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DAl BUC HAE MIN

Sinh ra va I&n I&n tai Han Quéc. Sau khi hoan thanh bang Thac
sT Tén gido hoc dbi chiéu & Pai hoc Harvard va Tién si Tén gido hoc
& Pai hoc Princeton, 6ng & lai My tham gia gidng day vé tén giao &
trwdng Pai hoc Hampshire, Massachusetts. Khéng chi dirng lai &
nghién ctru ly thuyét, mia xuan nam 2000 6ng quyét dinh xuét gia
theo tdng phai Tao Khé, mét téng phai tiéu biéu ctia Phat gido Han
Québc.

Nam 2015, Pai d&rc Hae Min tr& vé Seoul, cling nhiéu chuyén gia
mé trwdng Tri li@éu tAm hoén, diéu tri mién phi cho nhitng nguei gap
bat hanh trong cudc séng hay dang mang trong long nhiéu khé tam.
Pai dlrc Hae Min la mét trong nhirng nguwdi rat cé anh hwéng toi
gi¢i  tré Han  Quéc, trang  Twitter ca&  nhan



(https://twitter.com/haeminsunim) ctda 6ng hién c6 t&i hon mét triéu
ngwoi theo dai.

Tac phdm khac cla Pai dirc Hae Min do Nha Nam da xuét ban:

- Buéc chdm lai gitra thé gian voi va



MUC LUC

PAI BUC HAE MIN

LOI NOI BAU

DUNG SONG QUA HIEN LANH

CHIi CAN BAN TON TAI LA PA BU ROI

PIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O THIEN PHONG

CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

CAl OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROI

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

KHI LAN DAU TIEN THAT BAI TRONG DOl

“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

HIEU VE CHA

KHI GAP NGU'O'l KHO CO THE THA THU

THUA SU THAY, LONG CON QUA U SAU

HIEN TAI LUON THU'C TINH CHINH LA QUE HUONG CUA
TAM HON

“BAN THAT GIONG bUC PHAT”

HAY CHO PHEP BAN THAN MINH BAU KHO
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Téi hy vong 1@t c& nhing ai dang doc cudn
sGch nay Sé luén hanh phic, knde manh, va
binh an.

Mong moi ngudi du di t6i bat et déu clng
lubn dudc che chd.

% Mong sé khéng ai guén mat sy dang quy cua
‘' chinh bdn théan minh.
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LOI NOI PAU

inh yéu thwong vwot qua moi hiéu biét ctia con nguoi
Do6i khi chung ta gap dwgc nhirng bd phim dé lai dw am
trong ta subt mét thoi gian dai. Doi vdi t6i, A river runs
through it 18 mét bd phim nhw thé. LAy bdi canh thién nhién dep dé
cda tiéu bang Montana nwéc My vao dau thé ky 20, bo phim ké vé
gia dinh Maclean, mét gia dinh tén sung s& thich cau ca nhu mét
tén gido. Nguwoi cha cla gia dinh 4y 18 mot muc sw ¢é hai ciu con
trai, cau con trai cd Norman thuan theo y cha tr& thanh giang vién,
con cau con trai the Paul lai lam phong vién cho mét t& bao dia
phwong, séng cudc sdng cd phan ndi loan. Thé rbi Paul khéng tra
ndi nhirng khodn no phat sinh do danh bac, anh bj danh dén chét
trén dwong phd. Ngwdi cha roi vao néi dau tot cung vi mét con, vao
bubi thanh 1& ngay Chua nhat, 6ng cau nguy&n cho con minh va nai
v&i cac tin d6 mot cau day cam xuc.
"Chung ta van c6 thé yéu thwong nhau tron ven ma khéng can
hiéu nhau mot cach ven toan."
Nguwoi cha muc sw khéng thé hiéu tai sao dra con
trai thr ca minh lai sbng ngang tang nhw thé, nhwng diéu nay
khéng c6 nghia la 6ng ngirng yéu thwong Paul. Bé phim da gri dén
cho nguwdi xem mét théng diép, rang tinh yéu thwong vuwot xa khoi
pham vi nhirng diéu ma con nguoi co thé hiéu dwoc bang tri thirc.
Khéng phai chi khi ndo cam thdy vira long hay hiéu thau thi ta maoi
yéu thwong 1an nhau, ciing khéng phai khi khdng hiéu nhau nira thi
tinh yéu cling can. Tinh yéu thwong cla ngwdi cha bat ngudn ngay
t sy ton tai cha dlra con, du khéng vira long, khong tan thanh
nhitng hanh déng clta con, tinh yéu thwong &y van khéng suy



suyén. Nhw dong chay cuia con séng sau, tinh yéu thwong ludn ludn
chay trong sau thadm trai tim mdi nguoi.

Ngam lai cuéc séng clia chinh minh, ta s& nhan thdy rat nhiéu
diéu khéng hoan hao. Trwdc hét, chi nhin vao ban than minh thoi ta
da cdm nhan dwoc nhiéu thiéu sot roi: 10 ndi va hanh déng mau
thuadn v&i nhau, vung vé trong nhitng mdi quan hé xa héi, chuyén
hoc hanh, céng viéc khéng suén sé nhw y mudn. Chua ké dbi khi ta
con khién ngudi khac tbn thwong, tham chi con lam nhirng viéc
khién ban than cam thay toi 16i va hbi han.

Va khi nhin vao nhirng nguoi than trong gia dinh, ban bé, dong
nghiép, ta cling nhan thdy nhirng diéu khéng-hoan-hdo twong tw
nhw vay. Con céai khéng nghe 1o cha me, cha me khéng hiéu cho 16i
sbng cua con cai, nhitng théi quen lam ta kho chiu ctia ngudi ban
doi... Nhirng ngwdi anh em nhiéu tudi ludn khién ta lo lang tw
chuyén tién bac dén strc khde, nhirng ngudi ban than thiét gap khé
khan khéng nd Iwc vuot qua ma chi than van phan nan... Dén mét
khodnh khac nao dé, ban béng mudn r&i xa ho. Méi ngay, khi theo
ddi chwong trinh thei sw budi sang, ta sé thay thé gidi khéng ngirng
xay ra nhirng sw kién va sw cd bét ngudn tr nhirng mau thuan, bat
hoa.

Nhwng du dang sdng gitra thé gian day rdy nhirng diéu khéng
hoan hao, ta van khéng thé ngirng yéu thwong chinh nhirng diéu
khéng hoan hao 4y. Cudc sbng rat dang dé tran trong, ta khéng thé
phi hoai cudc séng vao viéc mia mai hay cdm ghét thr gi dé chi vi
khoéng thé hiéu dwoc nd hoac nd khdng vira y ta. Hon niva khi bat
dau cau nguyén hoéac tu hanh, ta s& cdm nhan dwoc rang bén trong
ta khéng chi tén tai nhirng thiéu s6t ma con cé ca cai nhin tir bi 4m
ap danh cho nhirng thiéu soét 4y. Trong ban than mdi ngudi ching ta



ludn tén tai &nh mat &m ap chan cha yéu thwong hang déi theo va
chap nhan chinh ban than minh, nhw ngwdi me luén ddi theo dwra
con duy nhét ctia minh vay.

Tuy con nhiéu thiéu sét, nhwng t6i da tap hop lai trong cudn sach
nay nhitng ghi chép va suy nghi ctia minh mdi khi ngdm nhin ban
than va thé gi¢i bang cai nhin tir bi 4y. Ngoai ra, théng qua nhirng
bubi thinh gidng nhw chwong trinh Hoa nhac chira lanh trai tim, toi
clng co6 co hdi gap go& nhiéu nguwdi, ho da dem lai nhirng bai hoc
I&n va tré thanh cam hing viét cho téi. Trong sé nhirng trén tré ma
ho dwa ra trong budi gidng, cé nhirng cau hdi rat cu thé va nghiém
tdc, ma du cé t&i vai tAm bang tién si tam Iy hoc téi cling khéng thé
nao giai dap dé dang. Tirng nguwdi tirng ngwdi déu 1a nhirtng ngu i
thady dwa t6i dén vdi con duwong tri tué, dong thdi ho ciing Ia hién
than cua long tr bi giup t6i lubn rébng maé trai tim minh. Mong sao
nhirng doéng chir nhd bé cla t6i cé thé dem dén cho doc gia diing
khi, giip ho chira lanh vét thwong 16ng va danh ra cho riéng minh
khodng thoi gian dé yéu ban than hon dong th&i nhan ra duwoc ban
chat thye sy cla tinh yéu thwong. Mong sao cudn sach nay sé tré
thanh ban tay gitr 14y ban khi ban roi vao tuyét vong, sé tré thanh
khodng lang dé ban tam dirng chan gitra nhirtng hén dén én do.

Tai Trwrong hoc chiva lanh trai tim, Insadong, Seoul

Dai dirc Hae Min



DU'NG SONG QUA HIEN LANH

hi con nhd, ban cé thuwérng dwoc khen [a hién lanh? Ban ¢

phai la dra tré khéng bao gi® cai Idi cha me hodc thay co,

gap chuyén khé khan ciing cé gang chju dwng ma khéng
than phién tiéng nao? Réi bay gid, khi da trwdng thanh, ban cé luén
chiu trach nhiém va hét minh v&i céng viéc duoc giao cling nhw ludn
cb gang dé khong lam anh hwéng dén nguoi khac? Ban cé phai la
nguwdi du gap phai ké gay khd dé& cho minh, du bj ddi x&r bat céng
van suy nghi rang chi cdn minh chju dwng 1a dwoc nén clr thé im
lang cho qua moi chuyén? Va ban c6 phai 1a nguoi khéng thé naéi Ién
nhirng diéu khién nguwdi khac khé chiu hay lam ho tén thwong?

Cang nhirng ngwdi "hién lanh" nhw vay lai cang dé& mac bénh
tram cam hay chirng rdi loan hoang so, cling nhw cac bénh vé tam
ly khac ndy sinh gitra nhirng mdi quan hé trong gia dinh hodc noi
lam viéc. Diém chung cta nhirng ngwdi hién lanh nay 1a cach noi
chuyén t tén, thai dd nha nhan va rat biét nhwéong nhin nguwdi khac.
Cho du ban than ciing ¢6 diéu mudn lam hay cé 16i suy nghi khac di
chang nira, ho van luén san sang chiéu theo y ddi phwong. Khéng
chi mét hai 1an t6i chirng kién va cdm thay dang tiéc cho nhirng
ngwdi hién lanh nhw vay, sao éng trdi lai vé tdm ban cho ho céi l1dng
nhiéu kho tam dén thé.

Thwe ra héi con nhd t6i cling la mot diva tré hwéng ndi va dé bao
nén rat hay dwoc khen ngoan. Téi da twdng rang lam mét cau con
trai hién lanh khéng khién cha me phién Idbng, mét hoc trd ngoan
ngoan luén nghe |&i thay cb la viéc tét. Thé nhung khi sang My hoc,
lan dau tién t6i nhan ra rang chi biét séng hién lanh théi thi khéng
6n. Khi 1am bai tdp nhdm v&i nhivng ngwdi théng minh va ca tinh, toi



thworng bi dun day cho phan ma ai ciing tranh. Téi ludn cho qua, Vi
nghi rang chuyén doé ciing khéng c6 gi 1a khdng tét, nhwng nhirng
tinh huéng twong tw cr 13p di 1ap lai khién t6i cang thang vé cung.
Va chi mét minh t6i khén khé bi didu nay. Khi toi k& chuyén nay
cho mét dan anh than thiét ngudi My, anh da khuyén téi rang:

"Hay tré thanh mot ngwdi hién lanh véi chinh ban than minh
trwde khi hién lanh véi nguwdi khac!”

Khoanh khac dé, t6i cdm giac nhw minh bij ai d6 danh that manh
vao gay. Trwdc do toi da sdng ma luén lo Idng khong biét ngudi
khac sé nghi gi vé minh. Téi chwa bao gi®& thwe sw nght t&i viéc lo
lang, yéu thuwong chinh ban than minh ca.

Séng hién lanh la nhw vay day. Khi ching ta goi mét nguwdi nao
do 1a hién lanh, nghia la chung ta dang ndéi vé méot ngwdi khdng
nhan manh chu kién ctia minh va luédn nghe theo yéu cau cla nguoi
khac. Cho du rd rang ciing cé diéu mudn néi, mudn lam nhwng ho
hiém khi thé hién ra ma ludn thuan theo y kién, chi trwong cda
ngwoi khac. Nguoi lubn nghe 10 ngwdi khac nhw vay di nhién la
mot ngudi dé chiu, mét nguoi tét, mot nguwdi hién lanh. Tém lai,
dwdng nhw ching ta ludn goi nhitng nguei khéng thé hién hoac dé
nén nhu cau cla ban than vi nguoi khac la ngwdi "hién lanh".

Tuy khéng thé khang dinh mét trdm phan trdm nhwng khi trd
chuy@n vé&i nhivng ngwdi "hién lanh" mac bénh tdm ly nhw trdm cam
ta c6 thé nhan thay vai khuynh hwéng chung trong mbi quan hé gidra
ho v&i cha me hoac nhirng ngudi dwédng duc ho. Vi dy, trong sd ho
c6 nhiéu nguoi I16n 1én dwdi sy nudi duwdng clia mdt 6ng bd gia
trrdng hoac mot ba me nghiém khac. Hay maét vi du khac, c6 nhirng
ngwoi I&n 1€n voi nhiéu anh chj em, khéng dwgc cha me quan tam
nén luédn c6 xu hwéng lam moi thr cha me mubn dé dwoc céng



nhan. Mét sb trwdng hop khac, vi mdi quan hé cia cha me khéng
dwoc tét hay hoan canh gia dinh khd khan nén ngudi con nghi rang
it nh4t minh cling phai biét nghe I&i d& cha me bét nhoc nhan.

Nhwng van dé 13, khi ta sbng ma qua cb gang chiéu theo yéu ciu
cla nguwoi khac, ta sé boé bé nhirng cam xuc va nguyén vong cua
chinh minh. Néu khéng xem trong ma lo’ di nhitng gi minh dang cam
nhan thi khi tredng thanh ta sé& khéng biét minh mudn lam gi, ban
than minh Ia ai. Hon nira khi bj dbi x& b4t cong hay gdp nhirng
ngwdi lam ta khdn ddn, ta sé& khéng thé gidi tda néi oan (rc hay phan
né ma minh dang cam nhan, nhirng cam xuc dang Ié phai boc 16 voi
d6i phwong lai bi dén nén bén trong ta va dan dan sé céng kich
chinh ban than ta. Va ta khong khéi tw héi "Tai sao minh c&¢r nhw mot
ké ngbc, khong biét ndi chuyén thang than ciing khéng biét ndi gian
V@i nguwdi khac?"

DPau tién, ban can ghi nh& diéu nay. Nhirng cdm xdc ma ta dang
cdm nhan khéng phai 1a nhirng tht vun vt co6 thé 1am lo, nguoc lai
ching vé cung quan trong va ludén can dwoc quan tam t&i. Hon niva,
nhirng cdm xuc doé sé khéng bién méat dé dang cho du ta cé dé nén
hay I& chung di. R4t nhiéu van dé vé tam ly ndy sinh bat ngudn tir
thoi quen tw dé nén cam xuc khién nang lwong ctia nhirtng cdm xuc
bi dé nén khéng dwgc giai phong khoéi tam tri mét cach lanh manh.
Cam xuc ciing gibng nhw dong nwéc, néu khéng chay thoat duwoc sé
& dong lai mot ché va béc mui khé chiu.

Bay gi® van chwa qua mudn. T bay gi® ban hay hoc cach lang
nghe tiéng ndi cla chinh minh dé biét minh mudn gi, trwdc khi hanh
ddng theo ky vong clia ngudi khac. Néu ngudi khac co yéu ciu ban
lam cai nay, cai kia nhwng ban cam thay minh khédng mudn Iam thi
nhat dinh dirng lam dé tranh cam giac tw ti va thu minh lai sau nay.



Hay luén cb gang thé hién cam xuc cla minh cho déi phwong hiéu.
Pirng lo so rang néi that cdm xdc cla minh sé khién déi phwong
ghét minh hay khién méi quan hé gitra minh va ho sé tr& nén bét
tién. Cling rat co thé ddi phwong vi khong biét dwoc cdm nhan cla
ban nén mé&i dwa ra nhirng yéu cau do.

Khi nhirng nguoi khac déu an mi twong den nhwng ban mubn &n
com rang, hay dwéorng hoang néi "Téi mudn an com rang." Tré thanh
nguoi tét dbi xi tlr t& v&i nguwdi khac 1a mét viéc tét, nhwng trudc
hét ta c6 nghia vu phai tran trong chinh minh.

—o00000—

Biét cach noi 1én diéu minh mudn ma khéng cdm thay kho khan

La mét kj nang can thiét trong cudc sbng, cling nhw viéc biét lai
xe vay.

Néu khéng c6 ky nang 4y, bat man sé lién tuc chat chdng ROi
bung nd nhw nui Itra phun trao, pha hay cac mbi quan hé ta dang co.

—00000—

Ban c6 tirng cam thay tdi than va ty hoi

Minh phai mét minh gitp nguwdi khac dén bao gid niva?

Néu cé, dirng cb nén cdm xuc vao trong ma hay ndi ra thanh [oi

"Mt minh t6i khéng lam dworc, ban giup téi dwoc chir?" Tap thé
hién cdm xudc tirng chat teng chat mot, ban sé dan kha hon rét
nhiéu.

—00000—

Khi ai d6 nh& va diéu gi



DPirng quén rang ban luén cé quyén lwa chon ti chbi

"Xin 16i, nhwng viéc nay hoi kho."

Ban khéng cé nghia vu phai nhan 1&i nhd va cla tat cd moi
nguwoi, nhat 1a nhirng nhd va quéa sire, dé khién chinh minh phai khd
sO.

Néu vi ban khéng giip ma mébi quan hé gitra ban va nguoi do tré
nén xa cach

Thi ngay tor ddu d6 da khong phai 1a mbi nhan duyén tot roi.

Khi di may bay, ta van thwdng dwoc hwdng dan rang trong
tredng hop khan cép

Ta can deo mat na dwdng khi cho minh trwéc khi deo cho tré em
di cung.

Twong tw, cham lo cho ban than minh trwdc

Hoan toan khéng phai la mét hanh déng ich ky.

Ban than minh phai hanh phuc thi m&i cé thé lam cho nhirng
ngwoi xung quanh hanh phuc.

