg gi n6 da mang lai 1a mot cach tét dep dé tham nhuan cam xtc tich cyc
vao dau 6c ching ta. Nguoi ludn ta on Chtia trude mai bita dn hoic trudce khi di ngi méi ngay vi nhimg 4n hué trong cudc
séng cua ho va lam viéc nay vdi tat ca sy chan thanh sé& tan huong trang thai cam xtic nhe nhém va hanh phic hon ltc
cudingay. N6 @én tir ban than viéc thé hién long biét on. Néu chiing ta cam on vi bita #n cia minh, chiing ta s& ludn c6
nhiéu @) an. Hon nita, cam on cha me s& mang mot tinh yéu dat dao tré lai véi minh khi ta lam cha me. Néu ta cam théy
biét on vi duoc séng trong mot qude gia gidu manh, qudc gia nay s& duy tri ché d6 chinh triviing vang va sy ting tuong vé
kinh té. Sy nhd on ¢6 site manh 16n dén ndi nhu Rhonda Byrne @i néi trong cuén Bi mdt: “Néu ban chilam mot diéu véi



kién thirc ¢6 duge tir cudn B mdt, thi hdy dung sy biét on cho dén khiné tré thanh cach séng cua ban”.

X

Nhing 101 “xin 16i” va “cam on” that sy rt hitu

ich. “Xin 16i” 1am giam cam gi4c tiéu cyc cua nguoi “Khi con ta on Chila trudc vi nhimg gi con lua
khac va “cam on” mang lai cho ho nhiing cam xtc tbt chon cho cuéce doi thuc, cudi ciing, con sé biét on vi
dep. Néu ban c¢6 thé no6i duge nhimng 16i ndy voi tat ca né da cong hiéu. Vithé long biét on la sw bay té

su chan thanh — hay nhé rang tir ngit ma khéng c6 cam manh mé nhat véi Chila; mét khang dinh rang ngay
x1uc di kém thi chila v6 nghia — ban sé dugc yéu cd trude khi con cdu xin, ta da tra loi.”

thwong va nhan dugc nhing diéu tét dep nhat tir cude

séng. Hon nita, cam xtc ma nhimg 16i nay sinh ra cé -“CHUA”
thé mang lai mot tién b6 manh mé trong kha niing chiu trong Neale Donald Walsch,
dyng vé mit tAm 1y ciing nhu ty nhan thie. Poi thogi véi Chila, Quyén 1

Ca siJoni Mitchell @ c6 mot cau hat néi tiéng:
“Chiing ta khong biét minh c6 gi cho dén khi danh mat n6” va thyc té, hiém khi chiing ta tran trong nhimg gi minh c6 khi
dang s¢ hitu n6. Pha bo duoce théi quen nay sé mang lai mot siee manh 1én lao khi chot nhén ra gia tricua nhiing gi tao
dung nén cudc séng cia minh: nhimg ngudi quanh ban, tai san, cong viée, sic khoe cua ban — danh sach ci dai mai. Ban s&
tro thanh mot thoi nam cham hitit moi diéu tot Ianh dén véi cude doi minh. Hiy tran trong gia dinh va nguoi ban yéu mén.
Hay tran trong nguoi gic ctra, ¢d phuc vy, nhan vién bao vé 6 vian phong, va ban ciing s& nhan lai dugc cach nhin, thai o
va nhimg cu xu diy yéu thuong tir ho.

Long biét on ciing c6 thé gitp ban thanh mot sinh vién gioi hon. Hiy cam on Newton. Cam on Darwin. Cam on
Pythagoras. Cam on Carl Jung. Bang c4ch cam on nhimg bo nio vi dai iy, ban da thé hién sy tran trong véi kién thire ho da
mang lai cho thé gi¢i. Va néu ban tran trong nguoi gitp ban tién xa hon trén con duong hoc van cua minh, ty déng ban s&
phét trién kha ning tiép thu va hoc tap b6 mén d6; nio bo cua ban sé xay dung nhitng dudng mon than kinh méi dé tiép
nhan kién thue.

Tham chi hiy cam on ca nhimg tha vo tri vo giac i 1am cudc séng hang ngay cua ban d& chiu hon nhu c4c vat dung
va may moéc, xe cd, tham chi ngbi nha va noi lam viéc cua ban. Sy tran trong mang lai cam giac tich cuc, n6 giit ban tinh
tdo dé giam b6t con boc dong vo 1y khién ban lang phi tién vao viéc mua nhimg thir méi va dit tién hon trong khi nhing
thi cii van dung dugc. Long biét on c6 thé thu hut nhiéu quyén ning tir vii tru hon bat ky cam xtic nao khéc.

