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PAI PUC HAE MIN

Sinh ra va 16n 1én tai Han Qudc. Sau khi hoan thanh bing Thac si Tén
gido hoc d6i chi€u & Pai hoc Harvard va Ti€n si Ton gido hoc & Pai hoc
Princeton, 6ng ¢ lai My tham gia giang day vé ton gido & tredng Pai hoc
Hampshire, Massachusetts. Khong chi ding lai & nghién ctru 1y thuyét,
mua xuan nam 2000 ong quy€t dinh xud't gia theo tong phai Tao Khé, mot
tong phai ti€u bi€u cua Phat gido Han Qudrc.

Nam 2015, Pai diec Hae Min tr& vé Seoul, cing nhiéu chuyén gia mo
treong Tri liéu tAm h'on, diéu tri mién phi cho nhitng ngwoi gip bat hanh
trong cudc sdng hay dang mang trong 1ong nhiéu kho tdm. Pai dirc Hae
Min 1a mét trong nhirng ngwoi rd't ¢ anh hwong toi gidi tré Han Qudtc,
trang Twitter cd nhan (https://twitter.com/haeminsunim) cta dng hién c6 toi
hon mot triéu ngwoi theo doi.

Tac pham khac ctia Pai dirc Hae Min do Nha Nam da xué't ban:

- Biworc chdm lqgi gitra thé gian voi va



MUC LUC

PAI bUC HAE MIN

LOT NOI PAU

DUNG SONG QUA HIEN LANH

CHI CAN BAN TON TAI LA DA DU ROI

PIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O THIEN PHONG

CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

CAI OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROT

LANG NGHE LA MOT BIEU HIEN CUA TINH YEU THUONG
GUI NHUNG BAN TRE TOI YEU MEN

KHI LAN DAU TIEN THAT BAI TRONG DOT

“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

HIEU VE CHA )

KHI GAP NGUOT KHO CO THE THA THU

THUA SU THAY, LONG CON QUA U SAU

HIEN TAI LUON THUC TiNH CHINH LA QUE HUONG CUA
TAM HON )

“BAN THAT GIONG DUC PHAT”

HAY CHO PHEP BAN THAN MINH PAU KHO
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LOI NOI PAU

inh yéu thwong veeot qua moi hi€u biét ctia con nguoi

DPo6i khi ching ta gap dwgrc nhitng bo phim dé’lai dw am trong ta
sudt mot thoi gian dai. P61 véi t6i, A river runs through it 1a mot b phim
nhw the. L&y bdi canh thién nhién dep d€ cda ti€u bang Montana nwé'c My
vao dau th& ky 20, b phim k& vé gia dinh Maclean, mot gia dinh ton sing
s& thich cau ¢4 nhw mot ton gido. Nguwoi cha cua gia dinh 8y 1a mot muc sw
c6 hai cdu con trai, cu con trai cd Norman thuan theo y cha tré’ thanh gidng
vién, con ciu con trai th Paul lai lam phdng vién cho mot to bao dia
phwong, sdng cudc s6ng cé phan noi loan. The roi Paul khong tra noi
nhirng khodn n¢ phat sinh do danh bac, anh bi ddnh d&n chét trén dwong
phd. Nguoi cha roi vao ndi dau tot cling vi ma't con, vao budi thdnh I& ngay
Chda nhat, 6ng cau nguyén cho con minh va néi v&i céac tin @6 mot cau day
cam Xxuc.

"Ching ta van ¢6 th€ yéu thwong nhau tron ven ma khong cin hi€u
nhau mot cach ven toan."

Nguwoi cha muc sw khong thé hi€u tai sao dira con

trai thir ctia minh lai sdng ngang tang nhw th€&’, nhung diéu nay khong
c6 nghia la 6ng nging yéu thwong Paul. B phim da gi d&€n cho nguwoi
xem mot thong diép, ring tinh yéu thwong vwot xa khdi pham vi nhitng
diéu ma con ngudi c6 the hiéu dwoc bang tri thitc. Khong phai chi khi nao
cam thdy vira long hay hi€u thdu thi ta m&i yéu thwong 1an nhau, ciling
khong phai khi khong hiéu nhau ntra thi tinh y€u cling can. Tinh yéu
throng ctia ngudi cha bit ngudn ngay tir sy ton tai cia dira con, dit khong
vira long, khong tan thanh nhitng hanh dong cta con, tinh yéu thwong Yy
van khong suy suyén. Nhw dong chdy cua con song siu, tinh yéu thwong
ludn luén chay trong sau thdm tréi tim mbi ngwoi.

Ngim lai cudc sdng cta chinh minh, ta s&€ nhin thd’y ra't nhiéu diéu
khong hoan hao. Trwedc hét, chi nhin vao ban than minh théi ta da cdm nhan
dwoc nhiéu thi€u sét roi: 101 néi va hanh dong mau thuin véi nhau, vung
vé trong nhing mdi quan hé xa hdi, chuyén hoc hanh, cong viéc khéng
suon sé nhr y mudn. Chwa k& d6i khi ta con khi€n ngwoi khac ton thwong,
thdm chi con 1am nhitng viéc khi€n ban than cdm thd’y tOi 161 va hd'i han.



Va khi nhin vao nhirng ngwoi than trong gia dinh, ban be, d6ng nghiép,
ta cling nhan thd'y nhirng diéu khdng-hoan-hao twrong t nhw vady. Con cai
khong nghe 1oi cha me, cha me khong hi€u cho 161 s6ng ctia con cdi, nhirng
thoi quen lam ta khé chiu ctia ngwoi ban doi... Nhirng ngwoi anh em nhiéu
tudi ludn khién ta lo 1ing tir chuyén tién bac d&n sitc khde, nhitng ngudi
ban than thi€t gdp khé khin khong nd lyc vrgt qua ma chi than van phan
nan... P&n mot khoanh khéc ndo dé, ban bdng mudn rdi xa ho. Mdi ngay,
khi theo doi chwong trinh thoi sy budi siang, ta s€ thdy thé gidi khong
nglrng xay ra nhitng sw kién va sy ¢d bit ngudn tir nhitng mau thuin, bat
hoa.

Nhung du dang song gitra thé” gian day riy nhitng diéu khong hoan hdo,
ta van khong th€ ngirng yéu thwong chinh nhirng diéu khong hoan héo 4.
Cudc song rat dang d€ tran trong, ta khong thé phi hoai cudc sdng vao viéc
mia mai hay cam ghét thir gi d6 chi vi khong th€ hi€u dwgrc n6é hoac nd
khong vira y ta. Hon nira khi bit dAu cAu nguyén hoic tu hanh, ta s& cam
nhan dwoc ring bén trong ta khong chi ton tai nhitng thi€u sét ma con cé ca
cédi nhin tr bi &m 4p danh cho nhirng thi€u s6t &y. Trong ban thin mbi
ngudi chiing ta ludn ton tai 4anh mét &m 4p chan chira yéu thwong hiang doi
theo va chdp nhan chinh ban thdn minh, nhw ngwoi me ludn doi theo dira
con duy nhat cia minh vay.

Tuy con nhiéu thi€u sét, nhwng té1 da tdp hop lai trong cudn sach nay
nhitng ghi chép va suy nghi cia minh mdi khi ngdm nhin ban than va th&’
gi¢i bang cdi nhin tir bi &y. Ngoai ra, thong qua nhitng budi thinh gidng
nhw chwong trinh Hoa nhac chwra lanh tréi tim, t6i cling cé co héi gdp go
nhiéu nguoi, ho da dem lai nhirng bai hoc 1on va trd thanh cdm hirng viét
cho t6i. Trong s& nhirng tran trd ma ho dwa ra trong budi gidng, cé nhirng
cau hdi rat cu the va nghiém tiic, ma di c6 t&i vai tim bang tién si tAm 1y
hoc tdi ciing khong thé nao gidi ddp dé dang. Ttirng ngwoi ting ngudi déu
la nhirng ngwoi thay dwa t6i dé€n voi con dwong tri tué, dong thoi ho cling
la hién than cua long twr bi gidp t6i luén rong ma trdi tim minh. Mong sao
nhtrng dong chir nho bé cua tdi cé the’ dem dén cho ddc gia diing khi, gidp
ho chira lanh vét thwong long va danh ra cho riéng minh khodng thoi gian
d€ yéu ban than hon dong thei nhan ra dwore ban cha't thye sy clia tinh yéu
thwong. Mong sao cudn sach nay sé trd thanh ban tay gitr 18y ban khi ban
roi vao tuyét vong, sé tr¢ thanh khoang lang d€ ban tam dung chan gitra
nhitng hdn don "on do.



Tqi Trwong hoc chira lanh trdi tim, Insadong, Seoul

Dai diec Hae Min



PUNG SONG QUA HIEN LANH

hi con nhd, ban c6 thwong dwore khen 1a hién lanh? Ban ¢6 phai la

dtra tré khong bao gio’ cdi 1o cha me hodc thdy c6, gap chuyén
khé khiin ciing c& ging chju deng ma khong than phién ti€ng ndo? R'6i bay
gio, khi da tredng thanh, ban ¢6 luén chju trach nhiém va hét minh v&i
cong viec dworc giao ciing nhw ludn ¢ ging d& khong 1am anh hudng dén
nguwdi khdc? Ban c6 phai 1a ngwoi dit gdp phai ké gay khé dé cho minh, di
bj d&i xt ba't cong van suy nghi rang chi ¢An minh chju dyng 14 dworc nén
ctr thé& im ldng cho qua moi chuyén? Va ban c6 phai la nguoi khong the néi
1én nhirng diéu khi€n ngwoi khac khé chju hay lam ho ton thwong?

Cang nhitng ngudi "hién lanh" nhw vay lai cang dé méic bénh trAim cim
hay chirng r6i loan hoang s¢, cling nhw cac bénh vé tdm 1y khac ndy sinh
gitra nhirng m&1i quan hé trong gia dinh hodc noi lam viéc. Pi€m chung cta
nhirng ngwoi hi€n lanh nay la cach néi chuyén twr tén, thai d6 nha nhan va
ra't bi€t nhwong nhin ngwoi khac. Cho du ban than cling ¢6 diéu mudn lam
hay c6 161 suy nghi khdc di ching nira, ho van ludn s&n sang chiéu theo y
d6i phwong. Khong chi mot hai Tan t6i chirng ki€n va cdm thdy dang tiéc
cho nhirng nguoi hién lanh nhw vy, sao O6ng troi lai vo tdm ban cho ho coi
long nhiéu kho tam dén the’.

Thyc ra h'di con nhd tdi cling 12 mot dira tré hwdng nodi va dé bdo nén
ra't hay dwoc khen ngoan. Toi da twdng ring 1am mdt ciu con trai hién lanh
khong khi€n cha me phién long, mdt hoc trd ngoan ngoan ludn nghe loi
thay co6 la viéc t6t. The€ nhwng khi sang My hoc, Tan dau ti€n t61 nhan ra
ring chi biét séng hién lanh thdi thi khong &n. Khi lam bai tdp nhém véi
nhirng ngwoi thong minh va ¢4 tinh, t6i thweong bi dun day cho phan ma ai
cling trdnh. T6i luén cho qua, vi nghi rang chuyén d6 ciing khong c6 gi 1a
khong t6t, nhwng nhirng tinh hudng twong ty c ldp di ldp lai khién t6i
cang thglng vO cung. Va chi mot minh tdi khdn khd béi diéu nay. Khi toi ke
chuyén nay cho mdt dan anh than thiét ngwdi My, anh da khuyén toi ring:

"Hay tréd thanh mot ngwoi hién lanh véi chinh ban than minh tredc khi
hién lanh v&i ngeoi khac!"

Khoanh khic d6, tdi cam gidc nhr minh bi ai d6 danh that manh vao
gdy. Truede d6 tdi dd sdng ma ludn lo 14ng khong bidt ngudi khdc s& nghi gi



vé minh. T6i chwra bao gid’ thire sw nghi t&i viée lo 1ing, yéu thwong chinh
ban than minh ca.

Song hién lanh 1a nhw vay da’y. Khi ching ta goi mdt nguwoi nao do la
hi€n lanh, nghia la ching ta dang néi vé mdt ngwoi khong nhan manh chi
ki€n ctia minh va ludn nghe theo yéu ciu cia ngwoi khac. Cho du ro rang
cling c¢6 diéu mudn ndi, mudn lam nhwng ho hi€m khi the hién ra ma ludn
thuén theo y ki€n, chi treong cia ngwoi khac. Ngwoi ludn nghe loi nguoi
khéc nhu vay di nhién 1a mot ngwoi dé chiu, mot nguoi tdt, mot ngwdi hién
lanh. Tém lai, dwong nhw ching ta ludn goi nhirng nguoi khong the hién
hodc d¢ nén nhu cau cuia ban than vi ngwoi khac 1a ngeoi "hién lanh".

Tuy khong thé khaalng dinh mdt tram phan trdm nhwng khi tro chuyén
v&i nhitng ngudi "hién lanh" méc bénh tAm 1y nhw trAim cam ta c¢6 thé nhan
thay vai khuynh hwdng chung trong mdi quan hé gitra ho v&i cha me hodc
nhirng ngwoi dwong duc ho. Vi duy, trong s6” ho ¢ nhiéu ngwoi 1on 1€n
dwdi sy nudi dwong ciia mdt 6ng bd” gia tredng hodc mot ba me nghiém
khic. Hay mot vi du khéc, c6 nhitng ngwdi 16n 1én v&i nhiéu anh chi em,
khong dwoc cha me quan tdm nén luén c6 xu hwéng lam moi thir cha me
mudn d€ dwgc cong nhan. Mot s6 treong hop khac, vi mdi quan hé cla
cha me khong dwoe t6t hay hoan canh gia dinh khé khan nén nguoi con
nghi rang it nhat minh ciing phai biét nghe 1&i @& cha me bét nhoc nhin.

Nhung van dé 13, khi ta s6ng ma qud c& ging chiéu theo yéu ciu cla
ngwoi khéc, ta s€ bd bé nhirtng cam xdc va nguyén vong cua chinh minh.
N€u khong xem trong ma lo di nhitng gi minh dang cam nhén thi khi
tredng thanh ta s€ khong bi€t minh mudn lam gi, ban than minh la ai. Hon
ntra khi bi d6i x& bat cong hay gap nhitng ngwoi lam ta khén don, ta sé
khong th€ gidi tda ndi oan trc hay phin nd ma minh dang cdm nhén, nhiing
cam xuc dang 1€ phai bdc 16 voi dd1 phwong lai bi d6n nén bén trong ta va
dan dan s€ cong kich chinh ban than ta. Va ta khong khoi ty hoi "Tai sao
minh ¢ nhr mot ké ngoc khong bi€t n6i chuyén thang thén ciing khong
biét noi gidn voi ngwoi khac?"

Piéu tién, ban can ghi nhé diéu nay. Nhirng cam xtc ma ta dang cam
nhan khong phdi 1a nhitng thr vun vit ¢6 th€ lam lor, ngwore lai ching vo
cung quan trong va luén can dwoc quan tdm t&i. Hon nira, nhitng cam xuc
do sé khong bién mat dé dang cho du ta c6 de nén hay lor ching di. Rat
nhiéu van dé vé tim ly ndy sinh bit ngudn tir théi quen tw d& nén cam xiic
khién nang lwong ciia nhirng cam xuc bi d¢ nén khong dwoe gidi phong



khoi tdm tri mo6t cach lanh manh. Cam xuc cling giéng nhw dong nwde, néu
khong chay thoat dwgc sé & dong lai mot chd va bd'c mui khé chiju.

Bay gio' van chwa qua mudn. Tl by gio ban hdy hoc cich ling nghe
ti€ng ndi ctia chinh minh de€ bi€t minh mudn gi, tred'c khi hanh dong theo
ky vong cua nguwoi khac. Néu nguwoi khac ¢6 yéu cau ban lam cdi nay, céi
kia nhwng ban cdm thdy minh khong mu6n lam thi nhat dinh dwng lam d¢
trdnh cdm gidc ty ti va thu minh lai sau nay. Hay ludn c& ging th& hién cam
xtc ctia minh cho d&i phwong hiu. Pung lo s rang néi thit cdm xdc cia
minh s€ khi€n d6i phrvong ghét minh hay khi€h m6i quan hé gitra minh va
ho s€ trd nén ba't tién. Cling ra't c6 the’ d6i phwong vi khdng bi€t dwoc cam
nhan ctia ban nén m&i dwa ra nhirng yéu cau do.

Khi nhitng ngwoi khac déu an mi twong den nhung ban muén an com
rang, hdy dwong hoang néi "T6i mudén an com rang." Tré thanh nguoi tot
doi xi ti t& vori ngwoi khac 1a mot viée t6t, nhung trede hét ta ¢d nghia vu
phai tran trong chinh minh.

—00000—

Biét cach n6i 1én diéu minh mudn ma khdng cam tha’y kho khan

La mot ky nang can thi€t trong cudc sOng, cing nhw viéc bi€t lai xe
vay.

Néu khong c6 ky nang &y, bat man s€ lién tuc chat chong R'6i bung no
nhw ndi Itva phun trao, pha huy cdc mdi quan hé ta dang co.

—00000—

Ban ¢6 tirng cam thay thi than va ty hoi

Minh phai mot minh gitp ngwoi khac dé€n bao gio’ nira?

Néu ¢, dirng ¢6 nén cam xtc vao trong ma hay ndi ra thanh 10i

"M6t minh tdi khong lam dwoe, ban gitp téi dwoe chx?" Tap the hién
cam xduc tirng chit tirng chit mot, ban s€ dan kha hon ra't nhiéu.

—00000—
Khi ai d6 nho va diéu gi

Puwng quén rang ban luén ¢6 quyén lya chon ti chd'i
"Xin 181, nhing viéc nay hoi khé."



Ban khong c6 nghia vu phai nhan loi nho va cla ta't ca moi ngwoi, nha't
la nhirng nho’ va qua strc, d€ khi€n chinh minh phai kho' so.

Né&u vi ban khong gitip ma mdi quan hé gitra ban va nguwoi d6 tré nén
xa cach

Thi ngay tw dau d6 da khong phai 12 m6i nhan duyén tot roi.

Khi di mdy bay, ta van thuwong dwoc hwéng din rang trong tredng hop
khan cap

Ta can deo mit na dwong khi cho minh trwedc khi deo cho tré em di
cung.

Twong tw, cham lo cho ban than minh trede

Hoan toan khong phai 12 mét hanh dong ich ky.

Ban than minh phai hanh phic thi m&i cé th€ lam cho nhirng ngwoi
xung quanh hanh phic.

—00000—

Khi ban tir biét tran trong ban than,
Thé& gian ciing s& bit dau tran trong ban.

—00000—

Hay tré thanh mot ngwoi t6t d61 voi chinh ban thadn minh. Gidng nhw
khi yéu ai d6, ban lu6n mudn dwoc & bén ho Ngay hom nay hay danh thoi
gian & bén "ban than" cling ra't xirng dang dwore ban yéu thwong.

Hay mua cho minh mén dn ngon, cho minh di xem mét bd phim hay,

Va dwa minh d€n mdt noi phong canh dep.

Hay danh cdng strc cho ban than nhw khi ban danh co6ng strc cho nhirng
ngwoi ban yéu thwong.

Ban than mén

Chinh nho’ ty cdm th&y minh con nhiu diéu thi€u sét

Nén ban m&i c6 th€ rong long hi€u cho nguwoi khac,

Va biét nd lyc hon vi nhitng thi€u sét do

PE roi cudi cung cham dén thanh cong.

Chung ta, doeng ghét bd nhirng gi minh con thi€u sét

Ma hay mét Tan nhin nhéin chiing v&i sy bi€t on.



—00000—

Du ban than ¢6 nhwoc di€m cling khong sao.

Lam sao ching ta luon gitr cudc doi minh sach s€ nhw mdt con hac
tring dworc?

Trong cudc s6ng nhiéu khi ta khong tranh khoi d€ lai nhirtng vét seo
trén co’ the, tdm h'én, va ca trong nhirng m&i quan hé.

Thay vi mot cudc sdng khong vét nho vi khong 1am gi cd do lo s gdy
ra 16i lAm

Hay chon cudc s6ng ma ban c6 thé tredng thanh gitra nhirng tha't bai va
ton thwong.

Vi hiy néi tht 1&n véi ban than dang nd Iy ctia minh rang

"To1, yéu ban ra't rat nhiéu."

Ai cling ¢6 mOt ndi niém trong 1ong

Khong th€ dé dang bay td v&i nguweoi khéc.

NOi dau vi chuyén gia dinh, cdm gidc tu ti ludn gid'u kin, mot cin bénh
khong the'ti€t 10,

Hay sy ton thwong trong nhirng m&i quan hé, mot trach nhi€ém nang né
khong th€ né tranh

Nhung chinh sirc ning clia ndi niém d6 sé€ gidp ta khong hanh dong
ngdng cuong ma luén khiém ton,

Hiéu nguwoi khac hon va ludn ¢d ging sdng dep hon mdi ngay.

Con nguoi ta, vé bé ngoai khong phai la ta't ca.

—00000—

Chéc hin c6 nhtrng ldc ban cam thady ghen ti

Khi nhin tha’y hinh anh vui vé ctia ban bé dang trén mang xa hdi?

Nhung dwng ghen ti qua nhiéu.

Mot trong nhirng sai lAm thwong gap nha't ctia chdng ta La so sanh hinh
anh bén ngoai ctia ban b¢ v&i hinh dnh bén trong ctia chinh minh.

Ching ta dau biét ndi tim cla nguoi kia thé nao?

Chwa bi€t chirng nguoi ay ciing dang nhin vé bé ngoai ctia ban ma
ghen tj nhiéu 1im daYy.

C6 bao gio’ ban cam thdy ty ti vi ngwoi anh ho ludn gidi giang hon
minh?



S€ 1udn ¢ mdt ngwoi anh ho hoc gidi hon ban, theo hoc mot treong dai
hoc danh gid hon treong ban va lam & cong ty t6t hon cdng ty ban.

Thé& nhung von di phdi chd d&n khi nhim mét xudi tay ta méi biét
dwore hét gia tri cia cudc dovi.

Chuyén hoc hanh, treong 1op, noi 1am viéc ¢6 th€ 1a nhirng thwdc do
khi€n ban ghen ti luc nay

Nhung khi ban ¢6 tudi, nhitng thir 4y s& chang con to tat nira.

Ai biét hai long va s6ng cudc sdng cia chinh minh, d6 m&i 1a nguoi
chién thing.

—00000—

Con nguoi ta thi€u stee hit khdng phai vi nhitng di€ém y&u, nhirng diéu
ho cam th&y minh thua kém ngwoi khac, Ma chinh 1a vi khi cdm tha’y thua
kém ngwoi khéc, ho sé ty xau hd' vé ban than, va diéu d6 lam mat di st
hit ctia ho. Néu ban ty tin va cam thay thodi mai v&i ban than minh, thi
nhtrng di€m y&u ay sé chaamg phai diéu gi to tat dang ban tam.

Sw tw tin chinh 1a strc hit cua ban da'y.

"Khong nha't thi€t phai 1a ngwoi gidi nhat. La hang hai, hang ba thi da
sao?

T6i vui khi thd'y minh Iudn nd lyc thé nay.

To6i s€ yéu thwong ban than minh nhi€u hon ntra."

Hay luon ty néi voi minh nhw thé’.

—00000—

N&u ban lién tuc ban tim vé nhirng diéu ngwoi khac ché bai

Thi ban s€ tw thu minh lai va dan dan khong thé lam ba't cir viéc gi nira.

D6 chinh 1a diéu ho mudn tha’y & ban.

Purng giao chia khéa cudc dori minh cho nhirng ngwoi ché bai ban.

MBbi khi nghe thdy tiehg ho, ban hiy néi that to ring "Hiy xem ai md&i
12 nguoi ding! Nho' c6 cdc ngudi, toi sé cang ¢d ging hon nira!"

—00000—

"Tai sao t6i phai hiy hoai cudc sdng cua chinh minh
Chi vi loi ché bai tir nhirng ngwoi khdng biét rd veé t6i?"



- Hong Seok Cheon

Khi nhirng 1oi dam ti€u vé ban hién 1én trong tam tri

Né&u ban tin vao nhitng lovi &y

Thi tir gidy phiit d6 chiing s& bét dau chi phdi ban.

Chi vi nhirng loii @6 xué't hién trong tdm tri ban khéng c¢6 nghia chiing
déu la sy that.

DPirng quén rang chiing khong phai 14 suy nghi clia ban, va dirng d€ bi
chi phdi bdi ching.

—00000—

Khi ban nghe th@y bén trong minh cat [én ti€ng nd1 "Nguwoi von di co
biét vé bao gior dau"
Thi lic d6 ban nhat dinh phai v€ nhiéu hon nira.
Ti€ng néi do s€ im ldng ngay thoi.
- Vincent van Gogh

—00000—

Chiing ta dwoc yéu thwong khdng phai vi ching ta lam t&t diéu gi do.

Chi riéng sy ton tai cua chuing ta thoi cling da dang dwgrc yéu thuwong
roi.

Hay tw coi trong va bi€t yéu thwong chinh ban than minh. Cé chiit thi€u
s6t, ¢6 chiit 16i TAm ciing khong sao.

Cho du ta khéng hoan hao theo nhitng quy chuan, nhitng thwdc do cia
thé” gian

Sy ton tai clia ching ta da la thir c6 gia tri va dang dwoc yéu thwong
roi.

Khi d&¢nh An Do, ban sé& thd'y ngwdi ta chio nhau bing ciu "Namaste."

That ra "Namaste" 12 mot cAu néi c¢6 y nghia ra't dep va sau sic.

"Préu thiéng liéng bén trong toi

Xin dugce cui dau chao diéu thiéng liéng bén trong ban."

Bén thin mdi ngwdi ching ta

Pa la sy ton tai vi dai va thiéng li€éng hon chung ta nghi, ra't nhiéu.



CHI CAN BAN TON TAI LA PA PU ROI

ho ¢6 101 moi gidng Phap mén cho kiéu bao & tc va New Zealand

nén I4n dau tién trong doi t6i c6 dip bing qua dwong xich dao. Vi
da nhan 1o tr mOt ndm triedre, nén diu c6 xa xOi tOi van nhat quyét 1én
dwong. Hon ntra d61 v&i tdi, chuyén di Ian nay con la d€ thyc hién mot 1o
hira khac ntra. T6i muén d€n thim ngwoi ban than nhat cda minh thoi cao
hoc. Nguwoi ban d6 da cung hoc cao hoc vai t6i tai My, sau khi hoan tat
viéc hoc, anh t&i dc lam gidng vién va s6ng & d6 cho dén bay gio. Pa
muoi nam troi qua k€ tie khi t6i hira s€ dén dc d€ gdp nguoi ban d6. Cir dé€n
cudi ndim mdi khi nhan dwoc thiép mirng Gidng sinh tr anh, toi lai nhé t&i
loi hira chwa thyc hién dwoec. Ln nay c¢6 co hdi thye hién 1oi hira cua
minh, to1 thuc sy rat ky vong vé chuyén di.

Thoi ti€t & nira bén kia xich dao hoan toan trai ngwoe voi & Han Qudc.
Ngay t6i ¢6 buoi giang Phap mon, nhiét do 1én dé€n 35 do. Ngoai ra, tdi con
biét thém rﬁng & Nam bén céu, khi chon nha, d€ dén dwoc nhiéu dnh ning,
ngudi ta chon nha hwéng Béc chtt khong phai huwéng Nam nhu & Han
Qudc. Cic con song ciing chd y&u chdy vé hudng Bic thay vi hwéng Nam,
va trén bau troi d&m chom sao sang nhat 1a Nam Thap Ty chir khong phai
Bic Pau. Noi nay hoan toan trdi ngroc véi noi tdi song, nhung tAm long
ctia nhirng kiéu bao tim d&€n v&i buoi giang lai khong khac 1a bao. Vi hi€u
0 cudc so6ng kho khan va ¢6 don ciia ngwoi nhip cw, nén toi da ra't vui khi
c6 th€ giri d&€n ho nhirng loi ddng vién, du chi 1a trong chdc lat.

Sau khi két thic ta't ca cdc budi giang theo lich trinh, t6i tim dwong dén
nha nguwoi ban cii ¢ tce. T6i vira nhdn chudng ctra chinh, ban t6i da xuat
hién, vui mwng dén t6i v&i nu cwoi that twoi. Nhw the gia dinh ly tan 1au
nam gap lai, t6i va ban khong ai bdo ai déu dang tay 6m cham 18y nhau roi
nim 14y tay nhau that chiit. Dit dd mudi nim tréi qua nhung anh Ay trong
van nhur xwa, ngoai trir viéc téc mong hon va cin ning ¢ ting 1én mot
chit. Ban t6i van 1a mot ngwoi Am dp va phong khoédng, vo anh, Jane, cling
la mOt ngwoi ban tdi quen tir thoi cao hoc nén téi cam thay rat thodi mai
khi gap ho.

Sau bira t61, ching t6i ng'0éi ngoai ban cong udng tra dwdi dnh hoang
hon, hdi nhau sao m&i chép mét da thAy minh héa trung nién, roi cling



nhau cwdi that 1¢n. Chiing toi van chwa thé tin dwoe rang minh di ngoai ti
tuAn, tré thanh nhing 6ng chd, trong khi tdim hdn van con nhw thoi sinh
vién. Ping nhw nhitng ngwoi ban 1au ndm, chiing t6i thodi mai tho 10 hét
moi di€u trong long minh. Anh &y la ngwoi ban than thi€t ma khi & bén t6i
khong c¢an phdi th€ hién hinh dnh minh c& ging xay dwng, mot ngwdi ban
luén d6n nhan chinh ban than tdi va ludn dirng vé phia toi. Ban toi bit dau
k€ vé chuyén ddi minh trong sudt mwdi ndm qua, va tAm sw voi toi mot ndi
tran tr¢’ gan day.

Piéu khién ban tdi lo 14ng chinh 14 anh ludn cdm tha’y ba't an khi khong
lam viéc. Triéu chirng ba't an nay da xud't hién tt 1au, lam anh mét mai ca
veé th€ xdc 1an tAm trf va gan diy c6 vé con tré nén nghiém trong hon ri't
nhiéu. Jane, vo anh, lo rﬁng ctr thé” nay ch'ong minh s€ d6 bénh nang. Chj
k& ring anh cit nhw ngwdi méc ching nghién viéc, ngay nio ciing lam viéc
tred’c man hinh mdy tinh t&i qua 12 gio dém, ngd cling khong dwoc sau,
lu6n 1udn ban ron vi cdng viéc. Di nhién nho’ lam viéc cham chi, ban t6i da
dwoc gioi hoc thuat cong nhan, nhanh chéng thiang ti€n trong sy nghiép
giang day hon bat ctr ai, nhwng van d€ la anh khong nhirng khong the
ngrng lam viéc ma k€ ca khi khong c¢6 viéc trong 1ong anh cling luén cam
thay ba't an.

Troi tré lanh hon nhiéu vao budi t6i. Ching t6i tranh mudi, chuyén vao
ngoi & bd sO pha trong nha. Ban t6i m& maYy ban cello nhe nhang, néi s€
udng mot it regu vang thay vi udng tra, roi ty tay rét day ly rwou cia
minh. H6i treée anh ting k& v&i t6i ring thoi nién thiéu clia minh ra't khé
khan. Cha anh la ngwoi thanh cong ngoai xa hoi, nhwng 6ng ludn giai tda
nhitng cing thing nhan tir bén ngoai bing cdch trit gidn 1&n ngwdi nha.
Chinh vi vay thoi nhd ban téi ludn cam thad’y nhw dang budre di trén mot 1op
bing mong. Dic biét mdi khi udng rwou, cha anh lai bién thanh mot nguroi
ky la, thdm chi thinh thoang con dianh ddp ngwoi trong nha. Nhiéu khi me
anh phai bd nha di d€ tranh ch'dng, ban t6i la con trai tredng nén phdi cham
soc cac em thay cho me. Vi khdng bi€t khi nao cha minh lai ndi néng, ban
to1 da ludn sdng trong sy cang thaamg va ndi so’ hdi nhw the” sud't nhiéu ndm
lién.

Ngim lai vé thoi nién thi€u cta anh, t6i d4n dodn dwoc bénh nghién
cong viéc va ching ba't an clia anh bt ngu6n tir dau. V&i hy vong c6 the
gilp deoc ban minh phian nao, t6i than trong Ién ti€ng.



"MOdi ngwroi déu c6 hoan canh khdc nhau nén ra't khé d€ dwa ra két luén,
nhung c6 1&8 mot trong nhitng 1y do khién anh méc ching nghién cdng viée
l1a vi h'6i nhé anh da khong dworc b6 me y€u thwong vo diéu kién, anh luén
suy nghi rang minh phai lam t6t mot viée gi d6 thi m&i dwoc cha me cong
nhan. Nhirng ngwoi 1on 1én v&i cac bac cha me it quan tim dén con céi
hodc qud tiét kiém Ioi khen danh cho con ra't d& méic nhitng triéu chitng
nhw the”. Hon ntra tdm tri anh cling lu6n ba't an vi nhirng théi xau va don roi
khi say xin ctia cha, lai khdng cé me & bén che chd bdo vé, chic chin anh
da ra't kho sé&. Co6 1€ khi con nhd, v&i ndi s¢ hdi khong biét khi nao cha sé
lai n0i néng, viéc duy nha't anh c6 thé lam la nghe va tuan theo ta't ca nhirng
gi 6ng mudn. R6i sau nay 1on 1én va tredng thanh, thay vao vi tri ngwoi
cha 1a nhirng yéu cau cda xa hdi, n€u khong dap rng nhirng yéu cau d6 anh
s€ lai ba't an va cam thdy sy tOn tai cia minh vo y nghia."

Ban t6i gat d4u td vé dong y. C6 vé anh ciing da rat nd lyc tim cin
nguyén chirng ba't an cia minh.

"Nhung thue ra chi voi sy ton tai cdia minh, anh da 1a ngwoi dang dwoc
yéu thwong r'oi. Khong phai chi nhirng khi dap ¢ng dwgrc yéu ciu cia xa
h6i anh m&i 1a ngeoi ¢6 gid tri, ma anh von da 1a mét sy tOn tai rd't quan
trong. Hiy nhin dira tré vin con dang run ray so hai trong anh bing dnh mét
that &m 4p va hay yéu thwong n'6 that nhi€éu. Khdng ¢6 me lai con phai chiu
nhtrng con thinh nd cia cha mdt minh thay cho cac em, viéc d6 khé khan
bi€t nhwong nao co’ chi?"

Tro chuyén dworec mot 1at thi cd t6i va ban t6i déu khoc. Ban t6i nhim
nghién do6i méit dAm nwédc mit mot h'di 1au r'o6i binh tinh néi.

"Ra vAy. Thi ra trong tdi van tOn tai mot dia tré ludn run ray s¢ hai vi
khong dworc yéu thwong. C6 18 bao 1au nay dira tré 4y van hing ciu xin toi
dwng bd roi nd, ding chi bi€t lam viéc ma hay quan tdm t&i né mot chiit.
Sudt thoi gian qua toi di chi d€ y d&n 4nh mét ca nhitng ngudi xung
quanh ma bd quén dira tré dang thwong bén trong minh."

Vai ngay sau khi rori nha ban minh, t6i ¢ d€ lai cho anh mdt 1o nhén.

"Anh gidng nhw mdt ngwoi anh 1on, da gidp t6i veot qua nhiéu khé
khan trong khoang thoi gian chiing ta hoc cao hoc. Anh khong biét tdi ludn
cam thay biét on va virng 1ong thé nao mdi khi nghi dén tdm long 4m dp
clia anh dAu. VAy nén mong anh hiy ludn nhé rang, khdng ¢an anh lam gi
vi dai, vori toi, chi ¢an sy tOn tai cha anh 1a da da r'oi."

Pung d€ qua khir nhiéu dau thwong quyét dinh twong lai cia ban.



Lam vay s€ chi khi€n ching ta s6ng nhw mét vat hy sinh cia qud khir
cho dén tan cudi doi.

Ngay gitra ndi dau bén trong chiing ta van ludn t6n tai mot sy thay doi
day strc song dang cho ndy mam va bung no.

Hiy tin vao sitc song 4y, chip tay chio ndi dau clia qud khit va quyét
tAm rang

"T& bay gior toi s& cd ging d& hanh phiic hon."

—00000—

Ly do mdt ngwoi khong th€ nghi dén ai khac ngoai ban than minh

C6 th€ 1a do trong qua trinh 1on 1én va tredng thanh anh ta da khong
nhan dwgc sy quan tdm va tinh yéu thwong day da

Ciing c6 the'vi anh ta cdm thdy th&” gian nay qué lanh 1€o va v6 nghia

Va vi s sinh tOn cua ban than

Anh ta chi c6 th€ 1o 1dng cho chinh minh.

Né&u xung quanh ban ¢6 ngwoi nao dé qua ich ky khi€n ban kho chiu

Hay quan tAm va tha'u hi€u cho ndi dau khd ctia ho.

Néu d€ y ky nhirng hanh ddng thwong ngay cua ching ta Ban sé phat
hién ra rdng dil da tredng thanh ching ta vin hay hanh dong

V&i khao khat mudn dwgre ngeoi khac cong nhan va yéu theong.

Purng chi khen tré nhd khi chiing lam dwoc diéu gi d6

Ma hay yéu thwong chinh sy ton tai cia chiing.

b€ khi 1on 1én ching khong phdi "d6i" sy cong nhin va tinh yéu
theong.

—00000—

Trong s& cac con cta ban, néu cé dira ghen ti v&i anh chi em ctia minh

Hay danh thoi gian di du lich riéng v&i nd, du chi 1a mét chuyén di
ngén thoi.

Hodc né&u khong the di du lich, hdy ¢ danh riéng nira ngay de€ & bén
canh no.

Mua cho né nhirng mén an ngon, dwa né d€n céng vién, noi ma né luén
mudn dén.

Né&u h'6i nhd khong dwgre quan tim day da, nhi€u kha nang khi 16n 1én



Ham mudn dwoe cdng nhan va sy thi€u thdn tinh thwong cia dira tré sé
ngay cang nghiém trong
Anh hudng Id'n d&n nhirng m&i quan hé nhan sinh cda chinh no.

—00000—

Trong cudc s6ng, doi khi ban cling nén d¢€ ban than hwdng thu nhirng
thd vui xa xi nho nhd.

Ban c6 thé€ mua vai déa hoa dep bay 1€n ban an

Hodc mua mot mi€ng banh phd mai that ngon an ciing voi ca phé

Hodc mua mot d6i ta't leo ndi day ma mdi khi xé vao chan ban lai cam
tha’y that vui vé...

Nhirng thir xa xi nho nho &y cling gidng nhw dau boi tron, gidp cudc
sOng cua ban nhe nhang va thodi mai hon.

—00000—

V&i nhieng bo bat dia dep, tra, regu vang, quan do, but, chin dém
moi...

Ma ban van thwong d€ danh cho cic dip dic biét, hdy st dung ching
ngay khi ban th&y can.

Khong c¢6 dip nao dwore mac dinh 1a dip dac biét ca.

Khi ban st dung chiing, khoanh khic &y chinh la dip dic biét roi.

—00000—

Ban cam thdy cudc s6ng ciia minh sung tic nha't khi nao? Vi riéng toi,
héi s6ng modt minh nén t6i thwong xuyén phai t nd'u an

Khi x4t nhitng qua &t cra g mau vang, mau cam 13 ldc t6i cdm thay
doi minh sung tic nhat.