—00000—

Khi ban tw biét tran trong ban than,
Thé gian cling sé& bat dau tran trong ban.

—00000—

Hay tré thanh mot nguwdi tét ddi vai chinh ban than minh. Gidng
nhw khi yéu ai d6, ban luén mubn dwoc & bén ho Ngay hédm nay hay
danh thei gian & bén "ban than" ciing rat xirng dang duoc ban yéu
thuwong.

Hay mua cho minh mén an ngon, cho minh di xem moét bé phim
hay,



Va dwa minh dén mét noi phong canh dep.

Hay danh céng strc cho ban than nhw khi ban danh cbéng sirc
cho nhirng ngwdi ban yéu thwong.

Ban than mén

Chinh nh& tw cdm thdy minh con nhiéu diéu thiéu sét

Nén ban méi cé thé rong long hiéu cho nguoi khac,

Va biét né lwc hon vi nhirng thiéu sét do

Dé réi cudi ciing cham dén thanh céng.

Chung ta, dirng ghét bd nhirng gi minh con thiéu sét

Ma hay mét 1an nhin nhan ching véi sw biét on.

—00000—

Du ban than c6 nhuwoc diém ciing khéng sao.

Lam sao chung ta luén gitr cuéc d&i minh sach sé nhuw mét con
hac trdng dwoc?

Trong cudc sdng nhiéu khi ta khéng tranh khéi dé lai nhivng vét
seo trén co thé, tdm hoén, va ca trong nhixtng mébi quan hé.

Thay vi mdt cudc sbng khdng vét nho vi khéng lam gi ca do lo s¢
gay ra 16i [am

Hay chon cudc sbng ma ban cé thé trwdng thanh gitra nhirng
that bai va tén thuong.

Va hay noi that Ion véi ban than dang né lwe ctiia minh rang

"T6i, yéu ban rat rat nhiéu."

Ai cling c6 mét néi niém trong long

Khoéng thé dé dang bay té v&i ngudi khac.

NGi dau vi chuyén gia dinh, cdm giac tw ti luén gidu kin, mét can
bénh khéng thé tiét 10,



Hay sw tbn thwong trong nhirng méi quan hé&, mét trach nhiém
nang né khong thé né tranh

Nhung chinh stc ndng cta ndi niém doé sé giup ta khdng hanh
ddong ngdéng cudng ma luén khiém tdn,

Hiéu nguoi khac hén va ludn cd gang sbng dep hon médi ngay.

Con nguoi ta, vé bé ngoai khéng phai la tat ca.

—00000—

Chéc han c6 nhirng ltc ban cam thay ghen tj

Khi nhin thay hinh &nh vui vé cta ban bé dang trén mang xa hoi?

Nhwng dirng ghen ti qua nhiéu.

M6t trong nhirng sai lAm thwérng gdp nhéat ctia ching ta La so
sanh hinh anh bén ngoai cta ban bé v&i hinh anh bén trong cua
chinh minh.

Chung ta dau biét ndi tam cda nguoi kia thé nao?

Chuwa biét chirtng ngudi Ay ciing dang nhin vé bé ngoai ctia ban
ma ghen tj nhiéu 1am day.

C6 bao gi®& ban cdm thay tw ti vi ngudi anh ho luén gidi giang
hon minh?

Sé luén cé mét nguwdi anh ho hoc gidi hon ban, theo hoc mét
trwdng dai hoc danh gia hon trwdng ban va lam & cong ty tét hon
cong ty ban.

Thé nhwng vén di phai chd dén khi nhdm mat xudi tay ta mai biét
dwoc hét gia tri ciia cudc doi.

Chuyén hoc hanh, trwdng I&p, noi lam viéc co thé l1a nhirng
thwéc do khién ban ghen tj luc nay

Nhwng khi ban c6 tudi, nhivng thir 4y sé& chang con to tat niva.



Ai biét hai long va sdng cudc sbng cla chinh minh, dé mai la
ngwdi chién thang.

—00000—

Con nguoi ta thiéu sirc hat khdong phai vi nhitng diém yéu,
nhirng diéu ho cadm thdy minh thua kém nguwdi khac, Ma chinh 13 vi
khi cdm thay thua kém ngudi khac, ho sé tw xau hd vé ban than, va
diéu dé lam mat di strc hut cha ho. Néu ban tw tin va cdm thay thoai
mai v&i ban than minh, thi nhirng diém yéu ay sé chang phai diéu gi
to tat dang ban tam.

Sw tw tin chinh Ia strc hut cha ban déy.

"Khéng nhat thiét phai la ngwdi gidi nhat. La hang hai, hang ba
thi da sao?

Téi vui khi thay minh ludn né Iwc thé nay.

Téi sé yéu thwong ban than minh nhiéu hon niva.”

Hay ludn tw ndi véi minh nhw thé.

—00000—

Néu ban lién tuc ban tdm vé nhirng diéu ngwdi khac ché bai

Thi ban sé& tw thu minh lai va dan dan khéng thé lam bat cr viéc
gi nira.

D6 chinh 1a diéu ho mudn thay & ban.

buwng giao chia khoa cudc d&i minh cho nhirng ngwdi ché bai
ban.

Mbi khi nghe thay tiéng ho, ban hay nai that to rang "Hay xem ai
mé&i la nguwdi dang! Nhd cé cac nguoi, tdi sé cang cd gang hon
noral"



—00000—

"Tai sao t6i phai hily hoai cudc séng ctia chinh minh
Chi vi I&i ché bai tir nhirng ngudi khdng biét ro vé toi?"
- Hong Seok Cheon

Khi nhirng 1&i dam tiéu vé ban hién lén trong tam tri

Néu ban tin vao nhirng 16 ay

Thi ttr gidy phat d6 ching sé bat dau chi phdi ban.

Chi vi nhirng 1&i d6 xuét hién trong tdm tri ban khéng cé nghia
ching déu 13 sy that.

DPlrng quén rang ching khéng phai 1a suy nghi cda ban, va dirng
dé bi chi phdi b&i chung.

—00000—

Khi ban nghe thdy bén trong minh cat 1&n tiéng noi "Nguwoi von di
c6 biét vé bao gio dau"
Thi ltc d6 ban nhét dinh phai vé nhiéu hon nira.
Tiéng néi do6 sé& im l&ng ngay thai.
- Vincent van Gogh

—o00000—

Chung ta dwoc yéu thwong khéng phai vi chung ta lam tét diéu
gi do.

Chi riéng sy ton tai clia chung ta thdi cling da dang duoc yéu
thwong roi.

Hay tw coi trong va biét yéu thwong chinh ban than minh. Co
chut thiéu sét, co chat 16i Idm ciing khéng sao.



Cho du ta khéng hoan hao theo nhirng quy chuan, nhirng thwéc
do cla thé gian

Sw ton tai cla chung ta da la thr co6 gia tri va dang dwoc yéu
thwong roi.

Khi dén An Do, ban sé thdy ngudi ta chao nhau bang cau
"Namaste."

That ra "Namaste" 1a mot cau noi cé y nghia rat dep va sau sac.

"Diéu thiéng liéng bén trong toi

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

Ban than méi ngwdi ching ta

Pa 1a sy ton tai vi dai va thiéng lieng hon chung ta nghi, rat
nhiéu.



CHi CAN BAN TON TAI LA PA bU ROI

hd co I&i moi giang Phap mén cho kiéu bao & uc va New

Zealand nén lan dau tién trong doi t6i co6 dip bang qua

dwdng xich dao. Vi da nhan I&i tr mot nam trwde, nén dau
c6 xa x0i tdi vAn nhat quyét 1én dworng. Hon niva dbi véi t6i, chuyén
di 1an nay con 1a dé thuwc hién mét 161 hira khac niva. Téi mudn dén
tham nguw&i ban than nhat clia minh thdi cao hoc. Nguw&i ban dé da
cung hoc cao hoc v¢&i téi tai My, sau khi hoan tat viéc hoc, anh t&i Uc
lam gidng vién va séng & do cho dén bay gi®. Pa mwdi nam trdi qua
ké tir khi t6i hira s& dén uc dé gap nguoi ban d6. Cr dén cudi nam
méi khi nhan dwoc thiép mirng Gidng sinh tlr anh, téi lai nhé toi 1o
hra chua thuwe hién dwoc. Lan nay cé co hdi thwe hién 160 hiva cla
minh, t6i thwe sw rat ky vong vé chuyén di.

Thoi tiét & nra bén kia xich dao hoan toan trai nguwoc véi & Han
Qubc. Ngay tdi c6 budi gidng Phap mén, nhiét dd 1én dén 35 do.
Ngoai ra, t6i con biét thém rdng & Nam ban cau, khi chon nha, dé
don dwoc nhiéu anh ndng, ngwdi ta chon nha hwéng Béc chir khéng
phai hwéng Nam nhw & Han Quéc. Cac con séng ciing chi yéu
chay vé hwéng Béc thay vi hwéng Nam, va trén bau tréi dém chom
sao sang nhat & Nam Thap Tw ch& khéng phai Bédc Pau. Noi nay
hoan toan trai nguwoc véi noi téi séng, nhwng tdm long cta nhirng
kiéu bao tim dén véi budi gidng lai khdng khac 1a bao. Vi hiéu ré
cudc sdng kho khan va coé don ciia nguwdi nhap cw, nén toi da rat vui
khi c6 thé gri dén ho nhirng I&i ddng vién, du chi 1a trong chéc lat.

Sau khi két thuc tt ca cac bubi gidng theo lich trinh, t6i tim
dwong dén nha ngwdi ban cii & uc. Téi vira nhan chuéng ctra chinh,
ban t6i da xuét hién, vui mirng dén tdi v&i nu cwdi that twoi. Nhw thé



gia dinh ly tan 1au nam gap lai, t6i va ban khéng ai bdo ai déu dang
tay 6m cham lay nhau réi ndm |4y tay nhau that chat. DU d&d muoi
nam trdi qua nhwng anh 4y tréng van nhw xwa, ngoai trir viéc toc
mdng hon va can nang cé tang lIén mét chat. Ban téi van la mot
ngwdi Am ap va phéng khoang, vo anh, Jane, cling la mot nguoi
ban t6i quen tr thdi cao hoc nén t6i cam thay rat thoai mai khi gap
ho.

Sau bira t6i, ching t6i ngdi ngoai ban céng ubng tra dwéi anh
hoang hén, hdi nhau sao m&i chép mat da thay minh hoa trung nién,
réi cung nhau cwoi that I@n. Chung téi van chwa thé tin dwoc rang
minh d& ngoai t& tuan, tré thanh nhirtng 6ng chu, trong khi tam hdn
van con nhw thdi sinh vién. Bung nhw nhivng nguwdi ban lau nam,
ching t6i thodi mai thd 16 hét moi diéu trong long minh. Anh &y Ia
nguwoi ban than thiét ma khi & bén t6i khéng can phai thé hién hinh
anh minh cé gang xay dwng, mot ngwdi ban luén dén nhan chinh
ban than t6i va luén dirng vé phia t6i. Ban tdi bat dau ké vé chuyén
doi minh trong subt mwdi nam qua, va tdm sw vai tdéi mét ndi tran trd
gan day.

Diéu khién ban t6i lo l1ang chinh la anh luén cdm thay bét an khi
khéng lam viéc. Triéu chirng bat an nay da xuét hién tw 1au, lam anh
mét mdi cd vé thé xac lan tam tri va gan day co vé con tré nén
nghiém trong hon rat nhiéu. Jane, vo anh, lo rang cr thé nay chéng
minh s& dé bénh nang. Chj ké rdng anh c* nhw ngwdi mac ching
nghién viéc, ngay nao cing lam viéc trwé¢c man hinh may tinh t&i
qua 12 gio dém, ngu cing khéong dwoc sau, ludn ludn ban ron vi
cbng viéc. DT nhién nh& lam viéc cham chi, ban t6i da dwoc gidi hoc
thuat céng nhan, nhanh chéng thang tién trong sw nghiép giang day
hon bat cr ai, nhwng van dé 1a anh khéng nhirng khéng thé ngirng



lam viéc ma ké ca khi khéng cé viéc trong 16ng anh ciing luédn cdm
thay bat an.

Troi trd lanh hon nhiéu vao bubi téi. Chung tdi tranh mubi,
chuyén vao ngdi & bd sé pha trong nha. Ban t6i m& may ban cello
nhe nhang, noéi s& udng mét it rweou vang thay vi udng tra, réi tw tay
rét day ly rwou cha minh. Hoéi trwéc anh tivng ké voi t6i rang thoi
nién thiéu cia minh rat khd khan. Cha anh |14 ngudi thanh céng
ngoai xa hdi, nhwng 6ng ludn gidi tda nhirng cang thang nhan tir bén
ngoai bang cach trut gian 1én ngwdi nha. Chinh vi vay thdi nhd ban
t6i lubn cdm thdy nhw dang bwdc di trén mét Idp bdng mong. Péac
biét mdi khi udng rwou, cha anh lai bién thanh mét ngudi ky la, tham
chi thinh thoadng con danh dap nguoi trong nha. Nhiéu khi me anh
phai bé nha di dé tranh chdng, ban t6i 14 con trai trwdng nén phai
cham soéc cac em thay cho me. Vi khéng biét khi nao cha minh lai
ndi nong, ban tdi da ludn séng trong sw cang thang va ndi so hai
nhw thé sudt nhiéu nam lién.

Ngam lai vé& thoi nién thiéu clda anh, td6i dan doan duwoc bénh
nghién cong viéc va chirng bat an ctia anh bat nguén tir dau. V&i hy
vong ¢ thé giup dwoc ban minh phan nao, téi than trong I&n tiéng.

"M&i ngw®i déu cé hoan canh khac nhau nén rat khé dé dua ra
két luan, nhung cé 18 mét trong nhirng Iy do khién anh méc ching
nghién céng viéc 14 vi hdi nhd anh da khéng dwoc bd me yéu
thwong vo diéu kién, anh luén suy nghi rang minh phai lam tét mot
viéc gi do thi méi dwge cha me cong nhan. Nhirng ngwoi Ion [én voi
cac bac cha me it quan tam dén con cai hodc qua tiét kiém 16 khen
danh cho con rat d& méc nhirng triéu chirng nhw thé. Hon nira tdm
tri anh cling luén béat an vi nhirng théi x4u va don roi khi say xin cta
cha, lai khdng c6 me & bén che ch® bao vé, chac chan anh da réat



khd s&. C6 1& khi con nhd, v&i ndi s¢ hai khéng biét khi ndo cha sé
lai ndi néng, viéc duy nhéat anh c6 thé 1am la nghe va tuan theo tt ca
nhirng gi 6ng mudn. Rbi sau nay I&n l1én va trwdng thanh, thay vao
vi tri ngudi cha la nhirng yéu cau cta xa hdi, néu khéng dap ng
nhirng yéu cau do6 anh sé lai bat an va cdm thay sw ton tai cia minh
vO y nghia."

Ban t6i gat dau td vé ddng y. C6 vé anh ciing da rat né lwc tim
can nguyén chirng bat an ctia minh.

"Nhwng thwe ra chi véi sw ton tai ciia minh, anh da 1a nguwdi dang
dwoc yéu thwong rdi. Khéng phai chi nhirng khi dap (rng dwoc yéu
cau clia xa hdi anh méi 1a ngwdi cé gia tri, ma anh vén da la mot sy
tén tai rat quan trong. Hay nhin dra tré van con dang run rdy so hai
trong anh bang anh mat that &m ap va hay yéu thwong nd that
nhiéu. Khéng cé me lai con phai chiu nhivtng con thinh nd cua cha
mot minh thay cho cac em, viéc d6 khé khan biét nhwdng nao co
chw?"

Tro chuyén dwgc moét lat thi ca téi va ban toi déu khoc. Ban toi
nham nghién déi mat ddm nwédc mat mét hoi 1au rdi binh tinh néi.

"Ra vay. Thi ra trong tdi van ton tai mot dira tré ludn run ray so
hai vi khéng duwoc yéu thuwong. Co & bao lau nay dira tré 4y van
hang cau xin t6i dirng bé roi nd, dirng chi biét 1am viéc ma hay quan
tam t&i nd mot chat. Subt thoi gian qua téi da chi dé y dén anh mat
cla nhirng ngwdi xung quanh ma bdé quén dira tré dang thwong bén
trong minh."

Vai ngay sau khi réi nha ban minh, t6i cé dé lai cho anh mét I&i
nhan.

"Anh gibng nhv mdt ngwdi anh I&n, da gip t6i vwot qua nhiéu
khé khan trong khoang thoi gian chung ta hoc cao hoc. Anh khéng



biét t6i ludbn cdm thay biét on va virng 16ng thé nao méi khi nghi dén
tdm Idbng 4m ap cla anh dau. Vay nén mong anh hay ludn nhé rang,
khéng can anh lam gi vi dai, v&i t6i, chi can sy ton tai cia anh la da
da roi."

DPirng dé qua kh&r nhiéu dau thwong quyét dinh twong lai cla
ban.

Lam vay sé chi khién ching ta sbng nhw mét vat hy sinh clta qua
khr cho dén tan cubi doi.

Ngay gitra ndi dau bén trong ching ta van luén ton tai mét sw
thay dbi day strc sdng dang chd ndy mam va bung né.

Hay tin vao strc sdng Ay, chap tay chao néi dau clia qua khir va
quyét tam rang

"Tlr bay gi® t6i sé& cb gang dé hanh phuc hon."

—o00000—

Ly do mét ngudi khéng thé nghi dén ai khac ngoai ban than minh

C6 thé la do trong qua trinh I&n 1én va trwéng thanh anh ta da
khéng nhan dwoc sy quan tAm va tinh yéu thwong day da

Ciing c6 thé vi anh ta cdm thay thé gian nay qua lanh 1&o va vo
nghia

Va vi sy sinh tdn clGa ban than

Anh ta chi ¢6 thé lo 1ang cho chinh minh.

Néu xung quanh ban cé ngwdi ndo dé qua ich ky khién ban kho
chiu

Hay quan tdm va thau hiéu cho ndi dau khé cua ho.

Néu dé y ky nhirng hanh déng thworng ngay cla ching ta Ban sé
phat hién ra rang du da trwdng thanh chung ta van hay hanh déng

V&i khao khat mudn dwoc ngudi khac cdng nhan va yéu thuong.



Birng chi khen tré nhé khi ching lam dwoc diéu gi dé

Ma hay yéu thwong chinh sy ton tai ciia ching.

Dé khi 1&n 18n chung khéng phai "déi" sy cdng nhan va tinh yéu
thuwong.