Cam xtic cua ngudi mang trong minh mot mén no an tinh va nguoi luén tim kiém co hoi tra thu hoan toan trai nguoc



nhau. Rit nhiéu b phim, dic biét 1a phim vo thuat, duoe dan dit boi ham muén tra thu; cang nhiéu diéu té hai xay ra voi
nhan vat chinh hoic nguoi anh ta yéu thuong thi anh ta cang phai tra thu khéc liét. N6 phan 4nh nén van héa chau A noi
bon tré cam thay chting ng cha me minh on nghia sinh thanh, duéng duc — mét mén ng chiing khong bao gio c6 thé tra
noi. Trong nhimg bo phim nay, mén ng an tinh méi 12 tAc nhan chinh day nhén vat chinh quyét tAm truy sat bao thu
nhung thyc té hanh dong biét on va tra thu khong bao gio c6 thé ciing dong thoi xay ra. Tra thi 1a mot cam xtc tiéu cuc
thiéu sang sudt va lam ta khong nhin ra diém yéu cua minh. Biét on 12 cam xtic tich cyc luén can phai dugc thé hién bang
hanh dong va nhiing cam xtc day ap l1ong nhan hau. Bat ky ai, hay bat ky qudc gia ndo hanh dong dua trén khat vong bao
thu s& khong bao gio tim duge hanh phiic va hoa binh dich thye.

Két qua cua nhitng cam x1c ndy sé hién thi ngay trong hé théng chit ciu tao co thé ta. Thi han san sinh (adrenaline)
(1 1am tim dap nhanh, ting huyét 4p 1am ching ta khé chiu va cing thing. Nhé on san sinh moo6c-phin noi sinh
endorphin mang lai cam giac hanh phuc va thanh than cing mét tri tué sang suét. Khoa hoc d4 tim ra ring viéc san sinh
ra endorphin hay adrenaline trong co thé mot nguoi sé kich thich phan éng twong tu ¢ nhitng nguoi than can. Ngac nhién
hon nira 1 chat héa hoc dugc san sinh trong co thé ngudi me ciing ¢6 thé xay ra tuong tu 6 ngudi con, tham chi ngay ca khi
thoi diém 4y, dira tré d6 dang ¢ rat xa nguoi me.

Nhung gi gibng nhau s& thu hit nhau, néu ching ta biét on va gitp do nguoi xung quanh, ching ta s& moi goi diéu
tuong ty dén v i cudce séng cua minh va thu hit nhimg nguol cling hanh dong tich cuc nhu vay. 11 cach giam b6t cam xtc
tiéu cuc trong chuong nay déu ding nhu vay. Mot tinh than tich cyc, khoe manh va séng dong thay thé cho cam xtc tiéu
cyc s& mé ra mot thé giéi moi rat phong phi, tran diy tinh cam va cam xtc tich cyc cho chiing ta.

Chuwong 9: Nhiing diéu t6i mdt
11 CACH CHAM DUT NHUNG DIEU TIEU CUC
1. Cam xtc c6 thé1a diém yéu 16n nhat cia ta vi ching 1a nhimng diéu 4n su trong vo thirc. Viée bién cam xtic
tiéu cyc thanh tich cyc va hiru ich 1 rat quan trong.
2. Loaibo cam xtic tiéu cyc bang cach sir dung cong cu day sirc manh nhu: ludn tha thi, yéu thuong, goi lai ky tc

yéu thuong, ludn dua ra huong img tich cue, chap nhan bét hanh, lui lai mét budce, tim kiém nhip diéu cua
minh, chia sé cam x1c, chim s6c suc khoe, c6 s¢ thich va biét nhé on.


note:

. Hay chic chéin ring ban da séng nhan hau véi moi nguoi va moi vat, dic biét 1a nhiing ngudi ban gip g hang
ngay.

. Hay chic chén ring ban luén cam thay biét on moi nguoi, moiloai vat va tham chi ca nhitng d6 vat ma ban
thay c6 ich trong cudc song ctia minh hét sic ¢6 thé va cu xu phtut hgp véi nhitng cam xtc nay. Chang sé tro
thanh thoéi quen gitp cam xtc cta ban ludn tich cuc va hanh dong luon tot dep.