Ot cra ga ddt tién homn &t chudng xanh nén toi thwdng phai din do rat
nhiéu m&i ddim mua

Pén khi quyét tim mua &t ca ga vé r'oi xit ching ra, chi nhin nhitng
mi&€ng &t thoi téi da cdm thdy minh hanh phic hon rd't nhiéu roi.

Nhén tién, t6i nghe néi &t cwa ga ¢6 lwgng vitamin ¢ nhiéu hon cam
ga’p ba lan cor daYy.



—00000—

Né&u ban thich hinh anh lic nay cia minh

Thi ban ciing s€ thich ca nhitng ngwoi xung quanh. Ngwore lai néu ban
bat man v&i chinh minh

Ban s€ thd’y bad't méan v&i ta't cd nhirng ngwoi xung quanh. Hy vong ban
s€ tr¢’ thanh ngwoi hAm mo cua chinh minh...

—00000—

Né&u ban ti t& voi ngwoi khac, du chi mét chit thoi Khi tw nhin lai ban
than ban s€ tha'y minh that dep. Nhirng ngwoi dang gap khoé khin vi thi€u
tw tin Hay tht mot Tan ti t€ voi ngueoi khac.

Khi ban cam thay minh tré nén t6t dep hon, sy ty tin cling s€ tang theo.

K€ ca nhitng mén @6 hiéu phién ban gi¢i han

Ciing dworc san xud't mdi Tan vai chuc céi gidng hét nhau. Nhirng mén
hang hiéu mang tén "t6i" chi c6 mot trén the” gian nay.

Hay gitr gin mén hang "td61" ¢6 cd tinh riéng biét va duy nha't &y nhé.

—00000—

Dii Iy tri ban néi rang

"Pung ghét nguoi ta dén thé™

"Hay vi ban thdn minh ma tha thir cho ké khac"

"Pwng ghen ti v&i thanh cong cia ban minh"

Thé& nhung s€ c6 nhiéu khi trdi tim ban khéng chiu nghe 1o 1y tri.

Khi &y ban hdy cau nguyén. Biéu ban can lam nhwrng khi &y chinh la
cau nguyeén.

—00000—

Ching ta vira ghét bd nhung cling vira nhd dé€n nguoi khac.

Su ghét bd ciing 12 mdt ndi nhé d€ lai dAu vét hin siu trong trdi tim
moi ngwori.

Ne€u ban dang ghét mdt ai do

Hay th nhin lai that ky trdi tim minh.

D€ xem 1y do khién ban ghét bd nguwoi do 1a gi.



Pay chinh 1a co’ hdi t6t nha't d€ ban hi€u thau long minh.
Con nguoi ching ta ¢6 th€ phdng tén Itra d€n tdn Mat Trang
Nhwng lai mi mo vé chinh trdi tim minh.

—00000—

Ban c6 th€ 1ing nghe va tham khdo y ki€nh cta ngudi khic Nhung
ngwoi dwa ra quyét dinh cudi cung phai la chinh ban.

Khi dwa ra quyét dinh dirng d€ y ngwoi khac nghi gi ma hay nghe theo
lovi ctia con tim.

Nhirng quy€t dinh dwa trén suy nghi ciia ngwoi khac nha't dinh s€ khién
ban ho1 han vé sau.

—00000—

C6 cau cang suy nghi nhiéu cang dé dwa ra quyét dinh sai. Trwde khi
lam gi d6 n&u ban lo l&ng va suy nghi qud nhiéu S& d& lam 1& d& nhiéu
chuyén.

Po6i khi ciing can quyét dinh theo cam tinh va tin vao tryc gidc cua
minh.

Khi ban ding tredc mot quyét dinh quan trong nhung lai khong biét
phai lam gi

Hiy dirng h&t moi viée va l1ing nghe trai tim minh néi.

Hay m{t minh im lang dao quanh cong vién, hodc di du lich noi nao do
gan nha,

Hodc tim gdp mo6t ngwoi ban dang tin cdy va tho 16 hét nhirng tdm sw
trong long.

Von di trdi tim thong minh hon céi dau ra't nhi€u

N6 da biét san cau trd 101 danh cho ban roi.

—00000—

Khi trong d4u ban nghi "Yes" 1a ciu tra 101, nhwng ban vin cdm thay c6
diéu gi d6 khong on

Puwng voi tra 1oi ngay ma hay cho minh thém chiit thoi gian.

bo6i khi trge gide chinh xdc hon nhtrng suy nghi ly tinh ra’t nhiéu.



Chi can ban ti cho minh thém chit thoi gian, ban s€ nhan ra ngay 1y do
tai sao ban than minh lai chin chuw.

Bat ky ai cling ¢in nhirng khoang thoi gian & mdt minh.

Po6i khi ban s€ cam thdy bwc boi khi tre vé nha sau mdt ngay dai mét
moi vi phdi gdp g& va va cham v&i bao ngwroi ngoai xa hdi ma ngwoi than
trong gia dinh cling khong d€ ban dwoc yén.

Nhirng lic nhw thé” ding tw trach minh da té ra khé chiu Ma hay danh
cho ban than mdt khoang thoi gian riéng.

Ban ¢6 th€ ghé hiéu sich, toi quan ca phé, nha tho hodc dén chua,

Hoac chi can di dao mdt minh ciing dworc.

Khi & mot minh, thé” gian s€ tam dwng chén va gidp ban tinh tim hon.

—00000—

Ngay lic nay hdy danh cho nhirng ndi dau va nhitng khé khin bén trong
ban

Anh mét &m 4p cua tinh yéu thuong

Nhw th€ ngwoi me nhin nhirng vét thwrong ctia dira con minh.

Khi ban nhin ndi dau vé&i 4nh méit &m 4p

Thay vi chi @im chim trong ndi dau Ay

Ban sé& nhén ra ring ludn ton tai tinh yéu thwong & chinh goc r& nhitng
ndi dau.

Khi tinh yéu throng ndy né gitra ndi dau, ban sé dworc chira lanh.



PIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O THIEN

PHONG

hdc v&i khi miia An cer méi bat dau vao cudi thdng Tam, dén

thang Chin khu chlia Bongam da kha lanh vao sang sm va ban
dém. Mua An cw Tan nay dong hon nhtrng Tan khéc, c6 khodng mot tram vi
st t€ tyu chuyén tam tu hanh tai diy. Cr ba gio sang ching tdi thirc day,
rta mit roi cung nhau huedng vé phdp dwong d€ hanh 1&. Chi cin ngudc
nhin 1én mai hién 13 c6 th€ thay vo s6 nhitng ngdi sao 14 lanh khip bau
troi dém trong tréo. BAu khong khi trong lanh cua nidi Huiyang va ti€ng
sudi réc rach chdy quanh chua gitp tdm tri tdi thirc tinh trong khoang
khong gian va thoi gian &Y.

Trong mua An cw T4n nay t6i nhian bon phan Khan sang tredng. Khan
sang 1a ngwoi ¢6 trach nhiém chuan bi sao cho nhirng mén an do nha bép
nau dwge bay bién can than, d€ khong c6 bat ky so’ sudt nao xay ra trong
ldc cac nha sw thyc hién nghi thirc Binh bat cung dwong 1 Trong s6 bay
nha sw nhan bon phan Khan sang, tdi 1a ngwoi ¢6 s6 nam tu hanh 1au nhat
nén da dwoce giao chirc Khan sang tredng. Tat ca cac Khan sang déu la
nhirng vi s cham chi va t6t tinh, nén khi d&€n gio’ 1am bon phan Khén sang
ching t61 ludon lam dung phan viéc minh dwgrc giao trong khong khi hoa
hop vui vé.

Thé r'éi mot ngay no khi ta't ca ching t6i dang ban ron chuan bj thiec dn
cho nghi thirc Binh bat cung dwong, mét vi sw tién boi goi toi ra, yéu cau
nhém Khan sang ching t6i quét don bac thang & tred'c nha bép. Nghe vay
t6i da cdm tha’y ra't kho hiél, tai sao lai bit nhém Khdn sang 1am cong viéc
d6. Ty dung toi tha’y gian vi tién bdi Ay vi bat ching toi 1am ca cong viée
don dep trong khi chiing tdi dang ta't bat chuin bj thitc An. Chic chin vi
tién bdi Ay ciing hidu rang viéc minh khdng mudn lam thi ngudi khic ciing
s€ khong muon lam, n€u tién bdi tha’y kho chiu khi di qua di lai m&y bac
thang sao khong tr minh don dep ma lai day cong viéc &y sang cho nhirng
ngwoi dang ban ron vi viéc khac.

Sau khi két thic bon phan Khan sang ngay hdm &Yy, tdi vira ty nhu sau
nay tuyét doi s€ khoéng tréd thanh ngwoi dun day viéc minh khéng mudn
lam cho cac sw hdu bd1 nhw vi tién bdi kia vira im ling quét twd’c mot minh.



Thé r'6i tdi nhin ra minh ma't chwa d&€n muoi phit d€ quét hét may bac
thang &y. Cong viéc don gian nhw vay dang 1€ chi can lam chit x{u la xong,
thé’ ma chi vi mot chuyén cén con t6i da ty 1am minh khé chju. Bong dung
toi cam thay xau ho vo clung.

Thyec ra ndi khd tim cta chiing ta khong xud't phét tte nhitng tinh hud'ng
xdy d&n voi ban than, ma chinh tr ngudn nang lwgng phat sinh bdi suy
nghi mudn phan khang lai nhirng tinh huéng &y. Trong mdi quan hé voi
ngwoi khac, ta thwong ndy sinh tdm ly phan khang khi cdm thay ba't cong
vi minh phai lam cong viéc ma ngwoi khac cling ¢6 the€ lam, trong khi thye
t& thi cong viéc &y khong c6 gi khé khian ca. Tam tri ta s€ cam thd'y mét
moi va cang thzamg vi chinh nhtrng suy nghi nhw vay.

Di nhién n&u ai d6 nghi ring thién chi cta ta 12 quyén loi ctia ban than
ho ma ti€p tuc hanh x& 1&n lwdt thi ta can phai triee ti€p tro chuyén thé hién
rd quan di€m cta minh. Nhwng ngoai nhing treong hop d6, néu ctv ¢c&
chd’p chdi bd tinh huéng xay dé€n v&i minh thi sy bye minh va kho chiju s€
ngay cang tang, cang phan khang thi chinh ban than ta lai cang kho sé hon.
Sw Seong Cheol v nhitng vi dai sw khac van thuong day rang, dirng song
v&i ndi chdn ghét qua nhiéu thit, hiy tim 14y tw do cho tAm trf bing cich
rong long tir bi, ngay lanh thi s6ng theo ngay lanh, ngay néng thi sdng theo
ngay néng, "mdi ngdy déu 1a mot ngay hanh phuc".

Toi con mot cau chuyén nho khac lién quan d&€n Cung dwong, & chua
Bongam, ching t6i thwong dn theo ki€u Binh bat cung dwong vao bira sang
va bura trwra, con bira Cung dwong t61 dwoe goi 1a Dwoe thach , cdc nha sw
s€ dn ra't it hodc khong an gi ca. Vdy nén bwtra tdi ching t6i khong ngo6i
dwdi san va an trong t6 1o'n nhw Binh bat cung dwdng, ma ng'di vao ban an
voi mot lwgng thirc an rat nhd dwoe bay trong bat. Trong bira Cung dudong
budi t6i chiing t6i ng'di theo thr ty ndm tu hanh. Sudt cd mua t6i da phai
ng6i doi dién mot nha sw ma gwong mat khong boc 16 ba't ky bi€u cam nao.
Ban dAu, tdi da thi hodi han bit chuyén vi mudn tao dgng moi quan hé tot
dep. Nhung dng chi tra 101 t6i ngén gon, vé nhu khdng hing thd chuyén tro
gi.

Sau mdt hai ngay, s btra Cung dwong budi tdi tang dan 1én, viéc ngoi
im lang d6i dién v&i nha sw &y trd nén khong thodi mai chiit nao. Toi rat
ban khoan, khong bi€t 6ng ghét td1 hay c6 y nghi khong hay vé t6i. The roi
sau ntra thang ngoi doi dién nha sw &y, mot hom & thw vién toi da vo 1€
mot diéu.



Thw vién bén trong chiia Bongam m&i xay dwng chwa dwoc bao lau, ¢
1€ vi vy ma trong miia An cw chi ¢6 tdi va mot nha sw khac thwong tim
dén. Nghi lai thi, trong sudt nira thang cling ng'6i chung mdt chi€c ban doc
16 trong thw vién, toi va nha sw &y cling chwa tirng néi chuyén hay nhin
nhau t0 y quan tam 4n nao ca.

Ngay khi nhén ra diéu d6, t6i cam th&y hinh dnh nha sw im ldng v6 cam
ng6i tredrc mit t6i mdi bira t61 cling chang khéc gi hinh dnh chinh minh
ng o1 trong thw vién. Va viéc téi im lang, khong quan tim d€n nha su trong
thw vién chaamg phai vi tdi ¢6 thanh kién hay dc cam v&i vi sw &y. Pon gian
chi l1a vi t6i da tap trung hét tam tri vao cudn Kinh Vién Giac minh dang
doc. N6i cach khéc, t61 khong hé c6 suy nghi, du 1a t6t hay xdu gi v€ nha
st trong thw vién 4y cd. Twong tw, c6 1€ nha s ng'6i doi dién tdi mdi bira
t01 cliing chaalng mang suy nghi gi dac biet ve td1?

Hom 4y c6 18 1a khodng gan ba tuan k& tir ngdy muia An cw bit dau. RAt
tinh co, toi c6 cor hdi cling udng tra v&i nha sw ng'di d61 dién minh mdi bira
t6i. Nhin nha sw &y dwa cho tdi mi€ng tdo do chinh tay 6ng b3 va bét
chuyén v&i toi ra't thodi maéi, toi lai mot TAn nita v& 18. Ring ching ta
thwong qud ban tdm t¢i nhirng hanh dong hoan toan khong c6 y gi dic biét
clia d6i phuong, ra sttc gén thém vao d6 nhirng twdng twong tiéu cuc, roi
lai ty minh phdng dodn "Ngwdi d6é chic hin dang suy nghi thé" nay thé kia
vé minh". Sy phdng doan &y chi phan chi€u tdm 1y bat an cda ching ta ma
thoi, vdy ma chiing ta van ctt tin d6 1a sy that va ndy sinh cam xuc tiéu cyc
voi d61 phwong. Va di nhién phéan 1én trong ciac treong hgp nay, doi
phurong thweong khong hé ¢6 suy nghi nao nhw chiing ta tedng twong.

Sau khi k&t thic bira Cung dwong, toi cing cac sw nhédm Khan sang rira
bat, don dep r'6i di dao trén con dwong nii doc theo dong sudi dwoc hang
thong cao 1on bao quanh. C6 dwoe nhirng ngwoi ban dong dao cung di trén
con dwong tu hanh qua that 1a mdt diéu khi€n t6i cam thdy an tdm va biét
on vO cung. Khic v&i cdi se lanh ctia budi sang s'm, buoi triea & diy nhw
van con chiit mua he nan lai.

Viéc sdng cung ban cung phong, gia dinh hay ngwoi than Ciing giong
nhur mot qua trinh tu hanh vay.

Ta khong the chi 1am theo y minh

Ma con phai biét ton trong, ti€t ché’, tr bd d€ hoa hgp voi nguoi khac,

D6 chinh 1a tu hanh.

Khong phé phan ngwoi khac vi ho song khac ta



Ma c& gang hi€u va chdp nhin con ngwoi ho,
D6 cling 1a tu hanh.

—00000—

C6 nhirng treong hop d6i phwong khong hé nghi nhw vdy Nhung chinh
ban than ta lai ty phong doan diéu xau nhat Va ty tay pha vo m6i quan hé
ctia minh v&i @61 phwong. Nhirng lic nhw thé’, hay dung lai mot lat.

Hiy c& nén con kich dong mudn néi 1&i cudi cling va cét ddt moi quan
hé.

Vi ¢6 nhiéu trrong hop sau nay ta s€ hdi han

Ring "Phai chi khi 4y minh khong 1am gi ca."

—00000—

Ta't ca ching ta ai cling mong minh s& thudc vé mdt noi nao do.
Vi nh& ¢6 nhitng ngudi lo 14ng, quan tAm cho ta

Ta m&i cam nhan dwoe hanh phic va y nghia sy tOn tai ciia minh.
Ta't ca ching ta déu la nhirng ca the’ yéu dudi

Lubn can c6 nhau.

—00000—

Cang 12 ngudi ban cdm thay thu hit, ban cang khong nén cd ging sé&
htru ho

Hay d€ khoang thoii gian ban & bén ho trdi qua that ty nhién va vui vé.

Nhw vay ban m&i ¢6 th€ gadp ho vao nhirng I'an sau nira.

Khi ching ta vui vé, khong cd gitr 18y nhau, khong mong cho nhan
dwoc gi & nhau

Khi d6 m&i nhan duyén mai ti€p tuc kéo dai dworce.

—00000—
Mirc d6 cam xuc gitra hai bén nén twong dwong nhau hoidc néu c¢é

chénh 1€ch cling khong nén chénh léch qué nhiéu.
Né&u mot phia "thich" qua nhanh va qué gidi han



S€ khi€n phia con lai cam thdy 4p lwc, so hai, hodc tham chi phién
phtrc.

Poi khi ban ¢6 4n twong dau tién ra't tot vé ngwoi nao d6 Nhung chwa
dwoc bao 1au thi m&i quan hé gitra ban va ngwoi d6 nhanh chéng tré nén
xa'u di.

D6 1a vi khi méi gap, ban da khong nhin ngeoi d6 nhw chinh con nguoi
that caa ho

Ma chi tha’y sy ky vong va twéng twong ctia minh ddp 1én ho ma thoi.

—00000—

Hay can than khi ban va mot ai d6 than thi€t qua nhanh. Vi chi can mét
vai sai s6t nho thdi ban va nguoi d6 cling cé the tré thanh ké dich ngay.

Nhirng m&i quan hé than thi€t d&€n mirc khong c6 gi 1a khong the néi
v&i nhau

Theo cach khéc ciing chinh 1a nhirng mdi quan hé dé lam tGn thwong
nhau nha't.

—00000—

V&i ngeoi ma ta nhanh chéng tré nén than thi€t va gip go lién tuc
trong mot thdi gian ngin,

S€ d&n mot Iic ta cam thdy minh nhw dang bi quan ché Hoac dang bi
doi xwr qua tuy tién

Ma tré nén chan ghét ngwoi do.

Thyc ra chiing ta ¢an kha nhi€u thoi gian d€ ndy sinh tinh cdm va tin
twdng 14n nhau.

Bdi mdi cudc gip g& von ludn ¢An mot chit tiéc nudi thi mdi khién ta
mong cho d&€n an gap go sau.

Danh cho nhitng ai nghi ring néu cé duyén thi s& gdp nén chéng buon
nd luec,

Hd& ra la than thé "C6 don qud, ¢6 don qua..."

Nhén duyén sé khong bdng mdt ngay xul't hién

R6i dén go ctra nha ban

Nhu trong bd phim Phap Amelie dau.

Ngay ca nguoi da dwoe troi dinh vao vi tri tong thong di ching nira



Ciing phai van dong tranh ctt m&i c6 the dac cw.
Twong tw, n€u chinh ban khong chd dong tim ki€m thi sé chang c6 mdi
nhan duyén nao tim d&n v&i ban ca.

—00000—

Ban thich d61 phwong nhwng d61 phwong khong thich ban, P61 phwong
thich ban nhung ban lai khong thich d61 phwong,

Ca ban va dd6i phwong déu c6 cam tinh v&i nhau nhwng moi nguoi
xung quanh ngan can...

P& nén duyén véi mot ngudi nao dé qua that ching d& dang.

Nhung néu ban quyét khong tir bd va tiép tuc cd ging S& cé ding
ngwoi tim dé€n véi ban vao ding thoi di€m thoi.

"Thwa thay, cudi cung con da nhan ra.

Ty 1& thanh cong clia nhitng TAn xem mét ding 13 1:10.

Phai gap d€n mwoi nguoi

M¢&i xud't hién ngueoi con thich

Va nguwoi d6 cling thich con."

—00000—

Thyc ra khong ¢ ai 1a dinh ménh dwore chon trwedc cho ai ca.

Né&u ban ¢6 cam tinh v&i mot ngeoi nao d6 va gip go nguoi do trong
mot khoang thoi gian dai

Thi ngwoi d6 s€ tré thanh dinh ménh cda ban.

—00000—

Né&u ban ¢6 m6t ngwoi minh yéu thwong

T&i nay hdy thi thAm v&i ho ring

Toi yéu ban hon ca ban than toi,

To61 yéu ban hdm nay nhi€éu hon hdm qua,

Mbi budi sang ban chinh 1a diém xua't phdt cta tréi tim toi.

Khi ban sdp x&p mot budi hen cho mdt tuan hodc mdt thang sau, cudi
cung khi dé€n ngay hen

Ban sé cam thd’y cudc gip go &y dang trin trong nhw quang thoi gian
dai cho doi vay.



Gitra th&” gian bi€n héa tirng phit ting gidy
Né&u ban mong modi cho’ dori d€ gdp mdt ai d6
Gidy phiit ban dwoc gdp ngwoi d6 s€ tré nén dic biét vo cung.

—00000—

Né&u ban thich ai d6 thyc sy thi dieng bao gior vién c& 1a khong c¢6 thoi
gian.

Né&u thyc sy thich thi di ban bju ban van c6 th€ danh thoi gian riéng
cho nguoi do.

Né&u c6 ai d6 thweong xuyén vién co hodc gidi thich 1y do v&i ban, hay
so'm nhén ra

Ring ho khong quan tAm d&n ban nhiéu nhu ban nghi dau...

Khi gip ngreoi 4y ban thwong cam thdy budn va hay ddi? Ly do 1a gi
nhi?

C6 the mdt phian do tinh ban hwdng ndi, nhwwng vé can ban C6 thé'la do
ban thich ngwoi &y nhiéu hon va nghi vé ngwoi &y nhi€u hon day.

Trong treong hgp nay, hay tdp trung lam cdng viéc cua minh va giw
khoang cach.

Né&u ding duyén, nguoi Ay s€ tim cach ti€n lai gan ban.

—00000—

Khong c6 gi ngdc nghéch bing viée cir bam 14y ngwdi khong thich
minh

Va c& moi cach d€ thay doi cam xic cua ho.

Hay bi€t budng tay.

Nhu vy, d&n mdt luc nao d6 ban sé lai gdp dworc mot mdi nhan duyén
moi.

—00000—

Phdi chia tay v&i ngwoi 8y, ban da rat dau kho ding khong?

Nhwng n€u binh tdm suy nghi, ban s€ th’y chinh ban than minh cting da
nhén ra tw ra't lau roi.

Sv that rang ngay tr dAu ngwoi &y da khong phai 12 ngwoi thich hop
voi ban...



Ky vong cang 1n thi nhitng mdi quan hé cang dé di trat duwong.

Khi ban cdm tha'y mdi quan hé ctia minh bit dau khé khin, hdy nhin
lai.

Li€u ban, hodc d61 phrong

Co6 dang ky vong qua nhi€u hay khong...

—00000—

Néu ban d6i xt& tot voi ngwoi khac roi lai hdi ho "Sao khong doi tot
voi toi nhw toi da lam?"

R6i cam thd’y that vong vé d6i phwong, thi ngay tor dau dwng doi t6t
voi ho lam gi.

Hodc chi nén d6i x& v&i ho & mirc do khong ky vong ho s€ bdo dap lai
ban ma thoi.

Khi cdm thdy minh mong cho diéu gi d6 & d6i phwong, mdi quan hé s€
bét d4u trd nén kho xt.

—00000—

Ching ta thwong cham séc cling nhw nwong tira vao gia dinh va ban be
minh mot cich thai qua

P& rdi bi ton thwong vi diu do.

Poi hdi qua nhi€u cling nhw bi doi hdi qua nhiéu

R6t cudc déu khi€n mdi quan hé tré thanh quan hé nghia vy ma ca hai
bén déu khong cang dang noi.

Vi vay ta ¢an diéu chinh cdc m6i quan hé nhw gitr khoang cach véi mot
chi&c 10 suwdi.

Né&u cam thd’y qua néng hay ty Iui mot budc vE phia sau.

Péi khi ta twdng TAm sy 4m anh vé mdt ai d6 1a tinh yéu. Nhung chéc
chén khong phai.

Vi khong gidng tinh yéu, ndi 4m anh bao g0m ca long ich ky

Lu6én mudn diéu khién d6i phwong theo ¥ minh.

Chinh vi vdy ndi 4m &nh ludn kém theo sy mong cho dwgc nhan lai thi
gi do,

Cang V€ sau cang khi€n md&i quan hé tré nén kho chiu hon.



—00000—

Khi mdi quan hé gitra ban va ai d6 ndy sinh vi'n dé, dirng chi nhin nhin

Ma hiy thtra nhan va chdp nhan sy that ring minh va d&i phwong khac
nhau.

Néu chi ldng 13ng nhin nhin ban s& khong tranh khdi 4m (¢ v&i suy
nghi minh ma&i 1a nguoi ding

R'6i ban s& dé ndi gian vi khong the 1am theo y minh.

Pén hai anh em sinh ra va 1on 1én dwdi cing mdt mdi nha con c6 théi
quen va s¢& thich khac nhau.

Pung chi cd diéu khién moi thir theo § minh ma hay bi€t chap nhéan sy
khéac biét.

C6 phai ban dau ban thich d6i phwong vi nhirng di€m khac v&i ban
than minh

Nhung by gio’ chinh nhirng di€m khac nhau 4y lai dang 1am kho ban?

—00000—

Néu ban cam thay cyc ky ghét ngwoi minh da ra't thich ldc mai gap,
Hiy mau chéng nhan ra rang:

Tinh yéu la thir vd thwong bi€t bao nhiéu.

Trai tim 1a ké xdo trd bi€t nhwong nao.

Va da c6 bao nhiéu diéu kién dwoc dinh vao cam xudc "thich" ban dau

A2

—00000—

Hiy nh& ring khi mot tinh yéu rung dong trdi tim tim d&n v&i ban

Thi ca long ghen ghét, s d6 ky, ndi nh¢ Nhwng, niém tiéc nudi, ca
1ong cim thil va sy tham hai '

Ciing s€ dén cung trén mot chuyén tau.

—00000—

Cach ma d6i phwong néi vé nhirng nguoi yéu cii
Chinh la thudc do



D€ doan dinh anh ta s€ néi v&i nguoi khac vé ban ra sao Khi m&i quan
hé cta hai ngwoi xay ra xich mich, du chi 1a nhitng xich mich v6 cling nho
nhat.

Song trén thé” gian nay, dwng mong cho sé tim dwore mdt nira nao do
12p day nhirng phan con thi€u trong ban. Tinh yéu lanh manh chi hinh
thanh khi ban than ta di vitng vang tron tria nhw tring rim va gip dworc mot
vang tring ram khac cling tron diy nhw ta.

Hay tao dung m6i quan hé ma khong ai trong hai ngwoi phai c6 thay
ddi cho phut hop v&i ngwoi kia hay mién cwong hoa hop, thay vao dé hay
nhw hai vang tring ram, cling sdng trong va tron tria, cling ton trong cd tinh,
s& thich cfia nhau va cung chi€u sang cho nhau trén mét bau troi.



CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

hi dwoc hdi ring diéu gi khién ban cim thi’y kho khin nha't trong

cudc s6ng, c6 rd't nhiéu nguoi trad 1o 1a "nhirng moi quan hé".
Nhirng mdi quan hé thwong dé bi anh hwdng béi nhiéu y&u t6” bén ngoai va
khong th€ dworc duy tri chi bdi nd lwc tir mot phia, vdy nén d€ c6 dworc mot
mdi quan hé t6t dep 1a diéu rat khé. Khi ngdm lai nhitng kinh nghiém ctia
ban than, t6i nhan ra ring ngay chinh nhitng mdi quan hé di kéo dai nhiéu
nim ciing thwong bat dau ran nit khi trong 1ong minh vo thitc xuat hién
cam xuc "phit long" v&i d6i pheong. Tic, sy "phat 1ong" ¢6 th€ duge coi
nhr mot dang dén canh bdo chiing ta rﬁng, chi can so’ sdy chut ntra thoi thi
moi quan hé ¢ th€ sé cha’m dirt ngay 14p tirc.

Tuy nhién khac v&i nhirng cam xtc khac, "phat long" 1a cam xuc kha ky
la, n&u boc 10 ra ngoai ta s& dé cdm tha’y ban than minh nhd nhen, nhung
néu ctr im lang khong ndi thi cdm xdc nay sé€ lién tuc bi don nén khién ta
mét mdi, khong biét cw xit sao cho phdi. Am wc thi con c6 th€ néi rang
minh &m ¢, budn ciing con ¢6 th€ vi budn ma khoc, con "phit long" lai
chi c6 th€ gir trong long, ra't khé d€ gidi quy€t thir cam xic nay cho thda
dang.

To6i da phat hién ra mot sy that kha thd vi vé cam xdc "phat long".
Trong khoang thoi gian s6ng tai mot da't nwdc s dung ti€ng Anh t6i nhan
ra mot diéu, rang nhitng ngudi st dung ti€hg Anh nhw ti€hg me dé khong
hay st dung cau "Anh lam t6i thd’y phat long." Téi ra't thwong thd'y ho néi
nhtrng cau nhw "Anh lam t6i ton thwong hurt, bu'on sad, hdi han regret, noi
gian mad", nhung chwa c6 cAu ndo mang sic thdi ki€u "Anh 1am tdi thay
phat long" cd. Khi suy nghi tim hi€u ly do, t6i nhin ra nghia cta tt "phat
long" trong ti€ng Han hoi dic biét mot chit. "Phat long" la cam giac khi
trong long ta mong doi ditu gi d6 & ddi phwong, nhung d6i phwong lai
khong nhén ra degc diéu do, khi€n ta that vong. "Anh mudn toi noi ra
thanh 1oi m&i chiu hi€u sao? Anh phai nhin nét mat t6i, quan sat tinh huéng
d€ dodn ra t6i mudn gi chir, sao chi ¢c6 mdi viéc d6 thdi ma cling khéng 1am
dwoc?" P6 chinh 1a cam xic "phat long".

Theo nhirng nha ngdén ng hoc, khic véi ti€ng Anh hodc ti€ng Pirc, khi
giao tiép bing tiéng Han, chdng ta thwong st dung cich "giao ti&p phi



ngdn ngtr". N6i don gidn, ngeoi Han Qud'c khi giao ti€p khong chi dung tw
nglr, ma con dung nét mat, ct chi co’ th€ theo ngr canh, thém vao do6 giong
diéu, do 16n giong néi, khodng cich v&i ngudi nghe, d4nh mit... cling cuc
ky quan trong. Riéng vé to ngr, ngwoi Han cling dung uyé€n ngr nhiéu hon
cdc tir c6 y nghia tryc ti€p, vi vy khi giao ti€p bang ti€ng Han phai tinh y
m&i c6 the giao tiép tot dwoce, khé hon khi giao tiép bang tiéng Anh.

Nhu’ng da tré sinh ra va 1én 1én & phuong Tay thwong dwoe cha me day
ring khi mudn thit gi d6 thi hiy néi thang ra chir du’ng chi th& hién bing
thai do. Nguwoc lai, tré em & Han Qudc thwong bi mang tai sao dam 1én
ti€ng tra treo khi néi chuyén v&i ngwoi 1on. Vi vay, sy that 1a kha nang the
hién chinh xdc diéu minh mudn bang 1 néi clia chiing ta kém hon hén
ngwoi phwong Tay.

Cung xem thtr gan ddy moi ngwoi hay cam thady "phat long" vi diéu gi
nhé. Sau nhitng T4n tro chuyén tw van, tdi nhan thdy ring c6 nhiéu nguwoi
cadm th&y phat long khi nghi ring cha me khdng quan tdm t&i minh nhiéu
bﬁng nhtrng anh chi em khéc, hoac khi cdm thd’y minh bi cha me phan biét
d61 xtt. Ngwoce lai ciing ¢6 nhiéu 6ng bd néi rang ho phat long khi da cong
hién ca cudc doi cho gia dinh nhung van cdm thay bj vor va cdc con doi xi
khong ding muc. Trong treong hop nhitng nguwoi vor, ho phét long khi
ch'ong khong dirng vEé phia minh khi xay ra ba't dong gitra ho va phia nha
chong. Nhirng cdp d6i dang yéu nhau thi phat 1ong khi ngwoi yéu tré nén
lanh nhat, d6i liic hdi con khong budn 1én ti€ng tra 1oi, khong con quan tam
nhw thoi méi yéu. Con trong mdi treong lam viée, nguoi ta cam tha’y phat
long khi dy 4n minh chudh bi ngay dém bj ciAp trén nghiém nhién gianh
cong, hodc khi bi dong nghiép, dan em khong ton trong.

Th& nhung dau 1a nguwdi tinh ¥ d&n mitc nao di ching ntra, cling kho
long doc dwoc ¥ mudn thyce sy khong boc

16 ra bang 11 néi cia ddi phwong. Chiing ta dau the luyén ndi Tha tim
thong d€ doc suy nghi cia ngwoi khac,

lam sao ching ta ¢4 the ludn ludn hi€u d6i phwong mudn gi va lam theo
diéu ho muén? Chinh vi vdy, khi ban cam tha’y phat long, du 1a vi 1y do gi
di ntra, dung chi trach d67 phwong sao khong chiu hi€u 1ong minh, ma hay
trie ti€p tro chuyén voi ho d€ gidi tda cam xuc nay.

D& gidi tda bang ddi thoai, ban dirtng d'dn nén cam xic "phat 1ong" 4y
lau ngay roi mdi bat dau néi chuyén, ma hay boc 16 ngay tir khi cdm xtc
4y m&i nhen nhém. C6 the ban sé cam thay kho khan, khong bi€t phai the



hién cam xuc 8y bﬁng loi thé nao, nhung thyce ra chi ¢an ban khéo 1éo mét
chit 1a s€ on thdi. B&i 1€ ching ta hdu nhw khong bao gior ¢6 tinh 1én k&
hoach lam "phit 1ong" ai d6 ca. N&u khong th€ hién ra som, cam xuc nay s€
ngay cang don & ch'ong cha't, d@&n khi d@ mudn thi cam xtc d¢ nén ba’y lau
s€ bung nd, lam cd d6i phwong ciing nhw chinh ban than ta ton thwong.
Chinh vi vdy khi cdm thdy "phit long" ban hiy c& ging bay td ngay chix
dwng d€' 16 co’ hoi.

Tuy nhién, khi the hién sy "phat long", ban chd y tuyét d6i khong nén
dung giong diéu da kich hodc phé phan d6i phwong. Va cling ding the hién
cam xuc nay khi ban than dang gidn di. Hay miéu ta nhitng gi minh cam
nhin khi ban dang trong trang thai binh tinh. Ban dau sé hoi gueong gao,
nhuwng sau vai an ban s€ hoc dwoe cach giai phong cam xic cia minh ma
khong pha hdng m&i quan hé v&i nhirng ngeoi quan trong xung quanh.

Cudi cung, n€u ban cdm thd'y minh phat 1ong thwong xuyén hon so voi
nhirng ngwoi khac, hay danh thoi gian d€ nhin nhan lai ban than. Téi nghi
ring cdm xuc phat 1ong thuwong ndy sinh khi ban tréng cho diéu gi d6 &
ngwoi khéac, du it du nhiéu. Vi th& ban hdy ngim lai xem tai sao minh
khong thé ty 14p ma ludén ky vong vao nguwoi khac, tai sao minh luén mong
cho s€ nhan dwoc diéu gi d6 tee ngwoi khac. Co the do hoan canh tredng
thanh hodc do chdn thwong tdm 1y, hodc vi khi con nhé khdng dwgc bd me
quan tdm va cong nhan nén khi 1én 1€n ban mudn tim sy quan tim va cong
nhin tr nhirng ngeoi xung quanh, hodc vi mdt ton thwong nao d6 ma ban
luén dé dang cam thay "phat 1ong" hon nhirng nguwoi khdc... Va khi cdm
xuc phat long tim t&i, ban hay thir nhé lai xem minh ¢6 tirng 1am ai d6 phat
long trong qua khir v&i cach thire trong tw khdng, day cling 1a mot cach d€
diéu ti€t cam xudc phat long trong ban da'y.

DPoi khi, ban hay thanh that the hién nhitrng gi minh dang cam nhén.

Ban dau ddi phwong c6 thé cam tha’y bi ton thwong Nhwng vE sau ho s€
cam on ban.

Su that s& gitp cho ngudi néi ra va nguoi ling nghe Cung tré nén tw
do.

—00000—

Nhirng ngwoi ban, ngwoi d6ng nghiép tot,
Khong phai 1a nhirng ngweoi luén néi 101 1lam vui 1ong ta.



Khi ta pham sai [am
Nhitng ngudi thang thin chi ra 16i clia ta
Moi la nhirng ngwei ban, nhirng nguoi dong nghiép tuyét voi.

—00000—

Plng than tai sao ngwdi khac khong chiu lam theo ¥ ban. Ching phai
cai tr twdng luén mudn ngwei khac lam theo ¥ minh cdia ban m&i chinh la
van dé da’y sao?

Trén thé gian ndy ching ¢6 vi thanh nao, chit chwa néi t&i con ngudi,
c6 the rim rip 1am theo y ban sudt 24 gio’ mot ngay dau.

Nhirng hi€u Iam va bat hoa trong cdc mdi quan hé Thwong xay ra vi
thi€u nhirng cudc doi thoai.

Khi ban dwng d61 thoai, tim tw cfia hai ngwoi cling s€ trd nén xa cach

Ban sé hi€u 'am y d' clia d61 phwong, va dé cdm tha’y phat 1ong.

Pac biét trong nhirng mdi quan hé than thi€t nhw gia dinh, ngwoi yéu,
ban be,

Du ¢6 gidn d&€n ma’y ciling ding budng 1dng s¢ii day doi thoai qua 1au.

—00000—

C6 nhirng treong hop d6i phrong mudn néi chuyén Nhwng ta lai mudn
trieng phat ho nén tw chdi.

Thoi gian ngwng do1i thoai cang kéo dai

Thi chinh hinh phat "lam ngex" 2y

S€ tré¢’ thanh nguyén nhan khi€n van dé nghi€m trong hon, thay vi tré
thanh chia khoéa giai quy€t van dé.

Hon ntra d6i khi ta ¢6” tinh khéng néi chuyén d€ trieng phat d6i phwong

Nhwng d61 phwong lai khong nhén ra diéu do

Cudi cung chi ¢6 ban than ta thém byc bdi va cang kho chiu hon.

Pwng im lang, hay dd1i thoai d€ giai tda cho chinh ban than minh.

Co6 tién, danh vong, cong viéc on dinh cling tot

Nhwng khi m&i quan hé cuia ta va nhitng ngwoi xung quanh suén sé,

Khi cam nhan dwgc ¢6 nhiéu ngwoi quan tim va cong nhan minh,

Ta s€ cam thay hanh phic nhi€u hon.



—00000—

Hanh phuc s€ tim dén khi ban tam quén di ban than

Va cam nhéan dwore sy lién k€t hodc bi€t on voi ngwoi khac. Ngwore lai
khi ban khong quan tdim dén ngwoi khac ma chi nghi cho béan than

Ban s& tir co 1ap minh va bat dau cam thay bt an vé moi thit.

—00000—

Hay nghi vé mot ngwoi ma ban cam tha’y biét on dao gan day.