—00000—

Trong s6 cac con cla ban, néu cé dia ghen ti v&i anh chi em
cla minh

Hay danh thai gian di du lich riéng véi no, du chi la mét chuyén di
ngan thoi.

Hoac néu khong thé di du lich, hay cd danh riéng nira ngay dé &
bén canh no.

Mua cho né nhirng mén &n ngon, dwa né dén cdng vién, noi ma
né luén mudn dén.

Néu héi nhé khdng dwoc quan tdm day dd, nhiéu kha nang khi
|&n 1én

Ham muén dwoc céng nhan va sy thiéu thén tinh thwong cia
dlra tré sé ngay cang nghiém trong

Anh huwéng I&n dén nhirng mbi quan hé nhan sinh cta chinh né.

—00000—

Trong cudc sbng, ddi khi ban ciing nén d& ban than hwéng thu
nhirng thu vui xa xi nho nho.

Ban co6 thé mua vai déa hoa dep bay Ién ban an

Hodc mua mét miéng banh phé mai that ngon an cung véi ca
phé

Hodc mua mot déi tat leo nui day ma méi khi xé vao chan ban lai
cam thay that vui vé...



Nhirng th(r xa xi nho nhé &y ciing gidbng nhw dau bbi tron, giup
cudc sdng cla ban nhe nhang va thoai mai hon.

—00000—

V&i nhirng bd bat dia dep, tra, rwou vang, quan &o, but, chan
dém moi...

Ma ban van thwong dé danh cho cac dip dac biét, hay st dung
ching ngay khi ban thay can.

Khoéng co dip nao dwgc mac dinh la dip dac biét ca.

Khi ban str dung ching, khoanh khac 4y chinh Ia dip dac biét roi.

—00000—

Ban cam thiy cudc sbng clia minh sung tdc nhat khi nao? V&i
riéng t6i, hdi sbng mdt minh nén t6i thwdng xuyén phai tw ndu an

Khi xat nhirng qua &t cwa ga mau vang, mau cam la luc téi cdm
thdy d&i minh sung tdc nhét.

Ot cwa ga dat tién hon &t chudéng xanh nén t6i thworng phai dan
do rat nhiéu méi ddam mua

Pén khi quyét tam mua &t cwa ga vé rbi xat chung ra, chi nhin
nhirng miéng &t thoi tdi d& cdm thay minh hanh phuc hon rat nhiéu
roi.

Nhan tién, t6i nghe ndi &t cwa ga cé lwong vitamin ¢ nhiéu hon
cam gap ba lan co day.

—00000—

Néu ban thich hinh anh lic nay ciia minh



Thi ban ciing sé thich ca nhirng ngw®i xung quanh. Nguwoc lai
néu ban bat man véi chinh minh

Ban sé& thdy bat man véi tat cd nhivng ngwdi xung quanh. Hy
vong ban sé tré thanh ngwdi hdam md cda chinh minh...

—00000—

Néu ban t&r t& v&i ngwdi khac, du chi mét chat thdi Khi tw nhin lai
ban than ban sé& thdy minh that dep. Nhirtng ngwdi dang gap khé
khan vi thidu tu tin Hay thtr mot 13n tor t& véi ngudi khac.,

Khi ban cdm thdy minh tr& nén tét dep hon, sy tw tin cling sé
tang theo.

Ké& ca nhirtng moén dd hiéu phién ban gi¢i han

Cling dwoc san xuat mbi lan vai chuc cai gibng hét nhau. Nhirng
mon hang hiéu mang tén "t6i" chi cé mét trén thé gian nay.

Hay gitr gin mon hang "tdi" cé ca tinh riéng biét va duy nhéat ay
nhé.

—00000—

Du ly tri ban néi rang

"Dirng ghét nguoi ta dén thé"

"Hay vi ban than minh ma tha th& cho ké khac"

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

Thé nhwng sé co6 nhiéu khi trai tim ban khéng chiu nghe I 1y tri.

Khi 4y ban hay cau nguyén. Piéu ban can lam nhirng khi ay
chinh Ia cau nguyén.

—00000—



Chung ta vira ghét bé nhwng cling vira nhé dén nguwdi khac.

Sw ghét bd ciling 1a mét ndi nhé dé lai dau vét han sau trong trai
tim moi nguoi.

Néu ban dang ghét mot ai dé

Hay thtr nhin lai that ky trai tim minh.

DPé xem ly do khién ban ghét bé nguoi d6 1a gi.

Pay chinh 1a co hoi tét nhat dé ban hiéu thau ldng minh.

Con nguwdi ching ta cé thé phéng tén Ira dén tan Mat Trang

Nhwng lai mu m& vé chinh trai tim minh.

—o00000—

Ban c6 thé lang nghe va tham khao y kién cla nguoi khac
Nhwng ngudi dwa ra quyét dinh cudi cung phai 1a chinh ban.

Khi dwa ra quyét dinh dirng dé y nguwdi khac nghi gi ma hay
nghe theo I&i cua con tim.

Nhirng quyét dinh dwa trén suy nghi clia ngwdi khac nhét dinh sé
khién ban hdi han vé sau.

—00000—

Cé cau cang suy nghi nhiéu cang dé dwa ra quyét dinh sai.
Trwdc khi lam gi dé néu ban lo 1a3ng va suy nghi qua nhiéu Sé& dé
lam 1& d& nhiéu chuyén.

Pai khi cling can quyét dinh theo cadm tinh va tin vao trwc giac
cua minh.

Khi ban dirng trwdc mét quyét dinh quan trong nhwng lai khéng
biét phai lam gi

Hay dirng hét moi viéc va lang nghe trai tim minh noi.



Hay mot minh im lang dao quanh cdéng vién, hoac di du lich noi
nao dé gan nha,

Hoac tim gdp mdt nguwdi ban dang tin cay va thd 16 hét nhirng
tam sy trong long.

Vén di trai tim thdng minh hon céai dau rat nhiéu

N6 da biét sdn cau tra I&i danh cho ban roi.

—00000—

Khi trong dau ban nghi "Yes" 1a cau tra I&i, nhwng ban van cdm
thay co diéu gi dé khéng 6n

Dirng voi tra 1&i ngay ma hay cho minh thém chat thoi gian.

Déi khi trc giac chinh xac hon nhivrng suy nghi Iy tinh rat nhiéu.

Chi can ban ty cho minh thém chut thoi gian, ban sé nhan ra
ngay ly do tai sao ban than minh lai chan chu.

Bét ky ai cling can nhirng khoang th&i gian & mét minh.

Do6i khi ban sé& cam thay buwc bdi khi tr& vé& nha sau méot ngay dai
mét madi vi phai gap g& va va cham véi bao ngwdi ngoai xa héi ma
nguwoi than trong gia dinh cling khéng dé ban dwoc yén.

Nhirng lic nhw thé dirng tw trach minh da té ra khoé chiu Ma hay
danh cho ban than mét khoang th&i gian riéng.

Ban c6 thé ghé hiéu sach, t&i quan ca phé, nha th® hodc dén
chua,

Hoac chi can di dao mdt minh cling duoc.

Khi & mdt minh, thé gian sé tam dirng chan va gidp ban tinh tam
hon.

—00000—



Ngay lic ndy hay danh cho nhirtng néi dau va nhirng khd khan
bén trong ban

Anh mat &m ap cua tinh yéu thwong

Nhu thé ngwdi me nhin nhirng vét thwong cltia dira con minh.

Khi ban nhin ndi dau v&i anh mat &m ap

Thay vi chi d&m chim trong ndi dau ay

Ban sé& nhan ra rang luén ton tai tinh yéu thwong & chinh gbc ré
nhirng noi dau.

Khi tinh yéu thwong ndy né gitva ndi dau, ban sé dwoc chira
lanh.



PIEU NHO BE TOI NHAN RA KHI O’ THIEN

PHONG

hac v&i khi mua An cw méi bat dau vao cudi thang Tam, dén

thang Chin khu chua Bongam da kha lanh vao sang sém va

ban dém. Mua An cw 1an nay déng hon nhirng lan khac, cé
khodng mét trdm vij sw té twu chuyén tdm tu hanh tai day. Ct ba gi®
sang chang t6i thirc day, rira mat rdi cung nhau hwéng vé phap
dworng dé hanh 18. Chi can ngwdc nhin 18n mai hién 1a co thé thay
vd sb6 nhitng ngdi sao 1ap lanh khap bau tréi dém trong tréo. Bau
khéng khi trong lanh cta nai Huiyang va tiéng sudi réc rach chay
quanh chua giup tdm tri t6i thirc tinh trong khoang khong gian va
thori gian ay.

Trong mua An cw lan nay t6i nhan bdn phan Khan sang trudng.
Khan sang la ngwdi co trach nhiém chuén bj sao cho nhirtng moén an
do nha bép niu duwoc bay bién can than, dé khéng cé bat ky so suét
nao xay ra trong luc cac nha sw thwc hién nghi thire Binh bat cung
dwdng 1. Trong sb6 bay nha sw nhan bdn phan Khan sang, toi la
ngudi c6 s nam tu hanh lau nhat nén da dwoc giao chirc Khan
sang trwéng. Tat ca cac Khan sang déu la nhirng vi sw cham chi va
tbt tinh, nén khi dén gid lam bén phan Khan sang chang tai ludn lam
dung phan viéc minh duoc giao trong khéng khi hda hop vui vé.

Thé r6i mét ngay no khi tat ca ching téi dang ban rén chuan bj
thirc &n cho nghi thirc Binh bat cung dwdng, mét vi sw tién bdi goi
t6i ra, yéu cau nhom Khan sang chung téi quét don bac thang &
trvdc nha bép. Nghe vay tdi da cam thay rat khé hiéu, tai sao lai bat
nhém Khan sang lam céng viéc d6. Ty dwng t6i thay gian vi tién bbi
ay vi bat chung téi lam cé cdng viéc don dep trong khi ching t6i



dang tat bat chuan bi thirc &n. Chéac chan vi tién bdi 4y cling hiéu
rang viéc minh khéng mudn l1am thi nguoi khac cling sé khéng muén
lam, néu tién bdi thay khé chiu khi di qua di lai may bac thang sao
khéng tw minh don dep ma lai day céng viéc 4y sang cho nhirng
ngwoi dang ban rdn vi viéc khac.

Sau khi két thuc bdn phan Khan sang ngay hém 4y, t6i vira tw
nhi sau nay tuyét déi sé khéng tré thanh ngudi dun day viéc minh
khéng mudn lam cho cac sw hau bbi nhw vi tién bbi kia vira im lang
quét twdc mot minh. Thé réi td6i nhan ra minh méat chwa dén muoi
phut d& quét hét may bac thang 4y. Céng viéc don gidn nhw vay
dang 1& chi can lam chat xiu la xong, thé ma chi vi mét chuyén cén
con tdi da tw lam minh kho chju. Béng dwng tdi cadm thay x4u hé vo
cung.

Thuwe ra ndi khé tdm cutia ching ta khéng xuat phat tr nhivng tinh
hubéng xay dén véi ban than, ma chinh tr nguén nang lwong phat
sinh b&i suy nghi mudn phan khang lai nhitng tinh hudng 4y. Trong
mdi quan hé v&i nguwdi khac, ta thuwéng nay sinh tam ly phan khang
khi cdm thay bat cdng vi minh phai lam cdng viéc ma nguoi khac
cling cé thé 1am, trong khi thyc té thi céng viéc dy khéng cé gi kho
khan ca. Tam tri ta s& cdm thdy mét mdi va cang thang vi chinh
nhirng suy nghi nhw vay.

D7 nhién néu ai d6 nghi rang thién chi cda ta 1a quyén loi cGa ban
than ho ma tiép tuc hanh x& lan Iwdt thi ta can phai truc tiép trd
chuyén thé hién rd quan diém cta minh. Nhwng ngoai nhirng trudng
hop d6, néu cr cb chap chdi bd tinh hudng xay dén véi minh thi sw
bwc minh va kho chiu sé ngay cang tang, cang phan khang thi chinh
ban than ta lai cang khd s& hon. Sw Seong Cheol va nhirng vi dai
sw khac van thuwéng day rang, dirng séng véi néi chan ghét qua



nhiéu tht, hay tim 1y tw do cho tam tri bang céach réng long tw bi,
ngay lanh thi séng theo ngay lanh, ngay nong thi sdng theo ngay
néng, "méi ngay déu Ia mét ngay hanh phuc".

Téi con moét cau chuyén nhé khac lién quan dén Cung duéng, &
chuia Bongam, ching t6i thwdng an theo kiéu Binh bat cung dwéng
vao bira sang va bira trwa, con bira Cung dwdng tdi dwoc goi la
Dwoc thach , cac nha sw sé an rat it hodc khéng an gi ca. Vay nén
bira tdi ching téi khong ngdi dwdi san va an trong t6 I&n nhw Binh
bat cung dwdng, ma ngdi vao ban an véi mét lwong thire &n rat nhod
dwoc bay trong bat. Trong bira Cung duwéng budi téi ching t6i ngdi
theo th(r tw nam tu hanh. Subt cd mua tdi da phai ngdi déi dién mot
nha sw ma gwong méat khéng béc 16 bat ky biéu cdm nao. Ban dau,
t6i da thr héi han bat chuyén vi mudn tao dwng méi quan hé tét dep.
Nhwng 6ng chi trd I&i t6i ngan gon, vé nhw khéng hing thu chuyén
tro gi.

Sau mét hai ngay, sé bira Cung dwéng budi tbi tang dan 1én, viéc
ngdi im l&ng dbéi dién v&i nha sw 4y tré nén khong thoai mai chat
nao. Toi rat ban khoan, khéng biét dng ghét t6i hay cé y nghi khéng
hay vé t6i. Thé rbi sau ntra thang ngdi déi dién nha sw &y, mot hém
& thw vién toi da vé 18 mot diéu.

Thw vién bén trong chua Bongam m¢&i xay dwng chwa dwoc bao
lau, co6 I€é vi vy ma trong mua An cuw chi c6 t6i va mét nha sw khac
thwéng tim dén. Nghf lai thi, trong sudt nira thang cung ngdi chung
mot chiéc ban doc 1&n trong thw vién, téi va nha sw Ay cling chua
tng ndi chuyén hay nhin nhau té y quan tdm 1an nao ca.

Ngay khi nhan ra diéu dé, t6i cdm thay hinh anh nha sw im ldng
vé cdm ngdi trudc mat téi mdi bira tdi cling chang khac gi hinh anh
chinh minh ngdi trong thw vién. Va viéc t6i im lang, khéng quan tam



dén nha su trong thw vién chang phai vi tdi co6 thanh kién hay ac
cadm véi vi sw ay. Pon gian chi la vi t6i da tap trung hét tam tri vao
cudn Kinh Vién Giac minh dang doc. Néi cach khac, téi khéng hé co
suy nght, du 14 t6t hay x4u gi vé nha sw trong thw vién 4y ca. Tuwong
tw, co 18 nha sw ngdi dbi dién téi méi bira tdi cling chang mang suy
nght gi dac biét vé t6i?

Hom Ay co 18 1a khodng gan ba tuan ké tlr ngay mua An cw bat
dau. Rat tinh co, tdi c6 co hdi cung udng tra véi nha sw ngdi dobi
dién minh mdi bira t6i. Nhin nha sw 4y dwa cho téi miéng tao do
chinh tay 6ng bd va bat chuyén voi téi rat thodi mai, t6i lai mot 1an
nira v& 1&. Rang chung ta thwdng qua ban tam t&i nhirng hanh déng
hoan toan khéng cé y gi dac biét ctia dbi phwong, ra sirc gan thém
vao dé nhitng twdng twong tiéu cwe, réi lai tw minh phdng doan
"Nguwdi d6 chac han dang suy nghi thé nay thé kia vé minh". Sy
phéng doan Ay chi phan chiéu tdm ly bat an cta ching ta ma thoi,
vay ma chdng ta van cl tin do 1a sy that va nay sinh cam xuc tiéu
cwe voi dbi phwong. Va di nhién phan I&n trong cac tredng hop nay,
déi phwong thwong khéng hé cé suy nghi nao nhw ching ta twéng
twong.

Sau khi két thuc bira Cung dwéng, t6i cung cac s nhém Khan
sang rtra bat, don dep rdi di dao trén con dwong nui doc theo dong
sudi dwoc hang thédng cao Ién bao quanh. C6 dwoc nhitng ngudi
ban déng dao cung di trén con dwdng tu hanh qua that 1a mét diéu
khién t6i cdm thay an tam va biét on vé cung. Khac véi cai se lanh
cta budi sang s&m, budi trva & day nhw van con chut mua hé nan
lai.

Viéc sbng cung ban cung phong, gia dinh hay nguwdi than Ciing
gidbng nhw mét qua trinh tu hanh vay.



Ta khéng thé chi lam theo y minh

Ma con phai biét tén trong, tiét ché, tir bé dé hoa hop véi ngudi
khac,

Do chinh |a tu hanh.

Khéng phé phan ngwdi khac vi ho sbéng khac ta

Ma cb gang hiéu va chip nhan con ngudi ho,

Do ciing la tu hanh.

—00000—

C6 nhitng trwong hop dbi phwong khédng hé nghi nhw vay
Nhwng chinh ban than ta lai tw phdng doan diéu xau nhat Va tu tay
pha v& mdi quan hé cia minh v&i ddi phwong. Nhivrng luc nhw thé,
hay dwrng lai mét lat.

Hay cb nén con kich ddng mudn nai I&i cudi cung va cat dit mbi
quan hé.

Vi cé nhiéu tredng hop sau nay ta sé hdi han

Rang "Phai chi khi &y minh khéng lam gi ca."

—00000—

Téat ca chang ta ai cing mong minh sé thudc vé mét noi nao dé.

Vi nh& ¢6 nhirng nguwdi lo 1dng, quan tdm cho ta

Ta m&i cdm nhan dwoc hanh phac va y nghia sy tén tai cua
minh.

Tét ca chung ta déu la nhirng ca thé yéu dudi

Ludn can cé nhau.

—00000—



Cang la nguwoi ban cdm thay thu hat, ban cang khéng nén cd
gang s& hiru ho

Hay dé khoang thdi gian ban & bén ho trdi qua that tw nhién va
VUi Vé.

Nhw vay ban méi c6 thé gép ho vao nhirng 1an sau nira.

Khi ching ta vui vé&, khéng cb gitr lay nhau, khéng mong cho
nhan dwgc gi @ nhau

Khi d& mbi nhan duyén méi tiép tuc kéo dai duorc.

