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L.oi tua

Lo ldng, stress, tic gidn, mdt ngu, nghi ngo chinh bdn than,
buc doc, bon chon...la mét trong sé nhitng van dé qudy rdy cudc
séng hang ngay khién chiing ta cdm thdy bubn rdau va mét mdi, vi
vdy chiing ta can phdi lam diéu gi do dé loai bo nhitng yéu to tiéu
cuc nay ra khoi cudc song.

Luén luébn tham khdo y kién cua bdc si gia dinh hay cdc
chuyén gia y té khdc néu ban thdy stic khoé ctua minh cé ddu hiéu
khéng on. Béi vi co thé chi c6 ho mdi xdc dinh ré ban dang bi gdap
vdn dé gi veé sitc khoé. Trong pham vi tu lyc, chiing ta co thé cé rdt
nhiéu cdch dé cai thién ban than.

Nhitng y twéng sau ddy da dugc viét va viét lgi boi rat nhiéu
nha tw twdng lon trong qud khir cling nhuw cdc tdc gid ndl tiéng nhat
hién nay. Trong nhiéu truong hop thi nhitng gi viét hai nghin ndm
trudc ddy co thé cé hiéu qua hon ca nhitng gi dugc viét hién nay,
nguyén nhan la do chung dd co su ding

vitng qua thoi gian.

Nhitng y tudng ndy cé thé rdt dé hiéu nhung khéng dée dé
thuc hién. Diém khéi dau tot nhat ¢ day la su tw lyc hay sy tw cdi
thién bang cdch dén thu vién hay cdc ctra hang sdch bdo. Hdy bat
dau vadi nhitng quyén sdch ban chay nhat, doc cang nhiéu cang tét,
sau dé doc lai quyén tot nhdt, nhan manh cdc cum tir dang chi y
nhat va ghi chép lgi. Nhw mét sw khdi ddu, nhitng trang nhw
vdy luén chira nhitng thong tin ngdn gon va day du nhat.

“Mot suy nghi thuc sy thong minh la suy nghi da duoc tw
duy hang nghin lan nhung dé biét né thuc sv la cua minh, chiing
ta phdi suy nghi rat nhiéu lan mot cdch chdn thuc cho dén khi nao
né tro thanh nguon géc cho khinh nghiém cd nhdn cua ching ta”.
(Johann von Goethe 1749-1832).



1. Lo lang

“Mot diéu vo hinh nhung cé quyén luc vo han, né cé thé lam bién mat sy rang r&
ctia khuén mat, sy 6n dinh trong nhip tim, lam mat sy ngon miéng va khién téc
bac rat nhanh” Benjamin Disraeli
(1804-1881) da dinh nghia nhw vay vé su lo lang.

Nhung lo lang khong chi gay ra nhitng hdu qua nhw Benjamin néi ma tham chi
con nhiéu hon ca nhu thé! Nhitng gi ma sv lo lang mang dén cho ching ta da dugc
chitng minh bang tai liéu cu thé cua rat nhiéu tac gia, cac chuyén gia vé sitc khoé va
nhitng nha triét hoc.

Sv lo lang c6 thé lam ching ta suy yéu va chdn nadn va bién cudc song thanh
nhitng con ac mong. Diéu tdi thiéu ma né gay ra la khién ching ta khong thé song vui
vé nhu chiing ta da tirng con t6i da la sé khién chiing ta suy sup dan dan cho dén khi
kiét sirc.

Co6 rat nhiéu phuong phap dé lam gidam hay loai bo sw lo lang cing mot s6 triéu
chiing c6 lién quan dén nd. Lo lang vé moi thi c6 thé xdy ra cd thé lam mat mot
phan 16n thoi gian cta doi nguoi, né chang mang lai diéu gi tot cd ma chi mang
lai nhitng diéu khong c6 1gi cho ching ta” . Michel de Montaigne (1533-1599)
da phat biéu : ”Cudc doi t6i day nhitng bat hanh khting khiép ma phan 16n khong
bao gio xay ra”.

Phan 16n noi lo ldang khong c6 co sd cu thé. Phan con lai, sau khi dwgc nghién citu
da cho thdy rang c6 thé gidi quyét duwgc. Trong s6 phan tram rat nhé & treong hgp
chung khong thé gidi quyét dugc thi nhitng sy lo lang nay khong thé chi phdi cudc
song cud ching ta. Néu nhu chiing ta khong thé lam gi, hdy nghi t6i nhitng gi t6t dep
va thu vi trong cudc song va gitt tinh than sang khoai va dé chiu nhat. Khong bao gio
la muon dé loai bo su lo lang ca.

2. Thai do

Chan chan tai mot thoi diém nao dé ching ta sé lIam vao nhitng tinh huong kho
khan. Chung ta cam thdy minh that vé dung va tuyét vong. Ban nén c6 suy nghi rang
ban than nhitng tinh huéng nay khéng hé dang sg ma la chinh thai do cta ching ta vdi
chung. Suy nghi t&i nhitng gi tich cwc hon c6 thé dem lai hiéu qua cyc ki 16n tGi tam
trang. Diéu nay da dugc chitng minh qua nhiéu nam béi nhiéu tac gia vi dai.

Michel de Montaigne (1553-1592) da néi: “Con ngudi ta khong bi ton thwong
nhiéu béi nhitng gi xay ra ma badi chinh nhitng suy nghi ctia ho vé ching”. Bang cach
suy nghi vé nhitng gi t6t dep trong cudc song cung véi nhitng nd lyc mdi ching ta sé
cam thdy thoai mai ngay ca trong nhitng tinh huéng phitc tap nhat. Biéu nay phu thudc
hoan toan vao suy nghi va chuing ta c6 thé kiém soat ching.

John Miton ciing da titng ndi: ”Tam hon tao ra chinh no, cé thé 1a thién dang hay
dia nguc”. Hay nhin nhitng dia tré, ching nga va ty ditng day c nhw vay ching sé biét
di. Chung luon cudi vui vé cho du do la chuyén nhé nhat nhat. Ching luén thich tha
trwdc nhitng gi mdi la va ludn ngu rat ngon.
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3. NOi trc gian

“Néu nhw khong kiém ché sy tirc gian, ching sé lam ching ta ton thwong nhiéu
hon 1a nhitng gi gy ra ching” Mot trong nhitng nguyén nhan gay ra sy lo lang va
nghi ngo ban than chinh la thai do
thu dich v6i moi nguoi.

Khi mot nguwdi nao dé tirc gian thi ho khéng nén biéu 16 thai qua ra ngoai hay qua
gilt ching trong long nhung diéu tot nhat & day la khong nén tic gian thi hon. Cé thé
c6 li do chinh dang dé tic gian nhung c6 dang dé nhw thé khong? Rt nhiéu nguoi
thong minh biét rang cau tra 16i la khong.

“Nhitng gi bat dau trong con tic gian sé két thuc trong sy xau ho“ (Ben
Franklin). Do dé khi titc gian ban nén can nhac cam xtc cia minh. Hay nhin nhan van
de theo khia canh khac mac du n6 cé thé bat hop li. Ban cé thé lam gi dé tim ra diéu
khién ban tic gian ?