. Hoc céch hailong v6i nhiing gi minh c¢6 s& mang lai cho ban sitc manh ghé gom. P6 1a duong tit dén vai mot
cudc song giau c6 va hanh phuc.

. Hay hiéu ring hanh phtic chila mét dang cam xtic —mic du rat d& chiu — nén né ciing s& dén va di nhu nhiing
cam xuc khac. Hay st dung su sang suét cua minh dé quan sat cam giac hanh phic khi chting xuét hién cho
dén khi ban c6 thé tach roi ban than minh khéi chiing va giir vai tro mot quan sat vién. Hay chung kién khi
cam x1c nay phai nhat va nhan ra ring ching chila tam thoi. Ching kién cam gidc budn khé dau dén hon
nhiéu va pha bo ching ciing kho6 hon nhiéu, nhung chting ta ciing dung cting mét luong ning luong dé thuc
hién diéu nay. Hay tap luyén v6i niém vui suéng truée, sau dé viée giai phéng minh khoi nhimg diéu tidu cuc
hay cam xtc dau don s& tro nén dé dang hon rat nhiéu.



KET LUAN

HUONG TOI SUKHAI SANG

ay tht tuong tuong béi canh sau. Khoa hoc da tim ra cach dé con ngudi c6 thé tw nudi séng minh nhu lodi cay
van 1am, nghia 1a quang hop, hip thu nuéc tir trong 1ong @4t va khi cacbonic tir khong khi. Nan d6i hay thiéu
luong thyc da tro thanh chuyén cua qué khir. Piéu vuéng mic duy nhét 1a dé tan dung duoc ky thuat méi nay,
ban khéng bao gio duge dn nita vi nhu thé s& gdy ra mot phan tng hoéa hoc trong hé théng tiéu héa lam ban chét
ngay lap tuc.

Néu thé thi ban c6 dung ky thuat méi nay khong? Ban c6 tir bé moi huong viquyén rii trén ludi minh — cam giac chua,
cay, man, ngot cua nhimg mén dn va thich nhat — @€ d6i lay kha nang khong bao gio can dn nira kh6ng?

Ciing twong ty nhu vy, néu cic nha nghién ciru sang tao ra mot loai thude c6 thé x6a sach moi khat vong va ngay lap
tuc dua ban dat dén mot muace @6 cao vé tinh than, ban ¢6 uong né khong?

Chin trong muoi nguoi s& khong chon bat ctr diéu ndo trong nhing diéu nay va nguoi duy nhat dong ¥ tir bo moi khat
vong va do6 dn cling s€ phai do dy rat 1au.

Chuing ta thyc sy gén b6 véi niém vui tir cam giac va duc vong dén qua su c4nh cira gidc quan ma quén mat rang
hanh phtic thyc sy sé tim thay khi dau 6c ta dugc binh yén. Chiing ta song ngay qua ngay voi tit ca nhimg diéu chting ta
yéu mén tac dong lién tuc dén cac gidc quan cua minh, nhung khoanh khic hanh phiic nhét cua ta lai thuong dén khi ta
nam binh an va tinh ling ldc cudi ngay roéi ngn mot giae that sAu dén sang hdm sau. Chic chin rang sy binh yén dugce tim
théy trong trang thai gidc ngo s& khac véi su binh yén dugce tim thiy trong mot gidc ngii sAu nhung qua trinh suy luan
duoc van dung & day dé chira mirc d6 hanh phtic nay sinh trong tAm trang binh than tinh khiét cia tinh than.

Nbi dau ma ta chiu dung 13 két qua cua chinh sy ich ky va duc vong di tac dong thd bao dén ban than ta va thé gioi.
Hang triéu nguoi phai dung thudce ngu va trén thé gigi, moi ndm c6 khoang 10 tivién thuoc an than duge san xuat. Con s6



nay méi chi duoc tinh trén cdc don thudc chir chua bao gdm cac loai ma tty phi phap. Du sao thi hai loai chat nay déu
duoc san xuat vi cung mot muc dich — ngan chan cam giac dau kho.

Ciing 1a khong ding néu cho rang cac canh cwra gide quan ma ta nhic dén s& din téi cam giac gian dir hoic tham lam
va dua con ngudi ta pham phai t6i 4c ghé tom nhu trom cuép, giét nguoi, ham hiép hoic tham chi hanh dong xau khong dé
phat hién nhu loi dung nguoi khic. Nhimg dang hanh déng nay xuét hién vi ban than dau 6c¢ ching ta van con diém yéu va
chiing ta tai sinh dé nhan lai nghi¢p ma minh da gy ra cho ngudi khéac.