—00000—

Mtrc dd cdm xuc gitra hai bén nén twong dwong nhau hodc néu
c6 chénh léch ciing khéng nén chénh I&ch quéa nhiéu.

Néu mét phia "thich" qua nhanh va qua gié¢i han

Sé khién phia con lai cdm thay ap lwc, so hai, hodc tham chi
phién phtrc.

Doi khi ban c6 an twong dau tién rat tét vé ngudi nao d6 Nhung
chwa dwoc bao lau thi mdi quan hé gilra ban va ngu®i dé nhanh
choéng tré nén xau di.

Do 1a vi khi méi gap, ban da khéng nhin ngw¢i dé nhw chinh con
ngwoi that cta ho

Ma chi thay s ky vong va twéng twong ctia minh dép 1én ho ma
thoi.

—o00000—

Hay can than khi ban va mot ai doé than thiét qua nhanh. Vi chi
can mot vai sai sét nhd théi ban va ngudi dé ciing co thé tré thanh
ké dich ngay.



Nhirng mbi quan hé than thiét dén mdc khéng cé gi 1a khdng thé
noi v&i nhau

Theo cach khac ciing chinh 1a nhitng mdi quan hé dé& lam tén
thwong nhau nhét.

—00000—

V&i ngwdi ma ta nhanh chong tré nén than thiét va gap gé& lién
tuc trong mét théi gian ngan,

Sé& dén mot luc ta cdm thdy minh nhw dang bi quan ché Hodac
dang bi dbi x&r qua tuy tién

Ma tré nén chan ghét ngudi doé.

Thuwe ra ching ta can kha nhiéu thoi gian dé nay sinh tinh cdm
va tin twéng lan nhau.

Bdi mbi cudc gap g& von ludn can mét chat tiéc nudi thi moi
khién ta mong chd dén lan gap g& sau.

Danh cho nhirng ai nghi rang néu c6 duyén thi sé gdp nén chang
budn nb lyc,

H& ra la than thé "C6 don qua, c6 don qua..."

Nhan duyén sé khédng bdng mot ngay xuat hién

R&i dén gb clra nha ban

Nhuw trong b phim Phap Amelie dau.

Ngay ca nguoi da dwoc tréi dinh vao vj tri tdng théng di chang
nira

Ciing phai van déng tranh cl¢r mé&i cé thé dac ctr.

Twong tw, néu chinh ban khéng chl ddng tim kiém thi sé& chang
c6 mdi nhan duyén nao tim dén v&i ban ca.

—00000—



Ban thich dbi phwong nhwng ddi phwong khéng thich ban, Dbi
phwong thich ban nhwng ban lai khdng thich d6i phwong,

Ca ban va ddi phwong déu c6 cdm tinh v&i nhau nhwng moi
nguwdi xung quanh ngan can...

DPé nén duyén véi mét ngudi nao dé qua that chang dé dang.

Nhwng néu ban quyét khéng tr bd va tiép tuc cb gang Sé co
dung ngwoi tim dén véi ban vao dung thdi diém thoi.

"Thwa thay, cudi cung con da nhan ra.

Ty & thanh céng ctia nhivng 1an xem mét dang 1a 1:10.

Phai gadp dén muwdi nguoi

Mé&i xuét hién ngui con thich

Va nguoi do cling thich con."

—00000—

Thuwc ra khéng c6 ai la dinh ménh dwoc chon trwde cho ai ca.

Néu ban c6 cdm tinh v&i mot nguwdi nao doé va gap g& ngudi do
trong mét khoang théi gian dai

Thi nguwoi do sé tré thanh dinh ménh cda ban.

—o00000—

Néu ban c6 mét ngwdi minh yéu thwong

Téi nay hay thi tham véi ho rang

T6i yéu ban hon ca ban than ti,

Téi yéu ban hdm nay nhiéu hon hém qua,

M®bi budi sang ban chinh 1a diém xuét phat cla trai tim toi.

Khi ban sap xép mét budi hen cho mét tudn hodc mét thang sau,
cudi cung khi dén ngay hen



Ban sé cam thay cudc gap g& ay dang tran trong nhw quang thoi
gian dai cho doi vay.

Gitra thé gian bién hoa tirng phut tirng giay

Néu ban mong moi ch¢ doi dé gap mét ai do

Giay phut ban dwgc gap ngudi do sé tré nén dac biét vo cung.

—o00000—

Néu ban thich ai dé thwc sy thi dwng bao gi& vién co la khéng cé
thoi gian.

Néu thwe sy thich thi du ban bju ban van c6 thé danh thoi gian
riéng cho nguwdi do.

Néu cé ai d6 thuwérng xuyén vién c& hodc gidi thich Iy do v&i ban,
hay s&m nhan ra

Rang ho khéng quan tdm dén ban nhiéu nhw ban nghi dau...

Khi gap ngwdi y ban thwodng cam thay budn va hay dbi? Ly do
la gi nhi?

Cé6 thé mét phan do tinh ban hwéng ndi, nhwng vé can ban Cé
thé 1a do ban thich ngwdi 4y nhiéu hon va nghi vé nguwdi dy nhiéu
hon day.

Trong trwd'ng hgp nay, hay tap trung lam cong viéc cia minh va
gilr khoang cach.

Néu dung duyén, ngudi 4y sé tim cach tién lai gan ban.

—o00000—

Khéng cé gi ngbc nghéch bang viéc clr bam lay ngudi khong
thich minh

Va cb moi cach dé thay dbi cdm xuc cda ho.

Hay biét budng tay.



Nhw vay, dén mot luc nao dé ban sé lai gap dwgc mot mdi nhan
duyén maoi.

—00000—

Phai chia tay v&i nguoi ay, ban da rat dau khé dung khéng?

Nhuwng néu binh tdm suy nghi, ban sé& thay chinh ban than minh
cling da nhan ra tw rat lau roi.

S that rang ngay tr dau nguoi y da khong phai 1a nguei thich
hop voi ban...

Ky vong cang I&n thi nhirtng mdi quan hé cang dé di trat dwong.

Khi ban cdm thay mdi quan hé cia minh bat dau kho khan, hay
nhin lai.

Liéu ban, hodc déi phwong

C6 dang ky vong qua nhiéu hay khéng...

—o00000—

Néu ban dbi xt&r tét v&i nguwdi khac réi lai hdi ho "Sao khéng ddi
tét vai tdi nhw t6i da 1am?"

Ro6i cdm thay that vong vé dbi phuong, thi ngay tov dau divng dbi
tét v&i ho 1am gi.

Hoac chi nén dbi x&r vé&i ho & mirc dd khéng ky vong ho sé bao
dap lai ban ma théi.

Khi cdm thady minh mong ch® diéu gi d6 & dbi phwong, mdi quan
hé sé bat dau tr& nén kho xu.

—00000—



Chung ta thwdng cham soc cling nhw nwong twa vao gia dinh va
ban bé minh mét cach thai qua

Dé rdi bi tdn thwong vi diéu do.

Doi hdi qua nhiéu ciing nhw bj doi hdi qua nhiéu

Rét cude déu khién méi quan hé tré thanh quan hé nghia vu ma
ca hai bén déu khéng cang dang néi.

Vi vay ta can diéu chinh cac mdi quan hé nhw gitr khodng cach
v&i mot chiéc 16 swdi.

Néu cdm thay qua néng hay tw I0i mot bwdc vé phia sau.

Doi khi ta twédng 1am sw &m anh vé mét ai d6 1a tinh yéu. Nhwng
chéc chén khéng phai.

Vi khéng gidng tinh yéu, néi &am &nh bao gébm ca long ich ky

Ludn mudn diéu khién ddi phwong theo y minh.

Chinh vi vay ndi am anh luén kém theo sy mong ch& dwoc nhan
lai ther gi do,

Cang vé sau cang khién mdi quan hé tr& nén khé chiu hon.

—00000—

Khi mbi quan hé gitra ban va ai d6 nay sinh van dé, dirng chi
nhan nhin

Ma hay thira nhan va chap nhan sy that rang minh va doi
phwong khac nhau.

Néu chi Idng lang nhan nhin ban sé khéng tranh khéi &m e véi
suy nghi minh m¢&i la ngu®i dung

R&i ban sé& dé ndi gian vi khdng thé lam theo y minh.

DPén hai anh em sinh ra va I1&n 1&8n dwéi cing mot mai nha con ¢
théi quen va s& thich khac nhau.



Pirng chi ¢b diéu khién moi thir theo y minh ma hay biét chap
nhan sw khac biét.

C6 phai ban dau ban thich di phwong vi nhirng diém khac voi
ban than minh

Nhwng bay gi& chinh nhirtng diém khac nhau &y lai dang lam khd
ban?

—00000—

Néu ban cam thay cuwc ky ghét ngwdi minh da réat thich Iic mai
gap,

Hay mau chong nhan ra rang:

Tinh yéu 14 thir vd thuwong biét bao nhiéu.

Trai tim 12 ké x&o tra biét nhworng nao.

Va da co bao nhiéu diéu kién dwoc dinh vao cdm xuc "thich" ban
dau ay.

—00000—

Hay nhé rang khi mét tinh yéu rung dong trai tim tim dén véi ban

Thi ca long ghen ghét, sy dd ky, néi nhé Nhwng, niém tiéc nubi,
ca long cam thu va sy tham hai

Ciing sé dén cung trén mot chuyén tau.

—00000—

Céach ma dbi phuong néi vé nhirng nguwdi yéu ci

Chinh la thwéc do

DPé doan dinh anh ta s& néi véi nguwdi khac vé ban ra sao Khi mbi
quan hé cua hai ngudi xay ra xich mich, du chi la nhirng xich mich



v6 cung nho nhat.

Séng trén thé gian nay, drng mong chd sé tim dwoc mét niva
nao do |ap day nhirng phan con thiéu trong ban. Tinh yéu lanh manh
chi hinh thanh khi ban than ta da virng vang tron tria nhw trang ram
va gap dwoc moét vang trang ram khac cling tron day nhuw ta.

Hay tao dwng mdi quan hé ma khéng ai trong hai ngudi phai cd
thay ddi cho phu hop véi ngudi kia hay mién cudng hoa hop, thay
vao dé hay nhuw hai vang trdng ram, clng sang trong va tron tria,
cung tén trong ca tinh, sé& thich cla nhau va cung chiéu sang cho
nhau trén mot bau trovi.



CACH GIAI QUYET CAM XUC “PHAT LONG”

hi dwoc héi rang diéu gi khién ban cam thy kho khan nhat

trong cudc sbng, c6 rat nhiéu ngudi trd 1&i 1a "nhirng mdi

quan hé". Nhirng mdi quan hé thwong dé bi anh hwéng bai
nhiéu yéu t6 bén ngoai va khéng thé dwoc duy tri chi béi nd lwc tor
mot phia, vay nén dé cé dwoc mdt mdi quan hé tot dep la diéu rat
khé. Khi ngadm lai nhirng kinh nghiém cta ban than, t6i nhan ra rang
ngay chinh nhirng mdi quan hé da kéo dai nhiéu nam cling thuwéng
bat dau ran nit khi trong 16ng minh vo thirc xuat hién cdm xdc "phat
long" voi doi phwong. Twc, sy "phat long" co thé dwoc coi nhu mot
dang dén canh bao ching ta rang, chi can so say chudt nira théi thi
mdi quan hé cé thé s& chAm dit ngay lap tirc.

Tuy nhién khac véi nhirng cam xuc khac, "phat 1ong" Ia cam xac
kha ky la, néu boc 16 ra ngoai ta s& dé cdm thay ban than minh nhd
nhen, nhwng néu c& im 18ng khéng néi thi cdm xuc nay sé lién tuc bi
don nén khién ta mét méi, khéng biét cw xr sao cho phai. Am e thi
con c6 thé noi rang minh dm (e, budn ciing con c6 thé vi budn ma
khoc, con "phat 16ng" lai chi cé thé gilr trong long, rat khd dé giai
quyét thir cdm xuc nay cho théa dang.

Toi da phat hién ra mot sw that kha tha vi vé cdm xuc "phat long".
Trong khoang thoi gian sbng tai mot dat nwéc st dung tiéng Anh t6i
nhan ra mét diéu, rang nhirng ngudi st dung tiéng Anh nhw tiéng
me dé khdng hay s dung cau "Anh lam tbi thiy phat long." Toi rat
thwerng thdy ho néi nhirng cau nhu "Anh lam t6i tén thwong hurt,
budn sad, héi han regret, ndi gian mad", nhwng chwa cé cau nao
mang sac thai kiéu "Anh lam t6i thy phat 16ng" ca. Khi suy nghi tim
hiéu ly do, t&i nhan ra nghia cla tlr "phat ldong" trong tiéng Han hoi



dac biét mét chat. "Phat Iong" 1a cam giac khi trong 16ng ta mong doi
diéu gi dé & dbi phwong, nhwng dbi phwong lai khédng nhan ra dwoc
diéu dé, khién ta that vong. "Anh mubdn t6i ndi ra thanh I&i méi chiu
hiéu sao? Anh phai nhin nét mét téi, quan sat tinh huéng dé doan ra
t6i mudn gi chr, sao chi c6 mdi viéc dé thdi ma ciing khong lam
dwoc?" D6 chinh la cam xuc "phat 1ong".

Theo nhirtng nha ngdn ngir hoc, khac véi tiéng Anh hodc tiéng
Bure, khi giao tiép bang tiéng Han, chiung ta thwdng st dung céach
"giao tiép phi ngén ng". No6i don gidn, ngwdi Han Qubc khi giao
tiép khéng chi dung tr ngtr, ma con dung nét mat, ct chi co thé theo
nglr canh, thém vao doé giong diéu, db I&n giong ndi, khoang cach
véi nguwdi nghe, anh mat... cling cwc ky quan trong. Riéng vé twr
nglr, nguwdi Han ciing dung uyén ng* nhiéu hon cac t& cé y nghia
trirc tiép, vi vay khi giao tiép bang tiéng Han phai tinh y méi co6 thé
giao tiép t6t dwoc, kho hon khi giao tiép bang tiéng Anh. Nhirng dra
tré sinh ra va I&n 18n & phwong Tay thwong dwoc cha me day rang
khi mudn thir gi dé thi hay néi thang ra ch& dwng chi thé hién bang
thai do. Nguorc lai, tré em & Han Qubc thwéng bi mang tai sao dam
|én tiéng tra treo khi néi chuyén véi nguoi Ion. Vi vay, sw that 1a kha
nang thé hién chinh xac diéu minh muén bang I&i néi cla chang ta
kém hon han ngwdi phwong Tay.

Cung xem thir gan day moi ngwdi hay cdm thay "phat long" vi
diéu gi nhé. Sau nhirng lan trd chuyén tw van, t6i nhan thay rang cé
nhiéu ngwdi cdm thay phat 16ng khi nghi rang cha me khéng quan
tam t&i minh nhiéu bang nhirng anh chi em khac, hoac khi cdm thay
minh bi cha me phan biét déi xtr. Ngwoc lai cling ¢6 nhiéu dng bb
noéi rang ho phat long khi da cdng hién ca cudc doi cho gia dinh
nhwng van cadm thay bj vo va cac con dbi x&* khdng ding muc.



Trong trwdng hop nhirtng ngwdi vor, ho phat long khi chdng khéng
dirng vé phia minh khi xay ra bat déng gitra ho va phia nha chéng.
Nhirng cap déi dang yéu nhau thi phat 1dong khi nguwdi yéu tré nén
lanh nhat, d6i luc hdi con khéng budn Ién tiéng tra I&i, khédng con
quan tam nhw théi méi yéu. Con trong méi tred'ng lam viéc, ngudi ta
cam thay phat Idng khi dw an minh chuén bj ngay dém bj cap trén
nghiém nhién gianh céng, hodc khi bi ddng nghiép, dan em khéng
ton trong.

Thé nhwng dau 1a ngwoi tinh y dén mirc ndo di chang nira, cling
khé long doc duwoc y mudn thyc sw khéng béc

16 ra bang 16 néi cta dbi phwong. Chung ta dau thé luyén ndi
Tha tam théng dé doc suy nghi ciia ngudi khac,

lam sao chung ta c6 thé ludn luén hiéu ddi phwong mudn gi va
lam theo diéu ho mubn? Chinh vi vay, khi ban cdm thiy phat long,
du 14 vi ly do gi di nira, dirng chi trach ddi phwong sao khéng chiu
hiéu 16ng minh, ma hay truc tiép trd chuyén véi ho dé giai tda cdm
xuc nay.

Pé gidi tda bang ddi thoai, ban d¥ng dén nén cam xuc "phat
long" &y lau ngay réi méi bat dau ndi chuyén, ma hay boc 16 ngay tr
khi cdm xuc &y m&i nhen nhém. Cé thé ban sé& cam thiy khé khan,
khéng biét phai thé hién cdm xuc Ay bang I&i thé nao, nhwng thuce ra
chi can ban khéo Iéo mét chut 1a sé én théi. B&i I& chung ta hau nhw
khéng bao gio cb tinh 1&én ké hoach lam "phat Idng" ai d6 ca. Néu
khéng thé hién ra sém, cdm xuc nay sé ngay cang dén & chéng
chéat, dén khi da@ mudn thi cdm xdc dé nén bay lau sé bung nd, lam
ca dbi phwong ciing nhw chinh ban than ta tdn thwong. Chinh vi vay
khi cdm thay "phat Idbng" ban hay cd gang bay td ngay chir dirng dé
|& co hoi.



Tuy nhién, khi thé hién s "phat 1d6ng", ban chu y tuyét déi khdng
nén dung giong diéu da kich hodc phé phan déi phwong. Va ciing
dirng thé hién cdm xuc nay khi ban than dang gian di¥. Hay miéu ta
nhirng gi minh cam nhan khi ban dang trong trang thai binh tinh.
Ban dau sé hoi guwong gao, nhwng sau vai lan ban sé hoc duoc
céach giadi phong cdm xuc ctia minh ma khéng pha hdng mbi quan hé
v@i nhirng nguwdi quan trong xung quanh.