Pirng ngai khi phai hoi xin 10i khuyén hay sy giup d&. Doi khi néu nhw dé la sy
kho chiu nhé do théi quen xau ctia nguwdi khac, ban nén nhan nhin mét chit - diéu nay
rat hiéu quéa . Sy cam ghét chinh la long titc gian dugc kéo dai thém cua con nguoi.
Hau nhu chac chan la né sé khong khién ngwdi khac lam sao cd ma khién chinh ban
than chung ta mét moi. “Cam ghét chinh la sy tw tritng phat cua ban than“ (Housea
Ballou).

Co rat nhiéu kiéu cam ghét khac nhau, thé hién dwdi nhiéu hinh thitc khac nhau va
khong can 1i do nao ca dé thyc hién. Tin don mot trong nhitng sy tdn cong véi tinh
cach ctia con ngudi vi vay dung tao diéu kién dé nguwdi khac n6i xau nhau khi ho
khong c6 mat.

4. Suy nghi

Cudc song la nhitng suy nghi, khi chiing ta ngitng suy nghi thi khong cé cudc
song. Du nghi nhw thé nao thi do6 ciing la nhitng suy nghi ctia ching ta vé cudc song
xung quanh. Bai vi ching ta c6 thé kiém soat suy nghi cia minh nén ching ta c6 thé
quyét dinh cudc séng ctia minh. Ludn suy nghi tich cic va lam theo ching la diéu rat
quan trong, ching khién cudc song cia ching ta that vui vé va dé chiu.

Néu nhw ching ta khong c6 nhitng suy nghi ding dan, ching ta sé khién cudc
song cda minh tré thanh nhitng gi hoan toan khong mong mu6n. “Chiing ta la nhitng
gi ma chung ta nghi “ - Ptrc phat da ting day nhu vay.

Cudc song hang ngay c6 nhitng suy nghi gan lién vGi trach nhiém cong viéc,
ngwoi khac hay viéc gidi quyét cac kho khan. Néu c6 thé, hay c6 gang diung qué suy
nghi vé nhiéu th khac nhau, ditng suy nghi hay hanh dong qua nhanh. Hay bat dau
ngay mdi cia ban bang cach vach ra cac ké hoach dé dén khi ngt ban hoan toan thoai
mai, hai long va san sang cho mot gidc ngu tuyét voi.

Ngam nghi vé moi thit xung quanh c6 thé dem lai cho ban rat nhiéu th : hoc haéi,
hoan thanh trach nhiém va cong viéc, nhitngkinh nghiém thu vi... hdy nghi vé hanh
phiic, nhitng muc tiéu cda ban, cudc song va nhitng diéu thu vi quanh né, nguyén tac va
cach cw xr caa ban.



5. Tinh ban

“Tinh ban khién cho ching ta hanh phic hon va gidm bét dau kho bang cach nhan
do6i niém vui va giam mot nira no6i buén” (Marcus Cicero).

Po6i x1tr hoa nha véi gia dinh va ban be 1a mot phwong phap gidm stress tuyét voi.
Thay vi viéc lo lang thai qua vé nhitng khé khan hdy gianh thoi gian quan tam t&i
ngwoi khac. Co tinh ban dep giong nhu c6 sttc khoé tot vay, hay tran trong néu nhu ban
may man c6 no.

“Cach duy nhat dé c6 mot nguwdi ban tot la hdy lam mot nguwdi ban t6t”

Lam cho moi nguwdi yéu quy ban chi la diéu khdi dau va diéu nay twong doi
dé thyc hién. Moi ngudi déu c6 ban nang mudn duwgc yéu quy va bang cach biéu 16
rang ban danh gia cao ho, ho sé dap tra ban nhw vay. Hay cuw x hoa nha, tot bung va
biét lang nghe. Hay nhin ra cac diém to6t chit khong phéi xau & moi ngwdi va hay luén
mim cuoi.

“Nguyén tac cta tinh ban la phai cé sy thong cam lan nhau, ngudi nay bé xung
cho nguoi kia va ludn gitp do nhau, luon st dung nhitng tir ngit chan thanh va than
thién” (Pt phat).

Khi la ban, dirng bao gio c6 nhitng nhan xét thiéu thién chi trong dau. Tat
ca ching ta déu c6 nhitng Iic mac 16i Iam hay lam nhitng viéc ngu ngoc, sé that
tuyét néu nhv trong nhitng Iic nhw vay ching ta dugc thong cam. P6 mdi chinh la
mot ngwoi ban thuc su.

6. Hien tai

“Chung ta khong hwdng thu cudc song hién tai néu thwong hay mo mong xa x6i’” —

Voltaire (1694-1778)

Thay vi hwéng thu cudc song hién tai ching ta lubn mo wéc mot twong lai tot dep
hon, nhue vdy la ching ta da bo 16 nhiéu co hgi. Ching ta muén cé nhiéu thdi gian
hon, nhiéu tién hon, tim dwgc cong viéc tot hon, nghi ngoi va giai tri. Nhung néu
khong quy trong nhitng gi dang cd, moi thit sé bién mat va khéng bao gio trd lai.

“Du phia trwdc con nhiéu kho khan, néu ban cé thé hay hwéng thu nhitng gi dang
c6, song chan hoa cung bé ban va cam on Chda vi diéu d6. Khong nén qua ao twéng
vé twong lai bdi ta chi biét chac vé hién tai ma thoi .” - Henry Ward Beecher (1813-
1878)

Sy phan tich vé nhitng van dé t6i té da va cé thé xay ra rat c6 ich dé chuing ta
c6 thé diéu khién hanh vi cia minh. Hon nita lo lang nhiéu la vo ich, ton thoi gian va
c6 hai cho stic khoé. Lo lang khéng giip gi cho twong lai va cling khong thé thay doi
qua khu.

“Viéc hom nay chd dé ngay mai. T6t nhat 1a ban hdy lam nhitng viéc cé thé.
Quén di moi buon phién néu khong ban sé bat dau ngay méi véi nhiéu lo toan cua
ngay cli. Hoan thanh viéc hom nay trwéc khi lam viéc ngay mai” - Ralph Wandor
Emerson (1803-1882)

“Pung nhin lai qua khit, dirng qua mo twdng vé twong lai, hay nhin thang vao hién
tai’’- Pirc Phat (truéc Cong Nguyén)



7. Hanh phuc

Hanh phtic ¢ trong chung ta, trong tw twong, trong suy nghi, n6 khong phai la
nhitng vat chit bén ngoai ma la cdm xdc man nguyén trong y nghi, trong cam giac. B&i
vay hanh phtc la tuy thudc vao ta. “Hanh phiic c6 trong niém vui nho nhé moi ngay
nhiéu hon la co may hiém c6 trong doi nguwoi’’ - Ben Franhklin (1706-1790)

Khi ching ta khong con cdm gidc hanh phic, ching ta c6 thé khac phuc dugc
bdi ta c6 thé diéu khién tinh cdm ctia minh bang cach suy nghi tich cyc hon. Bat c
khi nao nhitng suy nghi buén byc xuat hién ban hay loai bé ching va thay vao dé
nhitng suy nghi vui vé hon. B&i ching ta luén cé nhitng ky niém dep hay nhitng niém
vui nho nho dé nhé lai. Ban tham chi c6 thé twdéng twong ra nhitng diéu tuyét voi, cach
nay cling c6 hiéu qua tich cyc twong ty .

“Hanh phtc giong nhu con buwém vay, ban cang dudi theo cang khong bat duoc
nhung khi ban kién tri chd dgi c6 thé hanh phtic sé dén vdi ban” - Nathaniel
Howthorne (1804-1864).