Séng phu thudoc qua nhiéu vao cam gide d& chiu xuit hién do cam nhan cua céc gidc quan khong khac may véi viée sur
dung cac chit ma ty; ching ta s& phai tiang lidu lugng va tin sé sir dung dé thoa man con nghién. Khi cam giic vui suéng
dau tién nay sinh, b6 nhé, suy nghiva y thice ciing xuit hién va bit dau con nghién hay qua trinh tap quen. Khi ching ta
bi dit vao tinh hudng kich thich sau do, ta s€ tro nén quen hon v4i né va cam giac vui suéng vi thé giam bét di. Tu duy tu
cho minh 14 trung tAm va lu6n muén cé nhung cam glac méi. Vong quay khong bao gio cham dut. Khong cé gi l6n nhanh
hon tham vong ciia con ngudi va khi ta thiéu nhimng diéu mang lai niém vui sudng, ta s¢ phai cai nghlen nhu nguoi nghién
dén cac trung tAm cai nghién thé chat, nhung tit ca nhimg nguoi nghién tinh than déu phai triliéu bang bién phap tam 1y.

Mot cai nhin sau sic hon vao ban chét tu duy cia con ngudi sé day ta rang tham vong duoc danh thie qua cac cam
gidc 12 nhitng liéu thude doc. Véi kién thuc nay, ching ta s& tiép c4n gan hon véi cau hoi téi dd nhic dén ngay tir ddu
chuong vi mot cai nhin hoan toan khac biét. Ta sé& sin sang tiép nhan ky thuat dé khong bao gio con phu thudc vao con
thém an va ta s& nudt vién thude hra hen cham dit moi khat vong ciing nhu moi khé dau, ngay lap tuc!

Tuy nhién, sy that vin 1a khéng c6 vién thudc nao c6 thé mang lai mot dau chim hét cho moi tham vong cua ta. Cach
dang dan duy nhat dé dén dugc dau cham cudi ctung nay la tap luyén nhéan thie khoanh khac hién tai va thu nhan hiéu biét
ro rang vé ban chat cua moi sy vat, hién tuong.

Nhan thie d6ng vai tro nhu mét nguoi gac cac canh cira gide quan. Trén duong vao, né ngin khong dé cac hinh dang,
vi, mui, Am thanh va c4c cam gi4c xtc gidc mang lai cam xtc va khat vong tinh than. Trén duong ra, nhéan thic cua ta diy
nhimng cam gidc nhuém mau ich ky, gian dir va cac tham vong ra khoi dau 6c¢ va nhimg anh huong dén thé gisi nhan duoc
qua niam gidc quan. Néu cam gidc tac dong dén thé giéi qua nhimg gi ta n6éi hay lam, nhéan thire cua ta s& chic chin rang
né6 vo hai va tich cye. Néu mét di nhéan thic, sy tham lam, khat vong va cdch nhin méo mé cua ta vé su that s& lam né bién
dang mot cach d& dang. Ban chicén liéc qua tiéu dé cua bat ky to bao hang ngay nao ciing c6 thé thiy duoc bang chung
cua diéu nay.



Néu ban tap nhan thtc thoi diém hién tai, dac biét trong thién dinh 13 b6 mén tap trung vao quan sat cac chuyén
dong cua co thé va suy nghi, cam xtc khi chting xuat hién, ban sé& thiy chan 1y trong ban chét pht du cia cam xtc va khat
vong dén tir sdu gidc quan — chiing dén thé nao va rdi sé qua di ra sao. Mot trong nhimng loi ich cua viée tap luyén nay 1a
gitip cho ban ¢6 dugc sy thiu hiéu sau sic hon vé quy luat cia nghiép. Ban s& hoc dugc ring nghiép tir qua khi - 1a két qua
cua hanh déng da qua — s& quyét dinh thong tin dén véi cac gidc quan cua ban 6 hién tai. Cam giac c6 thé danh lira chting
ta dén mirc nao hoan toan phy thudc vao nghiép qua khr cua chiing ta. Khéng c¢6 nhan thuc, cam xtic va khat vong —
cling nhu ndi dau — chic chén s& xuét hién, muc d6 manh liét cua né phu thudce vao viée ndi dau nao trong qua khe da
khic ghi trong dau 6c chting ta. Tat ca chiing ta déu c6 ndi sg, niém tin va suy nghi cua riéng minh khong hé giéng v oi
nguoi khac.