Cudi cung, néu ban cam thay minh phat long thwéng xuyén hon
so v&i nhirtng ngudi khac, hay danh thdi gian dé nhin nhan lai ban
than. T6i nghi rang cdm xuc phat long thuwéng nay sinh khi ban tréng
chd diéu gi d6 & ngudi khac, du it du nhiéu. Vi thé ban hay ngam lai
xem tai sao minh khoéng thé tw 1ap ma ludn ky vong vao ngudi khac,
tai sao minh luén mong cho sé nhan dugc diéu gi do tr nguoi khac.
C6 thé do hoan canh trwdng thanh hodc do chan thuwong tam ly,
hodc vi khi cdn nhé khéng dwoc bd me quan tdm va céng nhan nén
khi I&n [8n ban mudn tim sy quan tdm va ¢dng nhan t& nhitng ngudi
xung quanh, hodc vi mét tdn thwong nao dé ma ban luén dé dang
cam thay "phat Idng" hon nhirng ngudi khac... Va khi cdm xuc phat
long tim t&i, ban hay thdr nhé lai xem minh cé trng lam ai d6 phéat
long trong qua khu véi cach thire twong tw khong, day cling la moét
cach dé diéu tiét cdm xuc phat 1dng trong ban day.

Do6i khi, ban hay thanh that thé hién nhitng gi minh dang cam
nhan.

Ban dau déi phwong c6 thé cdm thay bi tén thwong Nhwng vé
sau ho sé cam on ban.

Sw that sé giup cho nguwdi ndi ra va nguwdi ldng nghe Cung trd
nén tw do.

—00000—



Nhirng ngudi ban, nguwdi déng nghiép tét,

Khéng phai la nhirng ngu@i ludn nadi I&i lam vui long ta.

Khi ta pham sai 1am

Nhirng ngudi thang than chi ra 16i cha ta

Mai la nhiPng ngudi ban, nhixng ngudi ddng nghiép tuyét voi.

—o00000—

Plrng than tai sao ngu®i khac khéng chiu lam theo y ban. Chang
phai cai tv twdng luén mudn ngudi khac lam theo y minh cia ban
m&i chinh 1a van dé day sao?

Trén thé gian nay chang cé vi thanh nao, chr chwa noi t&i con
nguwdi, cé thé ram rap 1am theo y ban sudt 24 gi mot ngay dau.

Nhirng hiéu Iam va bat hoa trong cac mbi quan hé Thwdng xay
ra vi thiéu nhirng cudc déi thoai.

Khi ban dirng dbi thoai, tdm tw cla hai ngwdi cling sé trd nén xa
cach

Ban sé hiéu lam y dd cta dbi phwong, va dé cdm thay phat long.

DPac biét trong nhirng mbi quan hé than thiét nhw gia dinh, nguoi
yéu, ban be,

Du cé gian dén may ciing dirng buéng 1dng soi day déi thoai qua

~

lau.
—00000—

Cé6 nhirng trwérng hop ddi phwong mubn néi chuyén Nhuwng ta lai
mudn trirng phat ho nén tir chéi.

Thoi gian ngwng dbi thoai cang kéo dai

Thi chinh hinh phat "lam ngex" 4y



Sé tr& thanh nguyén nhan khién van dé nghiém trong hon, thay
vi tré thanh chia khoa giai quyét van de.

Hon nira ddi khi ta ¢ tinh khéng néi chuyén dé trirvng phat ddi
phwong

Nhuwng dbi phwong lai khéng nhan ra diéu dé

Cudi cung chi c6 ban than ta thém bwc bdi va cang khé chiu hon.

DPlrng im 1ang, hay dbi thoai dé giai tda cho chinh ban than minh.

Cé tién, danh vong, cong viéc én dinh ciing tot

Nhwng khi méi quan hé cla ta va nhirng ngu®i xung quanh sudn
se,

Khi cdm nhan dwoc cé nhiéu ngwdi quan tam va céng nhan
minh,

Ta sé& cam thay hanh phuc nhiéu hon.

—o00000—

Hanh phuc sé& tim dén khi ban tam quén di ban than

Va cdm nhan duogc sy lién két hodc biét on véi ngudi khac.
Ngwegc lai khi ban khéng quan tam dén nguwdi khac ma chi nghi cho
ban than

Ban sé& tw c6 1ap minh va bat ddu cdm thay bat an vé moi thir.

—00000—

Hay nghi vé mot ngwdi ma ban cdm thay biét on dao gan day.

Va ngay luc nay hay gri email hoac tin nhan thé hién long biét
on dén ho.

Khi soan email ho&c tin nhan cho ho, ban s& cdm thay hanh phuc
va khéng hé cé don.

Chi can ch® mot lat thoi



Sé co tin nhan hoi dap khién ban vui vé mim cudi day.

Khi dwoc tang mét bo lich méi hodc mua mét cubn sb ké hoach
maoi

Hay ghi t&n nhirng ngwdi than thiét véi ban vao ngay sinh nhat
cta ho trén lich.

Pén ngay sinh nhat ho, ban hay lién lac va tr& thanh ngwéi chic
mirng ho s&m nhét.

Kh&i ngudn clia hanh phuc thuc sw

Chinh la méi quan hé khang khit v&i nhirtng ngudi ban ludn biét
on.

—00000—

Trong cudc sbng, ching ta khédng can gi qua vi dai.

Thwc ra, nhirng nguoi ta gap g& thwong chinh la ndi dung cudc
doi ta.

B&i vay ta can biét tdn trong nhitng ngwdi dang & bén canh
minh.

Ho sé tré thanh cau chuyén cta chinh cudc doi ta.

vé co ban con nguoi ta ludn cé tham vong

Vwot qua ban than va lién két that sau sac voi thé gian.

B&i thé khi chia sé v&i nguwdi khac, ta cdm thdy minh dwoc két
ndi hon va cling hanh phuc hon.

Tuy nhién biét khi nao can budng tay ta ciing sé& dé dang g& bd
nhirng chwdng ngai vat chan ngang duong két ndi ta véi thé gidi.

Pé hanh phuc hon, dirng chi lo khw khw gitr chat cho ban than,
ma hay biét chia sé dung luc.

—00000—



Trong mbi quan hé v&i ngudi khac, néu ban mudn nam vi tri cao
hon déi phwong

Rat don gian.

Hay cho di nhiéu hon.

Khi cho di nhiéu hon, tw nhién dbi phwong sé nghe 16 va quy
mén ban hon.

—00000—

Néu muén gir cac mdi quan hé dwoc sudn sé

Hay drng ngay thoi quen tinh toan moi thur.

Néu ban tinh toan chi li minh da cho bao nhiéu

Sao dbi phwong lai khéng dap lai ban tirng 4y

Thi mdi quan hé sé lién tuc bj dap thang gitra chirng.

Nhirng nguwoi thdng thai triedc khi nhé va ai viéc gi

DPéu sé& suy nghi xem minh c6 thé gitp gi cho nguwoi d6 hay
khéng

Va khién dbi phwong cam dodng truéce.

Nguworc lai, nhitng nguwdi ngdc nghéch thwdng nhd va vo diéu
Kién.

Va khi nh va, ho thworng 16n giong khoe minh quen biét ai do,
hodc nhan manh tinh nghia vu cla céng viéc, Ho&c chi biét trinh bay
hoan canh cla ban than.

—o00000—

DPlrng voi dirng ra giadi quyét van dé
Trong khi d6i phwong con chwa 18n tiéng nhé ban gitp d&.
C6 thé ban co y tét,



Nhwng déi phwong sé& nghi rang ban chwa héi y ho da tw tién
hanh dong

Khién ho cadm thay quyén tw chi cudc doi minh bj ban cuép di

Va khién long ty trong ctia ho bj tén thwong.

—00000—

Khi trong gia dinh xay ra bat hoa

DPlrng d&ng vé phia ngwdi ndo ma hay lang nghe ca hai bén.

Chi can so suat mét chat thdi van dé sé rat dé trd nén nghiém
trong

Va khién tat ca déu tbn thwong ngoai y muén.

Ly do chudng ta tw cho rang minh khac biét

Va gidi giang hon ngu&i khac

Chinh 1a vi dau d6 trong ta van con cdm giac minh thua kém
ngwoi khac.

Vi c6 suw tw ti nén lOong tw tdn maoi ton tai trong méi nguwdi ching
ta.

—00000—

Trong cudc sbng, sé co ltc ban gap nhitng ngwdi khién ban cdm
thdy tw ti. Vi du nhw nguoi déng nghiép c6 bang cap tét hon ban,
ngwdi anh em cdt chéo xuéat than giau c6 hon ban, hay ngu®i ban
két hoén véi vi hon thé co diéu kién tdt hon ban, hodc nhirng ngudi
c6 khuén mat, hinh thé dep hon ban,... Néu chi xét trén nhirng diéu
kién bé ndi 4y, co thé ban sé cam thay tw ti va thua kém, nhwng néu
nhin kj hon, ban s& nhan ra nhirng ngudi twéng chirng cé diéu kién
tdt hon ban cling dang khé tam vi nhirng diéu ban c6 ma ho khéng



c6d. Néu ban ghen tj v&i ai d6, hay quan sat ki hon va suy ngdm sau
hon, diéu ban ghen tj cé khi lai chinh 1a néi khd tam ctia ho day.

Nhirng the to tat va d& dap vao mat nhw bang cép, diéu kién gia
dinh, ngoai hinh

Khéng phai l1a nhirng th&r thé hién hinh anh thuwe sy bén trong
cua mét nguoi.

Phai biét mét nguwdi cé khiéu hai huwédc hay khéng, cé biét git 1&i
hra hay khéng, co biét chia sé hay khéng, cé biét nhwdng chd ngbi
cho nguwdi khac hay khéng, co biét dan dat cdp dwdi minh hay
khéng,... ban mé&i co thé hiéu dwoc cudc séng cu thé cling nhw ban
chét cia nguoi do.

Khi danh gia ngwdi khac, dirng bi danh Itra bdi ngoai hinh, bang
cép, diéu kién gia dinh.

—o00000—

Ban dau, 1&i noi c6 thé 1am nguoi khac cadm déng.
Nhwng néu khdéng di kém v&i hanh déng thi sw cdm déng Ay
cling chang duy tri dwoc lau.

—o00000—

Thé nao la mot ngwdi bat hanh?

Chinh Ia nguw®i chi nhin thay nhirng sai lam cta ngui khac.

Khi Idng nghe nhi*ng cau chuyén vé ngudi khac

C6 nhiéu trwdng hop cau chuyén 4y thé hién ré nguoi dang ké
chuyén la ngu®i nhuw thé nao.

Vi thwong khi néi vé ngwdi khac, gitka nhirng diéu da dang vé
nguwoi do



Chung ta thwéng chon dé noi vé nhirng diéu ta cadm thay khéng
vira y.

Khi gap nhirng ngui du tredc dé chwa gap ban 1an ndo

Nhwng da ty y twdng twong

Va dwng chuyén vé ban thé nay thé kia

Hay ndi v&i ho that ngan gon.

"Anh ciing nhw vay day!"

Trong mot budi gap mat, khi moi nguwdi bat ddu dam tiéu sau
lwng vé mét ngwdi ma tat cd déu quen biét

M6t vi dai sw da 1én tiéng rang

"Sao lai néi chuyén vé mot ngwoi khéng cé mat & day?"

Nhirng chuyén bat dau bang cau "Chuyén nay la bi mat..." Thi
thwdng khdng phai la bi mat thwe sw, hoac khéng phai la bi mat cla
nguoi dang ké.

Néu ké& vé bi mat cia ban than bang cach nay

C6 nghia la ngudi k& dang mudn noi "Téi dang mét méi Idm, hay
an Ui toi."

Con néu l1a ké vé bi mat ciia nguwdi khac, thi nguwdi ké chi dang
mudn cdm nhan khoai cdm khi phoi bay chuyén ctia ngwdi khac ma
thoi.

—00000—

Vé&i mot ngudi ban nao do, that ky la ta chi mubn ban tan vé
nhirng nghé si ndi tiéng,

V&i mot nguwdi ban khac ta chi néi chuyén tién bac, v&i mot
nguwdi ban khac nira ta lai chi dam dao chuyén chinh tri,

Va ciing c6 mét nguwdi ban ma ta luén thé 16 tam tinh.



Ly do la b&i mbi ching ta déu khéong phai mot thé cé dinh Ma
ludn thay déi tuy theo ngudi ta gap g& va mbi nhan duyén cua ta voi
nguwdi do.

Vi vay khi gap g& nguwoi khac

Hay giao lwu gan bd véi ngwdi khién ta cdm thay ban than tbt
dep hon.

Com cudn phai an cung v&i mi goi tron banh gao cay maoi thwc
sw ngon.

Néu &n cung com tron thi khéng phu hop chat ndo.

—o00000—

Khi gap chuyén oan wrc

Hay it nhat mot 1an 1én tiéng vé diéu ban cdm thay bat cong

Théat chinh xac va ro rang.

Muc dich la dé ngwdi khac tranh gap chuyén twong tw nhw ban.

Va sau khi noi xong hay dé cho chuyén dé qua di.

Néu khéng quén dwoc ma cr gitr mai trong ldbng cdm giac oan
we do

Ban sé dé I& co hdi tiép theo.

Trong ca cudc ddi ban

Sé ¢6 nhirng luc ban thay bat céng va oan e

Nhwng chang phai cling c6 nhirng luc

Ban gap may man va thuan lgi dé sao?

Hay nhanh chéng giai tda long minh

Va tép trung cho nhirng co héi maoi.

Vi d6é m¢i thwe sw la hanh déng cho ban than minh.

Trong nhirng mdi quan hé, rat khé dé nhanh choéng gidi quyét cac
van de.



Sé khéng c6 chuyén dbi phwong thay déi dé Iam vira ldng ban

Cling sé khong c6 chuyén nhirng cam xuc phat Iong tich tu trong
ban dét nhién bién maét.

Viéc duy nhét ching ta c6 thé 1am

La tim hiéu tai sao dbi phwong lai hanh ddng nhw thé,

Va hiéu cho hoan cadnh ma truéc kia ta khdong hé biét cua ddi
phwong.

Khi ban nhan ra diéu nay, di nhién van dé sé& khong bién mét

Nhuwng sé tré nén dé hiéu hon

Va ban sé& nhan ra ban than minh da tré nén bao dung hon trwéc
rat nhiéu.



CAI OM AM AP NHU ANH NANG MAT TROI

an da bao gi® nghe cau noi nay chwa? Rang néu cé ai do

®&m ban mét cai that &m ap thi tudi tho cda ban sé& dwoc kéo

dai thém mot ngay. Di nhién khdéng co6 cach nao xac nhan
diéu 4y co phai la sw that hay khéng, nhwng t6i tin rang tat ca chung
ta déu hiéu cau ndi nay cé y nghia gi. Trong cudc sbng day va
cham, khi ban bi tén thwong, ngwdi im l&ng dén bén va danh cho
ban mot cai 6m that &m ap thuwong sé khién ban cadm thay duoc
chira lanh hon la nguwoi thich ly luan dai dong va giang giai tai sao
cudc sbng cua ban lai khé khdn dén thé. Cai 6m chinh 1a sy biéu
hién tinh cdm &m ap nhéat cia ca co thé l1an tdm long, twa nhw 1O
nhan nha vé vé du tdi khéng thé chiu dau khé thay cho ban, nhung
t6i s& ding vé phia ban, luén bén canh ban, ngay ca trong hoan
canh khé khan nay t6i cling khéng r&i bé ban.

Khi m&i dén My, td6i da mat kha nhiéu thdi gian dé tap lam quen
v&i kiéu chao clia ngudi phuong Tay. Téi phai hoc cach chao thoai
mai vira di vira chi khé cui dau va ndéi "Hey", khac hoan toan kiéu
chao cui dau lich sy truyén théng cla nguw®i Han Québc. Téi ciing
phai hoc cach béat tay chat, vira bat tay vira nhin vao méat dbi
phwong va mim cwdi, chi khdng chi bat tay hd nhw véi ngudi Han
Quéc. Nhung thuc ra trong sé cac kiéu chao, kiéu chao khién ti mat
nhiéu thdi gian dé 1am quen nhét 1a 6m. Dac biét sau khi tré thanh
mot nha sw quen cui ngudi va chap tay chdo cung kinh, kiéu chao
dang roéng hai tay réi 6m mét ai dé khién t6i cdm thay rat xau hé,
gwong gao va ap lyc.

Nhuwng cac ban ciing biét diy, chao hdi dau phai Ia viéc co thé
lam mét minh. Khi dbi phwong dang réng canh tay sén sang cho mét



cai 6m tam biét, néu minh chi chia tay ra dé bat thi khéng chi 1am ddi
phwong bbi rdi, ma con dem lai cdm giac nhw dang cb tinh gily
khodng céach va tr& nén hoi that 1& dbéi véi dbi phwong. Sau mot thoi
gian, cudi cung tdi cling da co thé 6m ban bé hodc ddng nghiép than
thiét moét cach tw nhién hon. Ky la hon nira, sy gwong gao ban dau
cling bién mat, thay vao do 1a cdm giac than thiét, gan gii va hanh
phic 4m ap vd cung.

Gan day t6i dwoc biét thém vai két qua khao sat tha vi cé lién
quan dén nhirng cai 6m. B4 cé khéng it minh chirng khoa hoc cho
hay nhirng cai dm dem lai loi ich rat Ién cho strc khde con ngudi.
Giao suw tdm ly hoc Anthony Grant & Dai hoc Sydney nwéc uc da
cong bd mét két qua nghién clru chirng minh rang nhirng cai 6m lam
gidm ndng dé Cortisol, mét loai ho6c mén sinh ra do cdng thang, tw
do tang mién dich dbi voi cac vi khuan gay bénh, gitp gidm huyét ap
va gidm ca cac triéu chirng bat an tdm ly cling nhw cdm giac cd don.
Gido sv Karen Grewen thudc trwdng Pai hoc Tiéu bang Bac
Carolina nwéc My thi cho rdng nhirng cdp vor chdng 6m va nam tay
nhau khodng 20 gidy trwéc khi di lam coé chi sbé cang thang thap hon
han mét nlra so v&i nhivng cdp vo chdéng khéng lam vay. Nghia 1a
viéc nhirng ngu i than trong gia dinh chia sé cai 6m ngan nhwng 4m
ap vao budi sang sé giup tao ra mét tAm mang bdo vé ho khai
nhirng tdn thwong do cang thadng gay ra cho ca tdm hon lan thé xac
trong sudt mot ngay dai.