Va ngay ldc nay hay g email ho#ic tin nhin thé hién 1ong biét on dén
ho.

Khi soan email hoidc tin nhin cho ho, ban s& cam tha’y hanh phic va
khong hé cd don.

Chi ¢4n cho mot 14t thoi

S& c6 tin nhin h'6i d4p khién ban vui v& mim cuoi daYy.

Khi dwoe ting mét bo lich méi hodc mua mot cudn s6 k& hoach moi

Hay ghi tén nhirng ngwoi than thi€t véi ban vao ngay sinh nhét caa ho
trén lich.

Pén ngay sinh nhét ho, ban hay lién lac va tré thanh ngwoi chic mung
ho so'm nhi't.

Kh&i ngudn cia hanh phic thyc sy

Chinh 1a m&i quan hé khang khit v&i nhitng ngwoi ban luén biét on.

—00000—

Trong cudc song, ching ta khong can gi qua vi dai.

Thuyc ra, nhirng nguoi ta gdp go thwong chinh 1a ndi dung cudc doi ta.

B&i vdy ta ¢an bi€t tdon trong nhirng ngwoi dang & bén canh minh.

Ho s€ tré thanh cau chuyén ctia chinh cudc doi ta.

V€ co’ ban con nguoi ta ludn ¢6 tham vong

Vuot qua ban than va lién két that sau sic v&i the gian.

B&i thé khi chia sé v&i nguoi khéc, ta cdm thd’y minh dugc két ndi hon
va cling hanh phtc hon.

Tuy nhién biét khi ndo cAn budng tay ta ciling s& dé dang g& bd nhitng
chwéng ngai vat chin ngang dwong k&t ndi ta vdi the gidi.



D€ hanh phic hon, dung chi lo khw khw gitr chat cho ban than, ma hay
bi€t chia sé ding luc.

—00000—

Trong md&i quan hé v&i nguwdi khic, néu ban mudn ndm vj tri cao hon
doi phweong

R&t don gian.

Hay cho di nhiéu hon.

Khi cho di nhiéu hon, ty nhién d6i phwong s€ nghe loi va quy mén ban
hon.

—00000—

N&u mudén gitr cdc moi quan hé dwoc sudn sé

Hay dung ngay théi quen tinh todn moi thir.

Né&u ban tinh toan chi li minh da cho bao nhiéu

Sao d6i phwong lai khong dép lai ban ting &y

Thi m&i quan hé sé& lién tuc bj dap thing gitra ching.

Nhirng ngwoi thong thai tredre khi nho va ai viée gi

Péu s€ suy nghi xem minh c6 th€ gitip gi cho nguoi d6 hay khong

Va khién d6i phwong cam dong truede.

Nguwore lai, nhirtng ngwoi ngé'c nghéch thwong nho va vo diéu kién.

Va khi nho va, ho thweong 1én giong khoe minh quen biét ai d6, hodc
nhan manh tinh nghia vu ctia cdng viéc, Hodc chi bi€t trinh bay hoan canh
cua ban than.

—00000—

Puwng voi dirng ra gidi quy€t van dé

Trong khi d61 phwong con chwa 1én ti€ng nho ban gitp do.

C6 th€ ban c6 y tot,

Nhuwng d6 phuong sé nghi ring ban chwa hoi y ho di tw tién hanh dong
Khién ho cam thdy quyén tw chii cudc doi minh bi ban cwdp di

Va khi€n long tw trong cia ho bi ton thuwong.

—00000—



Khi trong gia dinh xdy ra ba't hoa

Dirng dirng vé phia ngudi ndo ma hay ling nghe ca hai bén.

Chi can so’ sud't mot chit thdi van dé sé ra't dé tré nén nghiém trong

Va khién ta't ca déu ton thwong ngoai y mudn.

Ly do ching ta tr cho ring minh khdc biét

Va gidi giang hon ngwoi khac

Chinh 12 vi ddu d6 trong ta vaAn con cdm gidc minh thua kém nguoi
khac.

Vi ¢6 s tr ti nén 1ong ty ton mdi £0n tai trong mdi ngwedi chiing ta.

—00000—

Trong cudc s6ng, s€ co lic ban gidp nhirng ngwoi khién ban cam thay tw
ti. Vi du nhw nguoi dong nghiép cé bang cip tot hon ban, ngwdi anh em
cot cheo xud't than giau c¢6 hon ban, hay ngwoi ban k&t hon véi vi hon thé
cé diéu kién t6t hon ban, hodc nhirng ngwoi ¢6 khuén mat, hinh thé dep
hon ban,... N&u chi xét trén nhirng diéu kién bé noi aYy, c6 thé ban sé cam
thdy ty ti va thua kém, nhwng n€u nhin ky hon, ban s€ nhdn ra nhirng
ngwoi twdng chung c6 diéu kién tdt hon ban cling dang khd tdm vi nhirng
diéu ban ¢6 ma ho khoéng cé. Néu ban ghen ti v&i ai d6, hdy quan sat ky
hon va suy ngdm sau hon, diéu ban ghen tj ¢6 khi lai chinh 12 ndi khd tAm
ctua ho daYy.

Nhitng thit to tit va d& dap vao méit nhw bang cip, diéu kién gia dinh,
ngoai hinh

Khong phai 1a nhirng th the hién hinh anh thyc sy bén trong cia mot
nguoi.

Phéi bi€t mot ngwoi ¢6 khi€u hai hwde hay khong, ¢ biét gitr 1o hira
hay khong, c6 biét chia sé hay khong, c6 biét nhwong chd ngdi cho nguoi
khdc hay khong, c6 bigt din dit cAp duwdi minh hay khong,... ban m&i ¢
the hi€u dwore cudc sdng cu thé ciing nhw ban chi't cia ngwoi do.

Khi danh gia nguoi khac, dirng bi ddnh Iira b&i ngoai hinh, bing cap,
di€u kién gia dinh.

—00000—

Ban d4u, 101 néi ¢6 thé lam ngwoi khac cam dong.



Nhwng néu khong di kém véi hanh dong thi sy cam dong &y cling
chang duy tri dworc lau.

—00000—

Thé& nao 1a mdt ngwoi ba't hanh?

Chinh 1a ngwoi chi nhin thd’y nhirng sai Tam cda nguoi khac.

Khi 14ng nghe nhitng cAu chuyén vé ngudi khic

C6 nhiéu treong hop cau chuyén &y the hién ré nguoi dang k€ chuyén
la ngwoi nhw thé nao.

Vi thwong khi néi vé ngwoi khic, gitra nhirng di€u da dang vé nguoi
do

Ching ta thwong chon d€ néi vé nhirng diéu ta cam tha'y khong vira y.

Khi gap nhttng ngwoi du trede d6 chwra gap ban Tan nao

Nhuwng da ty y tedng teong

Va dung chuyén veé ban th€" nay thé kia

Hay néi v&i ho that ngén gon.

"Anh ciing nhw vay da'y!!"

Trong mot budi gip mit, khi moi nguwdi bit dau dam tidu sau lung vé
mot ngwoi ma ta't cd déu quen biét

Mot vi dai s d3 1én ti&ng ring

"Sao lai ndi chuyén vé mdt nguoi khdong ¢6 mat & day?"

Nhitng chuyén bit dau bing ciu "Chuyén nay 1a bi mat..." Thi thwong
khong phai 1a bi mit thuce sy, hodc khong phai 1a bi mat ciia ngwoi dang ke

N&u k& vé bi mat ctia ban than bang cach nay

C6 nghia la ngwdi k& dang mudn néi "To6i dang mét mdi 14m, hay an Gi
t01."

Con né€u la k&€ vé bi mat cua nguwoi khac, thi ngeoi k€ chi dang mudn
cam nhan khodi cam khi phoi bay chuyén ciia nguoi khac ma thoi.

—00000—
V&i mot ngwoi ban nao do, that ky la ta chi mudn ban tan vé nhirng
nghé si noi ti€ng,
V&i mot ngwoi ban khac ta chi néi chuyén tién bac, v&i mot ngwoi ban
khéc ntra ta lai chi dam dao chuyén chinh tri,



Va ciing ¢c6 m6t ngwoi ban ma ta ludn tho 16 tdm tinh.

Ly do 1a b&i mdi ching ta déu khong phai mot the c6” dinh Ma ludn
thay doi tiy theo nguoi ta gdp g va mdi nhan duyén cla ta voi ngueoi do.

Vi vay khi gip go ngwoi khac

Hay giao lru gén b6 v&i ngwrdi khign ta cdm thay ban than t6t dep hon.

Com cudn phai an cung v&i mi géi trdn banh gao cay mdi thuc sw
ngon.

N€u an cung com tron thi khong phu hop chut nao.

—00000—

Khi gap chuyén oan trc

Hay it nha't mdt an 1én ti€ng vE di€u ban cam tha’y ba't cong

That chinh x4c va r0 rang.

Muc dich 1a d€ ngwoii khéc tranh gép chuyén twong ti nhw ban.

Va sau khi néi xong hay d€ cho chuyén do6 qua di.

Né&u khong quén dwgc ma cir gitr mai trong 10ng cam giac oan trc d6
Ban s€ d€'1o’ co’ hoi ti€p theo.

Trong ca cudc doi ban

S€ ¢6 nhirng ldc ban tha'y ba't cong va oan ¢

Nhung chflng phai cling c6 nhirng lic

Ban giip may mén va thuin loi d6 sao?

Hay nhanh chéng gidi tda long minh

Va tap trung cho nhitng co’ hdi mai.

Vi d6 m&i thyce sy 1a hanh ddng cho ban than minh.

Trong nhirng m&i quan hé, rat khé d€ nhanh chéng gidi quyét cac van

S€ khong ¢6 chuyén d6i phwong thay doi d€'lam vira 1ong ban

Ciing s€ khong cé chuyén nhirng cam xudc phat long tich tu trong ban
dot nhién bi€n mat.

Viéc duy nha't ching ta c6 the’'lam

La tim hi€u tai sao d6i phwong lai hanh dong nhw the’,

Va hi€u cho hoan canh ma trwdc kia ta khong hé bi€t clia d6i phwong.

Khi ban nhén ra diéu nay, di nhién van dé s€ khong bi€n ma't

Nhung sé tré nén dé hi€u hon



Va ban s€ nhan ra ban than minh da tr& nén bao dung hon trwede rat
nhiéu.



CAI OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROT

an da bao gio nghe cAu néi nay chwa? Riang néu c ai d6 6m ban

mot cdi that &m dp thi tudi tho cda ban sé dwoc kéo dai thém mot
ngay. D1 nhién khong c6 cich nao xic nhan di€u &y c6 phai la sy thit hay
khong, nhung toi tin rang t't cd ching ta déu hifu ciu néi nay cé y nghia
gi. Trong cudc sdng ddy va cham, khi ban bi ton thwong, ngwoi im ling
dén bén va danh cho ban mot cdi 6m that &m ap thwong s€ khi€n ban cam
thd'y dwgrc chira lanh hon 1a ngueoi thich 1y ludn dai dong va gidng giai tai
sao cudc sdng cua ban lai khé khan dén the&" Cai 6m chinh la sy bi€u hién
tinh cdm &'m 4p nha't clia cd co’ the 14n tA'm long, tra nhw 16 nhin nhi v
veé du t6i khong th€ chiu dau khd thay cho ban, nhwng t6i s€ ding vé phia
ban, ludn bén canh ban, ngay cd trong hoan canh khé khéin nay t6i cling
khong rovi bd ban.

Khi m&i d&€n My, t6i dd ma't kha nhiéu thoi gian d€ tip lam quen voi
ki€u chao cua ngwoi phwong Tay. T6i phai hoc cach chao thoai mai vira di
vra chi khé cdi dau va néi "Hey", khac hoan toan ki€u chao cdi dau lich sy
truyén thdng cta nguwoi Han Qudc. Toi cling phai hoc cich bét tay chit,
vira bit tay vira nhin vao méit do6i phwong va mim cudi, chir khong chi bt
tay ho' nhw véi ngwei Han Qudc. Nhung thuce ra trong sd cac ki€u chao,
ki€u chao khién t6i ma't nhiéu thoi gian d€ lam quen nhat 1a 6m. Dac biét
sau khi tré thanh mdt nha sw quen cii ngwdi va chip tay chao cung kinh,
ki€u chao dang rong hai tay roi 6m mot ai d6 khi€n téi cam thay rat xau
hd, gwong gao va ap lyec.

Nhuwng céac ban ciling biét dd’y, chao hoi dau phai la viéc c6 the lam mot
minh. Khi d&i phwong dang rong cénh tay sdn sang cho mot cdi 6m tam
biét, né€u minh chi chia tay ra d& bit thi khong chi 1am d6i phwong boi 181,
ma con dem lai cam gidc nhw dang c& tinh gitr khodng céach va tr¢ nén hoi
that 1€ d6i v&i doi phwong. Sau mot thoi gian, cudi cling tdi cling da cé the
Oom ban be hoac dong nghiép than thi€t mot cich tw nhi€n hon. Ky la hon
nira, sy gwong gao ban dau ciing bi€n mat, thay vao dé l1a cam giac than
thi€t, gan gti va hanh phuc @m ap vo cung.

Gian day toi dwoe bi€t thém vai két qua khdo sat thd vi c6 lién quan dén
nhirng cdi 6m. Pa c¢6 khdng it minh chirng khoa hoc cho hay nhitng cdi 6m



dem lai loii ich rat 1on cho sic khde con ngwei. Gido sw tdm 1y hoc
Anthony Grant & Dai hoc Sydney nwéc tc da cong bd” mot két qua nghién
ciru chirng minh ring nhurng cdi 6m lam glam nong do Cortisol, mot loai
ho6c moén sinh ra do cang thang, tir d6 ting mién dich do&i v&i céc vi khudh
gdy bénh, gitip gidm huy€t ap va giam ca cac triéu chirng ba't an tam ly
cling nhw cam giac c6 don. Gido sw Karen Grewen thudc treong Pai hoc
Tleu bang Béc Carolina nwéc My thi cho ring nhitng cip vo chd ong 6m va
nim tay nhau khoang 20 gidy trwede khi di 1am ¢6 chi s6” cang thang thap
hon hin mot nira so v&i nhirng cip vor ch'ong khong 1am vay. Nghia la viéc
nhitng nguwdi than trong gia dinh chia sé cdi 6m ngin nhwng 4m 4p vao
buoi sang s¢ giup tao ra mot tdm mang bao vé ho khdi nhirng ton thwong
do cang thang gay ra cho ca tAm h'on 14n the x4c trong sudt mot ngay dai.

La mot ngwoi tu hanh, nhiéu ldc t6i ciing phai tao nén tim mang bao hd
Ay cho nhitng ngwoi khdc. Toi van con nhé trong budi giao lwu v&i doc gid
& Seoul, mot doc gid nit trong khi cho t6i ky tén vao sach bdong dwng bat
khéc nire né va noéi:

"Thwa thay, hai thang tredc chong con dot ngdt qua doi vi tai nan giao
thong. Vi cid s6¢c qua 1&n nén trong hai thang qua con chi biét ng'di thin tho
trong nha. Thay con qua dau kho, em gdi con da tiang con quyén sach cua
thay. Vira doc hét chwong dau tién, con da khéc ra't nhiéu. Con dang nudi
hai da con nhd, vi nghi rang néu gip dwoc thdy mot T4n thi con s& tim
dwore diing khi s6ng ti€p, nén tr sang sodm con da dén chuyén tau 1én Seoul
de gap thay."

Khi t6i nhin ngwdi phu nit 4y, khudn mit chi d nhoe nhoet nwde mét,
giong néi chj ciing run run. Khodnh khic d6, bat gidc tdi da ditng diy va di
ve phia chi. R'61 t61 dang hai tay 6m 18"y chi that 1au va néi:

"T6i cling s& cling chj cAu nguyén cho cha hai dira tré. Chic chén & th&
gioi bén kia, anh nha van ludn déi theo hinh anh chj vira chdm séc hai con
vira cd ging sdng that chim chi. Bay gio chi dang ra't ¢cd don va dau khd,
nhwng chinh nhirng trai nghiém dau dén trong khoang thoii gian nay sé gidp
chi tré nén théng thai va manh mé hon. Tir h6m nay moi chuyén s€ tot dep
hon, tirng chiit tirng chit mot. Chi ding qué lo 14ng."

Vwra 6m ngwoi phu nir dang thon thire 8y, tdi vira quy€&t tam. Du ban
than con nhiéu thi&u sét, nhung toi s& cd ging tré thanh mdt nha sw 4m 4p
nhw dnh mit troi, d€ ¢6 th€ dem dén ni€m an Gi va diing khi cho nhiéu
ngwoi hon ntra. Va bat ky ldc nao ai d6 can mot cdi 6m, t6i s€ dm ho



khong ngan ngai. Quy vi ddc gia dang doc nhirng dong chtr nay, hay
thwong xuyén danh cho nhirng ngwoi than trong gia dinh hoac ban bé minh
dang gdp khé khan nhirng cdi 6m &m ap. Vi chwa bié€t ching chinh nho
nhitng c4i 6m 'y ma mang song ctia mdi ngwdi chiing ta dwoc kéo dai hon.

Vi trong mdi chiing ta déu c6 nhirng ton thrrong

Nén ta m&1i c6 the d6m &p vO vé nhirng tOn thwong ctia ngwedi khéc.

Vi chinh ban thin ta tong thi€u sét, va ngay lic nay diy ta vin con
thi€u sét

Nén ta m&i ¢6 the tha thr va bao dung cho nhirng sai Tam cfia nguoi
khac.

Mong cho nhitng thrrong ton trong mdi chung ta s& tré thanh hat gidong
tr bi hwong vEé nhirng nguwoi khac...

—00000—

Khi ban mudn the hién tinh yéu thwong dén gia dinh hodc ban be

Hay tap trung 1ing nghe nhitng 1&i d6i phrrong néi bang ca tAm long.

Khi ban 14ng nghe d&i phwrong v&i 4nh mit Am 4p

Ho s& cam nhén dwoc ring

"Minh thwc sy 1a mot ca th€ quan trong", "Thi ra diy chinh la cam giac
duoc yéu thwong".

Nguwdi ta néi rang chi ¢an nhin vao anh cia ngwdi minh thich

La da cam thd'y nhuv dwgc uéng thudc giam dau.

Va khi nhin thd'y mot nguwoi gitp do ngeoi khac

Ho6c mon hanh phic trong co’ the€ s€ ting cao nhw chinh ta la ngwoi
dang gidp do vay.

Ta't ca ching ta déu dang cOng hwdng va cung ton tai nhw thé” day.

Né&u ban yéu thwong ai d6 hdy ging chiu dyng d&n cung. Khi ngudi
ban yéu thwong dau kho,

Pirng c& tim cdch nhanh chéng gitip ho vui vé tré lai bang vai 1o an ai
ngot ngao

Ma hay thyc sy hi€u cho ndi dau, sy va't va ctia ho

Va cung ho chiu dgng d€n cung.

Chi cin ban cdm thong va ciing c& ging chiju dyng

Nguwoi ban yéu thwong sé cam nhan dwoe niém an i ra't 1om

Va ty tim cach thay doi hoan canh ctia minh.



Ly do chiing ta ¢6 néi that nhi€u loi an i

Hoac vdi vang tim cach giai quy&t van dé

C6 thé 1a bdi ban than ching ta cam thay khé xw khi nhin d61 phwong
dau kho.

Hay thtr ngim lai xem c¢6 phdi ban dang ¢4 tim 1o an i d61 phwong

Chi d€ ban than minh dwgc thanh than hon khong.

Toi da gédp lai mot nguoi ban thoi cdp ba sau nhi€u nam.

Nguwdi ban &'y néi véi toi rang

Khi nhin thdy vo’ va con dirng triede ga tau dién ngam cho anh vé nha
sau gior tan s¢,

Anh da tim lai dwg'c muc dich s6ng cua minh.

Nhung diéu thyc sy quan trong

O'rat gan bén ta

Po6i khi vi voi va sdng ma ta quén ma't sy ton tai cia nhirng diéu quan
trong Q.

—00000—

Trén th& gian nay s€ c¢6 nhirng ngwoi yéu thwong chinh sy ton tai cla
ban,

Ciing s c6 nhirng nguwoi yéu loi ndi, hanh dong, thanh qua cta ban.

Nhirng ngwoi yéu thwong chinh sy ton tai cia ban

S& khong bao gio thay long ddi da dit ban c6 méc 18i hay tha't bai di
ching nwra.

Ho chinh la gia dinh thyc sy, nhirng ngwoi ban thuc su.

Mong ring tAt ci ching ta déu sé& tré thanh nhitng ngudi biét yéu
thwong sy tOn tai clia nhau.

Hay néi loi dong vién nhirng ngwoi than thi€t cua ban Khi ho dang gép
kho khan vi cong viéc khong dwore thuln 1ot nhw ké&” hoach.

"Dui cdng viéc clia anh c6 thuan loi hay khong, trong mét toi anh d3 1a
mot ngudi xua't sic.

Céch anh ludn c& ging di gip khé khin da ching té ring Anh ludn 12
mot ngudi xud't sic di k&t qua cong viéc c6 nhur thé ndo di chiing nira.

Anh dang lam rat tot, hay c¢6 1én!"

—00000—



T61 mong ban dworc hanh phuc.

Pung thu dong dwa vao nhirng diéu kién bén ngoai

Va cho doi mot ai d6 s€ 1am ban hanh phic.

T6i mong ban quyé€t tAm trd nén hanh phic va ty minh thay doi de cé
duworc hanh phuc 2.

T61 thye sy mong ban dworc hanh phuc.

—00000—

Khi ¢6 ngwei hdi ban "HOm nay tim trang ban thé nao?" Nhuwng ban lai
khong biét phai tra 1o ra sao

Thi hay don gidn néi rang "Toi thay ra't vui!"

Ngay khodnh khic th&t ra 1o, ban sé& bit dau cam thay vui v& hon
nhi€u.

Nhirng 101 ngwoi khac néi khi dang mét moi

La do s mét mai cta ho ndi ra chir khong phadi loi ndi that tim cta ho.

V&i nhirng cudc d6i thoai quan trong, ban ¢6 th€ doi sau khi doi
phrrong d3 ngli mot gidc that ngon roi bat dau cling chira mudn.

Khi ngwei khac mét moi, hay rét cho ho mot cdc nwdc A'm thay vi goi
chuyén

Hay d¢€ ho dwoc nghi ngoi.

—00000—

Mot trong nhirng bi€u hién cda tinh yéu thwong Chinh 1a d€’ d6i phwong
duorc yén lang mot minh.

—00000—

Lo néi chia chdng ta chinh 1a nhirng 1071 chidc phic.

"Chic anh mdt ngay co’ the thodi mai va tam tri binh yén." "Chic anh
hom nay gap nhiéu chuyén t6t ba't ngo."

Khi ching ta trao nhau nhirng 1oi nhw vay

Nhirng ngudn nang lwgng méi s€ tudn trao trong ta.

Trong tuc ngtr Han Qudc cling ¢6 cdu "Loi néi sé€ tré thanh hat gidng
cua moi diéu" kia ma.

Cho du ta c6 n6i ding di chang nwra



Nhwng né&u trong 1oi néi d6 chira dyng cam xic ghét bd Thi cam xic d6
s& che khua't nhitng diéu ding din trong 1o ta ndi
Khién ngwoi nghe chi cdm tha’y dang bi ghét bd ma thoi.

—00000—

Doi khi nghe nhitng 1o diing dén ciing c6 thé khién ta khé chiu.

No6i dung cua loi néi tuy quan trong

Nhwng théi do ciia ngwoi néi cling quan trong khong kém. Ping quén
ring dii ban c6 néi ding dé&n thé nao di ching nita

Thai do ctia ban van c6 the vo tinh khién nguroi khic ton threong.

—00000—

D1 nhién ndi dung 1oi néi ra't quan trong

Nhung doéi khi cach n6i con quan trong hon.

Chiing ta khong chi néi bang 167

Ma con néi bing nét mit, dong tic co’ th&, @6 16n giong néi va ca tdc do
loi n6i nira.

Nhirng hinh thirc boc 16 cam xic tiéu cwc nhw ndi gidn, dung vi lyc,
phé phan ngwoi khac

C6 vé ¢6 hiéu qua hon rdt nhiéu so v&i long kién nhin hay nhing 16
ndi, c chi nhén tuw.

Thé& nhwng ching s€ d€ lai nhitng vét thwong hanh ha ta Hoac sy hoi
han vo tan.

—00000—

Khi ban noi gian

Con gian thoat ra sé nhw chi€c boomerang trd vé v&i chinh ban

Con gian hedng d&n d6i phwong sé tré thanh mdt con gidn khac quay
ngwoc lai ban,

Dudi dang nhirng cudc d6i dau vé mit tAm 1y khién tAm tw ban mdi
ngay déu khong dwoc ngoii nghi,

Hodc bién thanh nhirng cudc dam ti€u sau lwng khong bao gio' chdm
dut.

Chinh vi vAy ban phai cin nhic va suy nghi thit ky truede khi nSi gin.



Nha ctra bira bon nhwng ban cam tha’y viéc don dep qua phién phirc?

Vay hay moi ban be t&i nha choi.

Ban s€ cam nhin dwoc sttc manh ba't ngo gitp ban don dep chi trong
vong ba mwol phut!

—00000—

Viéc phién phirc nhat trén th& gian nay:

Rtra chén ngay sau khi vira an com xong.
Viéc phién phirc ngang ngtra viéc trén:

X&D gon chan dém ngay sau khi vira nga day.

—00000—

Tbdi nghi ring khi dworc ban be m&i dén nha ding bia t6i Thoi gian 1y
tweong nha't @€ nha'n chudng ctra

La ndm phiit mudn hon so v&i gio hen.

DPoi khi viéc d€n mudn mot chit sé gidp ich cho ngwoi dd moi ban

Vi khi &y ¢6 th€ ho dang ta't bat chuan bj va don ban bay bién thirc an.

To61 da hoc dwore mot dieu sau khi xem phim The Intern™ . Viéc mot
ngwoi dan 6ng luén mang theo khan tay Khong phai chi vi ban than anh ta.

Ma con d€ phong khi nhirng ngwoi xung quanh minh can dén khén tay.

—00000—

Khi gitip do ngwoi khac

Thay vi nghi ring "Minh lam vay 1a vi ho."

Hay nghi "Minh lam vay d€ chinh ban thadn minh thdy thoai mai."

D€ sau nay néu nguwoi ban ting gitp ¢6 lam ban phat 1ong Tam tri ban
s€ khong bi dao dong nhicu.

C6 nhirng treong hgp ban mudn dap tra 4n hué cia nhirng ngwoi ting
gitup minh khi gdp kho khan nhung ho da khong con song trén thé” gian nay
ntra. Vay hay tim nhirng nguoi tré tuoi dang 1am vao canh khé khin twong
tr ban ngdy trede va gitp do ho. Nhitng ngudi di gitp ban truedc kia chic
hin s& rat vui long.

1. Tya dé ti€ng Viét: “B& gia hoc viéc” (2015).



Khi Pai sw Phap Pinh dén tham New York, mot Tan tdi da dwa su thay
dén hiéu sdch. Sw thiy da néi véi toi rang "Sw Hae Min c6 sach gi mudn
mua thi chon di." Gio’ nh¢ lai, khi &y t6i hoi thi€u suy nghi, thim vién c&
minh dang hoc cao hoc, tdi da chon bd vao gid khdong chi mot hai cudn ma
tan tam cudn sach. Thay vay vi an sw di cung da ra hi€u bao tdi chi 13y mdt
cudn thoi. B&n khi &y t6i m&i gidt minh, dinh bd bét sach ra thi Pai sw
Phép Dinh 1€n ti€ng "P&1 véi ngwoi hoc hanh thi sach cling giong nhw com
va khong khi vay." No6i ro1 sw thay da thanh toan hét tdm cudn sach va con
ky tdng cho t6i ntra.

"Sw Hae Min, hay hoc khéa ti€n si that cham chi

Va truyén dat nhirng bai hoc lon t&i nhi€u ngwoi hon nira. - Phap
Pinh"

Thyece sy, ching ta dang s6ng nho 4n hué cia nhirng bac bé trén.

To6i cling phai tré nén dirc hidu nhw nhirng bac bé trén &y. Hom nay toi
bdng tha’y nhé nhirng bac bé trén da qua doi.



LANG NGHE LA MOT BIEU HIEN CUA TINH YEU

THUONG

rong cudc sdng chic hin ¢6 nhirng ldc ban gdp khé khdn va mudn

duwoc chia sé cung ai d6? Nhirng ldc nhw thé ban thwong tim dén
ai? Nhirng ngwoi ¢é nang lyc va gidi phan doan hén ban hay nhitng nguoi
biét 1ing nghe cau chuyén ctia ban? T6i thwong chon tim d&n nhitng ngudi
ban & v€& th hai hon. Di nhién khi trd chuyén v&i ngeoi ¢6 ning lyc va
gidi phan dodn, ho sé giup t6i chi ra van d€ clia minh mot cach khach quan
nha't. Nhwng khi thye sy gdp chuyén kho khién, toi van cdm thay thiéu thi€u
2% gi d6 khi chi ng'6i nghe nhitng loi khuyén 1y tinh. C6 the vi khi gip kho
khin, thay vi nghe nhitng 1oi khuyén diing dén, t6i chi mudn c6 ai d6 ling
nghe va hi€u cho tam trang ctia minh ma thoi.

DPay la chuyén xay ra h'di t6i dang day hoc tai mot treong dai hoc & My.
Tuy cdm thdy minh sdng c6 ich va hanh phiic khi day dd céc sinh vién &
day, nhung ciling nhi€u ldc tdi cam thay "Chuyén day hoc that chi"mg dé
dang!" Bén canh sy khéc bi€t v€ ngbébn ngr va van hoa, trong sd cdc sinh
vién & day doi khi ¢6 vai ban phan bac y ki€n cda gido sw mdt cach qua
thging thén, hodic ¢6 vai ban khac tao cho tdi cAm giac ho khong thyc sy tap
trung vao gio hoc cia toi.

Khi nhin s&" it sinh vién &y, tir lic nao khong hay trong thAm tam toi bt
dau dan lam ngo ho. Nhirng lic nhw vay tdi cam thay ra't khé chiu. Vi
khong c6 ndi khd tim nio bang viéc ngudi lam gido sw cam thay ghét bd
sinh vién chinh minh day d6. Mdi khi cam gidc d6 xuat hién, toi lai cdm
tha’y khG s& khé chiu va mudn tim t&i mot gido sw tién boi d€ tAm sw vEé
van dé nay. T6i viea mu6n hdi chi ¢6 minh téi gdp hoan canh nay hay
nhirng tién bdi khéac ciing twng gdp chuyén twong tw, va tdi cling mong cd
ai do s€ vO vé thm tri dang rdi boi clia toi.

Nhung nhirng ldc nhw the€, thay vi tim d€n vi ti€n bdi chuyén nganh
tri€t hoc ra't thong thai va gioi néi chuyén ma t6i than thi€t hon, toi lai tim
dén vi gido swr trirde kia ting 12 tu s Cong gido, ngwdi thweong im ling 1ang
nghe nhitng 161 t6i néi mot céch bao dung. Khi ngdm xem tai sao minh lai
la chon nhw th&, tdi nhan ra ring viéc c6 ai d6 14ng nghe minh khong don
thuan chi 13 ban than minh dworc 1ing nghe. T6i ¢6 the cdm nhan duwoc vi



gido sw 4y chap nhan t6i voi chinh nhirng gi téi ¢6 va dem dén cho toi
ngudn nang lwong &m dp thong qua tirng bi€u cam khudén mét ciing giong
néi. Khi anh nhin t6i v&i 4nh mét tip trung, khdng ngét 1o gitta chirng hay
doi chu dé sang chuyén khac va d€ cho t6i néi hét nhirng gi mudn néi, toi
cam thay l1ong minh nhw dwoc rdng mé. Nhirng cam xtc nang né ma t6i da
chiu deng mot minh cting nhw tim thay 161 thodt dédng tin cdy trong tam
h'on va dan d4n 18ng xudng, tAm trang t6i nhe nhdm han.

Chi can c6 ai d6, nhew mdt taAm gwong soi td, thau hi€u nhirng gi dang
khién ta mét moi 1a di d€ dem tdi cho ta ngudn an i to 1on r'6i. Khong
nhitng th&, nhitng dau khd ta dang chiu dung cling bdng tré nén y nghia
hon. N&u ngudi dang 18ng nghe ta néi ring ho di tirng gip chuyén ma ta
twdng chi riéng minh gip phai, ta s&é cam tha’y rang d6 12 chuyén c6 the xay
dén v&i bat ky ai va nho thé” dé dang tiép nhan hoan canh hién tai hon.
Ling nghe chinh 14 xudt phat di€m cla sy dong cdm va ciing 12 nén tang
cua su chtra lanh.

La mot nha s d6ng thoi 1a mot hoc gia, da khong it Tan toi giang Phap
mon va nhieng chi dé khac trede nhiéu ngwei. Nhiéu ldc t6i gép nhirng
thinh gid vui vé cwoi ddp lai chuyén dua nhat nhéo cia minh hodc ¢é nhirng
phan &ng khié€n tdi hirng thu trong sudt budi giang, ngwore lai ciing doi khi
t6i gip nhitng thinh gid cirng nhic, khi¢n bau khong khi chiing xudng. Dt
néi cing mo6t ndi dung, n€u khdng c6 phan rng tr ngwoi nghe, ngwoi noi
s€ cam tha’y mat sirc hon binh thwong gap hai ba I'an. Nho' ¢6 nhirng nguwoi
chim chi 1ing nghe ta néi nhw nghe ti€ng nuwdc binh dam chdy ma cau
chuyén cuda ta s€ trd nén thong suét va bau khong khi cling vui vé hon.
Ngwoc lai n€u d6i phwong chi nhe mét bire twong im lim khong phan rng
gi, 10 ta n6i s& tré nén vo nghia, va chinh ban than ta ciing bit dau thu
minh lai. Bai vay, chan thanh léng nghe nguwoi khac chinh 1a cach boc 16 sw
quan tdm, nhwong nhin va tinh yéu thwong cu the€, nang dong nhat.

Pi tirng c6 lic toi thic mic khong hifu tai sao ngudi ta st dung cdc
mang xa hdi nhw Twitter, Facebook, Kakao Story... ba't k€ ngay dém nhuw
th&". T6i di khong the hiéu dwoe 1y do tai sao di khong ai bit ép nhung moi
ngwdi van chia sé hinh anh, suy nghi, nhirng viéc minh lam trong ngay vdi
ca th& gian. C6 1& vi ching ta van hing mong s& c6 ai d6 trén mang léng
nghe ciu chuyén ctia minh. Phai nhw vdy ta m&i cam thd’y hanh dong cta
minh cé y nghia va sy tOn tai cia minh c¢é gia tri. Cam gidc mét moi vi phai



sOng ting ngay tieng ngay khong chiit y nghia, nhw phai dirng trén mot san
khau khong khan gia khong ai quan tam, ciing s€ dwgc x6a nhoa.

Hay nhin xung quanh xem c6 nguwoi than hay ban bé nao cia ban dang
gap kho khan hay khong. Cho du ban khong biét cach giai quy€t nhirng vamn
dé ctia ho di chiing nira, ho cling s& rat biét on n&u ban thit 1ong 1ing nghe
cau chuyén cua ho daYy.

"Chtra lanh ndi dau ctia mot ai d6 Thyc ra khong phdi 1a ra tay gidi
quy€t cac van de cho ho.

Khi ta khi¢nh d6i phwong nhan thay ring ta ciing ting c6 ndi dau twong
tr, Va mé& long ling nghe, dong cam v&i ho d&i phwong sé duwoc tiép thém
diing khi va ty chtra lanh ban than ma khong can bat ky cau trd 1oi 0 rang
nao khac."

Khi tro chuyén

Doi ldc chiing ta chi mong d&i phwrong thuc s 14ng nghe minh

Thay vi mudn nghe nhitng 1&i khuyén diing dén tir ho.

Khi ¢6 ai d6 néi chuyén v&i ban ding voi vang dwa ra loi khuyén

Ma hiy ling nghe d&n khi ho néi xong cau chuyén ctia minh.

—00000—

Nhin nhan d6i phwong bing sy quan tAm va l1ing nghe ciu chuyén ciia
ho

Thay vi c& thay d6i ho cho vira ¥y minh

Chinh la cach th€ hi€n tinh yéu thwong thuan khi€t nhat.

Khi ban mu6n thay doi doi phwong, hinh anh vdn c6 ctia ho s€ bi€n
ma't

Va ban s€ chi con nhin thdy & ho nhitng vdn d€ nay sinh tw chinh
nhtrng ti€u chuan cua ban.

—00000—

To61 nght yéu theong thuce sy la yéu thwong ba't chap.

Khi ban c6 thé’bao dung ta't ca nhirng gi thudc vé ddi phwong
Ca nhirng di€m vwra 1ong ban

LAn nhirng di€m khong vira 1ong ban



Thi khi &y, cdm xtdc ctia ban danh cho d&i phwong da tré thanh tinh yéu
theong thyc su.

Tré con thwong mudn phd ra nhirng vét thwong ciia minh. Vi chiing
mudn nhan dugc sy lo 14ng va quan tAm tir ngudi khéc.

Nhwng nghi lai thi khong ctr gi tré con, ngay ca nguoi lon cling nhw
the.

Khi dau don, mét mdi, budn ba, oan e

Pung chi chiu dyng trong long ma hay nhw tré nho, cho ngwoi khic
tha’y vé€t thwong cia minh

Vi néi ring "Toi da ra't dau."

—00000—

Khi ban cho ring minh d3 hiéu ré d6i phwong thi ban sé khong cd tim
hiéu d6i phwong nira.

Khi ban nghi ring minh van chwa hiu ré d61 phwong thi ban s& d€'y va
quan tam do1 phwong ky hon.

Tinh yéu chinh 13 khi ban nghi ring minh van chwa hi€u 16 va ddi theo
ngim nhin that k§ d6i phwong.

Hay ngdm lai xem, c6 phdi ban dang nghi ring minh di hi€u rd nhitng
ngwoi xung quanh.

Neéu ban nghi nhw vay

Thi ban s€ khé nhin thdy dwgc hinh anh d61 phwong & hién tai

Ma chi nhin th&y ho thong qua suy nghi trong qua khir ctia ban ma thoi.

Khi nghe thdy nguoi khic néi xau vE ban than clia minh Liéu ¢6 nha't
thi€t phai néi lai cho ngwoi ban &y hay khong? Poi khi khong biét lai 1a
mot ITéu thud'c tot cho ho.

Ne€u do la cau chuyén khong dem lai ich loi gi

Va chi khi€n ngwoi nghe dau don thi ban hay gitr miéng.

—00000—

Nhirng ngwoi hay néi xau ngwoi khac khi & bén canh ta, khi khéng c6
ta bén canh chac chan ho cling s€ néi xa'u ta voi ngeoi khac.

—00000—



Ping ky vong ring khi ban chi trich 13i sai ctia ngwdi khdc Ho s& thay
doi.

C6 nhiéu treong hop d6i phwong khdng thay d6i ma chi cam thdy bi
ton thwong.

Chi bang hdy dung nhitng 161 ngoi khen d€ gitip ho phdt huy diém
manbh.

V&i nhieng khuynh hwdng tinh cdch bam sinh, du ban than ¢c6 mudn stra
ciing khong dé dang stra duorc.

Du chi 1a khach sdo, khi gdp ngwoi khac hay tiang ho mot loi khen.

Ring ho trong dep hon, tré ra

Hodc khen quan 4o, giay dép cua ho.