Vay hay dat ra cac quy tac dé diéu chinh hanh vi ctia minh. Yéu thwong hodc chi
it 1a khoan dung v6i moi ngwoi. Birng phi sttc véi nhitng viéc ma rét cuc chwa chac da
lam ban hanh phuc hon.

“Niém hanh phic 16n lao nhat doi la lam dwoc nhitng gi minh mong muén’’
Desiderius Erasmus (1465-1536) — “Mot cudc song hanh phtc 1a khi ta thay thanh than
trong tam hon” - Cicero (trudc Cong Nguyén)

8. Biet hai long v&i nhirtng g1 minh co

“Cach duy nhat dé c6 hanh phic la dirng qua tham vong” - Epictetus (55-135)

Co doi khi ban khong tim ra giai phap cho nhitng van dé quan trong hay luwong
trréc nhitng hdu qua c6 thé xay ra va chap nhan né, diéu nay sé gitip ban dé chiu hon.

“Chua da ban cho t6i sy binh than dé chap nhan nhitng gi minh khong thé thay doi
duwogc, diing khi dé thay doi nhitng gi c6 thé va sy thong thai dé phan quyét moi viéc”
(Kinh cau)

Sau moi viéc xay ra ban hoc dwgc nhitng gi ? Vitng budc sau nhitng kho khan
ching ta sé khon ngoan va manh mé hon. Viéc gi sap xay ra thi du c6 lo lang dén may
cling khong ngan no xay ra dugc.

Lo lang vé nhitng viéc ta khong thé thay doi chi lam cho ta cang thang va mét moi .

“Lo nghi ma khong gidi quyét dugc van dé thi tha dimg nghi con hon, viéc
gi dén sé dén’’ — William Shakepeare (1564-1616)

Moi viéc c6 thé khong qua té nhuw ban nghi phai khong ? Tham chi ban van nhé
moi chuyén ? Vay moi nguwdi thi sao ? Ho c6 con nhg ? Cam chiu s6 phan la mot
trong nhitng phuwong cham song. N6 gitp ta chap nhan ké cd nhitng viéc twéng nhw
khong thé, moi van dé dwong nhw don gian hon. Ta nén nhan nhin chd co hoi.

“Nhan nai la diéu dau tién mot diva tré can hoc, do la dirc tinh can thiét phai hoc”’

—Jean Jacques Rousseau (1712-1778)

“Néu moi diéu khong may dén cung mot lic chiing ta nén chap nhan va vuot

qua n6 bai s6 phan ludn cong bang vai ta” — Sosrates (trudc Cong Nguyén)
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9. Noi tuyét vong

Cam giac that vong c6 thé xay ra nhwng ban nén biét rang van cé nhiéu ngudoi
cling gap khé khan nhw minh, ho van vigt qua tat ca va ban cling sé lam dwgc nhw vay.
“Cang dén gan thanh cong moi viéc cang khé khan hon Nhitng viéc chwa tot roi sé tot »

10. Hay stra chtra sai lam

R6i moi viéc sé trd nén tot hon” - Henry Longfellow (1807-1882)

Moi viéc r6i sé qua, nhu tir xwra dén nay van vay. D€ tranh cam giac mat hy vong
ban hay nghi vé nhitng gi minh dang cé nhu: gia dinh, ban be, tudi tré, sitc khoé,
cong viéc, thién nhién, con vat cung ctia ban, khu vuon, am nhac, niém tin cling nhw
nhitng quyén sach hay van van ... “Dau cho moi thit mat di twong lai van con phia
trwdc”’ — Christian Bovee (1820-1904)

Cam giac t6i 16i gdy ra mét mdi, chan nan. Ching ta nén suy nghi ky vé nhitng
gi ta da lam dé y thitc vé hanh dong ctia minh va stta chita néu c6 thé. Viéc duy nhat
ching ta c6 thé lam la chac chan khong lap lai nhitng 16i sai nhw vdy mot lan nita.
Hon nita néu ct suy nghi qua nhiéu vé mot sy viéc sé chang dem lai két qua gi, n6
thue s vo ich.

Tranh nhitng viéc lam khong t6t nhw: chi trich, 1én an hoac ha nhuc ngudi khac.
Phét hién ra nhitng ditc tinh t6t cia moi nguwdi va binh tinh khi phan xét. Thira nhan la
minh c6 16i nhung cling khong nén dan vat, chi trich ban than. Mot trong nhitng cach
tot nhat tranh tinh trang mét moi, chan nan la c6 gi dé lam khién ta ban ron.

11. Tw tin

Doi véi mot s6 ngwoi thi ty tin 1a mot viéc dén rat ty nhién va dé dang nhung véi
rat nhiéu nguwoi khac thi d6 dwong nhw la diéu khong thé. Tuy nhién that may man vi
tw tin 1a mot ki nang ching ta c6 thé hoc dwgc. Di nhién n6 sé mat thdi gian dé hoc tap
va thyc hanh nhung ai ddm phu nhan moét diéu 1a khong dang dé lam thé ?

“Viéc kiém soat guong may suy nghi la hoan toan cé thé va bdi vi khong cé diéu
gi xdy ra & bén ngoai tri 6c cua ching ta, khong gi c6 thé lam ton thwong va dem lai
cho chiing ta sy dé chiu ngoai trir tri 6c. Tam quan trong nhat cta viéc c6 thé kiém
soat diéu gi xdy ra trong bo ndo bi an la hién nhién. Néu nhu thiéu sitc manh dé ra
lénh cho bo ndo vé nhiém vu cia chiing va dam bao suw quan li thi cudc séng that s la
khong thé.” (Arnold Bennet) Viéc st dung su tw am thi, bang cach lap di lap lai
nhitng suy nghi tich cwc va dé chiu c6 thé dan dén cac két qua tich cuwc. Hay hinh
dung trong dau ban cang sinh dong cang t6t mot khung canh ma & d6 ban cdm thay
minh cé thé hoat dong thanh cong nhat. Hinh dung khung canh nay lai nhiéu lan cho
dén khi sy ty tin xam chiém hoan toan tam tri cua ban. Viéc nay sé xua tan moi s ho
nghi vé ban than vi ban sé khong c6 khong gian dé suy nghi vé céa hai van dé ciung
mot lic. Bat o khi nao trong dau ban xudt hién nhitng suy nghi tiéu cuc, hay thay thé
ching bang nhitng suy nghi dé chiu ngay lap ttc.



Sy khang dinh la mot bién phap twong tw c6 thé mang lai nhitng hiéu qua dang
ngac nhién. D6 la viéc lap di lap lai nhitng tir nglt tich cyc vé ban than ban va cé
lién quan t&i nhitng viéc ban mong mudn thuyc hién. Nhitng tir ng nay c6 thé khién
dau 6c ban tran day nhitng suy nghi ty tin c6 hiéu qua trgc tiép t6i hanh dong cua
ban. Vi du nhuw khi ban phdai trinh bay mot bai thuyét trinh, ban c6 thé khang
dinh nhitng cau nhu: “Minh c6 thé 1am moi thit mot cach tw ti, chac chan.