La mot ngudi tu hanh, nhiéu luc téi cling phai tao nén tAm mang
bdo hd &y cho nhitng ngudi khac. Téi vaAn con nhé trong budi giao
lwu v&i doc gia & Seoul, mot déc gia niv trong khi ché t6i ky tén vao
sach bong dwng bat khoc nire né va noi:



"Thwa thay, hai thang trwéc chdng con dot ngdt qua dei vi tai nan
giao thédng. Vi cu sbc qua I&én nén trong hai thang qua con chi biét
ngdi than th® trong nha. Thay con qua dau khd, em gai con da tang
con quyén sach cla thay. Vira doc hét chwong dau tién, con da
khoc rat nhiéu. Con dang nudi hai dira con nhd, vi nghi rang néu
gap dwoc thay mét 1an thi con sé tim dwoc ding khi séng tiép, nén
tr sang sém con da don chuyén tau Ién Seoul dé gap thay."

Khi t6i nhin ngwdi phu niy éy, khudn mat chi da nhoe nhoet nwéc
mat, giong ndi chi ciing run run. Khodnh khac dé, bat giac toi da
dirng day va di vé phia chj. R6i t6i dang hai tay 6m lay chj that 1au va
noi:

"T6i cling sé& cung chi cAu nguyén cho cha hai da tré. Chéc
chan & thé gi¢i bén kia, anh nha van ludn ddi theo hinh anh chi vira
cham sdéc hai con vira ¢b géng sdng that cham chi. Bay gid chj dang
rat ¢cd don va dau khd, nhuwng chinh nhirng trdi nghiém dau dén
trong khoang thdi gian nay sé giup chi tr& nén théng thai va manh
mé hon. T hdm nay moi chuyén sé tét dep hon, tirng chut tirng
chut mét. Chj dirng qua lo lang."

Vira 6m nguwdi phu nir dang thén thire 4y, t6i vira quyét tam. Du
ban than con nhiéu thiéu sét, nhwng t6i sé cd gang tré thanh mot
nha sw &m ap nhw anh mat troi, dé co thé dem dén niém an Ui va
diing khi cho nhiéu ngu®i hon nira. Va bét ky ltc nao ai dé can mét
cai 6m, t6i s& 6m ho khédng ngan ngai. Quy vi doc gid dang doc
nhirng dong chir nay, hay thwdng xuyén danh cho nhirng ngudi
than trong gia dinh hoac ban bé minh dang gap kho khan nhirng cai
®&m am ap. Vi chwa biét chirng chinh nhd nhirng cai dm 4y ma mang
sbng ctia mbi ngudi ching ta dwoc kéo dai hon.

Vi trong mbi chung ta déu cé nhirng tén thuwong



Nén ta mé&i co thé ém &p vé vé nhirvng tbn thwong clia ngudi
khac.

Vi chinh ban than ta tirng thiéu sét, va ngay luc nay day ta van
con thiéu sot

Nén ta m&i co thé tha thir va bao dung cho nhirng sai I[am cla
ngwoi khac.

Mong cho nhi*rng thwong tén trong mébi ching ta sé tré thanh hat
giébng tr bi hwéng vé nhirng ngudi khac...

—00000—

Khi ban mudn thé hién tinh yéu thwong dén gia dinh hoac ban bé

Hay tap trung ldng nghe nhirng 161 ddi phwong néi bang ca tdm
long.

Khi ban Iang nghe dbi phwong véi anh mat 4m ap

Ho s& cam nhan dwoc rang

"Minh thwc sw la mot ca thé quan trong", "Thi ra day chinh la
cam giac dwoc yéu thwong".

Nguwoi ta noi rang chi can nhin vao anh ctia ngwdi minh thich

La da cam thay nhw dwoc udng thube gidm dau.

Va khi nhin thdy mét ngudi gidp d& ngudi khac

Ho6c mén hanh phuc trong co thé sé tdng cao nhw chinh ta la
ngwoi dang giup do vay.

Tat ca ching ta déu dang cong hwéng va cung ton tai nhuw thé
day.

Néu ban yéu thwong ai d6 hay gang chiu dwng dén cung. Khi
nguwdi ban yéu thwong dau khé,

DPirng cb tim cach nhanh chéng gitp ho vui vé tré lai bang vai &
an Ui ngot ngao



Ma hay thwe sw hiéu cho ndi dau, sw vat va ctia ho

Va cung ho chiu dwng dén cung.

Chi can ban cam théng va cung ¢b gang chju dwng

Nguwoi ban yéu thwong sé cdm nhan dwoc niém an Qi rat Ion

Va ty tim cach thay déi hoan canh cia minh.

Ly do chung ta cd néi that nhiéu 1&i an i

Hoéc voi vang tim cach giai quyét van dé

C6 thé 1a béi ban than chung ta cam thay kho x&r khi nhin dbi
phwong dau khd.

Hay th(* ngdm lai xem c6 phai ban dang cb tim I&i an Ui dbi
phwong

Chi dé& ban than minh dwoc thanh than hon khéng.

TOi da gap lai mot nguwdi ban thoi cap ba sau nhiéu nam.

Nguwoi ban &y noi voi téi rang

Khi nhin thdy vo va con ding trwdc ga tau dién ngdm chd anh
vé nha sau gi® tan s&,

Anh da tim lai dwgc muc dich séng ctiia minh.

Nhirng diéu thwe sw quan trong

O rat gan bén ta

Dai khi vi voi va sbng ma ta quén méat sy tdn tai cla nhirng diéu
quan trong ay.

—o00000—

Trén thé gian nay sé& cé nhirng ngudi yéu thwong chinh sy ton
tai cua ban,

Cling sé c6 nhirng nguwoi yéu I0i ndi, hanh déng, thanh qua cuia
ban.

Nhirng nguoi yéu thwong chinh sw ton tai ctia ban



Sé khéng bao gi®r thay Idng dbi da du ban cé méc 16i hay that bai
di chang nira.

Ho chinh Ia gia dinh thwc sw, nhirng ngw®i ban thwe sw.

Mong rang tat ca chung ta déu sé tr& thanh nhirng ngudi biét
yéu thwong s ton tai cla nhau.

Hay néi I ddng vién nhirng nguodi than thiét cda ban Khi ho
dang gap kho khan vi cdng viéc khdng dwoc thuan loi nhuw ké
hoach.

"DU céng viéc cta anh cé thuan Ioi hay khéng, trong mat téi anh
da l1a mét ngwdi xuat sac.

Cach anh luén cb gang du gap kho khan da chirng té rang Anh
ludn 1a mot ngudi xuat sdc du két qua cong viéc cé nhw thé nao di
chang nira.

Anh dang lam rat tét, hay cb 1en!"

—00000—

Toi mong ban dwgc hanh phuc.

Pwng thu déng dwya vao nhirng diéu kién bén ngoai

Va ch& doi mét ai do sé lam ban hanh phuc.

T6i mong ban quyét tdm tré nén hanh phuc va tw minh thay dbi
dé c6 dwoc hanh phuc ay.

Toi thyere sy mong ban dwoc hanh phuc.

—o00000—

Khi ¢ ngwdi hdi ban "Hém nay tam trang ban thé nao?" Nhwng
ban lai khéng biét phai tra I&i ra sao
Thi hay don gian ndi rang "Toi thay rat vuil”



Ngay khoanh khéac thét ra 1o, ban sé bat dau cam thay vui vé
hon nhiéu.

Nhirng I1&i ngwdi khac néi khi dang mét mai

La do s mét madi cia ho ndi ra chir khdng phai I&i néi that tam
cua ho.

Vé&i nhivng cudc dbi thoai quan trong, ban cé thé doi sau khi ddi
phwong da ngl mot giac that ngon réi bat dau ciing chwa mudn.

Khi ngu®i khac mét méi, hay rét cho ho mét céc nwéc am thay vi
goi chuyén

Hay dé ho dwoc nghi ngoi.

—00000—

M6t trong nhirng biéu hién cda tinh yéu thwong Chinh la dé dbi
phwong duoc yén lang mot minh.

—00000—

L&i ndi ctia chung ta chinh la nhirng I&i chic phac.

"Chuc anh mét ngay co thé thoadi mai va tam tri binh yén." "Chuc
anh hém nay gap nhiéu chuyén tét bat ngo."

Khi chung ta trao nhau nhirng I&i nhw vay

Nhirng nguén nang lwvong mai sé tudn trao trong ta.

Trong tuc nglr Han Quéc ciing cé cau "L&i ndi sé tré thanh hat
giébng ciia moi diéu" kia ma.

Cho du ta c6 néi dung di chang nira

Nhwng néu trong I&i néi dé chira dwng cdm xuc ghét bd Thi cdm
xuc do sé che khuat nhirng diéu dang dan trong l&i ta noi

Khién ngwdi nghe chi cdm thay dang bi ghét bé ma théi.



—00000—

Dai khi nghe nhirng I&i dung dan ciing co thé khién ta kho chiu.

NGi dung cua I&i néi tuy quan trong

Nhwng thai d6 cua ngwoi néi cling quan trong khong kém. Birng
quén rang du ban cé néi dung dén thé nao di chang nira

Thai d6 ctia ban van c6 thé vé tinh khién ngwdi khac tén thuong.

—00000—

DT nhién néi dung I&i noi rat quan trong

Nhwng doi khi cach ndéi con quan trong hon.

Chung ta khéng chi néi bang 1o

Ma con néi bang nét mat, déng tac co thé, dd I&n giong noi va ca
tbc do i ndi niva.

Nhirng hinh thirc bdc 16 cam xuc tiéu cwc nhw noi gian, dung v
lwe, phé phan ngudi khac

C6 vé cb hiéu quad hon rat nhiéu so véi Iong kién nhan hay
nhirng I&i ndi, ctr chi nhan tir.

Thé nhuwng chung sé dé lai nhirtng vét thwong hanh ha ta Hodc
sw hdi han vé tan.

—00000—

Khi ban néi gian

Con gian thoat ra s& nhw chiéc boomerang tr& vé véi chinh ban

Con gian hwéng dén dbi phwong sé tré thanh mét con gian khac
quay nguoc lai ban,

Dwéi dang nhirng cudc dbi dau vé mat tam ly khién tam tw ban
mdi ngay déu khéng duoc ngoi nghi,



Hoéac bién thanh nhirtng cudc dam tiéu sau lwng khéng bao gi®
cham dut.

Chinh vi vay ban phai can nhac va suy nghi that kj trwéc khi ndi
gian.

Nha ctra bira bédn nhwng ban cdm thay viéc don dep qua phién
phurc?

Vay hay moi ban bé t&i nha choi.

Ban s& cam nhan dwoc sirc manh bat ng® gitp ban don dep chi
trong vong ba mwoi phat!

—o00000—

Viéc phién phirc nhét trén thé gian nay:

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

Xép gon chan dém ngay sau khi vira nga day.

—00000—

Téi nghi rang khi dwoc ban bé moi dén nha dung biva tdi Thoi
gian ly tw&ng nhéat dé nhan chudng clra

La nam phut muén hon so véi gio hen.

Doi khi viec dén mudn mot chut sé giup ich cho nguwoi da maoi
ban

Vi khi &y c6 thé ho dang tat bat chuan bj va don ban bay bién
thire an.

Toi da hoc dwoc mot diéu sau khi xem phim The Intern™. Viéc
moét ngudi dan 6ng lubn mang theo khan tay Khong phai chi vi ban
than anh ta.



Ma con dé phong khi nhirtng nguwdi xung quanh minh can dén
khan tay.

—00000—

Khi giup d& nguwdi khac

Thay vi nghi rang "Minh lam vay la vi ho."

Hay nghi "Minh lam vay dé chinh ban than minh thay thoai mai."

DPé sau nay néu nguwdi ban tirng gilp c6 lam ban phat ldng Tam
tri ban sé& khéng bi dao ddéng nhiéu.

Cé nhirtng trwdng hop ban mudn dap trd an hué clda nhirng
ngwoi tieng giup minh khi gap khé khan nhwng ho da khéng con
sbng trén thé gian nay nira. Vay hay tim nhirng nguoi tré tudi dang
lam vao canh khé khan twong tw ban ngay trwéc va giup d& ho.
Nhirng ngudi da giup ban trwéc kia chac han sé rat vui long.

1. Twa dé tiéng Viét: “Bb gia hoc viéc” (2015).

Khi Bai sw Phap Binh dén tham New York, mot l1an toi da dwa sw
thay dén hiéu sach. Su thay da néi véi toi rang "Sw Hae Min c6 sach
gi mubn mua thi chon di." Gio nh¢ lai, khi 8y t6i hoi thiéu suy nghf,
tham vién c& minh dang hoc cao hoc, tdi da chon bé vao gié khéng
chi mét hai cuébn ma tan tdm cudn sach. Thay vay vj an swv di cung
da ra hiéu bao téi chi 1dy mét cudn théi. Dén khi Ay t6i méi giat minh,
dinh bd bét sach ra thi Pai sw Phap Dinh 1én tiéng "Dbi v&i nguoi
hoc hanh thi sach ciing gibng nhw com va khéng khi vay." Noi roi sw
thay da thanh toan hét tam cudn sach va con ky tang cho téi nira.

"Sw Hae Min, hay hoc khéa tién si that cham chi

Va truyén dat nhirtng bai hoc l&n t&i nhiéu nguwdi hon niva. -
Phap Dinh"



Thuwe sw, ching ta dang séng nhd an hué cta nhirng bac bé
trén.

Téi cling phai trd nén drc hau nhw nhirng bac bé trén ay. H6m
nay t6i bdng thay nh& nhirng bac bé trén da qua doi.



LANG NGHE LA MOT BIEU HIEN CUA TINH YEU

THUONG

rong cudc sdng chac han cé nhirng lic ban gap khé khan va

mudn dwoc chia sé cung ai d6é? Nhirng luc nhw thé ban

thworng tim dén ai? Nhitng ngwdi c6 nang lwe va gidi phan
doan hén ban hay nhitng ngudi biét Iang nghe cau chuyén cda ban?
Téi thworng chon tim dén nhirng nguwei ban & vé th& hai hon. Di
nhién khi trdo chuyén v&i nguwdi cé nang lwc va gidi phan doan, ho sé
gilp t6i chi ra van dé ctia minh mét cach khach quan nhéat. Nhwng
khi thwe sw gap chuyén kho khan, t6i van cam thay thiéu thiéu 2% gi
do khi chi ngdi nghe nhirng 1&i khuyén ly tinh. C6 thé vi khi gap khé
khan, thay vi nghe nhirng 1&i khuyén ddng dan, téi chi mudn cé ai d6
lang nghe va hiéu cho tam trang cla minh ma théi.

Day la chuyén xay ra hoi toi dang day hoc tai mét trwdng dai hoc
& My. Tuy cadm thay minh séng c6 ich va hanh phuc khi day dé cac
sinh vién & day, nhwng cling nhiéu luc téi cdm thay "Chuyén day hoc
that chéng dé dang!" Bén canh sy khéac biét vé ngbn nglr va van
hoa, trong sb cac sinh vién & day déi khi c6 vai ban phan bac y kién
cla gido sw mot cach qua thang than, hoac cé vai ban khac tao cho
t6i cam giac ho khéng thwc sw tap trung vao gid hoc cua téi.

Khi nhin sb it sinh vién 8y, t&r ltc nao khéng hay trong tham tam
t6i bat dau dan lam ngo ho. Nhirng lic nhw vay t6i cdm thay rat kho
chiu. Vi khéng cé ndi khd tdm ndo bang viéc nguwdi lam gido sw cam
thay ghét b sinh vién chinh minh day dé. Méi khi cdm gidc d6 xuat
hién, t6i lai cdm thay khd s& khé chiu va mudn tim t&i mét gido sw
tién bdi dé tam sy vé van dé nay. T6i vira mubn hdi chi cd minh toi
gap hoan canh nay hay nhirng tién bdi khac ciing tirng gdp chuyén



twong tw, va téi cling mong c6 ai do sé vd vé tam tri dang rdi boi clia
toi.

Nhung nhirng IGc nhw thé, thay vi tim dén vj tién bdi chuyén
nganh triét hoc rat thédng thai va gidi ndi chuyén ma téi than thiét
hon, t6i lai tim dén vi gido sw trwdc kia tirng 1a tu si Céng gido,
ngwdi thwong im lang 1ang nghe nhitng 10 t6i néi mot cach bao
dung. Khi ngdm xem tai sao minh lai lwa chon nhw thé, t6i nhan ra
rang viéc cé ai d6 ldng nghe minh khéng don thuan chi la ban than
minh dwoc 1ang nghe. Téi ¢6 thé cdm nhan dwoc vi gido sw dy chap
nhan t6i v&i chinh nhirng gi t6i c6 va dem dén cho t6i nguén nang
lwong Am ap théng qua tirng bidu cdm khuén mat clng giong nai.
Khi anh nhin t8i v&i anh mat tap trung, khéng ngat 1&i gitra ching
hay déi chii d& sang chuyén khac va dé cho t6i néi hét nhirng gi
mudn noi, t6i cdm thay 16ng minh nhw dwoc rong mé. Nhivng cam
xUc n3ng né ma tdi da chiu dwng moét minh ciing nhw tim thay 16i
thoat dang tin cay trong tdm hoén va dan dan lang xudng, tam trang
td6i nhe nhdm han.

Chi can cé ai d6, nhw méot tAm guwong soi td, thiu hiéu nhirng gi
dang khién ta mét maéi la du dé dem t&i cho ta ngudn an Ui to I&n roi.
Khéng nhirng thé, nhirtng dau khd ta dang chju dwng ciing béng tr&
nén y nghia hon. Néu nguwdi dang lang nghe ta néi rang ho da twng
gap chuyén ma ta twéng chi riéng minh gap phai, ta sé cdm thay
rang d6 la chuyén cé thé xay dén vé&i bat ky ai va nho thé dé dang
tiép nhan hoan canh hién tai hon. Lang nghe chinh la xuat phat diém
cta sy déng cdm va ciing la nén tdng cla s chira lanh.

La mot nha sw doéng thdi 1a mét hoc gia, da khéng it 1an téi gidng
Phap mén va nhitng chd dé khac trwdc nhiéu nguwdi. Nhiéu luc toi
gap nhirng thinh gia vui vé cwdi dap lai chuyén dua nhat nhéo cua



minh hodc ¢ nhitng phan &ng khién t6i hirng thu trong subt bubi
giang, ngwoc lai cling ddi khi t6i gap nhitng thinh gid cirng nhac,
khién bau khéng khi chung xudng. DU néi cung mét ndi dung, néu
khéng cé phan (rng tlr ngwdi nghe, ngudi néi s& cam thy mat sirc
hon binh thwong gép hai ba lan. Nh& cé nhirng ngwdi chdm chu
lang nghe ta néi nhw nghe tiéng nwdc binh dam chdy ma cau
chuyén cla ta sé tré& nén thdng subt va bau khéng khi ciing vui vé
hon. Ngwoc lai néu ddi phwong chi nhw mét bic twdng im [im
khéng phan (rng gi, 1&i ta ndi sé tré nén v nghia, va chinh ban than
ta cling bat ddu thu minh lai. Bai vay, chan thanh ldng nghe nguoi
khac chinh 1a cach bdc 16 sw quan tdm, nhwdng nhin va tinh yéu
thwong cu thé, ndng ddong nhat.