Trong Ludt Hip Dan - Bi mdt toi cao, ching ta da n6i vé anh huong cua tdm trang, suy nghi, cam xtic, mong muén,
so hdi, niém tin... dén két qua chinh 1a cudc séng thuc té cua chung ta phu thudc nhu thé ndo vao sitc manh cua hinh anh
tam 1y gidu cam xtic ma ban da tao nén. Vi thé, ching ta nhan ra rang con nguoi s dung mén qua tir Bi mat khac nhau
tuy thudc theo nghiép tir qua khir cua ho.

Chiing ta st dung nhan thire va nhimg hiéu biét rd rang dé chdm dut cam xdc tiéu cue xuat hién tir nghiép trong qua
khtr va st dung suy nghi tich cye — nghiép cua hién tai — dé dong lai cAnh ctra quéa khir. Cuéi cling, tu duy tiém thice sé luan
chuyén huéng t6i didu tich cuc, va mot cude sdng méi tét dep hon sé bt ngudn tir cam xtc méi mé nay.

Khi ban da c6 thé thuong xuyén st dung nhan thire khoanh khic hién tai va sy thdu hiéu r6 rang dé danh diu chdm
hét cho nhimg diéu tiéu cyc, mot chan 1y kinh ngac s& tro nén rat rd rang trong ban. Ban s& nhan ra rang cam xuc chi
giéng nhu bot bong béng xa phong — chiing xuét hién, ton tai trong mot cai chép mét va rodi bién mét theo cach cuariéng
minh. Pay chinh 13 ban chét thyc sy ciia cam xtic nhung néu khéng c¢6 nhan thue, dau 6c¢ cua ching ta sé bAm vao cam
xtc, suy nghivé né va dwa vao trong né cam nhan caa ban than minh. Va ngay ca khi sy viée tao nén cam xtic d6 da troi
qua tir rat 1au thi dau vét cia né van con luu lai. Qua trinh nay cé thé gidng nhu viéc ban nghe mot bai hat va thich — ké ca
khi nhimg giai di¢u cudi ctiing da dut, cam xtic vé bai hat @6 van ving vang trong ban. Cam xtic con dong lai cé stc manh
dé ton tai tir kiép nay qua kiép khac.

Néu ban muén 4p dung ding din nhing diéu quan trong cua Bi mdt thi viéc tap luyén nhan thue dang dan 1a rat cén
thiét. LAm nhu véy sé& gitip ban nhin thiy cam xtc tiéu cyc khi ching xuat hién va nhin nhan chting ding nhu chang vbn
6. Tr d6, ban c6 thé lya chon tap trung tao ra cam x1c tich cyc 1a ndng luong cho hinh anh tam 1y giau cam xac vbn déng
vai tro séng con trong budce tiép nhan cua Bi mdt. Nhung c6 mot chan Iy 16n lao hon ma ban sé& linh héi duge qua luyén tap
nhan thire: ban s& hoe duoc rang cam xtc tich cyc ciing c6 ban chit nhu cam xtc tiéu cye. Chiing xuat hién, ton tai trong



mot cai chép mit va rdi bién mat. Khi ban da c6 thé 1a mot quan sat vién khach quan véi hién tuong tdm 1y va thé chat cua
minh cling nhu ludén duy tri duoc nhan thic lién tuc, ban s& dat dén muc khai sing. Tam tri ban s&€ khong con sinh ra diéu
tiéu cuyc va tich cuc dé tiép tuc vong quay cudc song, nghiép va kho dau cling s€ két thac.

Khi 1an dau tién phat hién ra Bi mdt, sy soi rang cia n6 toi ban that sy dang kinh ngac va ban muén s dung né mot
cach day du va chinh x4c nhu nhitng nghé sy thién tai, nha khoa hoc vi dai, nha soan nhac va tac gia tai ning da lam. Ban
cang luyén tap nhan thuc thi ban s& cang thuc sy chi ¥ nim bit duge cam xtc cia minh khi chting xuat hién va khi iy, ban
c6 thé cit dut nhimg rang budc dan téi duc vong hoic sy phu thude. O mie d6 nay, khi ban @i bit diu nhan ra sy that sau
sic rang nhan thire s& hé 16 tit c4, ban s& khong con hudéng cudc séng cua minh dén mot cai dich mang tinh vat chat, khong
phai vi ban khéng du ning lyc ma vivu tién d6 trong ban da bién mat. Ban s& bit dau cam thiy nhimg gi minh c¢6 1a du.