Loi khen gitp d61 pheong ¢6 thién cam véi ban

Va moi viéc sau d6 ciing s€ sudn sé hon

Nhu chiéc cic 4o dau tién néu dwoc cai ding chd thi nhitng chi€c cuc
sau ciing sé ty dong nim vao duing vi tri vay.

—00000—

Khi t6i méc bo tang phuc ¢6 1op bong 16t chuyén diing cho mua dong va
di dao & Manhattan

Thinh thodng t6i lai dwoe hdi rang:

"T6i ¢6 th€ tim mua bd trang phuc vira dep vira thoii trang nhw thé nay
& dau?"

—00000—

Troi da vao dong nén thoi ti€t kha lanh.

C6 Tan toi xem mot doan quang cdo néi rang "Con ngwdi chinh 1a 10
swoi",

Ping vay, chinh nho’ ¢6 nhau

Nén ching ta md&1i c6 the xua tan céi lanh ctia cd thé x4c 1an tAm h'on.

HOm nay ban hdy thr tré thanh mot chi€c 10 swdi @m dp cho nguoi
khac nhé.

Nhiéu ndi dau khd trong cudc sdng xua't phat tir nhitng cudc tuyét giao.

Khi ching ta déng ctta trdi tim, nhitng ton thwong ciing bit dau xuat
hién, ndi sor hdi va sy nghi ngo sé ndy sinh.



Né&u bay gio ban dang cdm nhan ndi dau doan tuyét, hdy cAu nguyén
cho ngwoi da doan tuyét véi ban.

Khong thu ghét d61 phwong chinh 1a cdch phuc thu t6t nha't ma khong
de’lai vét thwong nao trong trai tim ban.

—00000—

Khi gip ngwdi lam khd ban, hay tr nhil rang

"Chéc hin anh ta 1am vdy 1a d& chu c&p cho gia dinh, ciing gidng nhw
minh thoi.

Chéc hén anh ta 1am vay la d€ hanh phic hon, cling giéng nhw minh
thoi.

Chéc hén anh ta dang gap chuyén kho khan, cing gidng nhu minh thoi."

—00000—
Trong cudc sdng, khi gip nhitng ngwdi 1am ban khd s& ching c6 1y do

Hodc nhirng ngwoi ma ban khdng thé nao hi€u noi

Hay vi chinh ban than minh ma ty nhil ring

"Thé gian rong 1&n nén cling ¢6 18m ngwdi ky 1a."

Suy nghi gitra ban va nguoi khac ¢6 the khac nhau.

Hay hoc cach chdp nhan sy khéc biét do

Thay vi chi trich "Anh sai r6i" va khi€n ddi phwong bi ton thwong.

Hay thir dieng vao vi tri clia d61 phwong va nghi lai xem Néu c6 ai chi
thaalng mat bao ban sai r'oi, ban s€ cam thd’y nhw thé nao.

Rat kho6 d€ nghe hi€u mot cau chuyén theo ding y nghia cta nd.

Vi con nguoi ta khi nghe chuyén gi d6

Thwong 18y nhirtng ndi dung trong qua khir ctia minh ra R6i thém ném
vao chuyén vira nghe va phén tich né theo cach riéng ctia minh.

Vi vay khi k€ cho mwoi ngwoi nghe cing mot cau chuyén Ca muoi
ngwoi déu s€ nghe va phén tich cau chuyén theo ki€u ctia minh.

Sv tu hanh xu#'t phat chinh tir viéc ban ty nhan thitc dwoc rang

Minh dang nghe va hiéu cau chuyén theo y cta ri€ng minh.



Mbi ngureoi déu c6 14p treong riéng clia minh. Khi ding trén 14p treong
cia minh, chiing ta lu6n nghi rdang minh ding. Nhung d€ gidi quy&t mau
thuén ta khong th€ chi khing khing git 18y 14p tredng clia minh ma cdn
¢an tha'u hidu va biét cch néi cau "Toi hi€u 1ap tredng ctia anh. Chéc hén
anh cling mét mdi 14m." Ping cd thuyét phuc nguwdi khdc ma trude tién
hay hi€u cho tdm trang cua ho.

—00000—

L A

So v&i nhirng ton thwong ta ¢6” y gy ra cho ngwoi khac Thi nhirng ton
thwong ta vO y gy ra con nhiéu hon.

Né&u ban va ai @6 1am ton thwong 13n nhau, hiy c& ging Ién ti€nhg trudc

That nhe nhang ring, "Xin 15i vi t6i ¢4 khong hiéu long anh."

—00000—

Chung ta thwong lam ngwoi khac ton thwong ma khdng hé hay biét.

Ching ta lam nguwoi khac ton thwong vi khong bi€t minh dang 1am ho
ton thwong.

B&i vay long an nan thwc sy khong chi 1a dn nan vé nhirng ton thwong
ban than nhan thitc dwoc rang minh da giy ra Ma con vé nhitng m&i nhan
duyén ma minh ting vo tinh 1am ton thwong nira.

Nhitng ngwoi 14i xe gidi c6 th€ dé dang nhin bao quét va doan dwgc
nhip d6 cua lan xe

D€ len vao hoa lam mot v&i lan xe &Y.

Nhirng nguwoi 1di xe kém thwong khong 1am dwoec nhw vdy Ma chi nghi
dén vi€c minh dang lai xe nhw thé nao.

—00000—

Khi dang lam viéc gi d6 ma ¢6 cam giac bat man hoac mudn gay sy voi
ngudi khdc, hiy ty hdi minh rdng "Minh c6 dang tip trung vao cong viéc
minh dugc giao hay khong?"

Nhitng khi bit dau vao Tham thoai d4u tai phong thién, vi phai tap
trung tinh tdm nén t6i thwong khong d€ tam dén chuyén ctia ngwoi khac.
Nhung khi mat tip trung, toi lai rd't hay nhin ra 16i sai & nguwoi khéc. Tiec,
khuyét di€m cua ngwoi khac ¢6 theé xem 1a khuy€t dieém cia chinh ta dwoc



phan chi€u trén tAm gwong tdm h'on. Nhirng lic nhw thé ban hay ¢4 tim vé
so’ tm va tap trung hon nira vao viéc minh phai lam.



GUINHUNG BAN TRE TOI YEU MEN

i nhitng ban tré t6i yéu mé&n, mdi khi nhin bo vai triu ning, nghe

giong néi khong chiit strc lye ctia cdc ban, ['6ng ngue t6i nhu thét
lai. Ngay hdm nay cédc ban thé nao? C6 mét moi cd vé th€ xdc 1an tinh than
khong? Tw khi con bé ching ta da chfmg dwoc day cach tan huedng hién tai,
tdn hwdng chinh gidy phit nay. Ma khong, c¢6 1€ 1a chwa twng cé ai cho
phép ching ta tdn hwdng hién tai ca. Gio 1a ldc can tap trung hoc hanh, tam
thoi hdy gac cudc sdng con thit sy mudn sdng sang mot bén, bd qua nhirng
ham mudn, cd dudi theo t6c dO cha thé” gian... Dwong nhw ta't ca ching ta
déu chi dwoe nghe nhitng loi nhw thé. Dt ¢6 mudén hen ho, muén hoc nhac,
hoc nhay hay di du lich, ching ta cling luon bi ngan cén b&i ciu "gio 1a lic
tap trung hoc hanh". Ngudi doi bdo chiing ta rang doi dén khi vao dai hoc
r'oi choi cho théa thich. Ta bd ca thoi nién thi€u d€ giam minh trong thw
vién va cédc trung tAm hoc thém nhirng mong dd dai hoc. Dén khi d6 dworc
vao dai hoc r'6i, ban thd’y sao? Gio lai 1a ldc chuan bj tim viéc lam, hoc d€
thi cong chire, hoc d& 14y da cdc loai chirmg chi, ching phai lai ¢6 thém da
cac 1y do khi€n chuing ta ti€p tuc tam gic nhirng dieu minh mudn lam sang
mot bén ddy sao?

Chuwa biét chirng ching ta da ngay cang quen v&i viéc hy sinh hién tai
d€’lo cho twong lai, xem no 1a ciu trd 101 duy nha't cho cudc dori. Chwa biét
chirng ching ta dang tw nhd ring ging gwong chiu dyng song cudc doi
khong phai cia minh 1a chuyén dwong nhién, b&i y nghi chi can két qua
nhw y thi qué trinh nhw thé” nao ciing khong quan trong. Nhung roi s€ cé
mot ngay ban khong tranh khéi ndi nghi ngo rang, liéu nhitng khd s& minh
dang phai chiu dgng & hién tai c6 dwoc bu dip trong twong lai bing mot
wdc mo' ma chinh ban cling chwa rd ¢ th€ thanh sy thit hay khong. Va
chwa bi€t chirng, sau khi da thyc hién dwgc "wdc mo", ban lai bt dAu bat
an va nhan ra d6 khong phai 1a wéc mo clia minh ma 1a wéc mo cua cha
me, hodc chi 1a ti€u chuan thanh c6ng ma xa hoi dat ra go ép ban ma thoi.

Gia nhu ban ¢6 may méin dworc tuyén vao cong ty minh mong mudn di
chang ntra, cling s€ c6 lic ban cam thay minh chi I1a "linh danh thug", va
ciing khong dé gi d&€ban giip dworc cip trén hodc dan anh nao trong cong ty
chiju 1&ng nghe hay xem trong y ki&n, suy nghi ctia ban. Khi m&i vao cong



ty va bit ddu hoc viéc, viéc ban méc 16i 1a ra't d& hi€u. Khi méc 16i, néu ban
dworc céc tién boi trong cong ty kién nhin chi bdo tieng chit mot thi 0t qud
roi. Th& nhung n€u céc tién boi lai td vé phién todi ra mat, cd the ban sé ty
trdch minh thi€u nidng lyc va cdm thdy khd s& vi suy nghi d6. R6i mbi
ngay di lam ban s€ ban khodn khong bi€t c¢6 nén cdng hi€n ca cudc doi
minh cho noi nay, va li€u cé phdi minh dang lam viéc & day chi d€ dap lai
ky vong cua ai d6, d€ tré thanh mot dira con dang ty hao cta cha me. Va
ra't c6 the’ ban s€ rovi vao trang thai suy sup tinh thian.

Thuec ra toi cling trng nhw thé". T6i da nghi ring néu d6 vao mot tredng
dai hoc tdt, toi s€ dwoee gia dinh, ho hang, ca xa hdi cong nhan. Ban than toi
cling da mudén dwoc cong nhan theo cich d6. Khi con nhd nha t6i rat
ngheo, nén tdi da coi viéc dd vao mot treong dai hoc danh gid 1a mot cach
d€ thodt ngheo. Tdi d4 nd lyc hon nhu’ng nguroi khac, va con hoc Ién tan cao
hoc du bi€t ban thdn minh ciling chang gidi giang gi 1dm trong khoan hoc
hanh. D7 nhién bdy gio’ nhin lai, khoang thoi gian d6 khong khién tdi cam
tha’y bat hanh hay hd&i ti€c, nhwng khi ty hdi minh da dat dwoc gi sau khi
hoan thanh ca khéa hoc ti¢h s ding ding, thanh thit ma ndi thir toi dat
dwoe chi la "Hoa ra cudc sdng gido sw la vady da’y" ma thoi. Tham chi toi
con cam thady nhirng ki€n thirc han 1am ciling chaalng gidi ddp dwoc hét
nhirng cau hdi vé coi ré con nguoi. Va ¢d 1€ diéu 1on nhat tdi dat dwoc d6
la, t6i da bot dm anh vé chuyén hoc hanh.

Nhiéu nguoi hdi toi ring 1am thé& nio ma tdi lai c¢6 diing khi d€ tré
thanh mot nha sw. C6 th€ d6 1a nho tdi da chon cach song cudc doi cla
riéng minh va th6i ban tAm dé€n cdi nhin cua ngwoi khac. Toi khdng mudn
ca doi ty giam minh trong nhitng ti€u chuan thanh céng ngwoi khac dit ra,
d& roi dén tan lic chét van phai lo 1ing ngwdi khic nghi gi vé minh. Tai
mudn ty minh, dan dén teng buoc, ngd ra Iy do minh dwoc sinh ra trén
doi, sau khi chét minh sé€ tré thanh thé nao va ban chat tim tri minh la gi.
Nhin & mdt khia canh nao do, sw Iya chon cta t6i c¢6 hoi ich ky, nhwng nhin
& mot khia canh khac, d6 lai 1a mét sy lya chon diing cam. Nhung du thé
ndo, t6i van mudn it nha't mot I4An trong dodi dwgec sdng va thye sy 1am chi
cudc doi minh. Ch:flng phai trong tri tim mdi ching ta déu 4p 1 khao khat
chdy bong vé mdt cudc s6ng nhw thé hay sao? Chéng phai ching ta ai ciling
mo wdc duwge sdng ding voi khat vong cia minh khong chit hdi han daYy
sao? Puwoc s6ng cudc s6ng minh muén mic ngwoi doi ché bai lwa chon
ctia minh la ngdc nghéch, d6 md&i chinh la trdi nghiém quy bau doi voi



ching ta. Phai nhw thé ta m&i ¢6 th€ dwong hoang tuyén bd” v&i ca thé gian
ring ta di yéu cudc sdng cia minh d&n nhwong nao.

H@i nhirng ban tré ma tdi yéu mén. Cac ban hoan toan cé th€ sdng cudc
sOng cac ban mong mudn. Thay vi s6ng cudc song cha me cic ban mudn,
cudc sdng ma xa hdi cho rang cé twong lai, cdc ban hoan toan cé th€ sdng
cudc song minh thye sy mudn sdng, cude sdng ma cic ban cho rang cé y
nghia v&i ban than minh. Nhirng ngwoi xung quanh s€ ngan can ban, nhwng
ho dau th€ sdng thay cudc sdng cia ban? Khi ban thd’y minh y&u long va ty
héi "Thue sy sdng nhw thé cling dwgc chang?" hay mim cwoi va trd 1o "C6
ch!" Khi ta mudn di con dwong chwa ai dat chan l1én hoadc it ngwoi biét
dén, chuyén nhirng ngwoi xung quanh ngéan can ta l1a hét sirc thwong tinh.
Nhuwng chi ¢an ban quyét tim ty minh cang dang moi trach nhi€ém di kém
s lra chon cta minh thi ban hoan toan c6 thé lam theo 101 trdi tim méach
bdo va khong can phai quan tim d&n nhirng gi ngwoi khac noi.

To6i mong sao ta't ca cac ban, du chi la mot phut thoi, ciing ¢cé du diing
khi d€ 1am chd, ty ndm 147y tay 14i diéu khién cudc song ctia minh, khdng
phai sdng cudc song chi lo ddp lai ky vong ciia nhirng ngwoi xung quanh.
Cac ban hay co 1én!

C6 nhirng trweong hop ta dang dirng virng trén con dwong minh chon
nhwng nhirng ngwoi xung quanh lai khi€n ta dao dong.

Ho ndi ta haly nghi dén tudi tdc ctia minh, néi v€ chuyén k&t hon, tién
bac, cOng viéc

Va so sanh ta v&i ngwoi khac.

Nhirng lic nhw thé” dirng nao ning, ciing dwng nhin lai con dwong minh
da di

Ma hdly nhw mot chd € gidc, hudng stng tiéh thing vé phia trude.

—00000—

Né&u bay 14u nay ban vin cho mot ngwoi nao d6 xua't hién va thay doi
cudc sdng cia minh

Nhung dén lic nay van chua c6 ai xua't hién

Thi ¢6 th€ d6 1a y trori mudn ban dirng cho doii nira

Ma hay ty tré thanh ngwoi 1am thay doi cude s6ng cua chinh minh.

Khi ban mudn dya ddm vio ai d6, hiy nhé rang

Bén trong ban dang ton tai mot cd thé



Thong thdi va manh mé hon ban nghi nhi€u.
—00000—

Hay ty hdi ring

Gi4 tri nao dan 187 cho cudc doi ban?

Piéu ban thyc sy mudn dat dwoe trong cudc sdng la gi?

Néu c6 cau tra 10 16 rang,

Ban hoan toan c6 th€ sdng cudc doi cia chinh minh Va khong phai
sdng theo nhirng gi ngwoi khac mudn.

—00000—

Né&u ban khong nd lyc tim hi€u xem minh mudn gi

Thong qua nhirng trai nghiém da dang

Ma chi lam theo ngwoi khac

Ban sé chon nhirng nganh ngh€ cé ty 1€ canh tranh cao.

Sau nhi€u nadm kho nhoc chuan bj thi cit ma két qua khong dwg'c nhw y

Ban sé€ cam thd’y tuyét vong va mat phwong huong vi chwa tieng nghi
dén con dwong nao khac trong nhiéu nam.

Pung quén trén doi nay ¢6 hon mot van loai nghé nghiép. Mong ban sé
thoat khdi c4i khung ma cha me, x4 hoi da sip diit

Va tao ra con duwong cda riéng minh. D6 chinh 1a thanh cong.

—00000—

Khi bit dau hoc mot thit gi d6 méi

Ta't nhién ban s€ gap nhtrng tinh hudng dang xau ho.

Ban sé& bj ngudi ta coi thudng ring nhitng thit co’ ban nha't ciing khong
biét

Va s€ c6 lic cam tha’y ghét ban than minh vi khong lam t6t.

Néu ban khong tw veeo't qua qud trinh 8y

Thi ca doi ban s€ khong hoc dwore gi, tir ngoai ngr, nhac cu, thé thao,
1ai xe cho dén ca cong viéc.

Cho du ban khong thich hoc bai di chang nwra, hay bit d4u tr mOn minh
thich nhat.



Cho dit mam com c¢6 tam thwong di chang nira, hdy chon dn ttr mén ban
tha’y ngon nha't.

Ban ciing c6 th€ bit dau doc mdt cudn sdch tr phan ban mudn doc
nhat.

Van sy khéi dau nan, nhung mot khi da quyét tim va thyc sy bit dau

Ban s€ khong thd’y kho khin ntra va moi vi€c s€ sudn sé ngay thoi.

Vin héa phong ty hoc ciia Han Qudc thye sy ra't dac biét. Khong phai
thwr vién, ma la phong tw hoc.

D6 1a noi t6i ting dén d€ hoc, roi cung ban be tro chuyén veé twong lai
day bat an dén tin 1 gior sdng, cung nhau an khuya v&i mi géi, com cudn,
banh gao cay...

Kho6ng bié€t nhirng ngwoi ban tirng hoc chung phong tw hoc véi tdi ngay
d'y bay gio dang lam gi.

Nhitng y twdng sdng tao thwong dé ndy sinh & bén ngoai trao lwu clia
cudc song.

B&i nhirng ¥ twdng &y luén mang tinh thi thach va nghi ngo' nhirng
tiéu chuan ma trao lwu dit ra.

B&i vy diu ndm ngoai trao lwu, ban ciing hiy tich cyc tan dung vi trf
ctia minh

Va khoéng ngng tim toi thtr Iam moi thir theo cach cda riéng minh.

Nhirng nha tw twong phwong Tay noi ti€ng thé&” ky 20 nhw Michel
Foucault, Jacques Derrida, Edward Said déu xu't than tw tang 1o'p bi phan
biét doi xur.

Michel Foucault 1a ngwoi dong tinh, Jacques Derrida c¢6 g6c Algérie
thoi Phap tri, Edward Said 1a tin @6 Thién Chda gido Palestine ¢6 goc A
Rép.

Ho khong xem xud't than ctia minh l1a di€m y&u ma ti€p nhan sy that &y
day tich cyc va dd 1am thay d6i nén triét hoc phwong T4y bang nhitng quan
di€m ma nhirng ngwoi & trao lwu chinh khdng bao gior thd’y dworc.

—00000—
Suy nghi nhi€u khong cé nghia la van dé sé dworc gidi quyét.

Ding cd gidi quy&t van dé chi bing suy nghi ma hiy danh thoi gian
cho tam tri minh dwoc nghi ngoi.



Chinh khi ban tam ngwrng nhirng suy nghi phirc tap, cach giai quyét van
dé s€ xua't hién.

Sy thong thai ludon bit d4u tir sy tinh lang.

Khi ban cdm thay bi't an vi lo 1ing qua nhiéu, hiy ty hdi minh ring

Liéu c6 gi sé thay d5i khi ban ludn lo 1ng vé twong lai nhu vay

Va liéu ban c6 dang lang phi thoi gian cia hién tai vi nhitng lo 1dng vo
ich &y hay khong.

N&u ban nhan thay rang dii ban lo 14ng the’ ndo ciing s& chéng cO gi thay
d6i, hdy néi v&i sy bat an trong minh rang

"N&u chuyén d6 thuc sw xay ra, hdy d€ dén lic d6 r'oi lo 1dng!"

—00000—

Hiy sip xé&p theo thtt ty nhitng lo 14ng ma ban dang c6. Chuyén ban lo
ling vaAn chwra x4y ra, nhung n&u ban cit gia dinh né di xdy ra va bit dau lo
ling

Thi ban s€ chi cang dau dau hon ma thoi.

Vi vay hay chi tap trung suy nghi v€ hién tai

Pirng lo Iing vi nhitng diéu chwra xay ra, hodc khdng bao gio xdy ra.

Khi ban suy nghi qué nhi€u sé ra't khé d€ co6 th€ lam tot viéc gi.

C6 nhirng viéc khong hé khé khiin, chi cAn bit tay vao 1am 14 xong
nhwng vi ban lo nghi qua nhiéu

Ma bdng nhién chiing lai tré thanh nhing viéc "qud khé, qua mét,
khong th€ lam ndi".

Khi ban thirc didy s&'m vao budi sang, dau 6¢c con sang khodi va chwa
veong ban nhiéu suy nghi

Hay lam ngay vi€c ban can lam.

Cir dung ding 1a trong d4u ban s& lai bit d4u ndy ra nhitng suy nghi
ngan minh lam viéc daYy.

—00000—

D1 chwra hoan hao, nhung néu ban nghi rang 85% 1a di &n r'oi

Hiy bd qua va bit dau lam viéc tiép theo.

Cur ti€p tuc bam 18y mot viéc vi muén lam cho né hoan hao chwa chic
da la diéu hay.



Vi d6 chi 1a sy hoan hao theo suy nghi chi quan ctia ban ma thoi.
—00000—

Truwde khi di thi hodc di phong vamn

Hiay nh& ring thwc ra ban higu biét nhiéu hon ban nghi. Trong tiém
thirc ctia ban luoén an chira vd van ti€ém nang. Vi vdy hay ty tin vao chinh
minh.

Hay phan biét dau la viéc ban c6 thé ki€m soat va dau la viéc ban khong
the ki€ém soat.

Ban khong thé quay lai nhirng chuyén da xdy ra trong qua kht.

Ban cling khong the’ di€u khi€n nhirng gi ngwoi khac nghi vé minh.

Nhung hién tai ¢6 mot viée ngay tredc mit ban ma ban phai 1am va
hoan toan cé the’ lam.

Chinh 12 ngtrng lo 14ng. Hiy tip trung vao viéc ma ban c6 the 1am.

Purng so pham sai Tam.

Ma hay s’ minh khong hoc dwoc gi thdong qua nhirng sai [am.

"Chuyén gia" & mot linh vye 1a tvr dwore dung d€ goi nhirng nguoii tich
c6p dwoe nhiéu kinh nghiém thdng qua nhirng sai [am.

Trong cudc s6ng, khi nhirng con song thir thach ap toi

Pwrng chi ling ting hoang mang

Ma hdy d&n mot noi yén tinh va im 1ing ngim nhin tdm trf minh.

Khi tdm tri cham dwoc d€n sy im lang sau thim ban s€ nhén ra.

Ring sttc manh vuot qua tht thach TAn nay dang hién hiru ngay trong
chinh ban than ban.

Tudi tré ¢6 1€ 1a khoang thoi gian khé khan nha't ctia doi nguoi. Thé hé
treéc 1udn cho rang ban con nhd va thi¢u kinh nghiém, nén ban phai lién
tuc chirng minh ban than. Chinh t6i cling cam thd'y mét moi nhat trong
khoang thoi gian thanh xuan &y. Nhwng dwong hdam nao ciing ¢ di€ém két.
Con dwong ban di khong ty dwng sang bing 1€n, ma sé sang tw tw ting chut
tng chit mot. Hoi nhirng ngwoi dang ¢6” thoat khdi con dwong hdm tam
t61 mang tén tudi tré, toi ludn ting hd cdc ban bing ca trai tim!



KHI LAN PAU TIEN THAT BAI TRONG POIT

"Thua thay, con khong db vao bit ky trueong dai hoc nao da ding ky
nguyén vong ca. Lic ndy con cdm thdy minh t6i t& 1im. Gio con phai 6n
thi lai, nhung con khong biét phai quyét tAm va bit dau lai nhr thé nao
ntra." "Con da on thi vao bién ch& gido vién sudt ba nam nay. Nhirng nguoi
ban cung oOn thi v&i con déu da dd, chi con lai minh con. Con khong biét tuw
bay gio' minh phai l1am gi ntra. Con khong bi€t minh nén ti€p tuc 6n thi hay
nén tim mot con dwong khac. Con phai 1am sao day?" "T6i nghi viéc d€ mé
mot hang an, nhwng khong dwoc dong khiach nhw dw ki€n, cubi cung to1
danh phai dong ctra nha hang. T6i khong con mdt miii nao nhin gia dinh
minh ntra. Kinh t& khé khan nén chinh ban than t6i cling cam tha’'y mat hét
tinh than. Xin sw thay hay truyén cho t6i thém strc lyc."

That bai dau tién trong cudc doi mdi ngwoi déu rat dau don. Khong
mot ai 1a ngoai 1€ ca. Nhirng ngwoi chwa quen v&i tha't bai khi 1ap k& hoach
cho twong lai thwong ¢6 y nghi "biét dau". Ty 1€ canh tranh cao nhwng biét
dau minh s& d6. Gan day tinh hinh kinh t& khong dwoc t6t 1dm nhung néu
minh cham chi bi€t dau ctra hang ctia minh s€ thanh céng 1on. Ho thwong
twdng twong nhitng diéu nhu the. Khong nhiéu ngwoi chuan bj sin phwrong
an giai quy€t cu th€ néu ho thi treo't hay kinh doanh tha't bat. Bac biét cang
nhitng treong hop nd lye hét stec minh va chi tip trung vao mot muc tiéu
da dit ra, khi gidc mo d6 vor, ho cang cam tha’y bé tic hon vi chwa tirng
nghi d&n phrong an nao khac. Ngoai ra nhirng ngwoi hay dwgre khen 1a hoc
gidi tir nhod, hodc nhirng ngwoi soOng ma chwa teng gdp khé khin, ho sé
tuyét vong vo cung khi gip phai that bai dau tién trong doi.

Nhung ban ¢6 bi€t khong? Nhirng tha't bai nhw hom nay s€ con tim dén
hang chuyc Tan ntra trong cudc doi ban. S€ con vo sd chuyén khong tién
tri€n theo k& hoach ma ban da dit ra. Va da 1a con nguwoi thi ba't ky ai cling
déu phai trai qua nhtrng [4an nan long nhw thé cho dén tan lic chét. Biéu do
c6 nghia rang tha't bai hom nay cfia ban 13 diéu hét sitc binh thwong. Hay
nh¢ diéu quan trong nhat: khong phai vi ban da that bai mdt faAn ma ca
cudc doi ban tré thanh ké tha't bai. Ban tha't bai khong phai vi ban c¢6 nhiéu
khuy€t di€m hay thua kém nguwoi khac. Tha't bai chi 1a mot bai hoc dang
quy d€ ban nhan ra rdng minh di chon sai cich tiép cin d€ dat dwoc thir



minh mu6n. Vi vay sau khi tha't bai hay binh tinh ty héi "That bai Ian nay
da dem lai bai hoc gi cho minh?" Phai tim dwoce clu trd loi rd rang veé
nguyén nhan tha't bai ban m&i cé th€ tredng thanh hon. N&u thi€u qua trinh
nay kha nang ban 1dp lai tha't bai twong ty s€ ra't Ion.

Chéc hén cdc ban s€ cam thdy bu'6on cwoi khi nghe chuyén nha sw gip
khé khan vi xin viéc lam. Nhung thuc ra tdi da tiwng tha't bai dau don trong
qué trinh xin lam giang vién dai hoc & My. Sau khi két thiic khéa tién si, toi
da tim doc cac thong tin tuyén dung va nop don xin lam giang vién ¢ mot
vai noi. T6i may min vwot qua vong 1, vong ho so, roi vong 2, vong
phong van hoc hoi, cla sau treong. Nhwng sau khi tham gia tuyén vong 3,
phong van tai treong, treong dai hoc t6i mudn tdi lam viéc nhat lai 1a
treong dau tién thong bao danh trwgt toi. Tredc d6 toi chwa ting gap tha't
bai nao 1on trong doi ca. Khi dworce bdo tin t6i da cam thay ra't ton thwong
va tuyét vong. D van cdn lich hen phdng van & vai noi nira, nhung khi aYy,
nghi minh 13 k& that bai, t6i bt dau nghi ngo ning lyc clia ban than va
mudn bd cudc ngay 1ap tirc. Tdi chan chwong va chi muén nga vii ca ngay.

Vai hdm sau, mot sdng toi thiec ddy tw rd't sdm va danh thoi gian ngdm
lai tai sao minh khong dwoc trrong dai hoc &y chon. Trede d6 tdi chi nghi
rﬁng né€u tdi cho ho thdy hinh anh t6t nha't cia minh, ty khéc ho s& chon
t0i. Nhung t6i dAu ngo' @6 chinh 1a mot suy nghi qud ddi ngiy tho va sai
Tam. Treong dai hoc &y mu6n ng ¢ vién chirng td minh 1a ngwoi ¢6 nang
lwc phtt hgp nha't v&i yéu ciu clia ho chir khdng phai nguoi cho ho thay sy
c& ging cung hinh anh t6t nhit cia minh. Nghia 13 t6i di qud thi€u sét
trong viéc tim hiéu diéu ddi phwong thwc sy mudn. Khi 1€n k& hoach cho
viéc gi d6, d€ k& hoach thanh cong ta can dat xua't phat di€m ¢ nhu cau cta
d6i phwong chir

khong phai ban than minh. Phai thong qua that bai 4y t6i m&i nhan ra
s that rﬁng minh da qué coi nhe diéu nay. Sau I'an dé, khi di phdng van
vong 3 tai cdc treong dai hoc khdc, toi bit dau tim hicu ky ludng xem céc
trerong can diéu gi & ngwoi ma ho sé tuyén lam gidng vién va khong 1au
sau d6 tdi da nhan dworc tin vui tr mot treong.

C6 phai ban dang cam thay dau kho vi thi tregt dai hoc? Vay thi dung
chi quyét tim mo h'6 rang chi ¢in minh chiim chi hoc hanh 13 dwoc, ma
hay tim hi€u nguyén nhan cu the vi théi quen xau nao ma thanh tich hoc tap
ctia ban khong ti€n bo. C6 phéi ban dang ma't phwong hwdng sau khi treeot
ky thi cong chitc? Hay thé triedc mit gia dinh minh rang ban s& thi thi lai



mot Tan nira, né€u van khong dd ban sé tim mot hedng khac dé€ di. Khi ban
x4c dinh d6 12 T4n cudi cling, ban s& s6ng chét cd ging vi dieu do, va gia
nhu sau ndy c¢6 di con dwong khic ban ciing s& khong phai hdi han rang
"Phai chi lic &y minh cd ging thém chit nira." C6 phdi ban dang tuyét
vong vi chuyén kinh doanh khong nhw y? Vay hay tinh tdo tim nguyén nhan
dan dé&n tha't bai t chinh ban thAn minh thay vi d0 16i cho ngwoi khdc. Hay
tim ra nguyén nhan rd rang, c6 thé la ban chon san pham khong nodi bat,
hodc méc sai Tam khi phan tich nhu cau thi treong, hodc chon sai vi tri cra
hang, hodic 1 méc 13i trong cdc mdi quan hé kinh doanh. N&u ban mudn
b4t d4u lai, hay dau tw thoi gian nhidu hon gap hai, gdp ba Ian d€ c6 thé
phan tich va chuan bi moi thit ky cang hon.

DPing quén rang thit bai 1a diéu ma ai cling s& phai trdi qua, va nhirng
[an n&m trai that bai chinh 1a nhitng co’ hdi quy bau d€ ban tich lily kinh
nghiém cudc sdng, tor d6 giip ban than trd nén than trong va thong thai
hon. T6i s€ ludn ting hd nhirng tha't bai ctia cac ban.

Khong phai chi vi ban khong the thye hién muc ti€u minh mudn

Ma ti't ca nhitng c& ging ctia ban hwéng vé muc tiéu 'y sudt thoi gian
qua tr nén v nghia.

Qua trinh khong t6n tai chi vi k&t qua

Chinh qua trinh da 1a mot diéu c6 ¥ nghia roi.

Trudc khi di d&n hét cudc doi khong ai bi€t dwoe chuyén gi sé xay ra.

«

Ban chi thi hdng chir khong 1am hong ca cudc doi minh.

Ban chi tha't bai trong viéc kinh doanh ch khong bién cudc doi minh
thanh mot chudi tha't bai.

Khi ban gdp chuyén khong nhu ¥y

Hay canh giac v&i nhitng ¥ nghi ¢6 xu hwdng khién ta phan tich qua
muic can thiét.

—00000—
Khi ban thit bai, diéu d4u tién ban ¢an lam d€ khic phuc that bai
Chinh la thira nhan va chdp nhan sy that rﬁng minh da that bai.

Khi ban thyc s chdp nhan sy that &y, tAm tri ban s€ thanh than hon
Va ban s€ nhin thd'y dwoc nhirng viéc minh phai lam ti€p theo.



Nguwoi ta thwong néi ring thanh cong khi con qua tré La mdt trong ba
tai wong lon nhat cudc doi.

Pung tha't vong khi chwa thanh cong ¢ Tan thir thach dau tién

Ma hay ct cham rai buwde ting bwde vé phia trede.

—00000—

Khi cdng viéc khong suon sé, chi c6 mot cach duy nha't la ti€p tuc cd
gdng

Chit khong phai chi ng'6i va lo ling.

Vi trong cudc song, khong cé cau tra 101 khach quan ndo dworc dinh sin
ca,

N&u tiép tuc c& ging

Ban s€ tim dworc clu tra 1o pht hop véi hoan canh cia riéng minh.

—00000—

Sau mdt ngay troi mwa dam dé kém theo si'm chop
Khi ngdm nhin bau tr¢i xanh trong cling nhitng diy nii xanh ngat
Ban s& cAm tha’y sic troi sic ndi dam nét va rd rang hon truedre nhiéu.
Twong tw vay, sau khi trai qua nhirng bao giong thir thach Ching ta s€
nhin nhan o0 hon
Pau 1a diéu thue sy quan trong trong cudc doi minh.
Pwng chi ng'6i cho’ cho con mwa qua di
R'6i phi hoai cudéc doi minh.
Hay vwra nhdy vira hat dudi con muwa
Trong lic cho’ mwa tanh.
- Khuyét danh

—00000—
biéu dang khi€n ban mét mdi chi 1a ddm may bay ngang qua ma thoi.
NO chi 1a mdt dam may bay lwdt ngang doi ban trong chd'c 14t.

Vi vay ding nan 1ong va hay cd 1én.

—00000—



Khi ban wéc gi ¢6 ai d6 xua't hién va gidi quy€t van dé thay cho minh,

Hay nhé rang

Trén thé gian ndy tuyét d6i khong c6 thir gi 1a mién phi cd. N&u ai dé
giai quy€t van dé khdong cong cho ban

Thi sau khi vin dé dwoc gidi quyét chinh ngwoi d6 s€ tré thanh van dé
ctuia ban daYy.

—00000—

Né&u ban khong ty dinh dwoc teong lai cia chinh minh Thi dé€n mot lic
nao d6 ngay cd nhirng ngwoi ban than thi€t ciing s€ cam tha’y ban phién ha.

Pwng cau xin sy quan tAm ctia nguoi khac.

Chi can ban ti€p tuc tich Iy thyc lyc

Thi nhitng ngwoi khac s€ ty ddng quan tdm dén ban.

Khi ban nhin ra minh dang v6 thirc nai kéo ngwoi khac quan tam

Hay ty nhu day quy€t tam "Minh phai trau d'6i thyc lyc hon nwra."

Tuyét d6i dwng d6i x& voi chinh ban than dang quy ciia minh nhw v&i
mot ké an may.

—00000—

Khi cong viéc dao dong va ban ciing d€ minh dao dong theo, thé” gian sé
khi€n ban dao dong nhiéu hon nwra.

Hiy hoc theo nhirng tdng d4 virng chii, khong dé dang dao dong trudc
céa nhirng 101 khen 14n nhirng 16 ché bai.

—00000—

Du ban da nd luc hét sttc minh

Nhung c6 the van s€ c6 ai d6 ché bai hodc néi xdu vé nhirng viéc ban
lam.

Thyc ra, ngay v&i nhirtng moén an hang dau dwgc nhan ba sao Michelin

Chéc chén ciing s& c6 ngwdi nghi rang ching khong hé ngon ti nao.

Khong mot ai ¢6 the' lam vira 1ong td't cd moi nguoi trén thé gian nay.

Con nguwoi ching ta chiu anh huedng cia mot loi ché bai Nhiéu hon la
anh hwdng ciia muoi 10 khen.

Vi vdy khi cam th&y ton thwong vi bi ai d6 ché bai, hily nhé rang



Pang sau mét 1o ché bai 2y,
Co6 muoi ti€ng vo tay ciia nhirng ngwoi ludn yéu thwong va tng ho ban.

—00000—

Khi nhin nhitng ngwoi 1am mét viéc gi d6 hét strc minh, t6i cdm thay
ho rat thu hat.

Nhuwng stre hit &y chi ¢6 the tda ra khi ho thwe sy quén ban than va hoa
thanh mot v&i cong viéc minh dang 1am chr khdng phai vira lam viéc vira
ban tim vé hinh anh ctia minh.

—00000—

Pi bao gid ban ¢& géng hét sitc 1am mot viec gi d6 ma khién chinh ban
than ban cam dong chwa?

Nguwoi khac ¢6 the€ khdong bié€t, nhwng ban than ban 1a ngwoi biét ro
nh&t. Rdng minh da thyc sy 1am hét sitc hay chuwa.

Khi thyc sy cdm dong vi ban than, nwdc mét ban s& trao ra. Ma chinh
ban cting khong hay biét...

—00000—

V&i nhieng ngwoi quang cdo va ban hang

Néu ho khong thwe sy cam thdy mén hang d6 tot
Thi mon hang do sé€ ra't kho ban chay.

Nguoi ta thwong khong chi mua hang

Ma mua chinh sy nhiét huy€t cia ngwoi ban hang.

—00000—

Khi mu6n gidp ban tredng thanh

Ong trovi s& giri d&n cho ban mot dd1i thi.

Pa&i thu &y s€ ¢6 nén tang tdt, nang lwc nhinh hon ban

Tham chi tinh cach cling t6t nura.

D6 1a céch dng troi gidp ban dot chdy nhiét huy&t nd lwc va danh thirc
tiém nang trong ban.

Khi canh tranh, c6 th€ ban cam thay d6i thu cia minh that dang ghét



Nhwng sau nay nhin lai qua trinh tred'ng thanh cia minh Ban s€ nhan ra
minh tredng thanh mot phian la nho vao chinh d67i tha 2.

Hay tht gidi mot cau d6”

"Trong cac cOng viéc cia mdt td chirc, cdng viéc nao la cyc nhoc
nhat?"