D3 tirng 6 luc t6i thdc méc khong hiéu tai sao ngudi ta st dung
cac mang xa hoi nhw Twitter, Facebook, Kakao Story... bat ké ngay
dém nhw thé. T6i da khong thé hiéu dwoc ly do tai sao du khong ai
bat ép nhwng moi ngwdi van chia sé hinh anh, suy nghi, nhirng viéc
minh lam trong ngay v&i ca thé gian. C6 1& vi chung ta van hang
mong sé& co ai dé trén mang lang nghe cau chuyén cta minh. Phai
nhw vay ta méi cadm thiy hanh ddng cla minh cé y nghia va su tén
tai cia minh cé gia tri. CAm giac mét maéi vi phai séng trng ngay
t'ng ngay khéng chut y nghia, nhw phai ding trén mét san khau
khéong khan gia khéng ai quan tam, cling sé dwoc x6a nhoa.

Hay nhin xung quanh xem c6 ngw¢i than hay ban bé nao cua
ban dang gdp khé khan hay khéng. Cho du ban khoéng biét cach giai
quyét nhirng van dé cla ho di chang nira, ho ciing sé rat biét on néu
ban that 1ong 1ang nghe cau chuyén cla ho day.

"Chira lanh ndi dau cta mét ai dé Thwe ra khéng phai la ra tay
gidi quyét cac van dé cho ho.



Khi ta khién déi phwong nhan thiy rang ta ciing tirng cé néi dau
twong tw, Va mé long lang nghe, déng cdm véi ho ddi phwong sé
dwoc tiép thém dlng khi va tw chira lanh ban than ma khoéng can
bat ky cau tra I&i rd rang nao khac."

Khi tro chuyén

Péi luc ching ta chi mong dbi phwong thuwe sw 1ang nghe minh

Thay vi muén nghe nhirng 1&i khuyé&n dung dan t ho.

Khi c6 ai d6 ndi chuyén vaéi ban dieng voi vang dwa ra I&i khuyén

Ma hay l&ng nghe dén khi ho néi xong cau chuyén ciia minh.

—o00000—

Nhin nhan déi phwong bang sw quan tdm va lang nghe cau
chuyén cua ho

Thay vi ¢b thay dbi ho cho vira y minh

Chinh Ia cach thé hién tinh yéu thwong thuan khiét nhat.

Khi ban mudn thay déi déi phwong, hinh anh vén cé cda ho sé
bién mat

Va ban sé& chi con nhin thdy & ho nhitng van dé nay sinh tw
chinh nhirng tiéu chuan cta ban.

—00000—

Téi nght yéu thwong thue sw 1a yéu thwong béat chap.

Khi ban c6 thé bao dung tat ca nhirng gi thudc vé dbi phuong

Ca nhirng diém vira ldng ban

L&n nhirng diém khéng vira ldng ban

Thi khi &y, cdm xuc cla ban danh cho déi phwong da tré thanh
tinh yéu thwong thyc su.



Tré con thwong mubn phd ra nhirtng vét thwong cla minh. Vi
ching mudn nhan dwoc sw lo ldng va quan tam tir ngudi khac.

Nhwng nght lai thi khéng cl gi tré con, ngay ca nguwoi lon cling
nhw thé.

Khi dau d&n, mét mai, budn ba, oan e

Birng chi chiu dwng trong Idbng ma hay nhw tré nhd, cho nguwoi
khac thdy vét thwong ciia minh

Va noi rang "Toi da rat dau.”

—00000—

Khi ban cho rang minh da hiéu rd déi phwong thi ban sé khong
cb tim hiéu dbi phwong niva.

Khi ban nghi rdng minh van chwa hiéu rd ddi phwong thi ban sé
dé y va quan tdm déi phwong ky hon.

Tinh yéu chinh 1a khi ban nghi rdng minh van chwa hiéu rd va dbi
theo ngdm nhin that ki déi phwong.

Hay ngadm lai xem, c6 phai ban dang nghi rang minh da hiéu rd
nhirng nguwoi xung quanh.

Néu ban nghi nhw vay

Thi ban sé kho nhin thdy dwoc hinh anh ddi phwong & hién tai

Ma chi nhin thdy ho théng qua suy nghi trong qua khir cta ban
ma thoi.

Khi nghe thay nguoi khac néi xau vé ban than cia minh Liéu cé
nhat thiét phai noi lai cho nguwdi ban 4y hay khéng? Déi khi khéng
biét lai 1a mot liéu thubc tét cho ho.

Néu d6 1a cau chuyén khdng dem lai ich Igi gi

Va chi khién nguwdi nghe dau dén thi ban hay gilr miéng.



—00000—

Nhirng nguw®i hay néi xau ngudi khac khi & bén canh ta, khi
khéng co ta bén canh chac chan ho ciing sé néi xau ta véi nguoi
khac.

—00000—

DPirng ky vong rang khi ban chi trich 16i sai ciia ngu®i khac Ho sé
thay doi.

C6 nhiéu trwong hop ddi phwong khéng thay ddi ma chi cdm
thay bj ton thuong.

Chi bang hay dung nhirng |&i ngoi khen dé giup ho phat huy
diém manh.

Vé&i nhitng khuynh hwéng tinh cach bdm sinh, du ban than cé
mudn stra ciing khdong dé dang stra dworc.

Du chi la khach sao, khi gap nguwdi khac hay tang ho mét I&i
khen.

Réng ho tréng dep hon, tré ra

Hoac khen quan ao, giay dép cua ho.

L&i khen giap dbi phwong c6 thién cdm véi ban

Va moi viéc sau do cling sé subén sé hon

Nhw chiéc cuc do dau tién néu dwoc cai dung chd thi nhing
chiéc cuc sau cling sé tw ddng nam vao dung vi tri vay.

—00000—

Khi t6i mac b tang phuc co I&¢p bdng 16t chuyén dung cho mua
déng va di dao & Manhattan
Thinh thoang t6i lai dwoc hdi rang:



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

—00000—

Tr&i da vao déng nén thoi tiét kha lanh.

Cé lan tdi xem mdt doan quang cdo néi rang "Con ngudi chinh 1a
10 swdi",

bung vay, chinh nh& 6 nhau

Nén chung ta mai cé thé xua tan cai lanh cda ca thé xac lan tam
hén.

HAm nay ban hay thr tr& thanh mét chiéc 16 swédi d&m ap cho
ngwdi khac nhé.

Nhiéu ndi dau khd trong cudc sbng xuét phat tlr nhitng cudc
tuyét giao.

Khi chiing ta déng ctra trai tim, nhirng tén thwong cling bat dau
xuat hién, néi so hai va sw nghi ng® sé nay sinh.

Néu bay gi® ban dang cdm nhan ndi dau doan tuyét, hay cau
nguyén cho ngw¢i da doan tuyét voi ban.

Khéng thu ghét dbi phwong chinh 1a cach phuc thu tét nhat ma
khéng dé lai vét thwong nao trong trai tim ban.

—00000—

Khi gap ngwdi lam khd ban, hay tw nha rang

"Chac han anh ta lam vay |1a dé chu cép cho gia dinh, ciing giéng
nhw minh thai.

Ché&c han anh ta lam vay 1a dé hanh phuc hon, ciing giéng nhw
minh thai.



Chéc han anh ta dang gap chuyén kho khan, cling gibng nhuw
minh théi."

—00000—

Trong cudc séng, khi gap nhirng ngwdi 1am ban khé sé chang co6
ly do gi

Hoac nhirng ngwdi ma ban khéng thé nao hiéu ndi

Hay vi chinh ban than minh ma tw nha rang

"Thé gian réng I&n nén cling cé 1am nguwdi ky l1a."

Suy nghf gitra ban va ngui khac cé thé khac nhau.

Hay hoc cach chap nhan sw khéac biét dé

Thay vi chi trich "Anh sai réi" va khién déi phwong bi tdn thuwong.

Hay th&r dirng vao vij tri cla dbi phwong va nghi lai xem Néu co
ai chi thAng mat bao ban sai réi, ban sé& cdm thay nhu thé nao.

RAt khé dé nghe hiéu mét cau chuyén theo dung y nghia cda né.

Vi con ngwdi ta khi nghe chuyén gi doé

Thwong 14y nhirng ndi dung trong quéa khir ciia minh ra Ri thém
ném vao chuy@n vira nghe va phan tich né theo cach riéng cla
minh.

Vi vay khi k& cho muoi ngudi nghe cung mét cau chuyén Ca
muwdi ngwdi déu sé nghe va phan tich cau chuyén theo kiéu cla
minh.

Sw tu hanh xuét phat chinh tr viéc ban tw nhan thirc dwoc rang

Minh dang nghe va hiéu cau chuyén theo y cda riéng minh.

M6i nguwdi déu co 1ap trwdng riéng cla minh. Khi ding trén [ap
trwd&ng clia minh, ching ta luén nghi rang minh dung. Nhwng dé giai
quyét mau thuan ta khéng thé chi khang khang git 14y 1ap trudng



cda minh ma con can thau hiéu va biét cach néi cau "Téi hiéu lap
tredng cla anh. Chac han anh ciing mét mai I&dm." Bing cb thuyét
phuc nguwdi khac ma trudce tién hay hiéu cho tdm trang cda ho.

—00000—

So v&i nhitng ton thwong ta ¢ y gay ra cho ngudi khac Thi
nhirng tbn thwong ta vé y gay ra con nhiéu hon.

Néu ban va ai d6 l1am tén thwong Ian nhau, hay cb gang lén tiéng
trwdc

That nhe nhang rang, "Xin 16i vi t6i da khong hiéu long anh."

—o00000—

Chung ta thuwéng 1am ngudi khac tdn thwong ma khéng hé hay
biét.

Chung ta lam nguoi khac ton thwong vi khdng biét minh dang
lam ho tén thuong.

B&i vay long &n nan thyc sy khéng chi 1a &n nan vé nhirng tén
thwong ban than nhan thirc dwoc rang minh da gay ra Ma con vé
nhirng mdi nhan duyén ma minh tirng vé tinh 1am tén thwong niva.

Nhirng nguoi lai xe gidi cé thé dé dang nhin bao quat va doan
dwoc nhip do cua lan xe

Dé len vao hoa lam mét vai 1an xe ay.

Nhirng nguwoi lai xe kém thuwong khdng lam dwoc nhw vay Ma chi
nghi dén viéc minh dang lai xe nhw thé nao.

—00000—



Khi dang lam viéc gi d6 ma c6 cdm giac bat man hodc mudn gay
sw v&i ngwdi khac, hay tw hdi minh rang "Minh c6 dang tap trung
vao cong viéc minh dwgc giao hay khong?"

Nhirng khi bat dau vao Tham thoai dau tai phong thién, vi phai
tap trung tinh tdm nén t6i thwodng khdng dé tam dén chuyén cla
nguwdi khac. Nhwng khi mat tap trung, téi lai rat hay nhin ra 16i sai &
nguoi khac. Tire, khuyét diém cha ngudi khac cod thé xem 1a khuyét
diém cla chinh ta dwgc phan chiéu trén tAm gwong tdm hén. Nhirng
lic nhuw thé ban hay cb tim vé so tdm va tap trung hon nira vao viéc
minh phai lam.



GUI NH’NG BAN TRE TOI YEU MEN

G nhirng ban tré t6i yéu mén, mdi khi nhin bd vai triu

nang, nghe giong noéi khdng chut stre lwe clia cac ban, 1éng

ngwc t6i nhu that lai. Ngay hém nay céc ban thé nao? Cé
mét mdi ca vé thé xac lan tinh than khéng? T khi con bé ching ta
da chang dwoc day cach tan hwéng hién tai, tdn hwdng chinh giay
phut nay. Ma khong, cé € la chwa tirng cé ai cho phép chung ta tan
hwéng hién tai ca. Gi® 1a lic can tap trung hoc hanh, tam thdi hay
gac cudc sdng con that sw mubn sdng sang mét bén, bé qua nhirng
ham muén, cd dudi theo tbc dd cia thé gian... Duwong nhw tat ca
chung ta déu chi dwoc nghe nhirng I&i nhw thé. Du cé mubn hen ho,
mudn hoc nhac, hoc nhay hay di du lich, chung ta cling luén bi ngan
can bd&i cau "gio la luc tap trung hoc hanh". Nguwdi doi bao chung ta
rang doi dén khi vao dai hoc réi choi cho théa thich. Ta bd ca thoi
nién thiéu d& giam minh trong thw vién va cac trung tdm hoc thém
nhirng mong dé dai hoc. Dén khi d& dwoc vao dai hoc rdi, ban thiy
sao? Gid lai la luc chuan bj tim viéc 1am, hoc dé thi cdng chire, hoc
dé 14y du cac loai chirng chi, chdng phai lai cé thém du céac ly do
khién chung ta tiép tuc tam gac nhitng diéu minh mudn lam sang
mot bén day sao?

Chuwa biét chirng ching ta da ngay cang quen véi viéc hy sinh
hién tai dé lo cho twong lai, xem noé la cau tra 1&i duy nhat cho cudc
doi. Chwa biét chivtng chung ta dang tw nha rang gang guong chiu
dwng sbng cudc ddi khédng phai cta minh 1a chuyén dwong nhién,
b&i y nghi chi can két qua nhw y thi qua trinh nhw thé nao ciing
khéng quan trong. Nhwng réi s& cd méot ngay ban khéng tranh khai
ndi nghi ngd® rang, liéu nhitng khd s& minh dang phai chiju dwng &



hién tai c6 dwoc bu dép trong twong lai bang mét wéc mo ma chinh
ban cling chwa ré co thé thanh sy that hay khéng. Va chua biét
chirng, sau khi da thuc hién dwoc "wédc mo", ban lai bat dau bat an
va nhan ra dé khong phai la wéc mo cia minh ma la wéc mo cua
cha me, hodc chi 1a tiéu chuan thanh cdng ma xa héi dat ra go ép
ban ma théi.

Gid nhw ban c6 may mén duwoc tuyén vao coéng ty minh mong
mudn di chang nira, cling sé& c6 luc ban cdm thay minh chi 1a "linh
danh thué", va ciing khéng dé gi dé ban gap dwoc cap trén hoac
dan anh nao trong céng ty chiu ldng nghe hay xem trong y kién, suy
nghi cia ban. Khi m&i vao céng ty va bat dau hoc viéc, viéc ban mac
16i 12 rat dé hiéu. Khi mac 16i, néu ban dwoc cac tién bbi trong cong
ty kién nhan chi bao tirng chut mét thi tét qua réi. Thé nhwng néu
cac tién bdi lai td vé phién toai ra méat, co thé ban sé tw trach minh
thiéu nang lwc va cam thay khd sé vi suy nghi dé. Réi méi ngay di
lam ban s& badn khoan khéng biét c6 nén céng hién ca cudc doi
minh cho noi nay, va liéu c6 phai minh dang lam viéc & day chi dé
dap lai ky vong cua ai dé, dé tré thanh mot dira con dang tw hao cla
cha me. Va rat cé thé ban sé roi vao trang thai suy sup tinh than.

Thuwe ra téi cling tirng nhw thé. Téi da nghi rang néu d6 vao mét
trwdng dai hoc tbt, to6i sé duwoc gia dinh, ho hang, ca xa hdi céng
nhan. Ban than t6i cling da mudn duoc cbng nhan theo cach do. Khi
con nhd nha téi rat nghéo, nén t6i da coi viéc d6 vao moét trwdng dai
hoc danh gia la mét cach dé thoat nghéo. Téi da nd lwc hon nhirng
ngwoi khac, va con hoc Ién tan cao hoc du biét ban than minh clng
chang gidi giang gi 1d&m trong khoan hoc hanh. Di nhién bay gi® nhin
lai, khodng thoi gian dé khéng khién tdi cdm thay bat hanh hay hbi
tiéc, nhwng khi tw hdi minh da dat dwoc gi sau khi hoan thanh ca



khoa hoc tién si dang dang, thanh that ma néi thir tdi dat dwoc chi la
"Hoa ra cudc sbng gido sw 14 vay day" ma thdéi. Tham chi t6i con
cadm thay nhirng kién thirc han Iam ciing chang giai dap dwoc hét
nhirng cau hdi vé coi ré con ngudi. Va cé 1& diéu Ién nhét t6i dat
dwoc do 13, tdi da bét am anh vé chuyén hoc hanh.

Nhiéu nguoi hdi téi rang lam thé nao ma t6i lai co diing khi dé tr&
thanh mot nha sw. Co6 thé dé 1a nho téi da chon cach sbng cudc doi
cua riéng minh va théi ban tdm dén cai nhin cla ngudi khac. Toi
khéng mubn ca doi tw giam minh trong nhirng tiéu chudn thanh
céng ngudi khac dat ra, dé rbi dén tan luc chét van phai lo lang
nguoi khac nghi gi vé minh. Téi mudn tw minh, dan dan tirng budrc,
ngd ra ly do minh dwoc sinh ra trén ddi, sau khi chét minh sé tré
thanh thé nao va ban chéat tam tri minh Ia gi. Nhin & mét khia canh
nao do, sv lwa chon cua t6i cé hoi ich ky, nhwng nhin & mét khia
canh khac, do lai la mét sw Iwa chon diing cam. Nhwng du thé nao,
t6i van mudn it nhat mot 1an trong doi dwoc sbng va thwe sy 1am chd
cudc d&i minh. Chang phai trong trai tim méi ching ta déu 4p U khao
khat chay béng vé moét cudc sdng nhw thé hay sao? Chang phai
chung ta ai cling mo wéc dwoc sdng dung véi khat vong cla minh
khéng chat hdi han day sao? Puoc sdng cudc sbng minh mudn mac
nguwdi doi ché bai lwa chon clia minh 1a ngdc nghéch, dé mai chinh
la trai nghiém quy bau dbi véi chung ta. Phai nhw thé ta méi co thé
dwdng hoang tuyén bd véi ca thé gian rang ta da yéu cudc sdng cla
minh dén nhudng nao.