Warren Buffett, mot trong nhimg ti pht dau tién cua My, cudi cung ciing hién toan bo tai san caa minh cho muc dich
tir thién, chuyén dén séng trong mot can ho khiém tén, 1ai mot chiée xe cii va mic nhimng bo quén 4o cii. Khi 6ng dang
tich liiy gia tai caa minh, ban c6 thé chic chén ring 6ng da st dung Qua Trinh Sang Tao. Ong tap hop tit ca nhimg cam xtc
vé thanh cong va yéu cau, tin tuong réi don nhan véilong tin tuyét déi vao két qua. Nhung khi nhan thuce va sy thau hiéu
ddng din xuét hién trong 6ng, 6ng nhan ra rang mic dia Qua Trinh Sang Tao da mang lai cho 6ng mot gia tai vi dai nhung
n6 khong mang lai cho 6ng hanh phic dich thuc bén 1au.

Bill Gates ciing c6 mot cdu chuyén tuong tu. Ong vé nén hé théng xu 1y Windows trong dau va truyén vao hinh anh
d6 cam xtc cua minh cho dén khi n6 hoan toan ré rang. Ong biét chinh x4ac nhimng gi 6ng muén trong mot hé théng xirly
—n6 trong thé nao, né hoat dong ra sao — va réi 6ng lam viée nguoc lai tir nhimg hinh anh 6 dé dat duoc thanh cong. Ong
sir dung Bf mdt nhiéu lan nita dé phét trién vé s chuong trinh ctia Microsoft cho dén khi cong viéc khong con hap din éng
nira. Sau d6, 6ng quyét dinh trong tuong lai, dng s& quyén gdp phan lon tai san cua minh cho muc dich tir thién va @é phan
con lai cho nhimg nguoi than nhat cua 6ng. Ong dung 1én ké hoach tirbo cong viée kinh doanh va tap trung vao viée gitp
do tré em.

Ngay ca nhimg con nguoi thanh co6ng nhit vé mit vat chét trén thé gigi — nhimg ti pht nhu Warren Buffett hay Bill
Gates — déu hiéu rang rat kh6 nam giit mot hanh phiic dich thye. Tién bac khong thé mua duoc né.

LAN SONG THUTU VA HON THE

Trong thap nién trude, nhimng kién thire trong Bi mdt da tao nén mot cudgc cach mang trong moi ting 16p xa hoi bao
gom ca gido duc, phuong phap giang day, hé thong phap luat, quang céo, lién két toan cau, cham soéc strc khoe, quan doi,



canh sat,... Phat hién vi dai ndy mang lai cho thé gioi lan song thay d6i thir tu. Lan séng thi tu nay s& dwa loai nguoi dén
mot muc d6 cao hon ca dinh luat cua Newton hay cudce cdch mang cua Einstein. Tuy nhién, ré rang rang qué trinh nay sé
con can rat nhiéu thoi gian maoi c6 thé khai hoa két qua.

Trong khi thé gi¢i vin dang tran ngap hung khai voi phat hién tir Bi mdt, sy hé 16 cua Byrne da dan dén sy phong phu
cua cac quyén sach, phim anh va cac chuong trinh truyén hinh c6 két hop chit ché nhing y tuéong trung tam va dua
ching vao thyc té, rat it nguoi luyén tap Bi mdt thuc sy thau hiéu mot cach chinh x4c va sau sic Luat Hip Dan. Tuong tu
nhu khi Einstein n6i cho thé gisi vé bi mat cua 4nh sang va thoi gian, rat it nguoi hiéu duoc 6ng dang néi gi va ching ta
mit nhiéu thé ky truée khi 4p dung duoc thanh qua cua 6ng vao cong nghé cua ta.

Ciing manh mé& nhu céc bai hoc trong cuén Bi mdt, chiing mang lai cho ban mot hanh phitic cua thé gi¢i nay, rat tran
tuc va phu du. Ludt Hap Dan - Bi mdt téi cao mang lai cho ban mot con duong dan dén hanh phiic khéng gigi han va vuot
qué ca thé giéi nay. Pac Phat, va rat nhiéu thay gido tinh than hién dai, nhitng nguoi da gitp khai sang cho thoi dai hién
dai, déu tap trung vao mot y thie cao hon va sy thdu hiéu hop nhit chiing ta va mang lai mot thé gioi tét dep hon.