Minh hoan toan thodi mai bang cach thw gian va thd sdu. Minh cam thay ty tin vé
diéu nay. Minh c6 thé kiém soat dwgc ban than. Moi nguoi cling gidng minh ca théi.
Minh cam thdy rét t6t va hoan toan thoai mai véi nhitng nguwdi ngoi duwdi kia. Minh
phai tap trung vao ho chi khéng phai vao ban than. Ho ¢ day bdi vi ho mudn vay”

“Chlinlg ta c6 thé lam dwgc moi thit béi vi ching ta nghi minh c6 thé lam dwoc”

(Vergil)

12. Thu gian

“Mot tam hon binh yén c6 thé gidi quyét moi thi”

Tai nhiéu thoi diém khac nhau trong ngay, ban hay tao ra mot noi hoan toan yén
tinh trong tam tri minh dé tim kiém cdm giac thanh than. Hay hinh dung n6 véi cac chi
tiét song dong nhat. C6 thé do la mét can phong vdi tiéng nhac ém diu, mot ho cau
ca yen tinh hay mot noi thanh binh & trong ri'ng hodac mot khu vuwon nho véi hoa,
cdy co6i, chim chéc, thac nwdc... Nhitng noi nhe vay khong phai 1a khé tim lam, ban
hay loai bé moi suy nghi trong dau va chi nghi dén viéc minh dang & dau ma thoi.

Cung vdi lac dé hay thue hién mot s6 bién phap thw gian co thé nhw cang cac co,
thd sau, khong suy nghi gi hét va tha léng. Ding c6 c6 gang ma hay dé moi thit dién
ra ty nhién, diéu nay sé khién ban khong thé cam thay stress hay lo lang bdi vi cac
co cua ban dang duwgc thw gian. Viéc thyc hién diéu nay thuwdng xuyén cé thé khién
ban c6 nhitng gidc ngd ngan tuyét voi - mot cach cwe ki hiéu qua dé thw gian va cam
thay sang khoai hon.

Khi thyc hién nhiém vu nao do, c6 thé ban sé thdy cac co tréd nén cang hon,
thwong la & gitta canh tay, vai hay chan. Ban hay chu y dé cac co nay thw gian khi ban
cam thay chuing bi cang. Thd cham va sau bat ki khi nao ban c6 thé.

Ching ta rat dé bi bo 16 khong tdn huwdng cudc séng néu nhw lic nao ching ta
cling quay cuong c6 gang lam moi thit xung quanh cho dén khi kiét sitc ma thoi. Do
dé hay loai bo nhitng gi khong can thiét va hdy nhé thé cham va sau trong céac tinh
huéng khé khan. Bong thdi hdy c6 nhitng thi vui thw gian nhw nghe nhac hay di bo.



13. Muc dich

“Ngudoi nao sdng khong co6 muc dich gibng nhu con tau khong c6 banh lai vay”
(Thomas Carlyle). Tinh trung binh chung ta chi mat mot phan tuong dbi nho trong cudc
song dé 1am viéc do d6 dimg dé diéu nay thong tri hoan toan cudc song cua ban. Néu
nhu ban qua mét moi va khong c6 thoi gian dé thu gidn vao budi tbi thi nhip séng hang
ngay ctia ban dang thiéu can bang va ban nén diéu chinh ching.

C6 thé cong viéc clia ban la qua kho hay khong thich hop hodc ban khong biét cach
tan dung thoi gian trong sudt ca ngay ctia minh. Piéu nén lam 1a phai c6 su can bang
thoi gian gitta lao dong va giai tri. Cac cong viéc hang ngay nén duoc vach ké hoach ki
cang va sau do phai lam theo ding ké hoach.

Ban ron s& khién cho ban it khi phai lo lang bdi vi chiing ta khong thé ciing mot lac nghi
vé hai viéc khac nhau dugc. Chung ta c6 thé tan dung nhimg luc khéng phai lam viéc dé
cai thién kién thirc vé cudc sdng va moi thir xung quanh, dé tan huong so thich riéng , dé
cam thay thoai mai va hai long. Co thé s& khong c6 nhiéu thoi gian dé van dong dac biét
khi ban van con doc than nhung trong mot tuan 1am viéc ban ron, ch:fmg nhé& ban lai
khong c6 vai gio dong hd dé lam nhitng gi minh thich hay 1a

di thw gidn véi ban bé ? Hay hang hai 1én va nghi rang cac no luc cia ban la dang gia
va danh cho mot nhiém vu cye ki quan trong va dé la tai san quy gia nhat cta ban.

Phan 16n chung ta chi st dung mot phan nho ning lyc cia minh nhung that ra
chung ta co thé lam nhiéu hon nhiing gi chung ta nghi. Tim hiéu nhing cai moi khién
ching ta co muc dich song va cam giac hoan thanh. Hay doc nhiing quyén sach khong
hu cau dé ting tri thirc ctia ban vé cudc song va hoc hoi nhiing ki nang ma6i hay cai
thién nhimg ki ning ban dang c6. Hiy 1am mot diéu gi do khac han nhimg gi hang
ngdy ban dang lam.Trong cong viéc kinh doanh, hiy khoi dau tir nhitng gi nho nhat
va hoan thanh chung. Diéu nay s& khién ban khong co6 cam giac chan nan ngay tir
dau va c6 cam giac cuc ki man nguyén khi hoan thanh cong viéc.

Néu nhu ban bj stress qua nhiéu trong cong viéc kinh doanh, hiy danh mot ngay
trong tudn, mot gid trong ngay dé nghi ngoi va thu gidn. Ban c6 thé di dao trong cong
vién, nghe nhiing ban nhac yéu thich, doc tiéu thuyét, 1am vuon hay xem ti vi. Tranh
viéc doc nhitng tin tirc hay xem cac tro giai tri mang tinh bao lyc. 1am gi cling dugc
nhung mién 1a ban ding nén ngdi mot chd va rau ri 1a duoc.

14. Qua khw

“Chutng ta khong nén nghi vé qua khit triv khi n6 dem lai nhitng bai hoc c6 ich
tr nhitng sai lam hodc nhitng kinh nghiém quy gid” (George Washington). Viéc lo
lang vé nhitng gi da xdy ra roi la hoan toan vo6 ich va lang phi thdi gian bdi vi thuc
ra lic do6 ban chang thé lam dwgc gi nita. Hay coi d6 nhu la mot kinh nghiém khién
ban tr¢ nén khon khoan va hoan thién hon. Hay nhin lai nhitng gi da xay ra (¢ mutc
do vira dua dé ban c6 két luan nén lam gi va khong lam gi trong twong lai néu nhw
diéu twong ty xay ra). Sau do hay quén ching hoan toan. “Chiing ta khong thé thay
doi nhitng gi xdy ra nhung twong lai nam trong tay ching ta” (Hugh White)
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15. banh gia

“Chung ta hiém khi nghi vé nhitng gi ching ta dang c6 ma chi nghi vé nhitng gi

ching ta thiéu” (Arthur Schopenauer)

Ching ta sé c6 cudc song tét dep hom néu nhu chiing ta khong con phai lo lang
dén viéc c6 gang dé c6 mdot cudc song tot dep hon. Ludn tham vong nhiéu hon nita la
st tw chudc lay that bai bai vi n6 khién ching ta ltic nao cting hi vong va mong cho
hanh phic sé dén véi minh nhung khi khong duwgc nhw vay ching ta cam thay that
vong tran tré. Nhu vay danh gia nhu nao 1a quan trong? Bt chit khong phai la hon !