Pép an:

"Chinh la cong vi€c ma ban than ching ta ddm dwong."

—00000—

Purng cd lam ndi bat sy ton tai ciia minh
Bang cach bat nhirng 16i cén con ctia ngwoi khac.
Nhung cao thi thyc sy s€ nhan ra ngay chi€u tro ctia ban daYy.

—00000—

Pung ¢ veron 1én dirng dau

Bing cdch ché bai ngwdi dang din tredrc minh.

Né&u dung cdch d6 sé'm mudn gi ban ciing s€ bj ngwoi di sau gidm dap
va phé phan ma thoi.

Thay vao d6 hdy c6 ging d€ dwoc cong nhin bang thuc lyc va sy nd
Iwc chan thanh.

Khi ban choi xau ai d6, ban cha't that ctia ban s€ bi 10 ngay.

—00000—

Nhirng ngwoi ludn ba't an vi khdng cé thyce luc
La nhirng ngwoi dung thd doan va mwon sirc manh chinh tri d€ xw 1y
moi viéc.

—00000—

Pirng nghi ring vi d6 1a cdng viéc ban yéu thich nén moi chuyén s&
ludn tot dep.

Du c6 1a cong viéc ban yéu thich di chang ntra, khi thoi gian tréi qua

Chéc chén s& c6 nhitng ltic ban cdm thay khé khiin va chan nan.



Pirng quén ring véi moi viée, ban phai viot qua dwoc nhitng khodng
thoi gian kho khan thi méi ¢6 the gat hai dwoc thanh qua.

—00000—

Toi di ting nghi rdng 1Am gidng vién dai hoc 13 chi c4n day cho sinh
vién kién thirc va thwc hién cac nghién ctru ctia ban than. Phai dén khi tré
thanh giang vién t6i m&i bi€t ngoai day hoc va nghién ctru t6i con phai lam
nhirng viéc ma minh khong thich chit nao, nhw tong k&t cac chi phi, viét
gidy gidi thiéu, viét gidy tai tror nghién ctru, soan bdo cdo tai trg' nghién
ctru, thinh gidng cdc noi khic d€ quang b4 cho trieong... Nhung ngim lai,
dwong nhw ta't cd cac nganh nghé déu nhw thé cd. Ching ta luén phai lam
nhtrng viéc minh khong thich néi cé th€ lam dwgc nhirng di€éu minh thich.

V&i ba't ky viéc gi, néu ban da cd gdng chuah bi hét sttc minh

Thi dén ngay thyc hién viéc do

Ban sé thA'y cuc ky binh tinh du trudc d6 da twdng ring minh s& rat
cang th:fmg

Va c6 th€ ban con cam tha'y hung phan nira

B&i suy nghi da dé€n Iic d€ minh thé€ hién nhirng gi chuan bi trong sudt
thoi gian qua roi.

Hiy c& géng chuah bj that k§ ludng. Ban sé& khong phai run so’ nira dau.

—00000—

Du chi la m6t viéc nhd, hdy van dong toan bo trdi tim, tdm h'én va tri

tu¢ ctia minh d€ hé&t long thyc hi€n. P6 chinh 1a bi quy€t cta thanh cong.
- Sivananda Saraswati

Budc ngodt cia cudc dovi thwong dén vao ldc ta gdp khé khan, dau khd
hodc bi d6n vao dwong cung

Hon la nhtrng Iic moi chuyén dang sudn sé.

Khi 8y ta tredng thanh hon va cé da diing khi d€ thay doi. Sau nay nhin
lai, ta s& nhan ra rang thoi di€m khé khin &y chinh 12 1iéu thudc d6i vdi ta.

H&i nhirng ngwoi dang uéng thud'c, hay cd 1én!

Hay ludn chuan bi mot cau dép tra tdo bao cho chinh minh.

Hiy d6i dién vé&i phian ty ti trong minh va néi that 1én rang "Thé thi sao
nao?" Vi du nhw ban ludn cang thaalng moi khi gip bai ki€m tra hodc bai thi,



hdy ty néi v&i minh ring "t ciing hoi run d&y, the thi sao ndo?" "Ding 1a
minh thap hon nhirng d61i tha canh tranh khac da’y, thé thi sao nao?" "Pung
la nha minh ¢6 hoi ngheo da'y, th€ thi sao nao?" Mot khi hoc dwgc cach
chap nhan sy that, ban s€ chi cam thdy bwc boi trong chd'c lat thoi, sau do6
ban s& c6 diing khi d& chién thing ndi tw ti trong minh. VA'n dé chi ndy sinh
khi ching ta gidu gi€m va cam tha’y xau ho vi nhirng di€u khi€n minh ty ti.
Nhung khi ban thtra nh4n sy ty ti, ndi mic cdm trong minh va cao d4u hoi
lai "Thé thi sao nao?", bén trong ban s€ da’y lén mot sirc manh gidp ban
vurot qua gioi han cia ban than.



“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

at cad moi nguoi trén thé gian nay déu la dira con quy gid clia mot

ai d6. Va nguoi tu hanh nhw t6i cling 1a mot cdu con trai dang quy
cta cha me minh. Du da xuat gia v&i long gidc ngd mudn chung tay giai
quyét nhitng van dé cla ching sinh, nhwng ching t6i van gitt dao nghia
huyét thong voi gia dinh. Mot trong nhirng dé t& ctia Pirc Phit Thich Ca
Mau Ni 1a Ton gia Muc Kién Lién noi ti€ng v&i cu chuyén ctru me khoi
dia nguc nho vao long hi€u thdo cia minh. Thién sw Canh Hw, nguwoi vuc
day nén Phat gido Han Qudc can dai, da tim d€n me dau tién ngay sau khi
gidc ngd. Thién sw Canh Hw da vira di kha't thye vira tdn tdm phung dwong
me gia trong sudt hai mwoi nim. C6 thé néi ring gidc ngd khong cé nghia
la long hi€u thdo ddi voi cha me s€ bién mat. Xung quanh t6i cling 6 rat
nhiéu nha sw phung dueong me trong chuia.

Mbi khi vé Han Qudc, tdi déu danh ra vai ngay & lai nha cha me va c&
gdng chudc 18i vi khong th€ 1am tron bon phan ciia mot nguwdi con. Piéu
khién toi thd'y dau 1ong nha't 1a ¢ mdi ndm troi qua, gdp lai me sau mot
thoi gian dai, t6i lai nhin ra me t6i gia yéu hon tred'c nhi€u. Téc me bac
hon, rang cling rung nhi€u. Nhin me¢ minh déan tr¢ thanh mot ba ldo, toi
khong th€ khong chanh long. Du bi€t van vat trén thé& gian nay déu la vo
thwong, nhung toi van ludn hy vong me minh s€ tranh dworc céi quy ludt vo
thwong .

Toi ra't giong me. Me t6i 1a ngwoi sdng ndi tAm nhwng ludn vui vé va
on hoa. Me c6 mét thAim my cao, thich 4m nhac va hdi hoa. Me thich doc
sach, mdi khi nghe dwge ciu néi hodc ndy ra suy nghi nao hay, me déu ghi
chép lai. Gip chuyén khé khin me ciing ludn kién nhan gidi quyét dén
cung. T6i da 1on 1én trong vong tay mot ngwoi me nhw thé’, va luén mudn
tré thanh mot ngwoi gidng me.

Tai tirng nghi ring me toi s& mai vui v&, xinh dep va khde manh. Nhung
cach day khong 1au khi cé dip vé Han Qudc, toi m&i biét gan day sirc khoe
me xAu di nhiéu. Vi khong mudn con trai & xa phai lo 14ng, me da din moi
nguoi khong dwoce bdo cho tdi biét. May mén 14 bénh tinh me khong
nghiém trong 14m, nhung phan 1am con, trong mot thang Iwu lai Han Qudc,
luc nao long t61 cing dau ddu nghi vé me. T61 chay Bong chay Tay lo giap



do nguoi khac chira vét theong 1ong, nhwng lai khdng thé chiam lo cho stec
khoe ctuia chinh me minh. Sy that nay khi€n t6i hét sirc xa'u ho va dau long.

Khi ¢6 nhirng budi gidng cho ddng ddo quan ching, vao cudi gio toi
ludn cling moi ngudi nim tay va thién "chira lanh trdi tim". Tdi thwong bao
moi ngwdi rang hiy twdng twong ngwdi dang ng'di canh va ndm tay minh 1a
cha, Ia me¢ minh. R'6i ching t6i cau nguyén d€ minh hi€u cha me hon va
chuc phuc cho cha me.

"Trong ki€p nay me da va't va nhiéu. Cha cling da va't va nhiéu. Mong
cha me luén khée manh. Mong long cha me luén binh an. Mong cha me
luén dwoc che chd du cha me ¢6 di dau."

Sau khi cAu nguyén nhu th&’, nhiéu nguwdi da roi nwde méit. Khi nghi vé
cha me, hi€m ai khong x6t theong va ay nay vi la phan lam con ma khong
the’ phung dwong cha me t6t hon. Ai cling mudn the hi€n long hi€u thao
voi cha me, nhwng hodc ho khong biét cach, hodac khéng ¢6 co hoi, hay da
vudt ma't co hoi nén chwa thé néi hét diéu minh mudn néi. Bén khi cung
nhau nhdm mét va ciu nguyén cho sitc khde, binh an, hanh phiic cfia cha
me, ba't gidc nwde mit ho chay dai. Khi toi cling moi ngwrdi cau nguyén cho
strc khde ctia me, tin sdu trong ddy long tdi thd't ra mdt cau nirc nd;

"Me, me o1, con yéu me ra't ra't nhiéu."

Nhirng 1oi dwgre néi tw trdi tim chir khong phai tir b nao luén don gian
va chan thanh nhw th€. Tuy c6 hoi nguong ngung, nhung ngay sau khi
thién toi di gi tin nhin cho me néi rang tdi rat yéu me. Nghi lai, tdi con
khong nhé ndi T4n cudi minh néi minh yéu me 12 khi ndo nira. Va khi nhin
tin, t6i con rat tw nhién dung t "eomma" thay cho tir "eomeoni'<l,. Sau
nay t6i mai biét,

1. Trong ti€ng Han c6 nhiéu cich goi me. Eomma: cich goi me than
mat. Eomeoni: cach goi me trang trong.

khi nhan dwoc tin nhin me da khéc rat nhidu. Va me da quyét tim sé
khoe manh trd lai vi t6i, con trai cda me. Cha me la nhirng ngwoi nhw thé
day. Ho cham lo cho stc khde ciia minh khong phai vi chinh ban than
minh, ma vi khong mudn tré thanh ganh nang, khdng mudn con céi phai lo
l&ng cho minh.

Trong ti€u thuyét Hay chidm s6c me, nhitng ngwoi con sau khi d€ ma't
me r'6i m&i nhan ra tinh yéu ctia me. Trong mot bai phong van, tac gia Shin
Kyung Sook c6 néi rang co da 1én k& hoach cho cudn ti€u thuyét d6 tir ra't
lau ma mai khong th€ vi€t noi. Nhung sau khi doi cidch goi me tr eomeoni



thanh eomma, c6 da viét trdi chdy hon han. Trong truyén, ngudi con géi
Io'n da dén thanh Vatican, ding tredc birc twong Plirc me sau bi miéu ta
canh Thianh mau Maria 6m 18y x4c Chua Giésu, dat chudi trang hat lam tw
cay hoa h'ong xudng va néi "Hay cham s6c me." Cudn ti€u thuyét da két
thuc nhu the”.

Tuén sau t6i lai roi Han Qudc. Phai d€ lai me ma ra di, long t6i x6t xa
vO cung. Bat gidc t6i nhan ra trong long minh dang lién tuc niém "Quén
Thé Am B Té4t, Quan Th&’ Am B Tat".

Chi ¢an nim tay nguwdi minh yéu thwong thoi

Ban ciing c6 the cdm thi’y ndi dau trong minh voi di nhiéu Hon 1a khi
ban & mot minh.

Cang dau kho ta cang cam thdy tinh yéu thwong cua gia dinh quan
trong.

Cang dau kho hay cang yéu thwong nhiéu hon.

—00000—

Khi ngwoi minh yéu thwong dau kho

Mobn qua y nghia nha't ban c6 thé€ danh tang cho ho Chinh la sy ton tai
cua ban.

Nhirng 1oi néi ém tai hay nhirng sy gitip do mang tinh vat chat dwong
nhién clng can thi€t

Nhung truede tién hay ¢t ng'di bén canh, niim tay va cudi véi ngudi ban
yéu thwong

Vira nhin that sdu vao mét ho.

—00000—

Ching ta s6ng lau khong phai vi khong méic bénh tit gi. Du c6 bénh,
néu chim séc¢ bénh tinh t6t ta van ¢6 the sdng 1au.

Danh cho nhirng nguoi dang chién da'u véi bénh tat, cing nhirng nguoi
dang & bén canh ho,

Mong moi nguoi s€ khong danh ma't hy vong...

Di dy bdo thoi tiét ¢6 néi rang tréi sé mwa ca ngay Nhung néu d€'y
ban s€ thay cling c¢6 nhirng lic troi ngirng mua.

Du cho ban ¢6 dang dau dén vi bénh tat



Né&u tinh tim ngim lai ban sé nh4n ra c¢6 nhitng lic minh khong dau
nhiéu dén the’.

Nhurng néu ban mang trong minh suy nghi "minh mic bénh" ho#ic "mua
ca ngay"

Ban sé cam thdy dwong nhw troi cir mwa khdong nging nghi hodc con
dau luén deo bam ban.

Khi suy nghi qua nhi€u, ching ta s€ c6 nhirng twdng twong xau hon ra't
nhiéu so voi thue t€.

—00000—

Chuwa bi€t chung ching ta mudn nghe cau

"To61 can ban"

Nhi€u hon la cau "T6i yéu ban".

b6 1a bdi cau néi Ay gidp cho ching ta

Cam nhan dworc gia tri tOn tai cda minh.

Hom nay hay diing cam va ndi v&i nhitng ngeoi xung quanh

Ring ban ¢4n ho.

Khi ngwoi than trong gia dinh qua doi, chiing ta thweong cam tha’y ¢6 16i
vi da khong th€ cham soc ho t6t hon, hoac da khong theé bao vé ho. Néu
chiu dung va veot qua dwoe quang thoi gian khé khan va ¢d don &y, ban
nha't dinh s€ dwore d6n mua xuin A&m ap twdng ching nhw khong bao gior
quay tro’ lai nira.

Khi ngidm nhin nhitng déa hoa né rd, dim minh dwdi 4nh ning &m 4p,
ban s€ cdm thd'y dwong nhw nhirng ngwoi than da qua doi dang & dau dé
doi theo ban va mong mdi ban dwge binh an. Ban ludn twdng ring minh chi
don doc mot minh, nhwng sy that khong phai vay dau.

—00000—

C6 1€ khong chuyén gi cé the€ khi€n ban phai nghi€m tdc xac dinh lai
xem minh dang ding & dau gita cudc doi Bang viec mat di mot ngudi
quan trong.

Trai nghi€ém vé sy vO thwong chinh la ngwoi thdy 1on nhat cda cudc
doi.

Guri t&i nhirng ngwoi dang dau kho trén thé” gian



Mong ban s& so'm nhin ra chan ly cia cudc doi thong qua chinh ndi dau
cua ban.

Du 1a m6i nhan duyén véi mot nguoi ra't tot

Thi sau mot thei gian, vi hoan canh dwa day

MG&i duyén ay ciling ¢ th€ doi thay, ban va ngwoi &y cling ¢6 thé tré
nén xa céch.

Nhirng ngwoi ban than thi€t ¢6 the chuyén nha di xa, Ngwoi than trong
gia dinh c6 the vi bénh tat ma lia xa tran th¢

Nhirng ngwoi than quen ciing c6 the thwa lién lac chealng vi 1y do gi ddc
biét.

Nhwng dwng vi diéu d6

Ma qua dau bu'on.

Khi canh ctra cia mdt mdi nhan duyén dong lai

S€ ¢6 mdt mdi nhan duyén khac rdng ctra chao dén ban.

—00000—

Mot vai nguoi bude vao doi ta va r'oi lai nhanh chéng ra di.

Mot vai ngeoi dieng bude trong chd'c lat, d€ lai nhirng dd'u chan dep dé
trén trdi tim ta, va khi€n cudc doi ta khong bao gio con nhw cii nira.

- Flavia Weedn

Moén qua 1on nha't ngeoi 1am cha me ¢6 th€ dem dén cho con cai

Chinh 1a sy hanh phic cia chinh ban than minh.

Ne€u cha me hanh phic

Con cdi 1on 1én s€ tré thanh mot ngwoi ¢6 1ong ty trong cao.

Ngworc lai, khi cha me khong thda man véi cudc song ciia minh

Con cdi s€ cam thdy minh 1a ngwoi khong ¢6 gid tri Du lam gi cling
khong thé€ khién cha me vira 1ong.

—00000—

C6 nhirng treong hop cha me hy sinh ca cudc doi cho con céi, nhung
thay vi bi€t on

Chiing lai ndi gian va ndi rang minh dang sdng cudc song cha me mudn

Cht khong phai cudc song ctia chinh minh.

Hay nhin lai xem ban ¢6 dang bi 4m anh vi cudc doi chia con cdi



Vi Tam twdng ring d6 1a sy hy sinh?
Hay ban c6 dang cwdp di cor hoi tw hoc hdi cia con cai
Va goi do6 la sy hy sinh?

—00000—

Trong cudc s6ng, c6 ra't nhi€u chuyén ta khong the kieém soat dworce.

Ta c6 th€ cau nguyén cho hanh phiic cia con cdi, vo' chong, ho hang,
ban be

Va hét myc quan tdm, yéu thwong ho.

Nhwng hanh phuc cua ho la tuy thudc ¢ ho,

Khong phai thir ta ¢6 th€ diéu khién theo ¥ minh.

Hay lam hét stec nhirng gi minh c6 th€ sau d6 d€ ho ty hanh dong va c6
trach nhiém v&i hanh ddong cia minh. Cling nhw phai dau ta méi ¢6 the ty
tang strc d€ khang ctia minh viy.

Mong mu6n dwore chiu dau kho thay nhitng ngwoi ban yéu thwong

Thuc ra khong tot cho ho chut nao.

—00000—

N&u qué nang niu hoc tro ctia minh, ban s€ lam hw chiing. Gido duc con
cdi ciing twong ty vay.

T6i da ching ki€n nhi€u trwrong hop con thr hai hodc thir ba tuy it
dwoc cha me quan tim bang con d4u nhung lai c¢6 hiu hon va thanh cong
hon.

Nhirng dira tré trong tudi ddy thi thwong khéng nghe 1oi cha me, Cling
dau, luén mudn lam theo y minh

D6 1a bai y thirc cia chiing dang trong qua trinh tredng thanh va déan
tré' nén ddc 1ap nhuw mot ngudi 16n thue thu. Pung qué lo 1dng, vi d6 1a
chuyén hoan toan binh thwong.

—00000—

Con céi lu6n mudn ton trong cha me minh.

Khi cha me lam guwong cho con cdi, bang c4ch gitip d& nhitng ngwoi
gap kho khan

Hodc nd Iyc d€ bdo vé nhitng gia tri quan trong



Con cdi s& bit dau thyce sy nghe loi va ton trong cha me.
Hay d€ con ban cam tha’y ty hao vE€ ban.

—00000—

Céc bic cha me hay day con minh ring

Du trong ba't ky treong hop nao

Viéc dung vii Iyc hodc lang ma nhirng ngwoi ban yéu hon minh la diéu
khong th€ cha’p nhan dwoc

Va vi€c thich thu khi nhin ban minh dau dén la v6 cung xa'u xa.

Né&u ban mudn con minh 1'n 1én mot cach chinh trye, hiy nghiém khic
khi ching gay ra nhirng hanh vi trén.

Trong nhitng m&i quan hé ép budc va c6 tinh vii lyc Nguoi ¢ the bao
vé ban chinh 1a ban than ban chir khong phai ai khéc.

Né&u d6 1a m&i quan hé luon khi€n ban ton thwong

Hay vach r6 ranh gidi.

Khi gitr khoang cach nhw th€&’, ban s€ nghe ro ti€ng long minh va tré nén
manh mé hon.

Pwrng bd mac ban than minh dau don qua 1au.

—00000—

Khi tw van, t6i hay gip trwong hop cic ban tré mic kho khin trong moi
quan hé v&i chinh cha me minh. Néu ban cam thdy mét moi vi vira thay
yéu lai vira thd’y ghét cha me minh, dwng phii nhan ma hay ti€p nhan cam
xtdc d6. Chiing ta hoan toan c6 th€ vira yéu vira ghét mot ngwoi nao do.

—00000—

R&t kho d€ con cdi thay doi tinh cach, gia tri quan, Cach hanh dong hay
md&i quan hé vor ch'dng cia cha me.

Di1 ban ¢6 cho ring hanh dong hay suy nghi ctia cha me khong ding di
chang nwra

Thi di€u d6 cling khong thudc trach nhiém cling nhw quyén han cta
ngwoi lam con.

Purng qua mét mai vi cha me ctia minh.



V&i nhitng treong hop khi con nhd bi cha me twe ch6i va it dwoc quan
tam, ho thwong cé xu hwdng tim ki€m sy quan tdm va tinh yéu thwong tw
ngwoi ban doi cua minh. Khi ngeoi vor hodc ngwoi ch'ong td ra hoi vo tim
mot chiit, ho s€ nhd lai nhirng ton thwong khi con nhd, tir d6 ndy sinh cai
va.

Thuc ra van dé khong ndm & ngwdi ban ddi, ma & chinh vét thwong ho
dang 6m Iay trong long. Puing ném vét thwong &y vao nguoi khac va gay
s, ma hdy gic long ty trong sang mdt bén, va thanh that néi ring. Toi so
anh ciling s€ bo roi tdi ma di nhw chinh cha me t6i da lam.

Khi ky ¢ bi ton thwong, ham mu6n dwoc cong nhan va long tw trong
khong can thi€t cung hop lai, ching c6 th€ phda vo' m&i quan hé cua ban.

—00000—
N&u ban nghi rang vi da & canh nhau lau

Nén khong ¢én the hién van ¢6 th€ hi€u dwgc nhau Nghia 1a ban dang
khong hi€u ba't cr di€u gi hét.



HIEU VE CHA

01 noOi1 gidn va lon ti€ng voi cha.
"Cha, con da nd6i bao nhi€u T'an roéi, sao cha khong di khdm ma
ctr Tan 1tra mai vay?"

T6i da ra't byc minh. R6i t6i lai cam thay gidn minh vi da n6i néng voi
cha nhw th€". Chuyén la th& nay. Sau khi k&t thic ky An cw & chiia Bongam
vao mua thu nam ngodi, to1 c6 ghé qua nha cha me va thdy cha gay di
nhiéu. Khi t6i hoi ¢6 ly do gi dic biét khi€n cha gay di nhu theé” khong, cha
toi da trd 1o 1a khong c6. Sau khi nghe k& ring cha thwong phai udng thudc
tiéu hoa vi kho tiéu, toi bdng cadm tha’y lo khong biét ¢ phai cha bj ung thw
da day. T6i tirng nghe ndi syt can chinh la triéu chirng ung thw da day thoi
ky dau... Hon ntra 6ng ndi toi cling da qua dovi vi can bénh nay.

Nhwng mic t0i ¢d thuy&t phuc, mua thu &y cha van khong chju di noi
soi da day. Cha con trdn an t6i ring minh khong sao, va din toi "sw Hae
Min hay lo cho sttc khde cfia ban than di". Rang ban than cha khong phai 1a
ngwoi quan trong, "sw Hae Min la ngwoi s€ phai 1am nhiéu viéc t6t cho
nhan gian nén phai lo cho strc khoe"... P&n khi tdi gdp lai cha vao mua
dong lanh cit da cét thit, cha da bi ¥m hon mot thang vi cam cim va viém
xoang. Lan nay co6 1€ ty cam thd’y co’ the’ minh khdong on nén cha chu dong
doi di khdm noi soi da day. Nghe cha néi vy tdi bdng cam thay lo 1dng vo
cling, ba't gidc tdi d3 ndi gidn v&i cha. Rang tai sao cha khong biét quy co
the minh. Réng tai sao cha c* n6i minh khong phai 13 ngwdi quan trong.
Ring tai sao cha khdng biét nghi cho con céi dang lo 1ing. Ring toi ra't dau
long.

Nhirng cam xtdc nay khong chi xdy dén voi t6i. Khi tro chuyén véi
nhitng ngwdi thd 16 ndi trin tré twong tw, téi nhan ra rang con céi thudng
cam thd’y m&i quan hé v&i cha phire tap va khé khan hon méi quan hé voi
me. Nha't 1a con trai. Nguyén nhan thi khong it, nhung t6i c6 the tam chia
thanh nam loai nguyén nhan nhu sau.

Thir nha't 1a treong hop ngwoi cha it th€ hién tinh cdm véi con céi khi
con nhd, kh4 gia tredng va hay la ming con. Khi 4y ngudi cha tré thanh
ngon ndi ddng s¢ ma con cai khéng bao gio ddm vwot qua. V&i nhing
ngwoi con bi chi€c bong dang s’ va ddy quyén uy &y cda cha dan ap khi



con nho, sau nay tredng thanh ho s€ cam thd'y mdi quan hé véi cha khong
thodi mai, va dit ¢6 & canh nhau ciing khong bi€t phai néi gi. Treong hop
th hai 1a khi nguoi cha hodc khong cé hoat dong kinh té&" gi dic biét, hoac
ngoai tinh khi€n ngwoi me kho s¢. Nhirng dira tré nhin thd'y me minh kho
s& khi con nhd sé luén mang trong minh long thwong x6t me, kém theo sy
ton thwong cting nhe phin nd doi v&i cha. V&i nhitng treong hop nay, néu
cam xuc vé cha khong dworc gidi tda ma bi kim nén lau trong long thi dén
khi 16n 1én ho s€ gitr nguyén cam xdc cam ghét va luén mudn tranh mét
cha.

Trudng hop thit ba 13 ngudi cha 1ap nghiép tir hai ban tay tring va sau
nay ky vong qud nhiéu vao con cdi. Trong mit mot nguwdi cha ludn vt 1én
moi khé khin, thi nhitng dira con di1 ¢6 hoc gidi, c6 ¢d ging chim chi dén
dau chang ntra cling 1a khong dd. Va nhirng dira con ludn thém khat sy
cOng nhan cua ngwoi cha &y dén khi 1on 1€n s€ ludn cam thd’y bat an va
cang thaamg. b6 1a do ho nghi minh phai lam that t6t hoac dat dwoe thanh
qua gi d6 m&i dwge yéu thueong, chir khong phai chinh sy ton tai cia ho da
dang dwoc yéu thwong. Téi da gdp nhi€u ban tré ¢é hoc van cao, noi lam
viéc t0t nhwng van rat ty ti. Khi trd chuyén v&i ho, t6i nhan ra ho thwong
thudc treong hop nay.

Trwong hop thr tw thi ngwoc lai, day 1a treong hop nhirng ngwoi con
sinh ra trong gia dinh binh thwong nhwng cuwc ky gidi giang va dat dwoc
thanh cong 1on trong xa hdi. Khdng phai ta't ca déu nhw vy, nhwng thwong
nhirng ngwoi con trong treong hop nay ghét sy can thiép ctia cha va dé cdm
thAy cha minh kém cdi. Ho ludn cho ring minh biét rd nhitng viéc ¢an lam
va cO mot twong lai xan lan, con cha minh thi khong duvoc nhu vay. Va cudi
cung, treong hop thir nam 1a nhirtng ngwoi ma't cha te khi con nhd. Nhirng
dtra tré mat cha t khi con nho s€ luén nho vé cha minh va ludén cam thay
mot goc trdng trai trong 1ong. Pén khi tredng thanh, ching s€ luén nho vé
cha nhr mot ngwdi hung, va thwong bi hdp din bdi nhitng ngwoi thiy,
ngwdi hedng dan gidng nhw cha minh.

Toi di rat mudn biét tai sao cha ludén néi ring minh 13 ngwdi khong
quan trong, va tai sao cha khong xem trong co’ the minh. Va toi c& ging
ngdm nhin cha that k¥, giéng nhw t6i van ludn lam khi néi chuyén vé&i
ngwoi khac d€ hi€u dueoc d61 phwong. D6 1a Tan déau tién t6i nhin cha nhw
mot ngwoi binh thwong chie khéng phai 1a cha ctia minh. Va roéi t6i nhin
thdy mot dira tré khong nhan dworce tinh yéu thwong va sy quan tdm tr 6ng



noi tdi. Cha t6i 1a con trai thir va lu6n mang theo ky rc dau budn tw thoi
chién tranh Triéu Tién, khi 6ng ndi chi dan con trai ca, tirc bdc t6i, di ti nan
trede, bd lai vor va dira con nhd. Nhirtng mén ngon va quy nhw trieng ran
ong ciing chi danh cho con trai ca. Ong ndi toi ciing gidng nhw hau hét
nhirng ngwoi thoi d6, gia tredng va cde 16¢, khong hay the€ hién tinh cam.
DPira tré ludn bi cai bong cta cha va anh trai che khuat, chwa bao gio’ cam
nhian dwgc ban than minh quan trong nhw thé nao. Pra tré luén nhwong
nhin va quan tdm nguwoi khac k€ ca voi nhirng ngwoi than trong gia dinh,
dén khi da tr& thanh mot 6ng 130 van nghi ring minh chi 1a ngwdi binh
thuong, ngudi khong quan trong. Dot nhién toi cdm thd’y mét minh cay cay.

Sau khi ndi soi da day, cha da goi cho t6i. May mén thay cha béo ring
da day 6ng chwa d&n mirc bi ung thw. Sau dé cha ngdp ngwng mdt lic roi
dot nhi€n n6i "Cha yéu con, con trai a." P64 la Tan dau tién td6i nghe cau aYy
tw

cha. Trong khodnh khéc, long t6i bdng néng birng. Téi mudn giri 1
dén cha, ngwoi dang doc nhirng dong nay.

"Cha, con ciling yéu cha. Va con cling ra't cam on cha da nu6i con thanh
mot ngwoi ludn tw tin va lac quan nhw thé nay."

Khi long ty trong cda ban cham ddy, hay luén nh& rﬁng "Minh van 12
ngwoi quan trong d6i voi gia dinh va ban be. Minh van ¢6 the cong hién
cho xa hdi,

Gia tri ban than minh sé khong bi dinh doat chi bdi danh gid cta vai
nguoi.

Minh tin rang dit mat nhiéu théi gian di ching nira,

Minh nhat dinh s€ gdp dwoc nhirng nguoi yéu quy va tin twdng vao
ning lyc ctia minh."

—00000—

Neé€u ban yéu thwong ai do

Ptrng 1am nhitng viéc ma ban nghi ring can thiét cho ho. Hiy lam
nhirng viéc chinh ban than ngwoi &y mudn.

Khi 1am nhitng viéc ma ban nghi rang can thiét cho ngwdi khéc,

Du chi 1a mét chut thoi

Nhwng c6 the trong long ban dang cé suy nghi mudn di€u khién ho theo
y minh daYy.



Chi can 1ap k& hoach t6t, ban vura ¢6 th€ cham séc nhirng ngwoi xung
quanh

Viwra ¢6 thé xay dyng hanh phic cda chinh minh.

Xét veé lau dai, viéc ban hy sinh ban than v6 diéu kién Khong hin 13
diéu t6't cho nhirng ngwoi ban dang cham sdc.

Chinh ban phai hanh phic thi m&i ¢6 thé cham s6c ngwei khac dwoc
lau.

—00000—

Ban cim thdy lo ling vi chdng, vor, con cdi minh ting can? Nguoi ta
néi ring phrong phap tdt nhit d€ gitip ngwdi than trong gia dinh gidm cin

Chinh 12 ban than ban phai bit d4u tap the duc déu diin trudre.

Mot khi ban bét dau, kha niing ngudi thin trong gia dinh cling tip v&i
ban s€ rat cao.

—00000—

Ban khong cén phai ling ting

Khi da lam ta't ca nhirng gi ¢6 theé nhung d6i phwong td ra ho hirng

Hodc doi hdi nhiéu hon the'.

Né&u da lam hét sirc minh, thi gio’ 1a lic ban budng tay.

Néu doi phwong thyc sy can, ho s€ ty biet lo li€u

Dua trén nhirng gi ban da lam cho ho.

Nhiéu treong hop ban mu6n gidp ddi phwong chan chinh lai tinh than

Nhwng nhirng 1oi ban néi lai khi€n ho nghe nhw bi de doa. P6 1a nhirng
lo’i rdn de ki€u nhw néu d6i phwong khong lam theo y ban, ho s€ bi mat thir
g1 do

Hodc ban s€ thay doi thai do voi ho.

Pac biét chiing ta thwong dung nhirng 101 nay trong gia dinh hodc noi
lam viéc.

Nhirng 10 nay khong nhitng khdng gidp d6i phwong ¢6 thém dong lyc
thay doi

Ma con dé khién ho cuy tuyét va cdm thay bj ton throng day.

Thay vi nhttng 1oi de doa hay thong bao mot chiéu



Hay binh tinh giai thich cho ho hi€u tai sao viéc nay lai quan trong dén
the’.

Khi ho da hi€u ra va thay doi thi sy thay doi &y sé c6 hi€u qua lau dai

Hon 1a nhirng thay doi vi bi ép budc.

—00000—

Cau ndi khién t6i nho mai ngay hom nay.

"Thwa thay, ngudi ta néi rang khi dw da vé kinh t&

Thi tinh anh em trede kia lanh nhat s& trd nén thim thiét hon."

Ping vay. Chi can ta dw da kinh t€ va cung nhau chia sé 1a duorc.

Nhirng van dé xay ra trong gia dinh Han Qudc

Thudng bit ngudn tir nhitng nd Irc v nghia Khi me chdng c& chia ré
con trai va con dau,

Khi v’ ¢4 chia r€ chdong va cha me ch'dong, Khi ch'dng c§ chia ré vo va
gia dinh nha vo,

Khi em ch'dng cd chia r€ anh minh va chi dau.

—00000—

Du 1a v&i ngwoi mot nha hodc ho hang than thiét Ciing sé c¢6 nhirng 1o
ban nén va khong nén néi. Nhat 1a khi 1au ngdy mdi sum vay vao dip 1& Tét
Hay cd kiém ch&’, deng héi nhirng cau nhwr "Sao chwa chiu k&t hon?" "Sao
mai van chwa sinh con?" "Sao chwa di 1am?" "Sao khong gidm cén di?"
"Sao lai nghi chd 1am c?"

Trong nhitng nhanh ciy ciing 16n 1én tr mot ré, s& c6 nhitng nhanh vira
khde vura dep vwra ra nhiéu trdi, nhwng ciing ¢ nhirng nhdnh coi coc va it
trai. Chwa bi€t ching d6 1a b&di nhirng nhanh ciy khde da dwore nhan thém
chadt dinh dwong ma didng ra phai danh cho nhtrng nhanh cay y&u hon.

Twong tw, trong s& anh chi em s€ ¢6 ngwoi thong minh, thanh cong, va
cling s€ c6 ngwoi nghéo hon, phai nhén tién trr cAp twr cac anh chi em cua
minh. N&u ban nghi ring minh da bj cudp di s& tién &y thi mdi t&i ban s&
khong th& nio ngl dwore, nhung néu ban nghi ring d€ c6 the tré thanh
nhanh cdy khde manh nhw hom nay, ban da nhan sy nhwong nhin va hy
sinh tr nhirng ngwoi anh em coi coc &Yy, ban s€ khong con cam thd’y bat
cong nura.



- Nha phé binh van hoc Go Mi Sook
—00000—

Cang v&i nhitng ngwoi gan giii ching ta lai cing dé buc minh.

Nhirng lic nhw th& né€u ca hai bén cing ndi néng thi s& chi dan tdi cdi
va lon.

Khi d&7 phrrong ndi néng, c6 the' 1a ho chi dang mong ring ban s& nhan
ra ho dang gap kho khan

Va hy vong ban c6 th€ d6ng cam v&i ho.

Sau khi binh tinh lai, ho s& cam thdy ¢6 16i vi dd ndi néng v&i ban.

—00000—

Khi tirc gian, hdy nghi dén gia dinh.
Chi can ban kiém ch& mot Ian, nhirng ngwoi yéu thwong ban s€ binh an
hon.

—00000—

Khi gdp nhitng dira tré gao khic hay 0n ao trén may bay hodc tau hda

Bat giac ta s€ cam thay byc minh va oan trach cha me chiing.

Nhitng lic nhw the hiy nghi ring nhitng dra tré &y 12 con, 1a chdu clia
chinh ban.

Khi xem ching 1a ngwoi la, ban sé tap trung vao nhirng ton tha't, bat
tién cta minh.

Nhwng khi xem chiing 1a ngwoi nha, ban s€ tw bi hon

Va ty hoi khong biét dira tré 4y dang khé chiu diéu gi, ¢6 bi dau chd
nao khong.

—00000—

Chi ling nghe that chan thanh va 4m 4p

Ma khong dwa ra loi khuyén, loi canh cdo hay 10i phan tich nao,

Pong cdm v&i d6i phwong nhw d6 chinh 13 viée ctia minh, Ling nghe
cau chuyén cua ho dén cung khong tranh né, B6 chinh la cach ta c6 thé
chwra lanh



Cho con cdi, vor, ch'dng, cling nhw ban be ctia minh.

Trudc khi diat dau xudng gdi va chim vao gid'c ngi

Hay nghi vé ba nguoi hodc ba viée

Ma ban cam tha’y bi€t orn trong ngay.

Chi can lam th& trong ba thiang

Ban s€ nhan thd’y mi&c dd hanh phdc va hai lIong vé cudc sdng ctia minh
tang 1&€n dang ke.

Vo6n di hanh phuc

Ciing can phai luyén tap.

—00000—

Dii 14 bat cit thit gi, chi ¢4n ban quan tAm va ngdm nhin nhiéu I4n
NO s€ tré nén dep dé va tdt lanh.

Nhw dira con da qua than thudc véi ban

La hinh anh ban cam tha’y dang yéu nha't trén th&” gian nay.

Chi can ban quan tdm

Thi ba't k& thit gi cling s& tré nén dep dé va tot lanh trong mét ban.

—00000—
Cho du chi 1a mot chii meo hoang bi bd roi
Ne€u ban dwa vé nha cham s6c va nudi nang
Thi khong bao 1au, n6 sé tré thanh chi meo ban cé cam tinh nha't trén
th€” gian nay.

—00000—

Trong tinh yéu,
Ngoai tinh yé€u ra thi khong con ba't ky 1y do nao khac.



KHI GAP NGUOI KHO CO THE THA THU

rong cudc s6ng, sé€ cd ldc ban gdp phai nhitng ngwoi twdng ching

khong th€ ndo tha tht dwoe. DU biét ring tha thir s& t8t hon 1a
sOng ma cr canh cdnh 10ng ghét bd va phin nd, nhwng thyc t& 1am dau cd
dé nhw néi. Lam sao c6 th€ dé dang tha thit cho ngwdi di phi bang, ling ma
minh va khi€n minh t6n thwong cor ch? S€ ¢ lic ban cdm thd’y nhitng vét
thwong trong 10ng qud siu, ca co th€ va tinh than déu kiét qué mdi khi nhin
tha’y ké da hai ban vin dang tiép tuc dién kich nhw chwa tirng c6 chuyén gi
xay ra hay khi ban chgt nhé dé€n ké da lgi dung quyén thé’, xem ban khong
ra gi, mi€t thi va cha dap ban.