Chiing ta rat may mén khi duoc 1a con nguoi. Ching ta la gidng loai duy nhat c6 thé sir dung nhén thirc bén trong va
cham dut nghiép cia minh. Pugc sinh ra vao thoi ky c4c bac thay vé tinh thin dang hién hiru ciing 1a mét may mén cua
chiing ta. Puc Phat da chira con duong dén véi cach khai sing mot cach rd rang va nhing bac thay khac, mot sé da duge
trich dan trong cudn sach nay ciing d lip lai quan diém cua Puc Phat: ching ta chico thé dat duoc né bang sy nhan thuc
nhing gi dang dién ra bén trong qua timg khoanh khic. Ping lang phi co hoi khong thé tin néi nay @é 4p dung no, 16i day
quy gia nhit trén doi. Hay bat diu ngay tir bay gio va dung bao gio dimg lai.

Bay gio, ban cé thé thich thii hay so hdi nhimg diéu trong thé glm nay ma khong can gan cho chung
mgét tam quan trong hay nhzmg ddc tinh ma chiing khong c6. Ban c6 thé tham gia vao vii diéu ciia sang
tao va chi dpng ma khong can quan tam dén két qua hay dat ra doi héi vé Iy cho thé gisi: Hay lam toi

hoan thién, hdy lam t6i hanh phiic, hdy cho t6i cam thay an toan, hdy cho to6i biét t6i la ai. Thé gisi khong

thé mang lai cho ban nhimg diéu nay va khi ban khéng con c¢6 nhimg mong doi nhu thé nira, néi dau tu ban
tao ra ciing sé cham dut.”

-ECKHART TOLLE,
Mot trai ddt méi




Nhiing goi i téi mat

NGUON CAM HUNG CHO THIEN PINH

1. Ban bi phu thudc vao nhimg niém vui dén tir cam giac. Hiy quan tAm dén cich van hanh qua trinh nay. Pau
tién hay nhin, nghe, ngiri, ném hoic cham vao mét vat gi d6. Mot cam gidc nao d6 s& xuat hién trong ban, c6
thé thich hoic khong, sau d6 ban s& muén hoic khong muén vat dé. Mot sy quan sat that tinh tuong qua trinh
nay ¢ muc d6 tap trung hoan toan sé& gitip mang lai cho ban cam giac duoc tach roi khoi ching. Két qua s& 1a sy
binh than, hanh phtic dich thyc va thdu hiéu cao hon vé ban chét cua moi chuyén.

2. Hay tap luyén thién dinh bén trong, tip trung vao nhén thirc khoanh khéc hién tai, s& gitip ban c6 mét cude
séng hanh phtic hon véirat it ndi dau thé x4c va tinh than. Nhu vay 1a @i quy gia roi. Nhung néu ban c6 thé
rén gitia nhimg bai tip vé mot su giai thoat hoan toan, d6 chinh 1a gia tai quy gia nhat.

3. DPé bt dau tap thién dinh bén trong, hiy tap trung diu tién vao co thé va tap nhimg dong tac dic thu nhu khi
khong khi vao va ra khoi miii cua ban, khi co hoanh ning 1én va ha xuéng hay tham chi khi ban dit chan nay
1én truée chan kia khi di bo. Thu hep pham vi tap trung cua ban bang cach nay s& gitip ban binh tinh va mang
lai cho ban mot tAm diém trong dau 6c khi né lac giira rat nhidu suy nghiva cam xtc. Ban sé& c6 thé nhan ra
rang tam tri cia minh c6 thé d& dang suy nghi linh hoat hon khi twa vao tAm diém d6. Ban c6 thé chu dong lua
chon viée quan sat qué trinh hoat dong cua cam xtc va suy nghi hoic quay lai tap trung vao co thé minh.

4. Hay coi cam xtc nhu nhiing con séng bién. Ping 1a mot chiée thuyén troi néi theo nhimg con séng d6. Hay la
mot phi cong quan sat ching mot cach tu do va than nhién.

5. Khinhén thie cia ban di manh dé c6 thé ndm bét duoc cac cam xtic cia minh khi chiing nay sinh, két qua ban
thu duoc s€la nhimg vién da quy: ban c6 thé nhan thay cam xtc khéng phai la mot loai vat chat nao do; ching

giéng nhu bot bong bong xa phong, xuét hién, ton tai trong mét cai chép mit va rdi tan bién.

6. Khiban da c6 thé nam bit suy nghi cua minh khi chting xuat hién, ban sé& c6 thé tach biét ban than minh khoi



10.

11.