“Hay nghi tdi nhitng gi ban dang c6 chit khong phéi nhitng gi ban thiéu. Doi vGi
nhitng gi ban c6, hdy chon ra nhitng diéu t6t nhat va hay suy nghi xem ban sé hang
héai nhv nao dé tim kiém chung néu nhw ban khong cé ching?”(Marcus Aurelius).

Co rat nhiéu th trong cudc song dé danh gia, dé la chinh ban than cudc song
va nhitng diéu ty nhién xung quanh n6. Ching ta chi viéc nhin xung quanh va c6
danh gid dung vé chiing ma thoi. Khi ban di dao,chang nhé ban khéng thay rang c6 rat
nhiéu thi cho ban nhin, nghe va ngti ?

Co rat nhiéu thit cho ban danh gia va cam thay dé chiu ? Cay c6i va hoa 13, mot
chi ché nhé dé thiwong, mot diva tré dang hao hitc choi dua, nhitng dam may trén bau
troi... “Nguwoi giau c6 nhat la ngwdi c6 nhitng thi vui don gian nhat”

16. Long tot

“P0i xtr tot vai nguwoi khac cé nghid la ban doi xtr tot véi chinh minh”(Benjamin

Franklin)

Nhiéu triét gia va nha tdm li hoc da tuyén bo rang c6 mot moi lién hé quan trong
gitta cdm giac cda ching ta v6i nguwdi khac va cdm xtc cua ching ta. Bang cach nghi
dén nguoi khac, chung ta sé khong nghi dén ban than va nhitng gi gay lo lang cho
chung ta nita. D6 1a mot diéu ki diéu.

“Hang ngay hay cuw x tot. M6i mot hanh dong t6t sé dem dén nu cuwdi va sy vui vé
cho nguoi khac “ (Mohammed). Gitp d& nguwoi khac ma khong doi hoi su tra on chinh
la hanh dong that sy cta long t6t. Khong chi giup d& nguwdi khac ma con ching ta con
giup d& chinh ban than minh vi 1ong t6t sé khién ching dd stress va cdm thdy tét hon.

“Néu ban cho vay tién ban chac chan khoéng biét chinh xdc bao gid minh
sé dwgc hoan tra nhung néu ban ban tang long tot, ban sé nhan lai gap tram lan nhw
thé” (Saskya Pandita).



17. Noi sg hai

“Nhitng ngudi lic nao cling chi biét lo lang rang moi chuyén to6i té sé xay ra thi
chang lam dugc gi”’- Michel de Montaigne (1553 —1592)

Cam giac sg hai lam xdo tron tam hon ching ta, khién ching ta c6 cam giac vo
dung, chan nan, mét méi, chan chwong. N6 khong phai la nguon goc cua rac réi nhung
no la noi sg hdi vé nhitng rac réi co thé xay ra.

“Nhirng khé khan hay tham chi la cai chét khong phai la diéu s¢ hai nhat ma chinh
la noi sg hai vé nhitng diéu d6”’- Epictetus (55-135)

Chinh nhitng 16i binh pham tit dong nghiép hay ban be ban chitng té ho dé ky va
thiéu ty tin. Ho tham chi con ha nhuc ngwoi khac dé lam vui. Ban c6 thé thong cam,
boé qua cho ho va vui vé tré lai. Ngoai ra, néu ching ta biét dwgc ho da phi thoi gian
nhw thé nao dé ngo6i binh ludn ching ta thi chiing ta cang khong nén suy nghi qua
nhiéu vé né.

Su thiéu ty tin thé hién mot cach rd rang nhat trong phan ¢ng cua ching ta d6i vdi
nhitng 161 binh pham ctia dong nghiép vé cong viéc, s& thich hay thdi trang. Ho c6 thé
gdy ap luc, lam ta khong thodi mai nhung diéu quan trong la & chuing ta, ta nén song
sao cho thodi mai nhat. C6 d6i khi ta cAm thay buon phién khi mdt ai d6 binh pham
vé minh nhung cling c6 thé ta lai ty hao vé ban than minh, diéu nay hoan toan phu
thudc vao chung ta. Ban c6 thé loai béd cdm giac lo sg that bai bang cach dirng lam gi
ca nhung ban sé chang lam dugc gi hét.

“Pé khong bi chi trich thi hdy dirng lam gi ca, dirng néi gi ca va cling sé chang c6

gi ca’’- Elbert Hubbard (1859-1915)

18. Trach nhiém

“T6i lam chu s6 phan va tdm hoén ctda t6i”’- William Henley (1849-1903)

Cudc song chi thyc sy y nghia khi ta song hét minh. Ching ta nén dé ra nhitng
ké hoach nho hay 16n r6i thye hién ching. Chinh nhitng ké hoach ctng long quyét tam
quyét dinh s6 phan va day la trach nhiém cta ching ta. Khi moi viéc khong thanh cong
ta khong nén do 16i cho bat ky ai bdi néu ta khong thira nhan khuyét diém thi sé
khong bao gid thanh cong duwgc. Nén xem xét lai hanh vi cia minh réi hdy quyét
dinh moi viéc. “Hay dé con ngudi ay cai tao ca thé gidi nhung tride hét ho hdy cai tao
ban than minh’’- Socrates (trudc Cong Nguyén)

“Pung buon khi ban khong thé chuyén bién nguwdi khac nhw ban mong mudn
b&i chinh ban con khéng thé chuyén bién ban than minh”- Thomas Kempis (1380-
1471)

Chung ta nén c6 gang dat dugc nhitng gi minh muon, hoan thanh nhiém vu va bén
phan cia minh. Hay song t6t va chan thanh. “Du lam hay khong chiing ta déu c6 trach
nhiém vd&i cong viéc’’ — Moliere (1622-1673). Hay doc lap va lam nhitng gi ban cho la
ding. Pong thoi co6 trach nhiém vdi viéc lam ctia minh. Ty tin vao ban than, twéng
twgng nhu ban cling c6 thé chi dao moi viéc va ban muon thay déi nhitng gi ?

“Chi c6 ban than ban méi dem lai cho ban nhitng gi ban mudn’’- Ralph
Waldo Emerson (1803-1882)
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19. Nhirng gia tri

“Cudc song gian di ma thanh than con hon la cudc séng xa hoa ma x6 b6’
Aesop (trudc Cong Nguyen)

Séng & trén doi ching ta lubn mo wéc mot cudc song tot dep hon va y thic
vuon tdi nd lic nao cling rat manh mé. Mong mudn cudc song tét dep hon cho
ban thdn hay cho gia dinh la hoan toan chinh ddng nhwng chiing ta can phai biét
can bang gitta wéc mo va hién thwe. DBau la dong lwe, muc tiéu, thoi gian nghi ngoi
cho ching ta? Ro6i nhitng ap luwc, cang thang, mét méi cua hién tai, twong lai hay sap
tGi?

“Gia tri cia mot vat hay tham chi la gia tri cia cudéc song déu do danh doéi, ngay
lic doé hodc sau nay, ma c6”’- Henry Thoreau (1817-1862)

Cong tac va quang cdo déu nham muc tiéu kiém tién. Quang cado la phuong thirc
truyén dat thong tin mét chiéu cé sitc hap dan ta mua hang du ta can hay khong can.
Nhitng diéu t6t dep ctia cudc séng la chinh ban than cudc song, sv tw do, tinh ban va
thién nhién. Tat ca nhitng gi ching ta c6 dugc r6i ching ta cling phdi bé lai phia sau.