Nhirng lic nhw thé” dirng voi vang cd tha thir cho ngwoi da lam ban ton
thwong. Di nhién trong 1ong ban ciing ddu mudn tha thit dé dang, phai
khong? Thyc ra, budc ddu tién d€ chira lanh vét thwong siu trong long
chinh 1a thtra nhan com phin nd dang trao dang trong ban. Khi vét thwong
cang siu, cam xudc odn han va phin nd hwdng vé ngwoi da giy ra vét
thwong 1a loai cam xuc sang suGt nhat gidp cai téi da bi ton thwong tw
ding 1én bdo vé minh, vach 1o ranh gi¢i v&i doi phwong. Con phan nd cé
vai trd nhu mot biec twong chin, né gitt nhiém vu nay cho d&n khi vét
thwong cua ban khép mi€ng va dan h'6i phuc. Néu ban cd ty thuyét phuc
ban than ri bd con phan nd 4y, chwa biét chirng d61 phwong sé cang dwoc
the€’ ma mang d&€n mot vét thwong khac cho ban da'y.

Tuy nhién s€ c6 mot van d€ khac n€u ban da mang trong minh vet
thwong tr rdt ldu nhwng van gidm chan tai chd, lién tuc nhé vVE né va tw
nhdt minh trong cdi khung cia nguwoi bi hai. Cang nhé vé nhieng ky tre dau
thwong, ban s€ cang thdy chan ghét chinh ban than minh vi khdng cé strc
lyc @€ khang cy va chi bi€t nhian don nhw k& ngdc. Va ban sé mii viy ving
trong qua khir u 4m v&i con thinh n6 ma d€ vudt mat hién tai. Thwong
nhirng lic nhw thé’, cho dut bd 6¢ ta ¢6 quyét tdm tha thir va quén di quad khir
thi trai tim vAn khong dé dang mé ra. Hon nira, vi chiing ta chua tirng dwgc
day cu th€ phai tha thir nhw thé nao nén trai tim va bd 6¢ hanh xi hoan toan
trai ngwgc nhau, cang khié€n ta dau kho.

Cudi tuén vua r'oi, vao t6i Chl nhat, sau mot thoi gian dai tdi da gap lai
ngudi ban hoc ma tdi tirng ra't than. Ngudi ban 4y néi rang gan diy anh



mo&i bi€t chuyén t6i xud't gia, va ¢ 1€ vi 1au nay ching t6i chi tap trung vao
cudc sdng riéng cua mdi ngwdi nén ban d4u cudc néi chuyén cé hoi gwong
gao. Nhung chang may chdc ching toi da trd lai nhw thoi xwa, tro chuyén
rat vui vé. Ban t6i thu® nhd gia canh ciing khé khan nhw t6i, nhwng anh
lu6n 1a ngeoi cham chi hon bat ky ai khac. Khi &y anh khong chi hoc giodi
ma choi th€ thao cling gidi, gior hoc nhac ciing rat tip trung, hon niva con la
ngwoi ¢6 nang lwc lanh dao t6t nhat trong 1&p. Sau khi t6t nghiép mot
trrong dai hoc danh gid, ban toi bt dAu lam viéc va tich liy kinh nghiém
tai mot cong ty 1on, hién anh dang chuan bi m¢ cong ty ctia riéng minh. C6
the néi anh la treong hop thanh cong dwore nhi€u ngwoi xung quanh cong
nhan.

Sau bira td1, dot nhién nguwoi ban &y thd 16 vai toi, nhw da cho co hoi
ttr 1au 1dm rdi. "Sw Hae Min, sw hdly gitp t6i. Dao gan day tdi thay trong
long rau ri, cing khong muén tro chuyén cung ai. Ty dung thd’y mét mdi
1m." Ngudi ban dd song ra't chim chi va thanh dat dang ngdi trirdrc mit
toi, hai vai triu nang, vé mat anh rat giong vé mat cta cidu bé ngay xwa. Vi
toi cling bi€t rd gia canh khi xwa cta ban minh, nén than trong hdi. "Tw nhd
dén gio anh ludn cd géng sdng rat chim chi, tai sao lai th&?" Ban d4u ban
toi néi vEé nghia vu ctia ngwoi ganh véc gia dinh, sau d6 ciu chuyén chuyén
veé thoi tho Au.

"Thyc ra sw cling bi€t da’y, hoan canh nha t6i c6 chit kho khan. Néu
khong cham chi, t6i s¢' me s€ phai chiu kho' ca doi." Nghe vay toi hoi tiép.
"C6 that 1a chi vay thdi khong? Pon gian chi 1a anh mudn gitip me s6ng an
nhan tho6i sao?" Ngay sau d6 mat ban t6i t&i sam lai. C6 th€ thdy r6 anh
dang rat boi rdi. "Thuc ra téi da tung rat ghét bac gai, bac Ay ludn coi
thwong me t6i vi me ngheéo va khdong dwgc hoc hanh dén noi dén chon.
Nén tr nho td6i dd mu6én hoc gidi hon cac anh em ho va chirng té cho ho
tha’y t6i ¢4 the€ thanh cong."

"Thi ra la v@y. Nhin bdc gai coi theong me chic da khién anh t&n
throng rat nhiéu. N€u la to1 hin t6i cling s& ghét ngudi bac gdi 4y 1im.
Nao, by gio anh hay lam theo loi t6i. Hay twdng twong me anh va nguoi
bac gai ting khi€n anh ton thwong h'di nhd dang dirng trird'c mat minh. Hay
trd vé lam dira tré bj ton thwong khi con nhd, va néi hét nhirng diéu anh
mudn néi v&i bac gdi minh. Pung néi nhitng 101 cao thwgng ngwoi tredng
thanh hay néi, ma hay dung t ngtr cia mot dira tré mwoi tuoi. Hay tam gac



lai nhirng ti€u chuan dao dwrc, hdy néi nhirng diéu minh mu6n néi, nhirng
loi dang dang trao trong long anh, hay néi thezlng hétra."

Chinh cdm xuc phan nd va odn ghét sé kéo quyét tAm tha thir tr trén
d4u xudng trai tim ban. Ping phtl nhan sy phin nd va odn ghét dang trao
trong ban mdi khi nghi d&n ngudi d6, cling dirng tw d&m minh trong nhitng
cam xuc 4y ma s6ng, hay chap nhan va theo doi nhirng cam xuc ctia minh.
bé€ lam dwoc diéu do, bude dau tién ban can phai d6i dién voi nhitng cam
xdc odn ghét minh da ty d¢ nén bay lau nay. Khi nhirng cam xic &y dang
trdo, dirng ving vAy trong ching ma hiy ngim nhin ching bing anh mét
am ap cha long tw bi, xem nang lwgng cia niém oan ghét &y sé hién hién
dwdi hinh hai nao bén trong ban. Hay theo dbi cam xic ctia minh, nhw
ngwoi me doi theo cam xidc clia dira con. Va diéu ky diéu s€ xay ra. Khi
ngam nhin con phin nd va ndi odn ghét trong minh, ban s& nhin thdy cdm
xtc ndm siu bén trong chiing 19 ra ting chit tirng chit mot nhw khi ta béc
vO hanh tay. Vi ca

nhan t0i, bén dwdi con phan nd cta minh tdi cdm nhan dwgc ndi budn
va sy dau khd, va khi ti&p tuc nhin ngdm k¥ v&i 4nh mét tr bi do lwong toi
da nhan ra bét sau dudi gdc & ctia con phan nd Ay chinh 12 ndi c6 don va
so’ hdi nhitng cudc doan tuyét. Cit nhu the’, khi ban ngdm nhin cdm xdc clia
minh v&i d4nh mét tr bi, trdi tim dd d6ng bing cla ban s& d4n tan chdy va
b4t dAu rong mé.

Sau d6, vAn v&i dnh mét tr bi Ay, hdy ngdm nhin chinh ngwdi da 1am
ban t6n thwong. Hay nhin xem d6i phwong mang trong minh ndi dau gi ma
khién ho ddi x& v&i ban nhw thé€’. Tuy nhién, diéu nay khong cé nghia la
nhitng 18i TAm ho giy ra cho ban s& dwoc xi x0a, cling nhw khong c6 nghia
la ban s€ phai tha thir cho ho. Muc dich cua sy tha thir 1a ti thdo bd nhirng
xiéng xich dang tréi budc cam xtc cua ban vao nhirng ton thwong trong qua
khtr. Ttec, ta tha thir khong phai vi d6i phwong, ma vi ta muén tréd nén ty
do, hoan toan thoat khdi nhitng dau dén va Am trc bén trong minh. D€ dat
dwoe sy tw do Ay, viéc hi€u ddi phwong dong vai tro quyét dinh.

Khi ban mé long minh va quan sat d6i phwong, ban s€ bat ngo’ vi nhin
thd’y nhitng diéu tredre kia ban khong hé cam nhan dwoc. Vi du nhw ngwoi
hay lam ban ton thwong thwc ra 1a mot ngwoi cling da phai chiu nhiéu ton
thwong khi con nhd, dudi vo boc hay xem thwong ban 1a mot linh h'on tirng
bi nguoi khac khinh thwong vi ngoai hinh, hoc Iyc, gia canh. Khi kham pha
ra nhirng sy that sau kin &y, ban s€ cam thay thanh than hon. Ban s€ hi€u



ring ai cling c6 nhitng ndi dau khong khic gi minh, va ndi dau trong ban s&
dan bién thanh sy tw bi hwdng t&i chinh ban than ban va ta't ca moi nguoi
trén the” gian nay.

Khi nghe t6i khuyén hay d€ nhirng ti€ng néi bén trong thodt ra ngoai,
sau mot h'di im ling, ban toi bt dau hwdng vao khoang khong, vira gio 16n
vira bdc 16 con gian dir da phai d¢ nén ba’y lau nay. R'6i anh guc d4u vao
vai t6i va khoc nirc né nhw mét dira tré. T6i cling khoc theo, ban tdi da phai
chiu dung bié€t bao nhiéu, da dau dén bi€t nhwong nao. Sau khi khéc mot
h'6i 14u, ban t6i binh tinh lai va néi. "Thi ra 1a vay. Ly do tdi ving vy c6’
ging song chinh 14 vi mudn trd thu bac gai, mit khac cling mudn dwoc ba
cong nhan. Nhung sau khi bac gai tdi dot ngét qua doi vao nam ngodi, muc
tiéu &y bi€n ma't nén long t6i m&i trong trai thé nay day."

Vai ngay sau t6i nhan dwgc email ciia ban minh. Ban t6i givi 1osi cam on
va néi ring anh da nhe 1ong va thanh than hon rat nhiéu. Anh con néi thém
ring:

"Phai dén lic nay t6i m&i c6 the tha thir va quén dwore bac gai. Sau khi
veé nha t6i da lam nhw sw Hae Min ndi, thtr suy nghi xem bac gai tdi da chiu
dung ndi dau gi, r'oi t6i nhan ra bic cling da phai s6ng mot cudc doi bat
hanh. T6i nghe néi bac trai 1a ngwoi thanh dat, nhwng hay ngoai tinh, con
bac gdi phai song rang budc v&i gia dinh nha ch'ong. Toi nghi rang néu bac
gdi ¢6 cudc s6ng hanh phic thi ba da khdng d6i x&r voi me t6i nhw thé”. Tw
bay gio tdi cling s€ lam hoa v&i qua khir ting khién t6i dau kho va sdng
cudc doii cia riéng minh."

Bén trong mdi chiing ta khong chi ¢6 gidn dir, ganh ghét, bu'dn dau, cd
don va s¢ hdi ma con 1udn an chira 4nh mét cta long ti bi Am 4p ludn ddi
theo nhitng cam xtic 4y nita. T6i cAu mong rang mdi khi gip ngwdi ma ban
nghi ring khong th& nao tha thit, va vi ho ma ban cam thiy cudc song clia
minh qud khé khiin, ban s& bét gip 4nh mét ctia 1ong tir bi ludn hién hiru
bén trong minh.

V&i nhieng ngeoi thd bao va hung ton

Bén dwdi tinh céch bao lwc A’y 14 ndi so hai,

Va bén duwdi ndi s hdi 4y 1a sy y&u dudi cung nhitng ton thweong ho da
phai chiu h'6i con nhd.

Pwng chi nhin vé ngoai, ma hay nhin ca sy yéu dudi cung nhirng ton
theong bén trong ay.

Tir d6 ta m&i c6 the bit dau thau hi€u, thwong cam, va tha tha.



—00000—

Khi ban thét sy thad'u hi€u mot ai d6
Nghia la ban da tha thr cho ho.
- Thi'én sw Thich Nhat Hanh

—00000—

Du la ban ghét bd mdt ngwoi dang bi ghét di chang ntra Long ghét bd
Ay van s&€ khi€n ban bat hanh treedc tién. Long ghét bd cang 1on

Ban s€ cang cam tha’y nhw minh dang bi nhdt trong dia nguc.

Hay quyét tam thay doi tam tri.

Khoéng phai vi ai khac, ma vi chinh ban than minh...

"Thwa thay, con da néi 1 xin 161, nhung ngwoi 4y van chwra hét gidn.
L& nao con phai quy gdi d€ xin tha th?"

Khong phai ctr xin 10i vai cAu 1a d&i phwong sé thda long. Doi phwong
da dau khd trong mdt khodng thoi gian dai vi ban, moi chuyén dau thé
dwoc xi x6a nhwr chwra tirng xay ra chi bang vai ba cau xin 16i. N&u ban thuc
str cadm tha’y ¢6 101, hay that tAm xin 16i nhiéu Tan. Né&u chi don gidn bd qua
sau mot cau xin 138i, d6i phwong s& cdm tha’y lam vay qud dé dang so vdi
ndi dau ma ho da phai nhén.

—00000—

Nhirng ngwoi doi xi t€ voi ban

Néu d€ y ky ban sé thdy ho khong chi lam nhw thé” v&i ban Ma voi tat
ca nhirng ai & hoan canh gidng ban.

D6 1a ban tinh x4u von ¢6 cda ho.

Vi vdy ban dirng suy nghi qua nhiéu vé hanh déng va loi ndi cia ho

PE ro6i chinh ban than minh bi ton thwong...

Khi ngwoi khac néi loi 1am ban ton thwong

Hiy ngim xem ho néi vdy 12 vi ban di méc 16i,

Hay la vi ho dang chiu éap lyc te ngwoi khac,

Hodc ciing ¢6 th€ 1a vi nhirng ton thwong trong qué khir cia ho.

Ban khong céan bién nhirng ap lyc hay ton thwong ma ho nhan t noi
khac



Thanh 16i TAm ctia ban than minh.
—00000—

Hay nghi ky xem 1y do ban gdp khé khén va céang thealng Co phai la vi
trong dau ban lic nay

Pang chira dwng nhirng loi néi va suy nghi cia qua nhiéu ngwoi hay
khong.

Haiy tht tit dién thoai va khong dung Internet vai ngiy P& 1ing nghe co
the va trai tim minh.

Dan dén trdi tim minh s€ tré’ lai trang théi yén binh von c6.

—00000—

Qu4 nhiéu thi 14t vit ndm lung tung trén ban, trén san nha

S€ khién ban cang bwra bdn hon nira.

Va di nhién cling s€ anh hudng dén ti€n do lam viéc cua ban.

Sau khi v€ nha, du c6 phién todi d€n may ban cting nén thay quan 4o
ca't gon gang vao trong td.

Ban tdi néi ring, sau khi tré vé Han Qudc

Anh da bd xem thoi sy nhw ngwoi ta bd hit thuéc Vi siec khde tinh than
cua ban than minh.

Va sau khi lam vy, anh thay long minh khong con r6i bosi ma thanh
than hon nhiéu.

Ching ta déu dang tiéu thu lwgng 1on tin tiec V€ nhirng sw kién, sw c&
giat gan ma thyc ra ching ta khong can bi€t Nhw khi dung thyc pham én
lién.

—00000—

Po6i khi sy yén tinh ctia tim h'on ma ching ta cam nhan dwoc khi & mot
minh

Lai chinh 1a liéu thudc quy gia danh cho tam h'on.

Khi im 1dng modt minh

Ban s€ tim lai dwore trong tm cia ban than va cham t&i sy thiéng liéng
trong minh.

Hay ty ké don thudc tinh lang cho chinh minh.



—00000—

Nhitng ndi dau trong cudc sdng 1a dodi twong d€ chira lanh chir khong
phai d&€ khic phuc.

N&u cang c¢6 pha nhén, cang c¢6 quén di

Thi ta lai cang nghi d€n chiing nhiéu hon ntra.

Dirng pht nhan va cd phan khdng, hdy ngdm nhin ndi dau v&i d4nh mét
hién tu.

Khi 4y, ban s& nhan ra rang nén tang nang d& ndi dau chinh 12 tinh yéu
throng.

Hay ding tdAm 1ong lwong thién, chin thanh cAu mong ndi dau cla
ngwoi khac dwge chira lanh

D€ chira vét thwong 10ng ciia minh tredce.

Hay thanh tdm chic phic

Cho gia dinh, ban be, va ca nhirng ngwoi ban gap khi qua duwong.

Phat khong phai la 1am viéc tw bi

Ma ta'm 1ong tw bi chinh 1a Ptrc Phat.

—00000—

Chi 1a hom nay tadm trang ban khong t6t

Chtr tuyét d6i khong phai toan bo cudc sdng ciia ban 1a mdt mau den u
uat.

Tam trang khong vui 8y

Sau khi ngti mot gid’c ban s& th’y khd hom nhiéu. Xin dwoc vo vE ban...

Nhung vét theong long

Ciing c6 th€ dwore chira lanh khi gdp nhirng diéu dep dé hodc hai hwoc.

Khi ban van dong co th€ gitra thién nhién twoi dep va cho suy nghi nghi
ngoi,

Khi ban ngdm nhin mdt tdc phdm nghé thuat tuyét voi va mé canh cira
cam xuc dang déng chat,

Khi ban gdp mot ngwoi hai hwdc va cam thd’y trong minh binh an, teoi
sang hon,

Long ban s€ quay tr¢ lai trang thai ven nguyén ban dau Thong qua
nhirng diéu dep dé va hai huwoc.



—00000—

MGt cau dua nhat ty trao ma to1 nghe dugrc gan day.

"Sw c6 bi€t khi mGt nha sw nhap vién

Nguwoi ta s€ goi phong bénh cia nha sw &y la gi khong?" "Téi khong
biet."

"Phong di€u tri dac biét."

S€ ¢6 mot s6 ngwoi mat dén 10 gidy d€ hi€u cau chuyén duia nay ha ha
ha.

P& nhém dwgre Itra thi gitra nhirng cay cui dot

Can c6 khong gian trong.

Khi x&p nhitng cy cui d6t qua chit khong chira lai chd tro'ng nao

Thi Itra s€ ra't khé bén vi thi€u khong khi.

Twong ty vay, trong cudc sdng n€u khdng c6 nhirng khoang nghi hoadc
nhtrng khodng trong

Thi cho du cudc s6ng c¢6 duge 14p day bdi nhirng thir quy gia dé€n mic
nao di chang nwra

Ching ta cling kho long vui vé tan hwdng.

D€ hoan thién cudc s6ng, thay vi tao nén nhitng thir ma ching ta cho
rang ching quy gi

Hay tao nén nhirng khodng khong gian nghi ngo'i cho chinh minh.

—00000—

Khi ¢6 viéc phai di dau, hdy xud't phat som muoi phit. Bwde chan cla
ban s€ thw thai hon va ban c6 thé tdn hwdng chuyén di ctia minh.

Twong ty, khi &n com hay an cham lai ndm phuit.

Ban s& cam nhin dwoc tron ven vi cha thirc dn va khong khién da day
ban lam viéc qua sirc.

Chi ndm, muoi phidt 4y thoi cling ¢6 th€ quyét dinh chi't lwong cude
sOng cua ban.

—00000—

Né€u trong nha ban cé nhiéu mén d6 cé cung cong dung Hay chi giw
mon d6 tot nha't va bd hét nhirng thir con lai di.



Néu trong nha cé qua nhiéu d6 vat, thi khong phai ban dang s& hiru
chung

Ma chinh nhirng &6 vat &y dang s& hiru ban da'y.

Nhirng khoang tr6ng dwoc don dep &y chinh 12 mén d'6 xa xi nha't

Giup long ban tré nén thanh than.

—00000—

M®di ngay hay thir bd di vai ba mén ¢ ban da khong dung trong mot
thoi gian dai.

Nhirng géi thirc an, thudc, my pham qua han st dung, Nhirng b quéan
4o ban khong mac dé€n mdt Ian trong sudt ndm nam qua, nhirng cudn sach
ban s& khong bao gio’ doc lai, nhirtng mén d6 gia dung da hong, nhirng thir
dwgc cho mién phi nhung khong c¢6 chd diing ma chi chi€m khong gian...

Sau khi viet ching di, ban sé dat dwore nhiéu thir.

Truwdc tién la sy thodi mai ma nhitng khoang khoéng gian dwgc don dep
mang lai.

Va mdi khi nhin nhitng thtt thyc sy quan trong dwgc git lai

Ban s€ thd’y vui vé hon nhiéu.



THUA SU THAY, LONG CON QUA U SAU

4 1a con nguwoi ai cling s€ c6 lic cam tha’y u uat, chi khac nhau &

chd thwong xuyén hay khong ma thdi. N&u trong cudc song
ching ta chi toan gdp chuyén vui thi t6t bi€t may, nhwng nhw sinh 120 bénh
tt da dwoc dinh sdn ludén di cing nhau, mdi khi ¢6 chuyén budn hay khé
khan 4p dén di nhién ta khong th€ khong cam tha’y u uat.

Chaalng n6i dau xa ngay v&i toi ddy, cam xuc u uat cling gidng nhw mot
vi khach, theong tim dén khi t6i ngo minh da quén. Khi t6i tha't vong vi da
nd lyc hét minh nhwng k&t qua khong nhw mong de¢i, khi t6i gdp phdi
nhirng hi€u Tam, va cham trong mdi quan hé véoi ngwoi khac ma khong the
lam gi, khi t6i nhan ra ngwoi khac dang dit diéu ndi sai vé minh... Nhirng
lic nhw th& cdm xdc u uat lai ta d&n. Hoac khi nguwoi toi tin twedng phan
bdi t6i, hay khi t6i cam tha’y khdong con chiit hy vong nao thoat khdi tinh
hudng khé khan minh dang gip phai, vi khach u ua't nay lai lanh lung dén
g0 ctra trai tim toi.

V&i nhirng ngweoi tim dé€n treong hoc chira lanh trai tim trong tinh trang
tram cam kéo dai chir khong chi & mirc do doi khi cadm thay u ua't nhw t6i,
toi ludbn khuyén ho dén cac bénh vién chuyén khoa triede. Pac biét voi
nhirng ngwoi ¢6 suy nghi mudn ty tir hodc nhirng treong hop gan nhw ma't
ngu lau ngay, viéc tim dén cac bac si chuyén khoa d€ dwge twe van 1a hét
strc ¢an thiét. Cling c6 mdt s6 ngwoi dé€n nho’ ching toi tw van trén phwong
dién tdm 1y hoc Phat gido, mudn dwgc dwa ra losi khuyén nén lam gi khi rovi
vao trang thdi u uat, dit ho khong méic cdc tridu chitng trAm cidm nghiém
trong. Ho mu6n bi€t tinh trang u sau &y cé nhing dic tinh gi, va nén cé
thai d0 nhw th€ nao khi ban than tré nén u sau nhw vay, ho mudn nghe
nhirng 10 an Gi tw ching toi.

Trude hét, mdi khi cAm thdy u sau, tdi déu c& ging nhin that ky vao
bén trong long minh, nho lam vAy t6i da phat hién ra mdt s& di€m dic biét
noi bat. Pau tién, nang lweng 1am ndy sinh va duy tri tAm trang u ua't chinh
la ngudn nang lweng t "nhirng suy nghi 1ap di 1ap lai cta chinh ban than
ching ta". Nghia la tdim trang hodc cam xtc sé thay doi tuy theo viéc chiing
ta cd suy nghi gi. N&u ta suy nghi tich cwc thi nhitng cam xuc tich cuc sé
xud't hién, ngwoe lai, n€u suy nghi ti€u cwc thi ching ta s€ bi cam xtc ti€u



cuc xam chi€m. Va n€u ching ta kiém ché&’, khong li€n tuc ném nhirng bo
cti dwoee hinh thanh t nhirng suy nghi u ua't vao 10 Itra trong 1ong minh, thi
chealng bao lau nhirng cam xtc u ua't &y ciing s€ bi€n ma't. Tom lai d€ c6 the
hiéu dwore cam xuc u ua't, ching ta can hieéu dwoe "suy nghi", nguyén nhan
chinh gay ra cam xtc nay.

Suy nghi la mot loai quan di€m do tAm h'dn tao ra, phan ling vé nhirng
tinh huéng x4y ra bén trong va bén ngoai co’ th€. Ngudi ta néi ring mdi
ngay con ngwoi ¢ dén 17.000 suy nghi. Xét vé ndi dung thi suy nghi
thwong dwge tao nén tr nhieng ky rc ctia qua khir va s€ n6i nhau xua't hién
nhw nhitng quan domino. Nhwng ching ta lai hdu nhw khong nhan thirc
dwoe vé nhitng suy nghi dé, hoan toan d&m chim vio ching va d& tim
trang minh tr6i theo hwdng suy nghi kéo di. Ching ta la nguwoi tao ra suy
nghi, nhwng chad cach bi dao 10n, ter d6 suy nghi sai khi€n tim trang chiing
ta chir khong phéi tim trang ching ta diéu khi€n suy nghi nira. Hon nira,
suy nghi lién tuc xud't hién va bi€n mat trong vo thirc nén ddi khi ching ta
khong the phan biét dwoc nhirng suy nghi &%y 1a sy that hay chi don thuan la
nhirng quan di€m xuA't phét tw cdi nhin c4 nhan. Va ching ta ludn dé tin vao
ta't ca nhirng suy nghi xua't hi€n trong tam tri minh. Du c6 th€ chiing khong
ding v&i hién thye.

Ching ta da tim hi€u vé ban chat cia suy nghi, vy bay gio’ chi cén
quyét tam 14 dwore. Thir nhit, toi hy vong moi ngwdi ludn nhé ring khi suy
nghi u ud't xua't hi€n, n6 chi 1a mot ddm may nhd bay ngang qua bau troi
noi tdm thoi, chir khong phai ca cudc doi ching ta déu u am nhu suy nghi
d6. C6 nhiéu van dé tam ly ndy sinh vi ching ta coi nhitng suy nghi ndy ra
trong dau va ban than minh 1a mdt. Tuy nhién suy nghi Ia th sinh ra r'6i
bi€n ma't trong gidy lat gitra cac tinh hudng thay doi li€n tuc. Khi c¢6 suy
nghi hodc cam xdc u ud't xudt hién, hay lui lai mot buwdc va binh than ty
nhii "Ai cha, lai c6 mot ddm may u 4m xud't hién r'oi day!", nhe viy nhing
suy nghi u ua't s€ khong dwoc duy tri, va khi chdy hé€t nguyén li€u chung sé
tw dong dung lai. N&u lién tuc bam 18y nhirng suy nghi xud't hién khong
ngrng va dong nhat né voi ban than minh, ching ta s€ roi vao viing Tay
tram cam.

Thtt hai, néu ban nghi ring minh phai chju dung ching tram cam do 161
nhitng ngudi khdc ban tdn vé minh, thi t6i mong ban hi€u mot diéu. Ring
c6 the ban cam thay nhirng di€u ho ndi la vé ban, nhung néu nghe ky, ban
s& nhan ra rang nhitng 1&i ho dang béng gi6 lai boc 16 chinh trang thai tim



1y ctia ho ddy. Vi du ngay nhw ban than t6i day, khi t6i dung mang xa hoi,
cling c6 nguwoi chi trich toi 1a nha sw tré ma khong bi€t ki€m loi, ndi nay
n6i no qua nhiéu. Nghe vay, ban dau t6i cling cam thady oan trc va budn rau
mot chiit, roi cé mot Tan tdi to mo tim hi€u xem ngwoi d6 thwong ngay noi
nhurng gi, thi t6i phét hién ra trén trang cd nhan 6ng ta con vi€t ra't nhiéu
nhirng loi 1€ khdng hay vé nhirng tac gia noi ti€ng, nhirng chinh tri gia,
nhrng ngdi sao the thao, nhirng nghé si,... Nghia 1a van dé khong phai &
t6i, ma ndm & ngwoi d6. Ching ta khong cin phai bién tAm trang ba't &n
ctia ngwoi khac thanh van dé ctia minh d€ roi dau khd' vi né. Di nhién
ching ta van c6 th€ cAu nguyén cho ho, mong ho sé hanh phic hon d€ vai
trai tim hanh phic ho sé néi ra nhirng 1¢i hanh phic.

Tht ba, phdi ludn ghi nhé ring dai da s& nhitng suy nghi cta chiing ta
xud't phat to nhirng quan di€ém dwa trén nhirng kinh nghiém cyc ky ca nhan.
Nhirng quan di€m cd nhan a4y khong phai 1a sy that cd dinh bat bi€n ma
thay doi tiy theo hoan canh, nén nhitng suy nghi trong quéa khir chwa chéc
da ddng v&i thoi dieém hién tai. Vi du khi nhitng suy nghi bi quan trong qua
khir xuat hién 1am ban mAt tw tin, ding ¢ ging chiju dung chiing ma hay
kéo long minh vé v&i hién tai. Pic biét n€u ban ¢6 th€ bi€n ching thanh
"hoi thd" 1a t6t hon cd. Hoi thé udn & trong hién tai, khi ban cam nhén
dwoc hoi thé di ra va di vao bén trong minh, ban s€ thd’y thanh than hon va
co’ the ciing sé thodi mai hon. Khi long ban hwdng vé hién tai, vao khoanh
khic ban dang thé, nhitng suy nghi s& tu dong ding lai. D6 12 vi ching ta
khong the suy nghi vé chinh khoanh khic hién tai nay. Khi ban vé v&i hién
tai, s€ khong con suy nghi nira. P ki€m chirng ban hay thir tam dat cuén
sdch nay xudng va hit théd that sdu roi cam nhan trong ba phit. Chi can tap
trung vao hoi the, tim trang u ua't cia ban s€ nhe di ra't nhiéu.

Cam xuc u ud't cé the d&n véi bat ky ai trong cudec sdng. Nhwng cam
xtic d6 cling s& bi&€n ma't sau mot thoi gian ngén

Cang nghi vé nhirng viéc sau ndo trong qua khir

S€ chi cang khi€n nhirng cam xtc &y bam dinh 18y ban va kéo dai tim
trang u ua't.

Pirng ddm chim trong suy nghi ma hiy y thirc dwoc ring minh dang suy
nghi

Va thodt ra khdi no6.

—00000—



C4ch nhitng ddm miy vueot qua ndi bu'dn

La khéc dén khi nao khong con khéc dwoe nira.

Sau khi da trit hét sirc ning ctia nhitng giot nwdc mét

Va khong the khoc dwoe nira

Nhirng dam may sé tré nén nhe nhom

Ril sach ndi bu'6n khdi bau troi tAm h'on minh.

Khi thdy budn, ban ciling c6 th€ khéc nhw nhirng ddm may.

—00000—

N&u ban cam thay mét mdi vi cé chuyén buon,

Ping phii nhan ndi budn 4y ma hiy budc thing vao bén trong né.

Va th€ hién cam xdc bu'on ba ctia minh cho thda.

Sau khi ch&p nhan ndi budn va khéc mot lic

Ban sé& nhin thi'y di€m cudi cta ndi bu'on.

Khong phai ba't ky suy nghi nao nay ra trong dau ching ta cting déu la
su that.

Pic biét khi ban dang 1am vao hoan canh khé khan, dwing tin tit ca
nhirng ¥ nghi ndy ra trong dau minh.

Khi dau &m, ban sé c¢6 cdm gidc minh sé dau don nhw thé nay mai

Khi dang 6n thi vién chirc, ban s& cam thdy nhw minh dang bwdc di
trong mot con dwong ham tam t&i dai vo tdn Khi ma't mat thir gi do, ban sé
nghi rdng minh s& sdng kh& s& nhw thé nay sudt doi.

Nhung chic chén rang khong c6 diéu gi 12 mai méi ca.

—00000—

Khi ban ¢6 diéu khd tdm, cam thdy mét moi va rau ri, hay ngang dau
quan sdt that k§ vt dang ndm trwedc mit ban. Vio khoanh khéc ban ngim
nhin n6, dong suy nghi s€ dwng lai va ban s€ nhan ra diéu khd tim khi nay
chi don thuén I1a "mo6t mo suy nghi" ma thoi. Pung ti€p strc cho nhirng suy
ngh &y ma hdy xem ching 1a "nhirng suy nghi cén con" khong ddng ban
tam.

—00000—



Khi nhtrng cdm xtc ti€u cyc nhw s¢ hdi, budn rau, cd don trao dang
trong minh,

Viéc diing cam nha't ban ¢6 the’'lam

Chinh la danh thoi gian & bén nhirng cdm xuc 2.

Dirng ¢ tron chay khdi nhitng cadm xic tiéu cyc bang cich bat ti vi
hoic goi dién thoai cho ban bé ma hiy ngdm nhin nhitng cdm xtic Ay tit bén
ngoai.

Khi dwoc chi y ding cach, nhirng cam xtc &y sé dan thay doi,

Hoic sy diém tinh c¢6 dwoe khi ngdm nhin ching sé gitip ban vueot qua
chung.

—00000—

Viéc chiing ta can thiép mdt cach thai qua vao chuyén cuia ngwoi khéac,
C6 thé'la do ching ta dang s¢ hai
Khong dém d6i mit véi ndi cd don va sy trdng trdi bén trong minh.

—00000—

Nhirng ngwoi ban thwong hay ghen ti, né€u hi€u ho hon ban sé nhén ra
ho cling dang s6ng trong "mdt gian cua dia nguc".

K€ ca nhirng ngwoi ban twedng chirng nhw ¢6 ta't ca, ho cling dang sdng
trong mdt gian nao dé cua dia nguc.

Nhirng gi ban nhin thd’y chwa phai la ta't ca dau.

Pang ngac nhién la khi tim hi€u V€ nguyén nhan ctia chirng tram cam

T6i nhan thd’y nhiéu treong hop xud't phat tr nhirng con phan nd chir
khong phai ndi budn.

Khi cdm xtic phin nd ndi diy bén trong

Ma ta lai khong thé€ th€ hién ra v&i d6i phwong

Va cd nén no vao trong,

Thi con phan nod Ay sé bit dau tAn cong chinh ban than ta.

N€u ching ta khong the xtr 1y cdm xic ctia chinh minh Thi d&€n mot ldc
nao d6 ban than ta s& ma't hét sinh khi Tinh trang nay néu ci tiép dién sé
din d&n chirng traim cam.

Néu ban dang kho' sé vi chirng tram cam

Hay ngim lai xem minh dang phai d& nén sy phin nd nao.



N&u chi nghi vé nhirng van dé€ cia ban than ban s€ cdm tha’y chiing cuc
ky quan trong va ddc biét, lic nao ban cling nghi d&€n ching, va cr nhw th&’
ban s€ khong tranh khéi u sau.

Nguoc lai, khi @€ tim dén ndi dau khd ctia ngwoi khic voi tAm long tu
bi, ban s& nhén ra ring "so v&i ndi dau ciia ngwdi khic hda ra van dé cia
minh chéng cO gi to tat".

Mot trong nhirng liéu thudc hitu ich nhit d€ khic phuc cdm xic u uat,
bwe doc va suy nghi cudc doi nay qua vo nghia

Chinh 1a viéc than thién v&i nhirng ngwoi xung quanh. Hay lu6n tdm
niém

"H6m nay du c6 ban ron ciing hay cd than thién véi moi ngwoi."

Nhirng hanh dong xudt phat tir suy nghi lwong thién &y Chinh 1a khoi
dau cda nhtrng thay doi tich cuec.

—00000—

Purng tim ki€m hanh phiic tw tién bac hay thanh qué cong viéc

Ma hay tim né t nhirtng cudc gip go &m dp gitra ban va nhirng nguoi
than thiét.

Khi dat dwgc muc tiéu nao dé vEé tién bac va thanh qua, ngay 14p tirc
nhirng muyc ti€u maoi s€ xud't hién.

Chinh vi vay lic nao ban ciling s€ cam thdy minh rat gan hanh phuc roéi
nhwng khong bao gio cham dwoc tdi né.

Ngwoc lai, ban ¢6 th€ cdm nhin dwgc hanh phic ngay ldc nay chw
khong phai trong twong lai, tir nhirng cudc gap go day than thiét.

K&t than voi nhitng ngwoi ban ¢6 the€ cung chia sé niém vui ciing nhw
ndi budn trong cudc sdng chinh 1a con dwong ngin nhit d& tim d&n hanh
phuc.

Né&u ban cdm thd’y u ud't vi cudc séng clia minh qua tréng rong

Hay chon va thwe hién mot trong nhieng diéu dwdi day.

1. Hoc mot diéu gi d6 maoi.

Co6 thé’la nhac cu, ky thuat, thé thao, ngoai ngtr, hodc mdt mon nhan van
batky.

2. Tham gia cdac hoat dong tinh nguyén can dung strc khoang ba
ti€ng moi tuén.



Khi tham gia tinh nguyén ban s€ cam thady "Thi ra minh ciling 1a nguoi
cO ich."

3.  Goi cho mot ngwoi ban 1au ngay khdng gip va moi ngwoi ban ay
mot btra an.

Khi cam nhin dwoec moi lién hé gitra minh va ngwoi khac, 1ong ta s€
cam tha’y hanh phic va bét u sau.

4.  Giac ngd chan 1y nhéan sinh v6 thwong.

Hiy nhén thitc ring tdt ci moi thi trén thé¢ gian nay déu sé thay doi
theo thoi gian r'6i bi€n mat vao mot ngay nao do, va nhirng thir ta dang dat
muc tiéu von di 1a nhirng thir chwra ting ton tai.

Hay thit twdng trong rang

Ban da dat dworc ta't ca nhirng di€u ban mudn.

Con ban @b vao treong dai hoc danh ti€ng, 6n dinh viéc lam, k&t hon
voi mot nguoi tot,

Nguwoi than clia ban khong con dau 6m nira, gia dinh ban chuyén dén
mot noi & tot hon,

Tai khoan ngén hang cda ban ludn dw da... Ban thdy thé nao?

Ban s& an tAm va bot lo 14ng hon chir?

Nhwng sau mét thoi gian

Chaalng phai ta s€ lai cam th&y ba't man vé nhirng thir khac Va lai néi
ring minh phai thay d6i ching hay sao?

Nghia Ia, cho du ching ta c6 thay doi hoan canh bén ngoai theo y minh

Nhwng khong thay doi théi quen suy nghi

Thi cho du ¢6 & trong hoan canh t6t d&€n mirc nao di chang nira

Ta cling s€ lai boi ra van d€ va ty 1am kho ban than minh.

—00000—

Ngay ca nhirng nguwoi sinh ra v&i tai ndng troi phd

Ciing néi rang qué hoan hdo ciing 12 mdt van deé.

Trén th& gian nay tat cd moi ngwoi déu wde minh tré nén giau ¢4, noi
ti€ng va s& hiru moi thir minh mudn. Nhung dén khi dat dwore ta't ca nhirng
diéu d6, ho méi nhan ra ring. Chiing khong phai cau tra 10 thye sw ma ho
dang tim ki€m.