12.

no6i dung cua ching va nhin nhan ching 1a mét hién tugng phu du nhu chiing vén c6. Ban s& khong can lién
quan vao nhiing cau chuyén dau don lap di lap lai nay. Khiluyén tap du, suy nghi nay sinh sé& chila nhimg gi
ban lya chon sé& nghi.

. Suluyén tap s& dua ddu 6c¢ cua ban tré vé voi khoanh khéc hién tai bat ki khi ndo né chao dao vé phia tuong lai,

bét ké d6 12 mot gidc mo xa voi hay chila mét bira téi trong dy dinh.

. Thyc hanh tap trung vao hoi thé cua minh it nhat 10 phit mébi ngay. C ging nhan thuce khi hoi vao hoic ra

lién tuc. Khi dau 6c ban bit diu x4o dong, hay that nhanh tap trung suy nghi vao hoi thé cia minh. Pidu nay
c6 thé gitp diéu khién va l1am cham lai suy nghi ciia ban @é ban c6 thé dé dang nhan ra né trong cudc séng
thuong nhat cia minh.

Khi ban b4t dau tap thién dinh déu din, ban c6 thé két thtic mdi budi tap cua minh bang cach gui di long yéu
thwong t6i tit ca nhimg gi xung quanh. Hay nghi vé ban than: “Mong moi ngudi déu hanh phic va thoat khoi
nhimng ndi dau,” hoic ban c6 thé st dung hinh anh tam 1y va c6 thé bire anh cua moi nguoi trén trai it nay
tim trong 4nh sang vang lung linh. Ban c6 thé bit dau bang c4ch tap trung suy nghivao ban thin minh minh
(“Mong minh hanh phtic”), réi mé rong tinh yéu va anh sang @6 cho tat ca nhimg nguoi than yéu nhét cua
minh (“Mong me hanh phiic”), &n nhimg nguoi xa ban nhit, va cudi cting hay chia sé cam xtic nay véi ca vii
try. Tinh yéu va nhimg 1i chic tét dep ban gui di s& 1am cudc séng va trai tim cua ban tro nén tét dep hon mot
cach bat ngo.

Ban khong can phai dén mot tu vién hay mét dinh nai dé tap thién. Mot khi ban biét cach luyén tap nhén thic
khoanh khic hién tai mot cach dtng din, ban sé& c6 thé thyc hanh n6 ngay trong cudc séng binh thuong. Va
néu nhu ban muén dat dugc két qua thuc, ban phai luyén tap n6 thuong xuyén nhét c6 thé cho dén khi sy nhan
thire xuét hién trong ban theo cach thich hop cua né.

Chiing ta déu rit may mén duoc sé hiru rat nhiéu cong nghé hién dai. C6 vo sb website, CDva DVD chua dung
nhimg bai giang v i ky thuat ding dan, nén ban c6 thé ty hoc roi sau d6 hoi mot chuyén gia néu ban c6 bat ky
bin kho#n hay kinh nghi¢ém niao muén chia sé.

Dimg lang phi thoi gian nita! Hay bat ddu quan sat nhitng suy nghi va cam xtc cua minh khi ching nay sinh
ngay tir by gio va cudc song ctia ban chiac chan s& thay do6i theo chiéu huéng tot hon ma ban khéng thé tuong
tuong néi.



13. Néu ban chilam theo mét phan nhiing 16i khuyén trong Ludt Hap Déan - Bi mdt téi cao, thi hdy 1am thé nay:
tap nhén thic trong ting khoanh khac bat ¢t khi nao ban nhé ra viéc nay cho dén khi né tré thanh cach séng
cua ban.

TUSACH V-BIZ THAI HA BOOKS
Sach cung cha dé
Nguwioi nam cham — Bi m gt ciia Lugt Hip Din

Cudn s4ch 12 nhimg huéng dan don gian gitp ban sir dung Luat Hip Din dé tao ra cudc
: song nhu ban mong wéc. Trong cudn sach nay, tac gia khong chigiai thich nhiing gi ban can
iy "I Diét ma con chira nhing gi ban cin lam dé thu hat nhimg the ban muén vao cudc séng cua
tiI minh. Cudn sich ciing s& gitip ban timg buéc nhan ra muyc tiéu va khat vong ma ban muén
vuon téi. Trong qué trinh d6, ban s& hiéu thém vé ban than minh — ban that sy 13 ai va tai
sao ban lai 6 d4y. Moi th ban muén dang cho doi ban ngoai kia. Chiing ciing “muén” ban
nhung ban phai hanh dong dé c6 dugc chiing.

g Jack Canfickd
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