“Pirng qua t man vdi nhitng gi minh dat dwgc dong thoi cling dirng ghen ty véi
thanh cong cua nguoi khac. Nhitng nguwoi thwong hay ghen ty véi nguoi khac khong
bao gio c6 thé song thodi mai. Nhitng ham muon tdam thwong ludn tim co hoi len 16i
vao dau 6c ching ta. Néu ban muén séng mot cudc séng yén binh viéc dau tién la
gat bo nhitng suy nghi tam thwong d6’’ - Pirc Phat (trwéc Cong Nguyén)

Ching ta ngay cang lam twdng vé cac gia tri vat chat, nhuv thanh cong, ma quén mat
cac gia tri dich thyc cua cudc song. “Nhitng nguwoi khong biét quy trong nhitng gi minh
dang co sé khong bao gio hanh phuc du ho c6 la vua ciia muon loai”- Epicurus ( truéc
Cong Nguyeén)

Tién rat quan trong song khong nén qua dé cao vai tro cia no. Tiéu tién ding mic
ta sé khong bao gio phai qua lo lang vé no, bdi vay nén “Chi tiéu hgp ly béi chi mot
ké nit nhé thoi cting c6 thé lam chim ca con thuyén 16n”’- Ben Franklin (1706-1790)
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20. Sv cang thang
“Pady la can bénh ky la gdy ra cam gidc cang thang va mau thuan ctia cudc
song hién dai’’ - Matthew Arnold (1822-1888) Cang thang la can bénh thuong gap
hién nay bdi hau hét ching ta déu phdi di nhiéu noi, lam viéc véi cwdng do cao ma
khong dugc nghi ngoi. Dé tranh tinh trang nay chiing ta c6 thé diéu chinh lai cong
viéc hay cac ké hoach ctia minh. Néu dugc hdy loai bé nhitng cong viéc khong can
thiét, lam nhw vay cé thé gidm bét cang thang.

Hay song that thodi mai nhw thé sé tot cho sttc khoé, kéo dai tudi tho va tan
huwéng duge cudc song.

Hay lam vui long moi ngudi bang cach gitp dd, song chan hoa va luon luén mim
cwoi. Nhu thé sé thodi mai hon rat nhiéu khi c¢ phai c6 gang gay an twgng véi
nguwoi khac hay c6 t6 ra 1a mét ngwoi hoan hao.

That la tuyét voi khi quan tam, giup do moi nguoi, ddc biét la khi n6 hoan toan
xuat phat tir chinh day long ban va khéng hé vu lgi.

Ban c6 thé giam cang thang bang cach twdng twogng nhw la minh dang & mét noi
yén binh, thoang dang, ém diu va hoan toan thanh thdn. Mwong twong vé nd that
song dong va duy tri cdm gidc nay. Ngoai ra, ban c6 thé st dung tri twéng twdng cta
minh dé gidm cang thang theo nhiéu cach vi du nhu: nam trong bon tam hay tam
duwdi voi hoa sen dé cho moi buon phién, cang thang va lo au tréi theo dong nuwGc
tan bién di. Khi cam thdy lo lang, cang thang ngay lap titc ban hady c6 gang tha long co
thé, suy nghi vé nhitng viéc nhe nhang, don gian, nhitng viéc riéng hay nhw nhitng
wu diém cta minh,nhitng niém wvui. Hay quan tdm dén moi ngwdi va tan hwdéng cudc
song. Quan sat, lang nghe va cdm nhéan thién nhién muén mau, vo tan quanh ban.

21. Twong lai

“Néu ct lubn lo lang vé twong lai thi that la mét méi” - Lucius Seneca (3-65)

Doi vai nhitng kho khan sap téi hodc nhitng tinh hudéng xau c6 thé xay ra, néu cé
thé lam dugc gi dé gidam bdt thi hdy lam ngay. Nhung néu khong thé lam gi hoac
khong thé tranh dwgc viéc do xay ra thi hay chap nhan thyc té va nghi ngay téi mot
gidi phap khac. C qua lo lang khéng chi mat thoi gian ma con lam ta thém cang
thang, moi viéc sé trd lén toi té hon ma thoi.

“Pirng qua lo lang vé twong lai, cai gi dén sé dén”’ — Kinh Thanh

“Cong viéc cua chung ta khong phai la ngoi doan vé nhitng gi sdap xay ra
ma hdy quan tam t&i nhitng viéc dang dién ra” - Thomas Carlyle (1795-1881)

Phéi chang chiing ta khong nén hwéng thu cudc song? Néu ching ta khong hudng
thy, cudc song sé troi qua mau va khong tré lai.

“Chting ta khong song ma ching ta lai luén hy vong dwoc song, dwgc hanh phic
nhung dang tiéc la diéu do sé chang bao gio xay ra”- Blaise Pascal (1623-1662)

“Bi quyét dé c6 thé song khoé manh ca vé tinh than lan thé xac la dirng tiéc nudi
qua khit cling dirng lo lang vé twong lai hay lo s¢g nhitng diéu t6i té c6 thé xdy ra ma
hay séng hét minh va hwéng thu cudc séng hién tai”’- Birc Phat (trwdc Cong Nguyén)
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22. Thu hﬁn “Long thu han sé giét chét ca hai’’ - Ngan ngit Trung Quéc.

Co 1€ sé that 1a ngdc nghéch khi bi ton thwvong ma khong danh trd. Tuy nhién trén
thue té€ thi ai méi 1a nan nhan cta con noéng gian va sy trad thu? Néu ching ta ty hanh
ha ban than bang cach doi lai cong bang thi sau do6 sé nhw thé nao? Vay nén véi nhitng
ngwoi khon ngoan thi c6 rat nhiéu cach dé khong lam dau chinh ban than minh.

“Tran trong tinh cdm dé gilt nhitng nguwdi ban va dé thu phuc ké thu’’- Ben Franklin
(1706-1790)

“No mau khong thé tra bang mau, thu han khong thé trd bang thu han vay nén
quén di moi thu han - Pirc Phat (trudc Cong Nguyen)

“Néu ctt mai nudi thu han ching ta cling chang khac ké thu cta ching ta nhung
néu ta dep bo thu han ta sé la ngwdi cao thwgng hon” - Francis Bacon (1561-1626)

“Ai cling c6 sai lam nhwng té hon ca la ban van tiép tuc mac sai lam’’ - Khong T
“Sy thu han lu6n an chira trong nhitng tam hon nho nhen, hep hoi” - Juvenal (50-130).

23. Kho khan

Dé giam thiéu t6i da sy lo lang vé viéc ra quyét dinh, hay phan tich r6 hoan
canh va quyét dinh xem c6 thé lam gi dé giai quyét kho khan.

Vi nhitng kho khan ca nhan ciling nhe cac khoé khan trong cong viéc, hdy can nhac
moi quan diém ngay cd nhitng quan diém ma thoat dau ban khong mudn can nhac. Hay
tién hanh tirng bwdc mot, tir tr cham rai dé hoan thanh nhiém vu sau dé cac budc tiép
theo sé tréd nén dé dang hon. Bing c6 roi vao tinh canh viéc bé xé ra to.

“Cac ké hoach cua ching ta that bai khi ching ta khong c6 muc dich. Khi mét
nguwdi khong biét ro minh dang lam gi, moi no lyc déu la vo nghia” (Lucius).