- Jim Carrey

Gan day toi c6 ghé mdt quan ca phé kha dep m&i mé gan nha.



T6i dinh chon mén banh crepe tra xanh vi trong né ¢é vé ngon

Nhwng khi bi€t mot phan banh &y ¢6 gid 7.000 won, tdi da chi goi mdt
tach tra.

Thé& nhung ci ngdy hdm dé mén banh A%y ci hién 1én tredc mét tdi.

Trai qua hai ngay bi &m anh bdi mén banh crepe, t6i da quay lai quan ca
phé 8y

Va goi mén banh minh da rd't mudn an.

Mén banh 4y ngon. Nhung khong phai qud xui't sic.

C6 1& né&u nhan gidi Nobel hay dic ctr tdng thdng thi tAm trang toi ciing
s€ gidong nhw lic nay ma thoi.

Trong cudc sdng sé cd nhirng lic ban khong di€u chinh dwgc cam xic
ctia minh.

Nhirng ldc nhw thé hdy danh ra mot khoang thoi gian yén ldng cho
riéng minh.

Ban c6 thé€ di dao, xem bd phim ban yéu thich,

Hoac ciing c6 th€ ng'6i thién hodc cau nguyén.

Hay cho nhitng cam xic ban dang c& dé nén mdt khoang khdng gian d€
ching c6 the hit thé that binh an.

—00000—

Khi Thién sw Thich Nhat Hanh 1én chua, trong tuin s€ c6 mit ngay
dwore s goi 1a Ngay lwoi biéng.

V3o ngiy d6 cic vi s s& chio hdi nhau rang "HOm nay sw da luoi
bieng dugrec bao 1au roi1?"

Poi khi hdy 1am ban v&i bau treii xanh cling con gié mat Va danh tang
mot ngay lwdi bieng cho ban thin minh di ludn c& ging sdng that chim
chi.

—00000—

Co6 nhirng khi tr¢ v€ nha sau mot ngay lam viéc ban rn Ta khong
mudn 1am gi ¢ ma chi ndm dai trén san va than ngudi ra xem ti vi.

D6 chinh 1a khoang thoi gian d€ b6 nao da vat va cida ban dwgc nghi
ngo'i.

Ban hoan toan ¢4 quyén thin tho' nhw the’, khong sao ca.



—00000—

Khi th€ gian huych vai ban

Lam ban nga,

Hay ding day va ti€p tuc buoc di.

Du ban ¢6 roi nwdc mét vi dau dén

Du ban ¢6 cdm thdy xau ho d&€n mirc mu6n chét

Hay ct ti€p tuc buwdc vE phia truede.

Budc di dworc mot lic ban s€ cam thd'y minh kha hon. Bwde di dwoc
mot Idc ntra ban s€ quén di moi chuyén. T6i s€ luén ung ho ban,

Nguoi ludn ¢d ging treéng thanh tir nhirng ndi dau!

—00000—
Ndi dau
Chinh 1a canh ctra mé ra mét thé gidi hoan toan mai.
- Hong y Kim Soo Hwan

Lu6n c6 mdt khoang cach gitra "bi€t" va bi€n diéu ban "bi€t" &y thanh
hanh ddng.

Boi vdy ban khong thé ngay 14p tirc dwoe chira lanh va tré nén hanh
phuc

Chi nho vao doc sach

Hay dwore ai chi bao.

Khi ban tung bwdc tirng bwd'c hanh dong héa nhirng diéu ban biét va
ung dung vao cudc s6ng ciia minh

Nhirng thay doi ro rét s€ xua't hién. Viéc nay can rd't nhi€u quy€t tam va
nd luc.

Pay chinh 1a dao 1y dwgc the hién qua hinh anh ngwoi am hi€u Phat
phdp - Van Thu B6 tat va Pho Hién B0 tat - ngwoi hd vé cua nhirng ai
tuyén giang dao phap.



HIEN TAI LUON THUC TINH CHINH LA QUE

HUONG CUA TAM HON

au con muwa kéo dai hai ngay nhw mudn thic giuc mua thu t&i, bau

trori xanh ngat dan 16 dang. Hang ciy khodc 4o vang, dd, mwon bau
troi 1am san khau bat dau nhay mda theo tirng con gié. Pdi vdi tdi, quing
d4u mia thu mdi nidm ludn 12 thoi gian tu tAm, tim lai ban tinh clia tAm
hon. Theong t6i hay ghé thim cdc chua trong nwdc d€ tham gia ky An cw
tai d6, nhuwng nam nay di€ém dén tdi chon la Lang Mai , cdng dong tap thién
do Thién sw Thich Nhat Hanh sang lap, nim & mot ngdi lang nhd thudc
mién Nam nuwéc Phap. Tt ra't 1au r'oi toi di ty hira ring nhat dinh phai dén
d6 mot Ian. Khi Thién sw Thich Nhat Hanh cling cic tang than dé t dén
tham Han Qudc, t6i dd ddm nhan vai tro thong dich, m6i nhan duyén dang
quy cta t6i voi Thién sw cling khdi ngudn twr dip d6. T6i da lubn to mo
khong bi€t nhirng 1o day bao xud't ching ctia Thién sw Thich Nhat Hanh
dworc thyc hién nhw thé nao thong qua cong dong 'y, cudi cung cling da co
th& d&n thim va chitng kién tin mit.

Thién sw Thich Nha't Hanh la ngwoi da 1anh dao cac phong trao phan
ddi chi€n tranh Viét Nam cling nhw phong trao Phit gido dan than. Muc sw
Martin Luther King d rd't cdm ddng triedrc hinh 4nh Thién sw nd lyc cong
hi€n cho cdc hoat dong vi hoa binh va con ti€n ctr 6ng cho gidi Nobel hoa
binh. Sau khi chi€n tranh k&t thic, Thi€én sw Thich Nhat Hanh khong thé
tro vé Viét Nam nén 6ng da thanh 14p mot codng dong tap thién nhd tai
mién Nam nwdc Phdp va danh cd cudc doi d€ tu hanh cing nhirng nguwoi
tim dén loi day cia minh. Ban ddu cong d6ng nay rat nho, sau mot thoi
gian sO tang 1 cling nhw s6” ngwoi dén tham gia hoc thién ngay mot dong
va da dan hinh thanh cong dong Lang Mai c6 quy mo6 nhw hién nay. Khi
Thién sw bwde sang tudi chin mwoi vao nam ngodi, siec khde ctia dng yéu
dén ndi khong the tham gia cdc budi gidng Phdp mon. Du vy Lang Mai
van 13 dia di€ém dwoc nhidu ngudi tir 65 qudc gia trén khip the gidi tim
dén d€ tu hanh.

Vay tai cong d6ng tip thién nay c6 hinh thirc tu hanh gi dic biét ma thu
hiit nhiéu ngwdi tir khép thé gidi ba't chap xa x6i tim d&n nhw vay? Khi cdc
ban dit chan d&€n Lang Mai, diéu s€ khié€n cdc ban bat ngo' dau tién do la



ta't cd nhirng ngwoi tu hanh tai day déu bwdc di rd't cham, hoan toan dd1i lap
voi hinh anh thwong ngay cta con ngwei hién dai luén voi va hoi ha. Toi
c6 cdm gidc nhr moi ngwdi & ddy budc di that cham d€ truyén dat rang
ching ta c6 th€ tin hudng tieng bwdc chan ctia minh. T6i ¢t ngo ho chi
bwdc di cham thoi, nhung khong ngd rang ho #n com ciing rat cham. Ho
cho twng thia thirc an vao miéng, im lang thwdng thirc moén &n trong ca qua
trinh 4y. B&i diu ¢6 1a son hao hai vi di ching nira, né€u khi &n ta dit tAm tri
minh & noi khéc thi ta s€ chi don thuan an cho no bung ma khong bi€t dé€n
mui vi thyc sy cuia mon an. Ngwoce lai, du chi udng mot ngum tra thoi
nhwng néu tdm tri ta hoan toan thirc tinh va tdn hwdng thi s€ cdm nhén
dwore vi tra rfat moi mé.

Nhw vdy, qua cach nhirng ngwoi tu hanh an uéng va bwdc di ching ta
da c6 th€ thad'y dwgc loi day bdo quan trong nha't ciia Thién sw Thich Nhat
Hanh, d6 1a hay thirc tinh tdm h'én ngay tai ddy, ngay chinh lic nay. Khi
lam diéu gi d6, dirng d€ tAm trf ddm chim vao nhitng suy nghi vé ky trc
trong qué khtt cing nhw lo 1ing vé twong lai, ma hdy tinh tdo, tp trung vio
chinh thoi di€m hién tai. Vi hién tai chinh la qué hwong cfia tdim hon va
cling 1a di€m quy y ma nhitng ngwei tu hanh luén tim ki€m. Khi tAm tri
hoan toan nim & hién tai, ta s& cam tha’y nhe nhom, thanh than, khong con
phdi ban 1ong vi tap niém nita. Vi nho khdng ddm chim vio nhitng suy
nghi cda ban théin, ta cling m&i ¢4 thé nhin rd khuoén mit ctia ngwoi doi
dién va hoan toan yén long tan hwdng hién tai.

Vay néi mdt cach cu the hon, phai lam nhw thé nao d€ c6 thé hwdng
tam tri v€ hién tai khi tdm tri dang chim trong ky rc cia qua khtr hoac tran
trd vé twong lai? D6 chinh 1a tréd vé véi hoi thd cda hién tai. Hoi thé 1a
cau ndi ra't quan trong gitra co’ th€ va tAm tri. N&u hoi thé dé chiju thi tAm
tri cling dé chju, néu hoi thé ning nhoc thi tdm trf cling ning né theo.
Nguore lai, n€u tAm tri v4i va thi hoii thd s€ trd nén ga’p gdp, khi tam tri tinh
lang thi hoi thd cling nhe nhang. Va di€u quan trong nha't 1a, hoi thé luon
duwoc thye hién ngay trong khodnh khéc ctia hién tai. Chi can khong bd 16
hoi thé cia minh thi ban s€ khong bd 1 hién tai. Néu ban cam nhén twng
hoti thé ctia minh, tir nhién ban s& cdm thay hoi thé trd nén dé chiu hon,
sau hon va roi tam tri cling theo dé ma trd nén nhe nhang, va ban sé tim
tha’y dworc sy thanh binh nam siu bén trong sy tinh ldng.

Khi tdm tri dat dwgc trang thai tinh lang thong qua nhirng hoi thé thi
d&n mot ldc nao d6 ban s€ ti€p can dwoce ca tri tué. Thwong ngay ching ta



hay dong nhat nhitng suy nghi trong tdm tri v&i chinh ban than minh,
nhung khi ban cdm nhan dwoc khodng khong gian cua sy tinh 1dng yén binh
gitra bOn bé nhirng suy nghi, ban s€ nhin tha’y cic suy nghi ci ty sinh ra roi
tw bi€n ma't thoi. Tirc, suy nghi sinh ra khong lién quan gi d&n ban than ban
va bi€n ma't cling khong can dén sy quy€t dinh ctia ban, va réi sau nay ban
cling s€ khong con qua ban tdm dén ta't ca nhirng suy nghi hién 1€n trong
dau minh ntra. Thay vao d6, ban sé¢ cam nhan dwoc khoang khong gian
ngay cang 1&n dan cta sy tinh 1ing va hi€u ra ring "Suy nghi du c6 vi dai
dén mirc ndo di ching nita cling khong the sdnh bing sy tinh ling yén
binh!"

Bén canh do6, ban s€ con nhin ra mot sy that ntra, rr«ing sy tinh ldng yén
binh ma ban cdm thay khdng chi 4h bén trong ma con hién hiru & khip noi
bén ngoai co’ th€ ban. Khi sy tinh 13ng cfia ban thAn mdi chiing ta dwoc bao
boc b&i ca vii try, ranh gidi gitra di€m bit dau va két thic cta sy tinh ling
s€ dwoc x6a nhoa. Sy phan chia trong va ngoai co’ the, cling nhw sy phan
chia ban than minh va vii tru s€ tan bi€n trong sy tinh ldng, va khi &y ban sé
cam nhan dwoc chi con tam tri ban 18p day toan vil try.

Biu troi bat dau nhudm dnh hoang hon, mdt nha sw ngudi Viét Nam g6
1én ti€ng chudng budi t&i vang khip. Toi ¢ th€ nghe 16 tié€ng budc chan
ctia nhirng ngwoi tu hanh ti€n vé phap dwong chuan bi cho gio thién t6i.
Dudng nhr ¢ mot déa hoa vira né bing long biét on ciia toan vii tru niy.

—00000—

Ban mu6n ¢6 nhirng trai nghiém méi mé? Vay hay lam thé nay.

Khi ding bira, ban hily cho thitc in vio miéng va nhim mét lai.

Trong nam gidc quan, chung ta dac biét phu thudc nhi€u nha't vao thi
giac.

Khi nhdm mét va tir tir thwdng thitc hwong vi ciia mén dn Mot the gidi
hoan toan m&i dang don doii ban da'y.

Mot s6” cach don gian d€ chan nhirng suy nghi phirc tap trong dau

Va gitp cho tdm tri tré vé v&i hién tai

1. Ngim nhin phong canh dep d& v&i mot nu curdi.

2. Nhém mét lai va hit thé that sdu mwdi Tan.

3. Nhim mét lai va tp trung nghe mdt ban nhac hay.

4.  Van dong khoang hai mwoi phit d€ tim dap nhanh mdt chuit.



5.  Hay cam nhan vai va lung ban bang tit ca nhitng gidc quan trong
co’ thé.

Khi bi méc ket trong nhitng suy nghi

Ban s€ khong the nhin thdy ngwoi d6i dién hodc khung canh tredc mat
minh.

Nguwoc lai, néu ban d€'y va ngdm nhin nhitng thit dang & treéc mét

Tam tri ban sé& thoat khoi nhirng suy nghi dang btia vay xung quanh.

Thay vi cd xua hét nhirng suy nghi di hdy nhin that k§ nhitng thir dang
hién hiru tredrc mét ban.

Tam tri ban da vé v&i hién tai khong chit mong lung roi day.

—00000—

Khi hoi thé ta thoai mai, tam tri ta cling s€ tré nén thoai mai theo.

Hoi thé xua di nhirng suy nghi va ciling 1a chi€c mdy thoi gian thén ky

Gitp cho tam tri dang chao dao gitra twvong lai va qua khir cla ta tré vé
voi hién tai.

Céac cau thd bong chay cho du ¢é gidi ddnh home-run dé€n mirc nao di
chiang nwra

Ciing phai qua gon 1,2,3 va tr¢ v€ dia nha, noi ho da xua't phat lic dau.

Cudc sdng va tu hanh cling vay, ta ludn roi gia dinh d€ tim thr gi d6 vi
dai

Nhwng sau v6 s§ trai nghiém vEé thanh cong cling nhw tha't bai

Ta m&i nhan ra tAm quan trong ctia noi minh da bit dau va tim vé v&i
nguon cOi.

Thtt ching ta tim ki¢€m ba’y 1au c6 th€ chinh 1 thit di ludn nim trong
tay ta ngay to dau.

—00000—

Khi tAm tri hoa vao hoi thé

Va ta thire tinh trong trang thai tinh lang, khong con dung nap nhirng
tap niém

Ta s& nhén ra rang:

Sw yé€n binh va nguyén ven cta tam tri

Quan trong hon ba't ky diéu gi trén the” gian nay.



Khi thiec gid’c vao sang tinh mo’, ban thd’y can phong tdi den va ca th&
gidi dwong nhw tinh 1dng. Hay cdm nhén va tan hwedng sy tinh lang 8y. Hay
ling nghe 4m thanh cta sy im ling. Khi 1ling nghe 4m thanh %y, ban s&
nhén ra ring sy tinh ling tuy tréng réng nhung tran day stc sdng. Sy tinh
lang cang sau thi sy binh yé€n trong no6 sé cang lan téa. Khdng can phai tr&
thanh thi¢ gi to tat, khong cin phdi ép budc mién cudng, ciing khong cin
phadi dd'u tranh, sy binh yén toan ven van ludn ton tai khip trong va ngoai
mdi chung ta.

Hay cho tdam h'on cda ban dwgc nghi ngoi

Bén trong chinh tdim h'dn do.

—00000—

Bén trong s tinh ling tot cling cta tAm tri da tiém 4nh s&n s binh yén
tOt cung

Chir khong hoan toan trdng rdng nhw ta twdng.

N&u ta thirc tinh trong sy tinh lang d6

Ta s€ gidp dwoe ban than thye sy khong bao gio’ bién mét cia minh.

—00000—

Chan Iy
Khong phai 1a thir d€ ki€m tim Ma nd sé ty xua't hién
Khi tdm tri ta binh yén.
Sw im ling sau sic nhw Vinh hing, 1 néi ndng can nhw Thoi gian.
- Thomas Carlyle

A

E

Bén trong ching ta cé v6 van suy nghi va cdm xuc xua't hién r'éi bi€n
ma't

Nhwng cling ¢ mot cé the bang quan dirng phia sau va theo doi tat ca.

C4 th&€ bang quan 4y im ling ngdm nhin va hi€u thAu moi sy

Nhwng khong d€ minh bj cuén vao suy nghi hodc cam xuc.

C4 thé'bang quan &’y chinh Ia ban tinh cda chiing ta.

Bén tinh ctia tdim h'on cling nhr mot tA'm guwong

Chwa ting bi vAy ban va s€ khong th€ nao bi vd'y ban. Nhirng ghen
tuéng, hon ghét, ham mudn



C6 th€ dwoe phan chi€u trén tim gwong ay trong gidy lat. Nhwng cho
du ¢6 phan chi€u bao cam xiic, tAm grong van khong bao gio bi vAy ban.

Dtrng bj 4m anh béi nhitng hinh anh phan chi¢u Ay va nghi ring d6
chinh la ban than minh.

—00000—

Béu troi phai hoan toan trong trdi ta mdi co the€ bi€t dwoe bau troi cao
bao nhiéu.

Tam h'on ching ta cling vay, phai xua tan cac suy nghi Ban tinh cua tam
h'dn vOon trong xanh nhw bau trosi mé:i hién ra.

Dirng gin thém chir "tdi" vao nhitng suy nghi, cdm xiic chi xuat hién
thoang qua trong tam tri

Va bi€n ching thanh "suy nghi cta t6i", "cam xic cua t6i" R6i Tam
tweong do chinh la ban than minh.

V&i nhirng suy nghi, cam xdc ndy sinh trong hoan canh ban khdng
khong ché€ duoc

Dirng nghi ring chiing 12 "ctia minh"

R6i ty lam khG minh.

—00000—

Pwrng d6ng nha't suy nghi va ban than minh.

Nhirng suy nghi xuat hi€n vi hoan canh bén ngoai ma ban khong diéu
khién dwoc

Chi 1a nhitng ddm may thoang qua chir khong phai ban tinh von cé cua
ban.

Purng cd niu kéo nhirng suy nghi thodng qua .

Tw do thyc sy 1a ty do khoi chinh nhirng suy nghi ciia minh.

- Jiddu Krishnamurti

—00000—

Ta't ca nhirng gi c6 the quan sat dwgre déu khong phai 1a ta. Vi dy, ta c6
th€ quan sat nhirng thir bén ngoai co’ th€ nhw ¢c6¢ nwde, tda nha

Nén chiing khong phai l1a "ta" ma la d67 twgng quan sat duorc.

Twong ty v&i nhirng cdm xic, cdm nhan, suy nghi bén trong co’ the



Vi ta c6 thé€ quan sat dwoee ching xua't hién va bi€n mat Nén ching
khong phdi ta ma cling chi 1a d6i twong quan sat ma thoi.

Ly do co’ ban nha't khi€n con nguwoi ta dau kho

Chinh 12 vi ho cho ring nhitng d&i twong minh quan sit dwoc 1a chinh
ban than minh.

Sw binh yén khong d&n khi nhirng diéu kién cta cudc song thay doi
theo ¥ ta mudn,

Ma né d&n khi ta nhin nhin dwoc sy tOn tai sdu sic cda minh nhuw né
vOn ¢o.

- Eckhart Tolle

—00000—

Chan ly va ban tinh
Khong phai 1a nhirng thir ¢ thé’ ddanh ma't du chi trong gidy lat.
Ciing gidng nhw ching ta khong thé€ danh ma't hién tai.
Du ta ¢6 th€ vuot ma't hién tai vi mai suy nghi vé qud khir
Nhung hién tai van & do6 chir khong hé tiéu tan.
Sv siéu thoat
Nghia Ia khong con cam tha’y ba't an
V€ nhirng thir khong hoan hao ntra.
-  Thién sw Tang Xan



“BAN THAT GIONG PUC PHAT”

hi con hoc cap ba, td1 khong bi€t gi nhi€u vé Phat gido, nhung to1

ra't thich dip 1€ Phat dan. To6i sé dwoc nghi hoc vao ngay 1€, mot
ngay thang Nam dep dg, thoi tiét khong nong cling khong lanh, t6i cling rat
thich ngim nhin con pho Jongno & Seoul rang r¢ hin 1én nho nhurng chi€c
dén I'dng nhiéu mau sic. Budc di trén con duong dwoc chidu sdng bdi 4nh
den I'dng khi troii bit dAu nhd nhem t6i, t6i c6 the tam quén di nhitng 4p Iyc
vé di€m s6 ciing nhwr nhitng lo 1ing vé twong lai. Nha't 12 mdi khi ghé chiia
Doseon & nii Bukhan, cdch nha t6i khdng xa 18m, tdi vira di by dwdi 4nh
den ngii sic vira nghe nhac clia George Winston hoidc Simon and Garfunkel
bang may Walkman. Nhitng liic nhw th&” t6i cdm thiy 1ong minh vira khéc
la vira ra't d6i yén binh.

H6i aYy, tdi ¢c6 mdt thu vui la choi béng ro hodc bong ban cung nhirng
ngwoi truyén gido dén tv My vao nhirng chiéu cudi tuan. Nhirng nguoi
truyén gido & do tuoi hai mwoi khong khac nhirng ngwoi ban, ngeoi anh
cta toi la bao. Khi & cuing ho, mdt cach ty nhién, t6i c6 th€ vira hoc ti€ng
Anh vtra hoc vé van héa phwong Tay. Hon ntra, khi t6i giao lwu cuing ho,
nhtrng ban khodn vé cudc so6ng cling nhr moi quan tam vé ton gido cua toi
cling ting dan. T6i dd rat thich thd khi c6 thé thdo lun v&i ho bing tiéng
Anh V€ nhirng tran tré nhw tdi 12 ai, tai sao ching ta lai dwgrc Sinh ra, sau
khi chét di ching ta s€¢ nhw thé nao, hodc vé nhirng van d€ bat cong trén
the” gidi. C6 1€ b&i d6 1a nhirng tran trd t6i khong the hoi cling nhw dwoce
giai dap & treong hoc nén t6i lai cang th&y thi vi hon.

Pén ngay Phat dan, toi da c& ging thuyét phuc nhitng ngu’0’1 ban truyén
gido ctia minh. T6i bdo ho ring dd d&n Han Qudc rdi thi chang phai ho nén
bi€t mot chit veé ton gido truyén thong cia Han Qudc hay sao. Thyc ra khi
ay ban than tdi cling khong bi€t gi nhiéu vé Phat gido, lai cang khong the
goi 1a Phat t&r. Chi 1a t6i cam thd'y mu6n gidi thiéu cho ho biét vEé truyén
thdng Phat gido cia Han Quéc ma thoi. Khong bi€t vi thdy t6i néi co 1y,
hay vi cling mu6n leo ndi mdt chit ma nhirng ngwoi ban truyén gido da
cung to6i d&€n chua Doseon & nii Bukhan vao mét budi chiéu mudn, khi ma
den I'ong bt dau sang.



Nhitng nguoi truyén gido da tring ding trudc phap duong, vira cam
than vé dep ctia ngdi chua, vira dit cho toi ra't nhiéu cau hdi. Ho nhin khudn
mat vira uy nghiém vwra ¢6 chit dang s¢ cia T Thién veong & cOng vao
va hoi "Tai sao Phét gido lai thor ac quy?", ho nhin ngwoi ta cdi lay twong
Phat khic trén vach ndi d4 va hdi "Tai sao nguoi ta lai cii lay twong d4, dé
chealng phai 12 tho' ngiu twong hay sao?" T6i nin thinh. Khi 4y t6i da khong
the trd 10 rang ciing nhw trong Thién Chda gido c6é cdc thanh thdn tieép
nhin vinh quang Chua nhw Gabriel hodc Michael, trong Phat gido ciing c6
cac than hd phdp bao ho cho Phat phap, va Tk Thién Vwong 1la mét vi du.
Khi &Yy tdi di twdng rang twong Phat chinh 12 Pec Phat va khi tdi lay twong
Phat thi Ptec Phat ciia bitc twong Ay sé 14ng nghe 10 ciu xin cla toi. Bay
gi® nghi lai, ding 12 h'di 4y t6i ching biét gi ca.

Pén khi vao dai hoc va bit dau nghién cttu cu thé hon vé tdn gido hoc,
t6i doc dworc 107 day trong kinh Kim Cang, rang "Khéng thé nhin dwoc Dic
Phat thyc sy qua cdc hinh thi." Nghia 1a Dic Phat khong ¢6 hinh dang nhw
co’ the€ con ngwoi ma chinh 1a tdm tri thiee tinh, khéng ¢6 hinh dang nhat
dinh ma ludn c6 & khdp moi noi trong vil tru ndy. Va tim tri 4y 13 ban tinh
cua ta't ca nhirng sinh vat s6ng, néu tdi gidc ngd dwoc diéu doé thi chinh ban
than t6i s€ khdong khac gi Dirc Phat. Chinh vi vay viéc chiing ta cui lay the
hién long ton kinh v&i mot hinh the’ nao dé tweng treng cho Pirc Phat chinh
1a cidi lay ban tinh, tm tri v hinh thé cia minh.

Sau khi xudt gia, d€ bat dau tim hi€u vé Thién tong tdi di tim doc
Thién ngtr luc. Khiac v&i nhirng bd kinh di€n khac, Thién ngtr luc chira
dwng nhirng loi day cda cac vi dai sw twe thoi xwa gidp ta gidc ngd vé ban
tinh, vé tam tri thirc tinh. Céac vi dai sw ¢6 dit ra mot cau hdi rﬁng:

"Ching ta cam tha’y twong Phat da thiéng liéng 1a boi ban than twong
Phat da thiéng liéng, hay la 10ng ta nhin tworng Phat mot cach thiéng liéng?"

Cung mot bire twong Phit, s€ c¢6 nguoi cdm thdy né thiéng liéng, cling
s€ ¢6 ngwoi khong c6 cam gidc gi ca.

Vay sy thiéng liéng ndm & birc twong d4, hay ndm & tam tri nhan thirc
dwoc sy thiéng li€ng cua chinh ta?

Khi hoc van cta t6i dan chin mu'6i, co’ hoi dwoe trye ti€p trai nghi€ém
nhirng gi da hoc dén va&i toi. BS chinh 1a chwong trinh tip trung Thién
Khéan Thoai do sw Soo Bul, tru tri chiia Beomeo & Busan t0 chirc. Trong
mot thoi gian ngén thye hanh, tip trung tim tri theo 1 day clia cdc vi dai



sw, t0i da c6 the trai nghi€ém Nghi tinh Pa thanh nha't phi€n  , Nghi doan
doc 16  cac qua

trinh ma t6i m&i chi xem qua trong Thién ngw luc. R6i t6i nhw rovi vao
khoang khong vo tin, ta't ca cac suy nghi déu dwng lai, va Ian dau tién toi
nhin tha’y rd ban tinh tdm tri ciia minh.

V&n di ban tinh virgt qua ranh gidi clia ngén ngtr, nhwng néu phai gidi
thich vé ban tinh bang 1&1i, thi d6 1a khi tAm trf thitc tinh trong trang thdi
trong rong, cdm gidc nhw minh khong phai da chét ma thyc sy dang song,
chi ¢6 mot minh nhung 18p day ca vii tru. Va ban s€ nhan ra rﬁng van vat
hiru hinh trong vii try déu bt ngudn tir tim tri thirc tinh va trdng rdng nay.
Tam tri nay da ton tai ti trwdrc khi vii tru hinh thanh, hién hitu dén tan bay
gio’ va chwa tieng tranh da'u voi the gian nén sé khong bao gior bi€n mat.
N6 Iudn hién hiru nhw bau troi luén rdng mo chira dwng may, si'm sét cuing
nhtrng con mwa, nhw sy tinh ling lam nén cho 4m nhac, nhw tim guwong
phan chi€u nhitng hinh anh khdc nhau ctia the’ gi¢i, nhr 4nh mit ngwdi me
doi theo dira con minh choi diia tir xa. Toan bo vil try déu nidm trong tim
tri, khong c6 gi ton tai bén ngoai tam tri ca.

Sau vai sy kién, danh tinh cta t6i xua't hi€n sy thay doi. Hai chtr Hae
Min tén toi bit dau dugc nhiéu ngwoi trén thé” gidi bi€t d€n. Khi nhin lai
cudc doi minh, tdi nhan thdy ban than c¢6 nhiéu diéu thi€u sét cling nhw
dang xau ho. Nhat la khi nghi€p tu hanh chwa hoan toan dat dé€n dd chin
ma da cé nhiéu nguwoi bi€t mét va tim dén cang khién tdi ho then véi ban
than minh. Khi qué strc bdi rdi va hoang mang tredc twong lai, toi da tim
dén chua Bongam. T6i sinh hoat cing cac vi su tién bdi & Thién phong, va
toi da rat vui vi c¢6 th€ hoc hdi nhiéu diéu vEé tdm tri tw sw Tha toa Jeok
Myeong.

Sw Thi toa di néi rang:

"Khi nhéin thirc dworc ban tinh B0 tat, chi ¢dn & budc So dia dau tién
thoi ching ta da c6 the linh hoi dwore tri tu€ sang sudt, ¢ th€ hieu dwoe bat
ky bd kinh dién hay luc ngtr nao. Tuy nhién ly do chiing ta phai di thém
chin buwdc nira d€ dé€n bwdc Thap dia 1a vi ching ta phai hoc cach bién
hanh ddng trong cudc sdng thwong ngay ciia minh d6ng nha't véi nhieng gi
da linh hoi. C6 vay ta m&i duwoc nghe ngwoi doi nhan xét 'Ban that giong
Pirc Phat' va tir 36 m&i ¢6 the hoan tat viéc tu hanh."

Trén th€ gian nay, kh6é nhat 1a viéc bi€n nhirng di€éu minh biét thanh
hanh dong, cling nhw gitr cho 101 n6i khong mau thuin v&i hanh dong cia



minh. Khi nhin lai minh, t6i nh4n th4y 1o néi va hanh dong ctia minh van
con cdch nhau mdt khodng khd xa. That xAu hd. Du vay t6i van mudn nd
lyc twng ngay gitta nhieng sy kién, nhirng tinh hudng xay dé€n véi minh.
Tuy con nhiéu thi€u sét, nhwng t6i vin mudn tiép tuc tu hanh, bwdc ting
budc mot d€ riit ngin khodng cach gitra diéu tdi biét va hanh dong tdi lam.
Nhitng chiéc dén 'ong ngii sic dwoc treo doc con phd Jongno hém nay van
gitr nguyén vé dep nhu thoi tdi con di hoc.

Ban thady co’ the’ minh gia di

Nhung tAm tri van nhw thoi con tré?

D6 chinh 1a vi tdm tri khong bao gio’ ¢6 tudi.

Hién tai vinh hang khong mang dé&n thoi gian chinh 13 tudi cta tam tri.

—00000—

Ban cam tha’y tam tri minh bi nhdt trong than thé€ chat chdi Va qua nhd
bé so voi vil tru rong 1on kia?

Nhwng sy that khong phadi nhw nhirng gi ban nghi.

Ly do tAm tri ban ¢6 th€ nhan thirc dwgre vii tru

Chinh 1a vi tam tri ban cliing bao la nhw vi try.

Vii tru ndm trong tim trf ban

Chtr khong hé ¢6 vil try nao 1on hon tdm tri tOn tai ngoai kia ca.

—00000—

Tam tri nhan thiec va khong gian vii tru thye ra 1a mot.

Tam tri nhén thirc tao ra khong gian, va khong gian lai chira ddy sw
sdng nén tdm tri nhan thirc dwoc.

Khi troii mwa, bén ngoai tré nén u tdi va lanh 1€o,

Néu trd vé can phong sang sda cia minh, ban s€ cam thd'y &m ap hon
nhi€u.

Ciing nhw th€’, khi th€ gian xdy ra nhiéu chuyén '6n ao va mét moi

Ta thwong c¢6 xu hwdng tre vé voi thé” gidi bén trong va tim hi€u vé
tam tri.

Chwa bié€t ching nhirng viéc kho6 khan cia hién tai

Chinh 1a co hoi troii cho d€ ban hi€u hon vEé ban than minh.



—00000—

Ban khong can phai d&€n mot dia di€m nhat dinh d€ tu hanh.
DPi€m giao gitra tdm tri va th&” gian chinh l1a noi danh cho ban tu hanh.

—00000—

Duwong nhw vi nhirng ngueoi ta khong mudn gap

Ma ta lam 16 ra nhirng géc sau thdm nhat clia tAm trf minh. Chinh béi
vay khong c6 ai day ban tu hanh t&'t hon chinh nhirng ngwoi ban ghét.

Sw Seong Cheol tirng néi ring

"Bai hoc 1on nha't ¢an th&m nhuén 1a c6 céi nhin khac vé nhirng khi€m
khuyé€t cua d6i phwong."

Nhirng ton thwong va am anh trong qua khir

Khong the dé dang dwoe chira 1anh bang tham thién hoic tinh tam.

T&t hon ban nén van ddng co' the bang cach tip yoga hoic leo nii kem
theo cac buoi tw van tam ly

Lam vy s€ c¢6 hi¢u qua hon la tu hanh tam linh.

Né&u ban khong chira lanh cdc vét thwong tam 1y tredc ma bit dau tu
hanh ngay

Ban s€ khong dat dworc ti€n tri€n nao,

Nguorc lai con dé giam minh trong ky trc dau bu'dn ctia qua khir va nghi
nhirng ky trc d6 chinh 1a minh.

—00000—

DPirng hi€u TAm ring viéc hanh ha co’ th€ va tAm trf minh Chinh 13 mot
hinh thirc tu hanh.

Hay nga da giac, an udng phu hop

Va dwng ng6i thi€én qua 1au khién c6 hai cho sirc khoe.

Ban sé& c6 nhiéu tién bd hon néu gitt dwoc co the va tam trf cin bang.

Khi nguoi tu hanh méc bénh, ho sé ty biét minh di tu hanh dwoc dén
dau.

Ho ¢6 th€ danh Itra ngwoi khac nhung tuyét doi khdng th€ danh Iwa
chinh ban than minh,



Ho s& nhan ra ring minh van con théi quen xem co' the chinh 13 ban
than va quén di ban tinh.

Vi ho ciing s& nhan ra ring 1&i néi cta ho da di tredec hanh dong nhu
thé nao.

—00000—

Ban dau, ta ty nd lyc d€ bit dau tu thanh chinh qua. Nhung sau mot
thdi gian cd géng ta s& nhan ra rang, Ca thé gian nay von déu da 1 Phit.

Ban d4u, ta cd sdng cham chi d€ dworc Chia yéu thwong.
Thé r'di ta nhan ra rang Ngudi chua bao gid nging yéu thwong ta.

—00000—

Piéu ky bf nhat

La khi ta gidc ng6 dwore ban tinh

Ta d6ng thoi cling s€ gidc ngd vEé ca vil try.

B0 tit di khip vii try d€ gitip d& chiing sinh

Nhung thyc ra ngay tir dau Nguwoi da biét rang tat cd déu 1a Pic Phat
va la chinh tdm tri minh.

Dudi day 1a nhirng tr cing dién td mot diéu.

Hién tai, Im lang, VO ni€ém, Yén binh, Khong rﬁ,

Tam tri, Thirc tinh, Chdp nhan, Ty do, Nguyén ven, Tinh yéu, Tw bi,
Sinh ménh, Khong ranh gi¢i, Nhitng diéu chwa nhén ra.

—00000—

Khong phai khi gidc ngd thi nhan cich ta s€ hoan thién. Sau khi gidc
ngd ta van ¢An phai rén gilia nhan cdch thong qua moi quan hé v&i nguoi
khac.

Ta cling can ti€p tuc hoc hdi céc tri thirc can thi€t trén thé” gian

b¢ st dung chiing nhw nhirng phwong tién hiru ich.

Gidc ngd khdng phai 12 sy hoan thién, ma 12 diém bét dau.

—00000—



Mot ngudi thay thyce sy gidc ngd sé khong bit ban phai nghe 161 mot
minh minh.

Mot ngwoi thidy chan chinh s€ khuyén ban néu ¢6 mét ngwoi thay nao
khéc tdt hon thi hay d€n d6 ma hoc hai.

Mot ngwoi thay thwe sy s€ quan tim dén sy tredng thanh trong tim
h'on cua hoc tro

Chwr khdng xem hoc tro 1a vat s hiru d€ duy tri thé Ic ctia minh.

Né&u ban gdp mot ngwoi thdy muén dwoe sung bai nhw thén linh va
dung quyén uy d€ khéng ché ngwoi khac Ban c¢6 the€ the hién long bi€t on
dén Ong ta, nhwng hay nhanh chéng roi khoi to chire Ay

Trudc khi chinh ban than ban bi ton thwong.

—00000—

N&u chi c6 tri tué ma khong cé cam xuc

Ban s€ khong bi€t cam thong khi nhin ngwoi khac dau kho.

N&u chi ¢c6 cam xidc ma khong c6 tinh chat duy linh Ban s€ danh ma't
hy vong va guc nga tredc khé khan.

N&u chi c6 long duy linh ma khong c6 tri tué

Ban sé& dé lac vao nhirng tip doan nguy dao va 1am khd chinh minh.

—00000—

Dirng voi tin 161 nhitng ngudi ty tuyén truyén ring minh da gidc ngo.

Trong ndi dung cta sy gidc ngd khong ¢6 "ta", nhung ho van con noi vé
ban than minh

Vay chaamg phai qua mau thuin v&i ciu chuyén da gidc ngd cta ho sao?

Trong Ban nhworc tAm kinh c6 néi "di vd s& déc c&

WH

Nghia la nho khong dat dwgc thir gi nén ta dat dwore ty do vo6 han.

Vay lam sao ho c6 thé ty khoe ring minh da gidc ngd Khi vin con
khang khang gitr 18y ban than minh va khoe khoang minh da dat dwoe giac
ngd?

N6i mot cach nghiém tic thi khdng c6 ai la ngwoi gidc ngd ca

Chi c6 nhitng khoanh khic gidc ngd ma thdi.

- Shunryu Suzuki



—00000—

Mot vi cao ting thoi nha Tong tirng néi ring

"Vao nhirng ngay tuy€t roi, c6 the nhin thd’y ba loai ting 1 trong chua.
Thi nha't, nhirng ngwoi thu minh vao Thién phong,

Th hai, nhirtng nguoi thich luin vé giac ngo,

Thit ba, nhirng nguwoi ban tan veé thirc an."

Toi thich ca ba di€u trén, vay tdi la ki€u tang It gi day?

—00000—

"Cam giac van sy d€u qud phién ha."
Khi suy nghi nay xuat hién thi khong chi tu hanh ma moi sy déu tiéu
tan.

—00000—

C6 mot cach d€ biét dwoc

Ring minh di hoan ti't viéc tu hanh hay phai tu hanh thém nira.