Thuong thi ngay ca khi quyét dinh da dwgc dwa ra, ching ta van rat lo lang mac du
diéu nay chang gitp ich gi cho chiing ta cd.That bai c6 thé 1a mot kinh nghiém cay
dang nhung diéu nay cho chiing ta biét rang ching ta la nhitng ngwoi chwa hoan
hdo, n6 tao cho ching ta co hoi dé hoc hoi nhitng cai méi. Hay dé diéu nay bién
mat cang nhanh cang t6t va tiép tuc tin twdng vao ban than.

“Tat ca nhitng gi chung ta phai hoc, ching ta hoc bang cach thyc hién ching” (Aristot).
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24. Tinh yeu thuong

“MGt trai tim biét yéu thwong la su thong thai thye sy nhat” (Charles Dickens )

“Co mot tw giai thoat chung ta ra khéi moi noi dau kho trong cudc song.
D6 chinh la tr : yéu thuong” (Sophocles).

Rat nhiéu khé khan trong tinh ban, hon nhan... cé thé dé dang giai quyét dugc
nhd sy nhan nhin lan nhau. C6 thé mot s y twdng ctia ngwoi nay khong phu hop véi
nguoi khac va sé khong bao gio c6 sy thoa hiép gitta nhitng ngwoi nhw vay nhung
bang cach chap nhan thyc té thi bang cach nay hay cach khac moi thit cling sé tré nén
chédp nhan duoc.

Cu6i cung la, nhd c6 sy nhan nhin, cac y kién xung dot khong con la van dé va
diéu nay sé tao ra sy hiéu biét va yéu quy lan nhau. Dit khoat la sé cé nhitng tinh
hudng ddc biét khong bao gid c6 thé hoa giai dwgc. DB6i vGi nhitng treong hgp nhw
nay chung ta van con twong lai dé hudng tdi.

“ Giay phuat hanh phic nhét trong cudc doi téi la nhitng lic t6i dugc trd vé nha
vdi su yéu thuwong cua cd gia dinh” (Thomas Jefferson). “Néu nhw ban muén dugc yéu,
hay yéu !” (Lucius). Long yéu thuong sé gitp chung ta cam thay t6t hon.

25. Long tu trong

Thiéu ty trong la mot diéu dang rat pho bién trong xa hdi hién nay cua ching ta.
N6 c6 thé 1a can trd tién bd cia ching ta, khién ching ta cam thay stress va noi
chung khién ching ta cam thdy cudc séng rat toi té. C6 thé né dwgc hinh thanh trong
ching ta qua nhiéu nam véi sy trg gitp ctia nhitng suy nghi tiéu cyc nhung nhitng suy
nghi tiéu cyc nay cé thé dugce thay thé bang cac suy nghi tich cuc khac.

“Nguoi nao nghi ngd chinh ban than minh thi da tw cam vii khi chong lai minh.
Chinh anh ta da tao ra that bai cho cugc doi minh bang cach doan chac vé that bai d6”
(Alexandre Dumas).

Dbiéu dau tién & day 1a : hdy ludn 1a chinh ban ! La chinh minh bao gi& ciing t6t hon
la bat chudc ai d6.Ching ta nén chap nhan rang ching ta chi la con ngudi va hay co
quén viéc co gang trd nén hoan hdo trong mat ngudi khac.

“Theo t6i cudc song tot dep nhat la nhitng nguwoi song nhw bao ngwoi khac clng
v&i nhan loai chit khéng phai nhitng diéu than bi (Michel de Montaigne)

Bat ctt khi nao khi sy nghi ngd ban than xuat hién, ban hay ngay lap tic thay thé
nhitng suy nghi d6 bang hinh anh t6t dep vé ban than va nhitng hanh dong cua ban.
Hay tranh xa nhitng suy nghi vé rac roi va kho khan.

N6i thang ra y kién ctia minh la mot trong nhitng diéu kh6 khan nhét khi ching ta
sa lay trong suw nghi ngd ban than. Hay dirng ngay viéc chi trich ban than ! Birng qua
can than vé nhitng gi ban muén n6i, hdy néi ra va ciing dirng nén chi trich nguoi
khac, hdy ching t6 vGi moi nguoi la ban co thai do than thién vGi ho
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26. Hop tac

“Con nguoi ta sé thanh cong khi gilt vitng nguyén tac va vugt xa tinh ich ki dé
thodi mai hgp tac v6i nhitng ngudi ciing quan diém cling nhw nhitng ai khong cung
quan diém véi minh” ( Iching). Bang cach lang nghe va no luc hiéu quan diém ctia
ngwoi khac, chiing ta sé gdp it ap lwc hon. Khi chiing ta 1ang nghe, ching ta da c6 co
hdi rat to6t dé hoc hoi bdi vi néu nhw chi néi khong thoi thi ching ta chi lap lai nhitng gi
minh da biét ma thoi. “Gap bat ki ai toi cling thay cai dé hoc tir ho” ( Galile). Trong
cong viéc, mot moi quan hé tot vGi cap trén, ban dong nghiép , cap duéi ...l1a yéu to
quan trong dé lam viéc hiéu qua va cdm thay thodi mai sau gio lam viéc.Hay lu6n
biét quan tdm va than thién v4i moi nguoi.

“Hay doi x@ v6i moi nguwdi nhw cach ho muén va gitip ho tré thanh nhitng
gi ma ho cé thé “(Johann V. Geothe). Khi chi trich nguwdi khac, chiing ta da lam
ban than tré nén t6i té. Néu ching ta loan tin don thi chiing ta chang khac nao loai
ran doc ac.

“ Khi nong gian, moi s that déu bién mat” (Publilius Syrus)

27. Glac ngu

Hoan toan kiét sitc, khéng thé thw gian hay nga ngon dugc la tinh trang khién
ching ta hoan toan suy sup. Ciing giong nhw cac kh6 khan khac, van dé nay co thé
gidi quyét duwgc nhd cac bién phap y hoc chuyén nghiép hay nhitng quyén sach hay
vé cac chu dé thu gidn va cac bién phap lam thé nao dé c6 thé nga ngon dwgc. Nghi
ngoi thw gian yén tinh vao budi chiéu la mot bién phap rat hitu ich dé chuan bi
cho mot giac nga ngon.

Hay quén di moi th khién ban lo lang-stress trong ngay; budi t6i la thoi diém
thich hgp nhat dé c6 mot gidc nga ngon. Hay dat ra mot chwong trinh dé gidm t6i da
st lo lang cta ban trong cudc song. Ban c6 thé khéi dau bang cach doc va nghién citu
cac quyeén sach tu gitip d& ban than chita hang loat cac thong tin bo ich.

“Co gang” ép ban than ngt c6 thé sé dem lai hiéu qua hoan toan trdi nguoc lai.
Trong rat nhiéu truong hgp moi ngwdi khong can ngt nhiéu nhw mitc ho nghi. Néu
nhw ban can nhac duwgc viéc minh khong can ngt qua nhiéu thi ap luc “co gang” ép
ban than phéi ngu sé bién mat. Diéu nay sé khién ban thw gian va cam thdy kha hon
tham chi c6 thé ngh ga nga gat nita.

Khi ban ct thao thitc su6t ca dém ma van khong chop mat duwgc thi mét vai thay
doi nhé vé suy nghi hay canh vat c6 thé gitp ich cho ban. Hay budc ra khéi giwong,
di tam hay uéng mot th¢ gi day khong chita con hodc xem TV, doc bdo mot lic. Hay
co tan hwéng chi dirng quéa voi va ép ban than chgp mat. Thudng thi khodng tir niva
tiéng dén mot tiéng sau, trang thai buon ngua sé xuat hién.

Rwgu con co thé gitp ban thw gidn va nga duge nhung diéu nay chi kéo dai trong
thdi gian ngan va két qua cudi cung la ban ngay cang ngu it di. Nhiéu nguoi thiy rang
khi ho uéng mot vai chén rugu thi ho thwong bi tinh gidc vao lic 2 hodc 3 gio sang do
d6 ban hay tranh xa chung.
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28. Niem tin

Hay c6 niém tin vao ban than ban, gia dinh, ban bé va chua trgi. ”Hay c6 niém
tin, sy hi vong va long khoan dung. D6 1a cach dé cé cude song thanh cong” (101 mot
bai hat trong thap ki 50).

Hay tin twdng vao ban than bdi vi moi mot ca nhan déu cé nhitng tai nang va s@
thich riéng ctia minh. Hay c6 long tin twdng sau sac rang khi ban thyc sy mong muén
va tin twdng thi chang c6 gi la khong thé ca. Diéu nay sé cé anh hwdng 16n va tich cuc
t¢i hanh dong cta ban. Mac du day khong phai 1a mot sy bao dam nhwng n6 khién ban
nam dwgc nhitng wu thé ctia minh dé tan dung trong moi co hoi ctia cudc séng. “Nguoi
nao c6 long can dam sé tran day long tin” (Marcus Cicero). “Cudc séng chi dang song
khi c6 long tin va sy nhiét thanh véi diéu gi d6” (Oliver Welldel)

Long tin c6 mot vai tro quan trong doi véi cudc song ching ta. N6 nang ching ta
day khi vap nga va khién chiing ta c6 sy chuan bi cho nhitng gi sé xdy ra tiép theo.
Hay tin twdng vao nhitng nguwoi xung quanh, nhitng nguwoi ddc biét v6i nhitng ca tinh
riéng. Hay song bang cac quy tac vang, du c6 & dau va ton gido nao thi vé co ban do
van la “Hay do6i xit v8i moi nguwdi nhe cach ma ban muén dugc doi xi”

29. Su vui ve

Nguoi ta thuwong ndéi rang tiéng cudi la phwong thude chita bénh tot nhat. D6 la
mot phuong thude tuyét voi. Khi ban cam thdy chan nan va héi tiéc cho ban than, hay
cO tim ra mot diéu gi do vui vé dé cé thé mim cudi vi ban khong thé vira cudi va thay
toi té vao cung mot thoi diém dugc. “Diéu hdi tiéc nhat trong ngay do la khi con ngudi
ta hoan toan khong nd nu cwdi nao cd” (Nicolas Chamfort). C6 thé ching ta khong thé
cwoi duwge vi ¢6 qua nhiéu thi lo lang va khién ching ta cam thay khoé chiu. Tuy
nhién ching ta c6é thé cai thién tinh trang nay “bang cach diéu chinh hanh dong,
duwéi suw kiém soat true tiép hon ctia y chi , ching ta cé thé gian tiép diéu chinh cam
xudc - thit ma ta khong thé diéu khién dwgc. Do d6 day la con dwong ty nguyén hoan
toan hiéu nhat dé di dén sy vui vé. Néu ban mat sw vui vé hay hanh dong va néi nhw
thé chung van dang & quanh ban vay” (William James).

30. Khiém ton

“ Chang c6 gi dang kham phuc trong viéc té ra hon nguoi cd. Diéu dang kham
phuc that sy & day chinh 14 ban té ra hon chinh ban than minh.” (tuc ngit An D6). Mot
chut khiém ton sé gitip ban vugt qua cac giai doan cudc doi, khién ban c6 sy tiép can
thue té véi moi ngwoi trong thé gidi nay. Pau tranh véi ban than dé ching té
rang ching ta khong phdi la ta hién gid chi khién ching ta c6 nhitng xung dot cam
xUc va roi vao trang thai lién tuc that vong. Can bang khiém ton va ty tin la phwong
phap li twéng dé ton tai. “Danh gia ban than qué cao hay qua thdp déu la sai
lam“ (Goethe). Chap nhan rang ching ta c6 thé gay ra sai lam khién chung ta thoat
khoi viéc gid bd hodc mong mudn moi thi ditng xdy ra. Ching ta nén nhan ra rang
ching ta da hoc dugc diéu gi do tir nhitng sai lam va chdm duit viéc lo lang.
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31. Stc khoé

Cac loi khuyén y té chuyén nghiép luon luén la sy can nhac dau tién khi ban gap
cac van dé ve thé chat va tinh than. C6 nhitng truong hgp ma chi c6 nhitng chuyén
gia du kha nang méi c6 thé duwa ra giai phap dugc.

Co rat nhiéu loai sach do cac bac si va cac nha chuyén moén viét cé thé cho chiing
ta nhitng y kién dé cai thién sitc khoé cua ban. Diéu chung trong cac quyén sach nhw
thé nay la thai do tinh than da cé anh hwdng rat 16n t6i sitc khoé thé chat caa ching ta.

“Pirng voi vang, hay tap thé duc nhiéu, luén vui vé va nga day dd, ban sé song
khoé manh hon!” (James F Clarke) va di nhién can c6 mot ché do an uong hgp li nita

Cac chat kich thich, rwou, thuoc 1a 1a ké thu cta sitc khoé. Mac du sé rat khoé bé cac
théi quen c6 hai cho sitc khoé nay nhung néu bo dwgce, né sé rat c6 ich cho
ban. Hay doc nhitng quyén sach vé phuwong phap tu cai hay nhd ngudi khac giip do
ban.

Ban ciing nén biét rang ngay ca khi moi ngudi noi rang trong ban rat khoé manh
thi ban cling dang gia di do d6 hay tan huwéng cudc song !

32. Thién

Tt lau ngo6i thién da la mot phuwong phap dugc biét dén & nhiéu qudc gia, nhiéu
nén van hod, nhiéu tén gido khac nhau nhw la mét phwong phap tuyét voi dé giam tinh
trang cang thang va tim kiém trang thai yén on trong tam hon. Pé tai nay sé co6 rat ich
cho ban khi ban gap kho khan trong viéc pha v& sw cang thang hay cac thoi quen gay
stress. C6 nhiéu cach thyc hién khac nhau nhung phwong phap don gian, dé thyc hién
nhat la:

+ Tim mot noi yén tinh chi c6 minh ban.

+ O trong trang thai thu gian.

+ D€& mat ban nhin xuéng, khép ho chit khong khép chat.

+ Thdé cham va tw nhién.

+ Khong nghi dén bat ki diéu gi khac ngoai viéc ban dang thwc hién.

+ Thuce hién trong vong 15 dén 20 phuit.

Khi nam trén giwong hay chuan bi di chgp mat hay c6 gang nham mat va tap
trung chd y cia ban vao mot diém bat ki nao do trén twong, mot diém sang nho hay
tham chi la mot cai béng. Hay c6 gang
tap trung vao nhitng diém nay va khong suy nghi gi hét. Diéu nay sé khién ban dan
dan chim vao giac ngu (chiung t6i khong khuyén ban thuc hién diéu nay khi dang lam
viéc hay @ trong 16p hoc).

17