N&u ban van con diéu mudn xdc nhian, mudn hdi ngwoi khic?

Thi c6 nghia la ban can di thém mot chit nwra.

Viéc gidc ngd duoc chan ly

C6 y nghia nhu viéc ban da biét diéu gi d6 tw 1du nhung khong thyc sw
hi€u né

Va cudi cung ban cé dwge co hoi thue sw trai nghi€ém né.

Ching ta chwa gidc ngd dwoe khong phai vi ching ta con thi€u hicu
biet

Ma vi nhirng di€u ta bié€t chwa tr¢’ thanh kinh nghiém do chinh ching ta
trdi qua.

Vio ngay gidc ngd, ban sé hiéu dwoc rang

Nhirng loi cac bac thanh nhan ting néi déu 1a nhirng diéu cé 1y.

—00000—
Khi tdm tri dwoc nghi ngoi, ta thd'y trang 1€n va gié thoi, R6t cude thé&

gian nay dau chi toan kho dau.
- Trich Thai can dam



HAY CHO PHEP BAN THAN MINH PAU KHO

6 1€ "bd qua" 1a mdt trong nhirng twr ching ta thwong nghe nhat

trong cudc sdng nhwng lai khong bi€t phai thyc hién nhw thé nao.
Trong thoi gian qua tdi da gip ra't nhidu ngudi thd 16 ring ho cdm thay mét
mdi vi khong th€ bd qua ndi dau cta quéa khir hodc khong the€ bd qua nhitng
tham vong bén trong minh. Vi du nhw khi ta gdp mot ai d6 va bi ho lam tha't
vong hoic t&n thwrong, ta biét rd ring t6t hon hét minh nén nhanh chéng
quén ho di va bit dau cudc sdng mdi, nhung cang c¢d quén ta lai cang nghi
vé ho nhiéu hon, va diéu do khi€n ta dau kho vo cung. Hodc khi sﬁp dat
dwoc mdt viéc ta thyce sy khao khat thi moi sy lai d6 b€ & ngay budc cudi
cling, ta c& bit dau mot cong viéc méi nhung ndi tiéc nudi va tuyét vong
khién ta khong nhitng khong the quén trai nghi€ém dau thwvong d6 ma con
lam ta ma't phwong huwdng trong mét thoi gian dai.

Ba't ky ai cling treng né€m trai ndi tha't vong va tuyét vong do cudc song
mang lai. Mdi TAn nhw th&¢ moi ngwoi xung quanh thwong khuyén bdo ta
ring "Quén hét di, thoi gian s& gidi quyét moi viéc, ¢t bd qua di." Th&
nhwng ta cang c6 quén thi ky la thay, nhitng ngwoi, nhirng ky (¢ ta mudn
quén lai cang hi€n hién ro rang. Ching ta lu6n mong sao minh c6 th€ "bd
qua" d€ long thanh than cang som cang tdt, nhung cang nhirng lic nhw thé’
thoi gian lai tr6i chAm hon khién ta khong dé gi budng bd va cang hoang
mang khong bi€t phai lam nhw th& nao d€ tam tri minh dwoc yén On.

Thyc ra "bd qua" 1a mot cach néi khac cua "chap nhan". N6i bd qua
khong ¢6 nghia 1a x6a sach nhirng ky rc dau kho trong qua khir. N&u c6 the
dung tay d€ x6a hét nhirng ky (rc budn thi thit t6t biét bao, nhung dé la
chuyén bat kha thi. Va dic biét, cang c& ging quén ta lai cang khic ghi va
bi &m anh hon bdi nhirng ky rc &y. Nhung & ddy c6 mot diéu quan trong
ma ban can chd y. Thir lam ta dau kho khoéng phai 1a ky (rc dau budn ma
chinh 1a nhirng cam xuc ti€c nudi, tha't vong, tuyét vong dworc ta dinh kem
vao ky wc do.

Diéu nay twdng nhw nhd nhit nhung lai ¢6 sy khac biét ra't 1on. Khi
nh¢ lai tinh hudng tirng khién minh dau khd mwoi nadm truede, ta s€ khong
con cam thady khé khan nhe mwoi ndm trede ntra. B&i nhirng cdm xuc di
kém ky rc 4y da phéan nao bi€n mat. T ta dau kho dau phai vi ky te do,



chinh vi th€ ta cling khong can phdi €ép minh quén hay xéa bdé nd, nhat la
khi ky tc ciing chang phai thtt néi x6a la x6a duoc d& dang.

Vay d€ c6 the "bd qua", ching ta phai lam gi? Hay chap nhan chinh ban
than dang dau kho' cia minh. Pwng phtl nhin ciing nhw né tranh ma hay
ch@p nhan nhirng ky wc cling nhw nhirng cam xic kém theo. Khi ban cho
phép ban than minh dau kho, ban dau ban cé th€ cam thay kho chiu mét
chut nhwng trang thai d6 s€ khong kéo dai 1au. Khi coi cam xtc dau kho cta
minh 13 vAn @& va ludn cho ring minh phai khic phuc, phai thodt khdi né
cang so'm cang t0t ban s€ luén cam thdy nang né. Nhwng mdt khi da chap
nhan va cho phép ban than minh dau khd, ban s& nhin ra ring cam gidc dau
kho dwong nhw khyng lai, khong ti€p tuc hanh ha ban nira. N6i cach khac,
tAm trf ban s& tré nén an nhién. Vi ban c6 th& ngim nhin ban than minh
cling nhw nhitng cdm xic ting 1am khd ban bang cdi nhin &m dp hon. T
trede d€n gior ban chi ¢d thay doi hodc quén di nhirng cam xic &y, nhung
khi ban cha’p nhan ching, tam tri ban s€ dwoc nghi ngoi va ty nhién ngém
nhin chung.

Khi déi theo nhitng cdm xic ctia minh bang 4nh mit &m 4p trong trang
thdi tdm tri tinh lang, ban s€ ¢6 nhirng trai nghiém ky la ngoai stc twdng
trong. Ban da twdng ring bén trong minh chi ¢ nhitng cdm xtc 1am ban
dau kho, nhwng gio’ ban s€ nhan ra bén trong d6 con ton tai "mot ban than
khac", mot ngwoi luén doéi theo nhirng cam xuc xay ra bén trong ban. Ban
hing nghi ring chi c6 minh ban don doc chién dau trén thé gian nay, nhung
thyrc ra van ludn c6 mot nguoi khong bao gior r¢i xa ban, ludn ddi theo tAm
tri ban trong im ldng v&i cdi nhin day tw bi. Va do6i khi ban s€ cdm nhan
dwoc ring ngwdi &y dang v vé minh "Tam trf 4, mét mdi 1dm ding khong?
Pau dén 18m ding khong?"

Khi da t&i dwoe canh gidi nay, gitra ban than ban va nhirng cam xuc
dau khd s& bit dau xua't hién khodng céch, va ban ciing s& dan nhan ra minh
hoan toan c6 thé chad’p nhan nhirng cam xuc aYy.

Nhirng cam xic dau kho von bj nhdt kin trong mdt can phong tam tri
chat choi t61 tdm, nhwng khi bon birc twong cta can phong sup do, tAm tri
s& bién thanh mdt cong vién rong rdi ngap tran dnh ning va ban c the nhin
1o nhitng cdm xuc chi dang ndm & mot géc nhd cha cong vién &y thoi. Tuy
khong hoan toan bién mat, nhung nhitng cdm xtc Ay chic chin khong con
l1a van dé khi€n ban kho nao nira. Ban cting khong can phai tranh né hay ¢6



thay doi ching, ma cé the ty nhu rﬁng, um, c& nay minh hoan toan cé thé
chip nhin dwgce, va tir @6 tAm tri ban bdng tré nén yén binh.

Trong cudc sdng né€u c6 lic ban cam tha’y minh dau kho vi khong the
bd qua diéu gi d6, hiy hoc cich chdp nhan. Khi ty nhi rang "C6 dau khd
mot chit cling khong sao, c6 mét mdi mdt chit cling khong sao", ban sé
cam tha’y tinh tai hon, va s& nhin thd’y mot cdi t6i khdc 1on hon, dang v vé
nhitng vét throng trong ban bang 4nh mét tir bi.

Khi ban cdm tha’y dau khd, ditng qué cd” géng thodt khdi sy dau khd 4.

Né&u ban cang c& ging

Cam giac dau kho s€ cang tang 1€n khi€n ban cang mét moi hon.

Nhitng cdm xtic xay d&n déu nim ngoai tAm ki€m sodt ctia ching ta

Chung sé€ Iwu lai trong chung ta d€n khi nao chung mu6n. Hay ton trong
va cho khodng thoi gian do6 trdi qua.

Vi cho du cam xtc xdy ra bén trong ban

Khong c¢é nghia chiing 1a thir ban c6 th€ s& hiru Nén ching sé khong
bao gio’ nghe loi ban dau.

—00000—

Va0 khodnh khic ban hoan toan chdp nhan ban thin minh Sy binh yén
sé tim dén v&i ban.

Khi ban hoan toan chdp nhén va ty 6m 18y minh

Ban s€ cam nhan dworc tinh yéu thwong tir chinh sy ton tai ctia minh.

Ching ta khong th€, cling nhw khong can phai tréd thanh ai khac ngoai
chinh ban than minh.

Khi ban tir chd’p nhan ban than

Cha’p nhan minh c6 don, dau kho, yéu dudi,...

Tw sw chdp nhin &y s€ ndy sinh mot ngu'6n nang lwong.

Khi ban chdp nhén sy that nhw n6 von the’

Ban s€ c6 dwgc diing khi d€ quy€t dinh can lam gi ti€p theo.

—00000—

Sy am anh s€ khong bi€n mat khi ban nghi rang "minh can phai tw bd
s &m anh nay di".



Chi khi ban quan sat va nhan ra khé khan gi dang cho’ dgii minh phia
sau ndi 4m anh,

Ban m&i ¢6 dwore sitc manh cta sy khon ngoan va budng bd dwgrc ndi
am anh aYy.

Hiy quan sat that k§ xem c6 phai minh dang c& ging chi d& ném mot
chit mat ngot dinh trén dau lwoi dao hay khong.

—00000—

"Viéc ban ctr khang khang yéu cau ai d6 thay doi chwa biét chung 1a do
ban khong thda man voi hoan canh hién tai chir chflng phai vi ban mudn tot
cho ngudi d6 nhw ban nghi dau. C6 the vain dé khong ndm & anh ta, ma
ndm & chinh ban than ban day."

Cau "N€u anh yéu to1,

Vay chaamg phai anh nén thay d6i mot chiit chiéu theo tdi sao?"

Noi thzatng ra chinh la sy tham lam ich ky chir khdng phai tinh yéu.

Tinh yéu la ty do va bao dung, chir khdng phai khdng ch& va kim ham.

L4

Nhirng ngwoi khong dwore lam di€u minh mudn va hay ty ki€ém ché& ban
than, d&€n khi c6 quyén lyc trong tay thwong ¢6 xu hwdng kim ham va diéu
khién moi ngudi xung quanh. Vi ho tin ring viéc ho kiém ché& ban than 1a
chuyén binh thwong va nhirng ngwoi xung quanh ciing phéi s6ng theo ding
nhur viy. Mdi nguoi déu dang sdng cudc song clia riéng minh. Ban phai
ch@p nhin ban than minh trede réi moi ¢ the chdp nhan nhirng nguoi
xung quanh.

9

Khi ban néi viéc gi d6 c6 van dé, thi n6 s€ tré’ thanh mdt van de.

Chinh vi suy nghi ring viéc d6 c6 van dé, ban s& mudn diéu khién va
thay d6i suy nghi cfia nhitng ngudi cho rang viéc d6 khong phai 1a van dé

gl to tat.
Chang phai ban da sdng rat on trwdc khi ban nghi rang né la van dé
da’y sao?

Liéu c6 phai ban dang khi€n chinh ban than minh cing nhirng ngwoi
xung quanh mét médi chi vi mét suy nghi ¢6" chap?

—00000—



C6 mdt s& ngwdi néi rang "VAn dé nim & ngudi d6, sao sw ci néi toi
phdi m& long trwdc?" Nhwng ban hay tht nghi xem. Néu ban héi doi
phwong, ho s€ trd 1oi nhw thé nao? Chzatng phai ho cling s€ nghi rang van dé
khong nim & ho ma ndm & ban hay sao?

N&u ca ban 14n doi phwong déu khong chiu mé 1ong, thi rd't cudc mdi
quan hé gitra hai ngwoi s€ do vor.

Hon nita thay vi c& ging thay ddi d6i phwong, viéc ban ty thay doi
chinh minh s€ nhanh hon rd't nhiéu. Néu ban m¢é long trwdc, ddi phwong
cling s€ nhanh chong thay doi.

Khi ban gdp nhirng viéc dau dau trong cudc sdng

Hay nho dén ciu ndi sau cia Andrew Carnegie.

"Ching ta dang tw hanh ha va lang phi thoi gian quy bau ctia minh

Chi vi nhirng chuyén chiing ta s€ hoan toan quén di sau mot nam ntra."

N&u ngay lic nay ban dang kho s vi mot viéc gi do

Hay nh& dén viéc da lam khd ban mot nam trwdc.

Ban c6 con dau kho vi viéc d6 hay khong?

Hodc ban ¢6 con nhé chinh xdc viéc ay 1a viéc gi khong?

Trong cudc sdng s€ c6 nhirng lic ban cam tha’y néng gidn Va chi mudn
virt bd hét moi thir.

Cho du c6 kho khan ctuing hay cd chiu dung.

Khi ban nghi ring thyc sy minh khong the chiu deng hon, hiy cd nén
thém [an nwra.

Né&u ban khong nhan nhin thi nhitng gi da tich gép trong thoi gian qua
s& tan bién trong nhdy mit

Va ban s€ ho1 han mai vé sau.

Khi con ngwoi nhin nai va chju dgng trong khé khiin 1a ldc gid trj that
cua ho hién ra ro nhat.

Trong moi cong viéc ludn tOn tai song hanh ca mit t6't 1An mit xa'u.

Né&u ban bé mot cong viéc chi vi khdng thich nhirng mat xau ciia nd

Thi ban ciing s€ ty lam vu6t mat nhirng di€m tdt cé the nhan dwoc tw
cong viéc do daYy.

Nguwoi sang sudt 1a ngwoi khi ¢6 viée t0t xdy dén voi minh van ludn
san sang d& d6n nhan c nhirng diéu xau.

—00000—



Khi mét ngwoi nao dé thanh cdng hodc tré nén noi ti€ng Thi chang bao
lau sau s€ bat dau c6 nhuirng di€u ti€ng ché bai ho.

—00000—

Duwong nhw khong ¢6 hanh phiic nao 1a hoan hao d6i véi ching ta.

Khi bdng dung c6 dwgc mot khodn tién 1on thi s& dé sinh tranh cii v&i
anh chi em,

Khi nim dwoc quyén lgc thi nhitng thanh vién trong gia dinh giy ra
chuyén phi€n long,

Khi noi ti€ng qua lai xuat hi€n nhirng anti fan ma ban than minh chwa
bao gio’ nghi dén.

Ctr nhu thé€’, khi ta ¢6 dwoc thir gi d6 sé lai c6 mét thir gi d6 mat di.

Vi tru da ludn twadn hoan nhw th&, vy nén né&u ta van woc ao vin may
tim dén voi minh

Thi d6 1a vi ta chi bi€t mot ma khong biét muoi.

—00000—

Khi gié miia dong thdi va trdi bit dau trd lanh, ra't khé d& budc ra khodi
nha. Nhung nho chinh nhitng con gi6é lanh &y ma bui si€u vi bj day Iui va
bau khong khi cling trd nén trong lanh hon. Twong tw, véi nhieng thir khi
ma&i nhin thdy Tan dau tién ta chi cdm th&’y ching x4u xa, néu nhin ky ta sé
nhén ra ching cling c6 nhiéu wu di€m day. D6 chinh 1a quy luat cua thé
gian.

—00000—
Bi quyé€t cia cudc sdng hanh phic
Khong phdi la dwgre 1am viéc minh yéu thich Ma yéu thich chinh cong
viéc minh dang lam.
- Sw Hae Kwang

—00000—

Ban d4u con ngudi ta thwong cd géng lao t&i thanh cong Nhung khi c6
tudi, ho bit dau nhin thA’y nhitng gia tri khéc.



Né€u treo 1€n qua cao s€ c6 ngay ta ngd dau Chinh vi th€ thay vi cham
chut cho thanh cong

Nguwoi ta s& quan tim hon d&n nhitng m&i quan hé d&i nhan xt the’, bit
dau rén gidia tAm linh va hwdng dén gid tri hanh phic chung cho tat ca.

Cho dui ¢6 dwore & trong mot moi treong td't nhw thé nao di chang nira

Nhwng néu khong bi€t cha’p nhan ma ludn ham mudn nhirng thir khac

Ching ta s€ khong cam tha’y hanh phc.

Vi hanh phiic 1a thir ta cAm nhan dwgc thong qua sy chap nhan, khi tim
tri ta khong con 0n a va da tim dugc sy yén binh.

—00000—

"Thwa thay, thay c6 bi€t diéu khi€n con vui nhat khi nhan dwoc thang
lrong dau tién la gi khong?

LA con c6 th€ trd tién d& nguwdi khdc ki lwng cho minh & phong tim
cong cong."

Viy dd’y. Hanh phuc dau co to tat? Pay chinh la hanh phuc.

—00000—

Chiing ta thwong nghi ring minh s& hanh phiic 1au dai sau khi dat dworc
th minh hing ao wéc bay lau, nhung thwc ra khong phai vdy. Sau khi dat
dwoc diéu d6 roi, ching ta chi cdm nhan dwoc hanh phic trong chdoc lat,
roi sau d6 con séng ciia sy trong trdi s& bit dau thé” chd, kém theo nhitng
con giong bao bat ngo’ do nhirng tinh huéng mdi tao ra. B&i vay ban hay
cir tin hwdng qua trinh c& ging ctia minh. Vi vdn khong c6 gi 12 hoan hao
trong cudc sOng nay.

Chiing ta ¢an hoc cach bo trong. Ching ta ludn cd d€'1ap day

Nhwng sy hoan thién va sang sudt lai nidm bén trong sy trong trai.
Khong phai ctr suy nghi nhiéu thi s& dé dang dwa ra quyét dinh Hay nhitng
y twedng s€ dua nhau hién ra.

Haiy tin twdng vio sy sang sudt nim bén trong sy trdng trai Va ty cho
minh mdt phit nghi ngoi.



KHI BAN DA CO GANG NHUNG TiNH HiNH VAN

KHONG TOT PEP HON

"Au ndm ngodi, tdi nhan dwore mot cude dién thoai tr cau thu bong

chay Chu Shin Soo hién dang thi dau cho doi Texas. Chung t61
quen nhau ter h'6i cudn sach Bwde cham lai gitra thé gian voi va cuia toi
dwoc xud't ban. Sau nhidu I4An nhén tin va trd chuyén qua dién thoai, chiing
toi da tré nén khd than thiét. Mdi khi Chu Shin Soo ¢ trin ddu & New
York, t6i déu c¢& ging dén xem va ¢ vii. Nhung ti nira dAu nim ngodi,
thanh tich danh béng cta ciu khdng con dwgc td't nhw tredre nira, va ciu da
goi hoéi toi lam sao d€ thoat khoi tinh trang xudng phong do nay. Nhin cau
thd Chu Shin Soo don ddc ¢ ging & xit nguwdi, tdi cam thay lo ldng cho
ciu 4y nhu lo ling cho em trai ctia minh vdy. Pworc nhan mic lrong cao,
Chu Shin Soo phai chiju ap lyc 1on d€ ¢é dwoe thanh tich td't, dong gép cho
chién thdng ctia ddi minh, chwra k& con phai ddp tng s ky vong clia ngudi
ham m¢. Khi t6i hdi cau da thir lam nhirng gi d€ thoat khdi tinh trang xuéng
phong d6, Chu Shin Soo néi rang ciu da thir hét tit ca nhitng phwong phap
minh c6 th& nghi ra, nhung vin dang vo cling b& tac vi chwa the tim ra
nguyén nhan chinh x4c tai sao minh lai ro1 vao tinh trang 2.

Thuyc ra trong cudc sdng, ba't ky ai cling s€ gap tinh hudng nhw vay. C6
theé’ ching ta khong bi xudng phong dd nhu Chu Shin Soo hodc cic van
dong vién th€ thao khéc, nhung chic chin c6 nhitng treomg hop du ta da cd
ging hét strc nhung tinh hinh van khong t6t dep hon. Géan day tdi cling gip
mot tinh hudng twong tw lién quan dén sic khde. Cudi ndm ngodi tbi bi
cam ri't nang, sau con bao bénh, tuy cac triéu chirng khac déu da bién mat
nhung ¢ hong t6i vin dau khong thuyén gidm. Tdi di cd’ thwong xuyén stc
miéng bang nwdc mudi, udng khang sinh va du loai thudc khac theo huéng
dan cta béc si nhung van khong thd’y kha hon. Con dau hong kéo dai may
thang lién, toi cling di thit chup cit 1¢p CT, tim dén ca cic bac si Pong y
va vién t&i bién phdp chAm ctru, nhung mai van khong tim ra nguyén nhan
va diéu trj dat diém ching dau hong dai ding &y.

Trong s6 nhirng ngwoi ddt cAu hdi cho tdi trén mang xa hdi, c6 rat
nhiéu treong hop roi vao tinh trang giéng to6i. Nhw nhitng treong hop ¢6
ging hoc hanh d&n maYy thanh tich vin khong kh4 hon, hodic nhitng trirong



hop doc hét sirc kinh doanh nhwng van khong thiy tia hy vong thanh cong
nao, hay c¢6 cd nhing treong hop da nd lyc d€ tao dyng mdi quan hé to't
dep v&i gia dinh nha chong hodc v&i dong nghi€p nhwng khong cé tién
trién, hodc nhirng ngwdi nhw tdi, du c& ging chay chita nhung bénh tinh
van khong thuyén gidm. Nhirng liic nhu thé” ching ta dé tuyét vong va tré
nén u ua't.

Du da dén chua, nha tho va khan thi€t cau nguyén ciing nhw thir nhiéu
cach khic nhuwng van chflng c6 diéu ky diéu nao dén véi ching ta. Nhirng
ldc nhw vay chiing ta phai 1am gi? Khi cAu néi "C& ging thém mot chut
ntta, moi chuyén sé 6n thdi" khong con di sirc dong vién ta ntra, khi da nd
lwc @4 dwong nhung khong tha’y tia hy vong nao, ching ta phai gitv tAm tri
nhw thé nao d€ thoat ra khdi khé khan nay?

Trwdc hét chidng ta ¢an quan sat tinh huéng hién tai véi tAm nhin 1on
hon. Séng dang 1én 4t c6 lic phai rit xudng. Phai chiing ching ta dang Tam
twdng rang chi khi séng ding cao méi la binh thwong, con khi séng rit
xudng 1a bat binh thwong? Hay c6 phai ching ta dd qua ty man cho rang
d6i véi minh chi c6 nhitng ngay ning rang ma quén ring bén canh nhitng
ngay ning rang d6 con cé ca nhirng ngdy mwa roi? Trong doi, cin phai biét
chap nhan sy xuéng déc nhw mot phan cia cudc sdng. Hay thir nhin lai
xem ban ¢6 dang chdn ghét sy xu6ng ddc nay vi né ngwoc v&i ¥ ban, va
ban c6 dang dé dang ndi néng, ba't an va dd 18i cho ngwoi khdc hay khong.
N&u nhin xa trong rong hon, ban sé& nhin ra ngay rang su xudng phong dd
la mét qua trinh ta't y&u, song phai rit thi m&i ¢6 the ti€p tuc dang cao mot
Tan ntra. Nho' ¢6 trai nghiém trong hién tai ma khi tré lai dinh cao, ching ta
khong con ngao man nira ma luén khi€m tdn, bi€t ty gix minh tranh hung
phin qua da va sdng sudt hon.

Bi€t tdn dung nghich canh cda hién tai d€ danh thirc long twr bi trong
minh ciing rdt quan trong. Von di con ngwoi ta hay dé lAm twdng cong viéc
ctia minh dién ra trdi chdy la diéu hién nhién va ta't cd déu nho vao sw nd
lwc chia chinh ban than minh. Khi nhin thd'y ngwoi khac cé thanh tich kém
hon minh, c6 dia vi thap hon minh, sttc khde kém hodc bi ngwoi khac xem
thwong trong cdc mdi quan hé, ching ta s& dé dang dd 16i cho ho. Ta cho
ring ho budn ban khong thuin loi 12 do ho khong c&” géng, ho phai nhan
muc lwong thap la do ho khong cham chi trong cong viéc. Nhwng von di
thé” gian nay cling gidng nhw mot cdi lwdi 1on, ching ta sOng gitra nhirng
mdi lién hé phirc tap, lam sao cé chuyén ta't cd nhirng khé khian xdy ra chi



vi 10i cia mot cd nhan dwoc? Chua biét chirng ho chwa thanh cong vi
khong may méin c6 dwoc diéu kién t6t nhu ban day. B&i vay, khi roi vao
canh khé khan, ban hay tdn dung chinh hoan canh d6 d€ nhin nhan lai ban
than dong thdi ¢ ging thau hiéu cho nhitng ngwdi dau dén va vat va hon
minh. Pay cling chinh 1a co’ hdi d€ ban td long bi€t on &m ap dén nhirng
ngwoi xung quanh nhiéu hon.

Vi hiy t gidc ngd ring nhitng nd lyc chiing ta dang tao ra lic nay sé
tich tu lai va cudi cung sé thay doi tinh huéng hién tai. Trwdc kia toi ting
nghe mot cau chuyén ra't hay tw cau thu bong chay Park Chan Ho. Anh néi
ring, dii c6 xudng phong d6 va bi ngwdi doi ché bai, anh van phai khong
ngrng ném bong, vi d6 1a viéc duy nhat anh ¢6 th€’ lam khi d6. D1 nhién chi
mot qua bong dwore ném t6t s€ khong the gitp anh ngay 1ap tic 18y lai
phong do

dinh cao. Nhwng nhi€u qua bong nhw thé” gom lai cudi cung sé tao ra
mot sy bién doi to 1on.

Khi ban khong bd cudc, nhitng nd lu’c nho bé cta ban nhat dinh s€
khong lang phi v6 ich. N&u kién tri cd ging, cudi cung ban s€ nhin thdy
mat troi, nhe sau mdt muia mwa da1 dang troi lai ndng rang vdy. Khi viét
nhitng dong nay, téi nhan dwoec tin ring cau thit Chu Shin Soo dang lién tuc
ghi di€m cho d6i ctia minh. T4t ca ching ta, hiy ciing c& ging!

Trong t&m vai ndi mang tén cudc sdng, c6 nhirng 101 khen cung nhirng
loi ché bai, ¢ niém vui va ndi budn, cé dat dworec va mat mat, cdé hanh
phtc cung khd dau dwore dinh 1i€n véi nhau tao thanh mét.

Vi viy, tu hanh chinh 1a viéc gitt minh binh than tredc nhirng 1oi phé
phén, ndi bu'dn, sy ma't mat hay kho dau.

N&u chiing ta chdp nhan dwoc chan 1y ring nhitng th d6 von di 1a mot
phian cta cudc song,

Tam tri chiing ta s€ tré& nén thanh than hon ra't nhiéu.

—00000—

Dau ban cam thdy dém tdi ctr kéo dai mai

Nhung chic chin d&n mdt ltic ndo d6 troi cling sé sang dan 1én thoi.

Cho dil ¢6 cam tha’y ndi dau ct tié€p tuc kéo dai

Thi d&€n mot lic nao d6 ban cling s€ cam thay ngudi ngoai, hodc long
ban bit dau "bd qua"



Va ban s& tim thd’y nhitng bai hoc trong ndi dau 4y,
Trén the” gian nay khong c6 gi 1a mai mai.
K& ca nhirng kho dau.

—00000—

Néu cudc sdng thi€u nhirng nghich canh thi ta s€ khong thé phat trién.

Qua bao T4n vat 16n c& géng gidi quyé&t nhitng va'n dé x4y ra v&i minh

Ta s€ c6 thém nhirng ky nidng méi va cang ldc cang day dan kinh
nghiém hon.

Trong chuyén du hanh mang t€n cudc sdng, nhirng sy kién khién ta gap
kho khan

Sé€ giup ta nhin lai minh

Va nghi d&€n ndi dau clia nhitng nguwdi cling gdp kho khin gidng minh.

D6 chinh 14 nén ting d¢€ 1ong twr bi trdi ddy trong mdi ngwoi. Toi mong
sao nhirng ngwoi dang gidp chuyén kho khan S€ tim dwoee tri thirc va sy tw
bi thong qua chinh nhirng kh6 khan minh dang gép phai...

—00000—

Cho du ngwoi ban da twng gidp do hay ky vong C6 khi€n ban ton
thwong ndng né di chang nwra,
Hay vAn nghi rang ho 1a ngudi thiy tuyét voi nha't ddi véi ban.
- Dat Lai Lat Ma

—00000—

Khi ta d€ tam nhin ky

Thi bat ky ai cling 1a mot cd th€ yéu dudi va ddy mau thuan.

Loi n6éi va hanh ddng cha ta thay doi theo ting tinh hudng, Tuy theo
ngwoi dang dieng tredc mét minh,

Ta d6i xr t6t voi ngwoi ngoai nhung lai tuy ti€n véi ngeoi than trong
gia dinh,

K& ca gi4 tri quan ciling dé dang thay ddi theo tinh hudng... Sy trudng
thanh chi thyc sy bit dau

Khi chiing ta bi€t nhin lai, tw suy xét ban than khong hoan thién va day
mau thuln.



Sw tredng thanh vE linh h'on

bi kém v&i qud trinh thira nhan va chdp nhan

Nhitng di€m ban ghét & ban than minh van ludn 12 mot phan cda ban.

Khi ban chidp nhin dwgc ring bén trong minh ton tai mdt k& nhiéu
tham vong,

C6 khi nhw dira tré, c6 khi lai ra't bao lwc, c6 khi ich ky v6 cung,

Thi ban s& d'an hi¢u dwoc ngudi khac va c6 the bit dau tha thit cho ho.

—00000—

Cang treong thanh veé tam tri

Ban sé& cang nhn ra rang

Nhirng thanh cong tim d&€n v&i minh

La nho vao sy giip do chia ra't nhiéu nguoi.

Né&u ban nhan ra rﬁng cOng viéc khong phai 1a thir ¢6 the’ lam mdt minh

Va né€u ban bié€t cach th€ hién long bi€t on v&i nhitng ngwoi xung
quanh

Thi sau d6 thanh c6ng s€ tim dé€n v&i ban.

Cach d€ khong tré nén khim nim tredc nhirng ngwoi cé quyén luc va
cua cai

Chinh la bi€t hai long v&i cude sdng cia chinh minh.

Khi ban khong nhin thd’y & d&i phwong thtr minh mudn ¢6

Thi du gap go ai ban cling ¢6 th€ dwong hoang tw tin.

Chi khi tham vong mudn cé dwoe thir gi d6 & ho, ban ma&i tré nén luon
cdi khdm ndm.

—00000—

Tuw trdi nghia cia tham lam khong phai ki€ém ché’, ma 1a biét cach tw hai
long.

—00000—

Nhirng ti€ng ndi khi€n trach va ché bai ta

Thuwong 1én hon nhitng ti€ng néi Ging hd va that tam lo ling cho ta rat
nhiéu.

Chinh vi vay khi gip khé khin



Ta thwong khong nghe thdy nhirng 101 dong vién dng ho. Nhwng hay
cho’ thém mot lat.

Sau khi nhirng ngwoi ché bai ta 10 Iwgt bd di d€ chuyén sang ché bai
ngwoi khac

Ta s& bit dau nhin tha’y

Nhirng ngwoi con lai van ludn Ging hd minh.

—00000—

Khi ¢6 chin chuyén t6t cung mot chuyén xau xu't hi€n trong tam tri, ky
la 1a ching ta thwong chi ban tdim dén chuyén xdu hon la nhirng chuyén
tot.

C6 y kién cho ring dé 13 do théi quen con lai tir thoi nguyén thiy, d&
tOn tai con ngwoi phai ludn tap trung chuan bi cho nhirng tinh hudng xau
dé gy nguy hi€m cho minh.

Khi thdy ban than dang tip trung vio chuyén x4u, hdy tw nha ring

"Khong sao dau. Bay gio khong phai 1a thoi nguyén thdy nira.

Hiy d&€ danh lo 14ng d&n khi nao chuyén xdu that sy x4y ra."

—00000—

Mot trong nhirng ndi sor hii 1o6n nha't cia con ngwoi

La bi d61 phwong chdi bd

Sau khi da boc 16 cho ho thd’y ban cha't von c6 ctia minh.

Vi vy ma ching ta thwong khong dé dang mé 1ong, k& ca v&i nhitng
ngwoi gan giii nha't,

D€ ro6i ty minh 6m 18y moi ganh niang va tré nén mét mai. Khi c6 ai d6
m¢ long minh va the hién hinh anh thyc sy ctia ho v&i ban

Pung voi danh gida ma hay don nhian ho mot cach &m ap. Khong ¢6 ai
hoan hao cd, cling nhw chinh ban than ban da’y thoi.

Nhirng ngwoi ngdi bén canh nguwoi 1di xe

Né&u khong phai tinh hudng nguy cap thuc sy

Thi khong nén chi bdo nguwoi 1di xe phai 1ai nhw thé nao.

M®di ngwoi déu ¢6 céch 14i xe cta riéng minh.

Hay d¢€ viéc 14i xe cho nguoi cam 14i



Va thodi mai mim cwoi voi ho, khi an toan tai noi ¢an dén thi ta't ca sé
d€u hanh phuc!

—00000—

Con ngudi ta thwdng nghi ring phwong phdp cia minh la chinh thdng,
la chuan.

Vay nén khi thd'y ngwoi khac lam viéc khac minh

Chiing ta luén mudn bét bé ho.

Nhwng thwe ra d6 chi 1a vi chiing ta khdng quen v&i phwong phap cia
ho thoi, chir khdng phai ho lam sai.

Hay thir mot Ian lam viéc theo mot cach thirc that khac, that méoi mé.

Ban s€ gap dworc mot the gidi mdi ma tredc gior ban khong hé biét tdi
day.

Khi ban ndi néng v&i ai d6 hidy c& ging nhan thitc dwoc con gidn cla
minh.

A, minh gian di¥ th&¢ nay chi vi d6i phwong khéng lam theo y minh
mudn thoi.

P&i phwong ciing ¢6 14p tredng va quy tic clia ban than chir

Nén c¢6 th€ néu lam theo ¥ minh s€ khong ding v&i nhirng gi anh ta
nghi,

Dau c6 dé bd qua nhirng gi4 tri ban than coi trong d€ 1am theo y nguwoi
khac.

N&u 12 anh ta chic minh ciing khdng th& hanh xt& khic duwoec.

—00000—

Tam tri ta thwong bi giay vo

Khi ta tri hoan cong viéc phai lam.

Hay 1én lich cu th€, hom nay phai lam viéc gi t mady gior, Va khi dén
gio, dirng nghi d&€n chuyén khac ma hay thyc hién viéc d6 ngay.

D61 luc ching ta phan van

Khong bi€t ¢6 nén lam viéc gi d6 cho ngwoi khac hay khong.

N&u ban nghi ring minh s& 4y ndy trong mot thoi gian dai néu khong
lam viéc do

Vay thi hay nhanh chong lam ro61 quén nd di.



—00000—

Khi nhin th&y mdt cudn sdch minh mudn doc trong nha sach, tdi s€ mua
ngay ma khong nghi nggi nhi€u.

NEu dat cudn sach do 1én ké sach, thi nha't dinh d€n mot lic nao do toi
cliing s€ doc no.

Nhirng cudn sach nhan van, xa hoi, tri€t hoc, hay nhirng cuén tic€u
thuyét day c6 th€ trong khé nhan véi ban bay gio nhung ding lo, d&nh mot
lic nao do6 ban sé€ hi€u va thich thd khi doc ching da’y.

—00000—

Viéc dot nhién tim dé€n mot nha sw va néi "Sw hdy ndi di€u gi tot dep
di."

Cing chfmg khac nao viéc vira gdp nghé si hai da yéu cau "Anh hay
choc t6i cwoi di."

Nhwng du gi d€ chuan bi cho nhirng tinh huéng ca’p bach, Cé 1€ t6i nén
phong sén vai loi tdt dep trong dau.

—00000—

LAu 14m r'6i toi m&i c6 dip di taxi, thi x& taxi da hdi tdi rang "Trong su
ra't giong nha su vi€t quyén sach Budc cham lai..., cai nguwoi ma c6 Ian 1én
ti vi 4y. Chic s nghe ngudi ta néi vdy nhiéu 1im ding khong?"

Sau khi nghi ngoi va tim toi nhirng chuyén hai hwde d€ ca tam tri va cor
the’ dwore thw gidn, toi chgt nhan thdy minh da bi€t cach chap nhan nhirng
chuyén ma trong sud't thoi gian qua tdi dd nghi rang minh s& khong bao gior
cha’p nhan dwoc. To1 cau nguyén cho nhirng ai dang doc cu6n sich nay s€
yén binh, tinh tai, dan dan hoc dwoc cich chdp nhdn va budéng bd nhirng
diéu dang khi€n ban than minh ban long.

—00000—
Khi hoa tan
Khi mit troi 1an
Khi mét nguoi lia dovi
Gitra ndi bu'on sau tham



Ta van ¢6 th& hoc hdi
Céach thau hi€u va chdp nhan moi sy & doi
Ciing nhw long khiém t6n
Gitp ta tha thir cho ngwoi khéc.
- Nt tu Lee Hae In, trich tw tip tho Loi ¢du nguyén nhé bé



“Ngam lai cudc song ctia chinh minh, ta sé nhan thiy ra't nhiéu diéu
khong hoan hao. Trwdc hét, chi nhin vao ban than minh théi ta da cdm nhan
dwoc nhiéu thi€u sét roi: 1o néi va hanh dong mau thuin v&i nhau, vung
vé trong nhing moi quan hé xa hoi, chuyén hoc hanh, cong viéc khong
suon sé nhr y mudn. Chwa k& d6i khi ta con khi€n ngwoi khac ton thwong,
thadm chi con 1am nhitng viéc khién ban than cdm thay tdi 16i va hdi han.
Va khi nhin vao nhirng ngwei than trong gia dinh, ban be, dong nghiép, ta
cling nhan tha’y nhirng diéu khong-hoan-hao twong ty nhw vay.

Nhung du dang song gitra thé” gian day riy nhitng diéu khong hoan hdo,
ta van khong th€ ngirng yéu thwong chinh nhirng diéu khong hoan héo 4.
Cudc song rat dang d€ tran trong, ta khong thé phi hoai cudc sdng vao viéc
mia mai hay cam ghét thir gi d6 chi vi khong th€ hi€u dwgc n6é hoac nd
khong vura ¥ ta.

Mong sao nhirng dong chir nhd bé cia tdi cé the’ dem dén cho doc gia
diing khi, gidp ho chtra lanh v€t thwong long va danh ra cho ri€éng minh
khoang thoi gian d€ yéu ban than... Mong sao cudn sach nay sé tré thanh
ban tay gitr 18y ban khi ban roi vao tuyét vong, s€ tré’ thanh khoang lang de
ban tam dwng chin gitta nhirng hdn don 6n 20."

- Pai dwec Hae Min
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Bira &n truyén théng Phat gido tai Han Quéc.
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