H&i nhirng ban tré ma t6i yéu mén. Cac ban hoan toan co6 thé
sbng cudc séng cac ban mong mudn. Thay vi séng cudc sbng cha
me cac ban mubdn, cudc sbng ma xa hoi cho rang coé twong lai, cac
ban hoan toan cé thé sbéng cudc séng minh thwc sy mubn sbng,



cudc sdbng ma cac ban cho rang c6 y nghia v&i ban than minh.
Nhirng ngwdi xung quanh sé& ngadn can ban, nhwng ho dau thé séng
thay cudc sbng clia ban? Khi ban thdy minh yéu long va tw hai
"Thwe sy sdng nhu thé ciing dwoc chdng?" hay mim cudi va tra 1o
"C6 ch&!" Khi ta mudn di con dwdng chwa ai dat chan 1én hodc it
ngwdi biét dén, chuyén nhirng ngwdi xung quanh ngan can ta la hét
strc thwong tinh. Nhwng chi can ban quyét tdm tw minh cang dang
moi trach nhiém di kém sw lwa chon ctia minh thi ban hoan toan cé
thé lam theo I&i trai tim mach bao va khéng can phai quan tdm dén
nhirng gi ngwdi khac ndéi.

T6i mong sao tat ca cac ban, du chi 1a mot phat théi, ciing c6 da
diing khi dé& lam cha, tw nam |4y tay lai diéu khién cudc sdng cla
minh, khdng phai séng cudc séng chi lo dap lai ky vong cla nhirng
ngwdi xung quanh. Cac ban hay cb lén!

Co nhirng trwrdng hop ta dang ding virng trén con dwd'ng minh
chon nhwng nhitng ngu®i xung quanh lai khién ta dao déng.

Ho nai ta hay nghi dén tudi tac ciia minh, néi vé chuyén két hon,
tién bac, cong viéc

Va so sanh ta v&i nguwoi khac.

Nhirtng lic nhw thé dirng nao nung, ciing dirng nhin lai con
dwdng minh da di

Ma hay nhw mét chu té giac, hwéng sing tién thdng vé phia
trwée.

—00000—

Néu bay lau nay ban van ch® médt ngwdi ndo dé xuét hién va
thay ddi cudc sdng ctia minh
Nhwng dén Iuc nay van chwa cé ai xuat hién



Thi c6 thé dé 1a y tréi mudn ban dirng che doi niva

Ma hay tw tré thanh nguoi lam thay ddi cudc sbéng cua chinh
minh.

Khi ban muén dwa dam vao ai d6, hay nhé rang

Bén trong ban dang ton tai mot ca thé

Thoéng thai va manh mé hon ban nghi nhiéu.

—00000—

Hay tw hoi rang

Gia tri nao dan 16i cho cudc ddi ban?

Diéu ban thwc sw mudn dat dwoc trong cudce sbng la gi?

Néu c6 cau tra 1&i rd rang,

Ban hoan toan cé thé séng cudc ddi cta chinh minh Va khéng
phai sbéng theo nhirng gi nguei khac mudn.

—o00000—

Néu ban khéng né lyc tim hiéu xem minh mubdn gi

Théng qua nhirng trai nghiém da dang

Ma chi lam theo nguwoi khac

Ban sé chon nhirng nganh nghé co ty Ié canh tranh cao.

Sau nhiéu ndm khd nhoc chuén bij thi ctr ma két qua khéng dwoc
nhw y

Ban s& cdm thdy tuyét vong va mat phwong hwéng vi chwa tirng
nghi dén con dwéng nao khac trong nhiéu nam.

DPlrng quén trén d&i nay cé hon mét van loai nghé nghiép. Mong
ban sé thoat khoi cai khung ma cha me, xa hoi da sap dat

Va tao ra con dwdng cua riéng minh. Bé chinh la thanh cong.



—00000—

Khi bt dAu hoc mdt thtr gi d6 moi

Tét nhién ban sé& gap nhirng tinh huéng dang xau hé.

Ban sé bi ngudi ta coi thwong rang nhivng th&r co’ ban nhét ciing
khoéng biét

Va sé c6 luc cdm thay ghét ban than minh vi khéng lam tét.

Néu ban khéng tw vwot qua qua trinh Ay

Thi ca doi ban sé khong hoc dwoc gi, ttr ngoai nglr, nhac cu, thé
thao, lai xe cho dén céa céng viéc.

Cho du ban khdng thich hoc bai di chang nira, hay bat dau tw
mén minh thich nhét.

Cho di mam com cé tam thwéng di chang niva, hay chon &n tw
mén ban thay ngon nhét.

Ban ciing c6 thé bat ddu doc mét cudn sach tr phan ban mubn
doc nhét.

Van s kh&i dau nan, nhwng mét khi da quyét tdm va thuc sw
bat dau

Ban sé& khoéng thdy khé khan nira va moi viéc sé sudn sé ngay
thoi.

Van héa phong tw hoc clia Han Quéc thuc suw rat dac biét. Khéng
phai thw vién, ma la phong tw hoc.

Do 1a noi téi teng dén dé hoc, rdi cung ban bé trd chuyén vé
twong lai day bat an dén tan 1 gio sang, cung nhau an khuya v&i mi
goi, com cudn, banh gao cay...

Khéng biét nhirtng ngudi ban tirng hoc chung phong tw hoc voi
t6i ngay ay bay gio dang lam gi.

Nhirng y twdng sang tao thuworng dé nay sinh & bén ngoai trao
lwu cla cudc sbng.



B&i nhitng y twdng &y ludn mang tinh thir thach va nghi ng®
nhirng tiéu chudn ma trao lwu dat ra.

B&i vay ddu nam ngoai trao lwu, ban ciing hay tich cwc tan dung
vi tri ciia minh

Va khéng ngtrng tim toi thdr lam moi thir theo cach cua riéng
minh.

Nhirng nha tv twéng phwong Tay ndi tiéng thé ky 20 nhw Michel
Foucault, Jacques Derrida, Edward Said déu xuét than tw tang 1&p bi
phan biét déi xur.

Michel Foucault la ngwdi déng tinh, Jacques Derrida c6 gbc
Algérie thodi Phap tri, Edward Said 1a tin d& Thién Chua gido
Palestine c6 géc A Rap.

Ho khéng xem xuét than ctia minh 1a diém yéu ma tiép nhan sw
that 4y day tich cwc va da lam thay déi nén triét hoc phwong Tay
bang nhirng quan diém ma nhirng ngudi & trao lwu chinh khéng bao
gi® thay duorc.

—00000—

Suy nght nhiéu khéng cé nghia la van dé sé dwoc gidi quyét.

DPirng cb gidi quyét van dé chi bang suy nghi ma hay danh thoi
gian cho tam tri minh dwoc nghi ngoi.

Chinh khi ban tam ngtrng nhirng suy nghi phirc tap, cach giai
quyét van dé sé xuat hién.

Sw théng thai luén bat dau tir sw tinh 1ang.

Khi ban cdm th3y bét an vi lo I&ng qua nhiéu, hay tw héi minh
rang

Liéu co gi sé thay dbi khi ban ludn lo 1ang vé twong lai nhw vay



Va liéu ban cé dang lang phi th&i gian cua hién tai vi nhirng lo
lang vo ich Ay hay khong.

Néu ban nhan thdy rang du ban lo 1ang thé nao ciing sé chang cé
gi thay dbi, hay noi vdi sy bat an trong minh rang

"Néu chuyén dé thwe sy xay ra, hay dé dén lac do réi lo lang!"

—o00000—

Hay sap xép theo thr tw nhirng lo 1dng ma ban dang cé. Chuyén
ban lo l&ng van chwa xay ra, nhwng néu ban cr gia dinh né da xay
ra va bat dau lo lang

Thi ban sé chi cang dau dau hon ma théi.

Vi vay hay chi tap trung suy nghi vé hién tai

Pirng lo 1&ng vi nhirng diéu chwa xay ra, hodc khéng bao gi®» xay
ra.

Khi ban suy nghi qua nhiéu sé rat khé dé cé thé lam tét viéc gi.

Cé nhirng viéc khéng hé kho khan, chi cin bat tay vao lam la
xong nhwng vi ban lo nghi qua nhiéu

Ma bdng nhién chung lai tré thanh nhitng viéc "qua kho, qua
mét, khdng thé lam nbi".

Khi ban thirc day s&m vao budi sang, dau 6c con sang khoai va
chwa vwéng ban nhiéu suy nght

Hay lam ngay viéc ban can lam.

Cw dung dang la trong dau ban sé lai bat dau nay ra nhirng suy
nghi ngan minh lam viéc day.

—00000—

Du chwa hoan hao, nhung néu ban nghi rang 85% la da on roi
Hay bd qua va bat dau lam viéc tiép theo.



C tiép tuc bam lay mét viéc vi mudn lam cho né hoan hao chua
chac da la diéu hay.

Vi d6 chi la sy hoan hao theo suy nghi chd quan cia ban ma
thoi.

—00000—

Trwdc khi di thi hoac di phong van

Hay nhé rang thwe ra ban hiéu biét nhiéu hon ban nghi. Trong
tiém thirc ctia ban ludn &n chra vé van tiém nang. Vi vay hay tw tin
vao chinh minh.

Hay phan biét dau 1a viéc ban cé thé kiém soat va dau la viéc
ban khéng thé kiém soat.

Ban khéng thé quay lai nhirng chuyén da xay ra trong qua kht.

Ban ciing khong thé diéu khién nhirtng gi ngwdi khac nghi vé
minh.

Nhwng hién tai c6 mét viéc ngay trwédc mat ban ma ban phai lam
va hoan toan co thé lam.

Chinh 1a ngirng lo l&ng. Hay tap trung vao viéc ma ban cé thé
lam.

Pirng s¢ pham sai lam.

Ma hay s¢ minh khéng hoc duwoc gi théng qua nhirng sai lam.

"Chuyén gia" & mét linh vuc 1a tv dwoe dung dé goi nhivng
ngwdi tich cop dwoc nhiéu kinh nghiém théng qua nhivng sai lam.

Trong cudc séng, khi nhitng con séng thir thach ap toi

Brng chi lung tung hoang mang

Ma hay dén mét noi yén tinh va im 1ang ngédm nhin tam tri minh.

Khi tam tri cham dwoc dén sy im lang sau thdm ban sé nhan ra.



Rang strc manh vwot qua thir thach Ian nay dang hién hiru ngay
trong chinh ban than ban.

Tudi tré cé 18 1a khoang thoi gian khd khan nhat ctia d&i nguoi.
Thé hé trwdc ludn cho rang ban con nhd va thiéu kinh nghiém, nén
ban phai lién tuc chirng minh ban than. Chinh téi cling cdm thay mét
méi nhat trong khoang thdi gian thanh xuan 4y. Nhwng dwdng ham
nao cling co6 diém két. Con dwdng ban di khdng tw dwng sang birng
|én, ma sé sang tw tr tirng chuat tevng chut mét. HET nhivng Nngue o
dang cb thoat khai con dwérng ham tam tdi mang tén tudi tré, téi ludn
ing hé cac ban bang ca trai tim!



KHI LAN PAU TIEN THAT BAI TRONG DOl

"T hwa thay, con khéng dd vao bat ky trwdng dai hoc nao da dang
ky nguyén vong ca. Luc nay con cdm thay minh t6i t& I1&m. Gid con
phai 6n thi lai, nhwng con khéng biét phai quyét tam va bat dau lai
nhw thé nao nira." "Con da 6n thi vao bién ché gido vién subt ba
nam nay. Nhirng ngu®i ban cung 6n thi véi con déu da dd, chi con
lai minh con. Con khéng biét tlr bay gi® minh phai lam gi nira. Con
khéng biét minh nén tiép tuc 6n thi hay nén tim mét con dwong
khac. Con phai lam sao day?" "Téi nghi viec d& m& mét hang an,
nhwng khéng duwoc ddng khach nhw dw kién, cudi cung téi danh phai
dong ctra nha hang. Toi khéng con mat mdi nao nhin gia dinh minh
nira. Kinh té kho khan nén chinh ban than ti cling cdm thay mat hét
tinh than. Xin sw thay hay truyén cho téi thém sic lwc.”

That bai diu tién trong cudc d&i méi nguwdi déu rat dau don.
Khéng mét ai la ngoai 1é ca. Nhirng ngu®i chwa quen vai that bai khi
lap ké hoach cho twong lai thwong c6 y nghi "biét dau”. Ty |é canh
tranh cao nhwng biét dau minh sé d6. Gan day tinh hinh kinh té
khéng dwoc tdt IAm nhwng néu minh cham chi biét dau clra hang
cia minh sé& thanh céng lon. Ho thwéng twédng twong nhirvng diéu
nhw thé. Khéong nhiéu ngudi chuén bi sén phwong an giadi quyét cu
thé néu ho thi trwot hay kinh doanh that bat. Dac biét cang nhirng
trwdng hop nd lwe hét stec minh va chi tap trung vao moét muc tiéu
da dat ra, khi gidc mo db v&, ho cang cadm thay bé téc hon vi chua
tng nghi dén phwong an nao khac. Ngoai ra nhitng nguodi hay
duwoc khen 1a hoc gidi tir nhd, hodc nhitng nguwdi séng ma chua
trng gap kho khan, ho sé tuyét vong vo cung khi gap phai théat bai
dau tién trong doi.



Nhwng ban cé biét khong? Nhirng that bai nhw hém nay sé con
tim dén hang chuc 1an nira trong cudc ddi ban. S& con v sb chuyén
khong tién trién theo k& hoach ma ban da dat ra. Va da la con ngudi
thi bat ky ai cling déu phai trai qua nhirng Ian nan long nhw thé cho
dén tan luc chét. Biéu dé c6 nghia rang that bai hém nay clia ban la
diéu hét sirc binh thwdng. Hay nhé diéu quan trong nhéat: khéng
phai vi ban da that bai mot [An ma ca cudc doi ban tré thanh ké that
bai. Ban that bai khéng phai vi ban cé nhiéu khuyét diém hay thua
kém nguoi khac. That bai chi [a mét bai hoc dang quy dé ban nhan
ra rang minh da chon sai cach tiép can dé dat dwoc thi minh muén.
Vi vay sau khi that bai hay binh tinh tw hdi "That bai lan nay da dem
lai bai hoc gi cho minh?" Phai tim dwoc cau trd 16i rd rang vé
nguy@n nhan that bai ban méi cé thé trwdng thanh hon. Néu thiéu
qua trinh nay kha nang ban 13p lai that bai twong tw sé rat Ion.

Ché&c han cac ban sé& cam thiy bubn cwdi khi nghe chuyén nha
sw gap kho khan vi xin viéc lam. Nhwng thwc ra t6i da twng that bai
dau dén trong qua trinh xin 1am gidng vién dai hoc & My. Sau khi két
thuc khoa tién si, tdi da tim doc cac théng tin tuyén dung va nép don
xin lam gidng vién & mot vai noi. Téi may man vwot qua vong 1,
vong hé so, rdi vong 2, vong phdng van hoc hdi, clia sau truong.
Nhwng sau khi tham gia tuyén vong 3, phdng van tai trwong, trwong
dai hoc t6i mudn téi I[dm viéc nhat lai la trwéng dau tién théng bao
danh trwot t6i. Trwdc dé t6i chwa tirng gap that bai nao I&n trong doi
ca. Khi dwoc bao tin tdi da cam thay rat tén thwong va tuyét vong.
DU van con lich hen phdng van & vai noi nira, nhwng khi ay, nghi
minh la ké that bai, t6i bat dau nghi ngd nang lwc clta ban than va
mudn bd cudc ngay lap t&rc. Toi chan chwdng va chi mudn ngl vui
ca ngay.



Vai hdm sau, mot sang toi thirc day tov rat sém va danh thoi gian
ngam lai tai sao minh khéng dwoc trwdng dai hoc éy chon. Trwéc do
t6i chi nghi rang néu t6i cho ho thay hinh anh tét nhat ctia minh, tw
khac ho sé& chon téi. Nhwng téi dau ngd dé chinh 1a mét suy nghi
quéa déi ngay tho va sai 1am. Truwéng dai hoc &y mudn ng clr vién
chirng t minh la nguwdi cé nang lwc phu hop nhét véi yéu cau cla
ho ch& khéng phai ngudi cho ho thay sw c¢d gang cung hinh anh tét
nhat cia minh. Nghia la t6i da qua thiéu sét trong viéc tim hiéu diéu
déi phwong thwe sy mudn. Khi 1én ké hoach cho viéc gi do, dé ké
hoach thanh céng ta can dat xuét phat diém & nhu cau cta ddi
phwong chw

khéng phai ban than minh. Phai théng qua that bai ay t6i maoi
nhan ra sw that rdng minh da qua coi nhe diéu nay. Sau lan do, khi
di phdng van vong 3 tai cac trudng dai hoc khac, tdi bat dau tim hiéu
ky lwérng xem cac trwéng can diéu gi & ngwdi ma ho sé tuyén lam
giang vién va khong lau sau do téi da nhan dwgc tin vui tr mét
trwong.

C6 phai ban dang cadm thay dau khé vi thi trwot dai hoc? Vay thi
dirng chi quyét tm mo hé rang chi cdn minh chadm chi hoc hanh 1a
dwoc, ma hay tim hiéu nguy&n nhan cu thé vi théi quen xau nao ma
thanh tich hoc tap cla ban khéng tién bd. C6 phai ban dang mét
phwong hwéng sau khi trwot ky thi cdng chirc? Hay thé trudc mat
gia dinh minh rang ban sé thir thi lai mét 1an niva, néu van khéng dé
ban sé& tim mdt hwdng khac dé di. Khi ban xac dinh dé la 1an cubi
cung, ban sé séng chét cd gang vi diéu do, va gid nhuw sau nay co di
con duwdng khac ban cling sé khéng phai hdi han rang "Phai chi luc
a4y minh cbé gang thém chut ni¥a." C6 phai ban dang tuyét vong vi
chuyén kinh doanh khdéng nhw y? Vay hay tinh tao tim nguyén nhan



dan dén that bai t chinh ban than minh thay vi dd 16i cho nguoi
khac. Hay tim ra nguyé&n nhan rd rang, co thé la ban chon san pham
khéng nbi bat, hodc mac sai 1dm khi phan tich nhu cau thi trwdng,
hodc chon sai vi tri ctra hang, hodc 1& mac 16i trong cac mdi quan hé
kinh doanh. Néu ban mudn bat diu lai, hay dau tw thoi gian nhiéu
hon gép hai, gap ba lan dé& c6 thé phan tich va chuan bi moi th&r kj
cang hon.

Plrng quén rang that bai la diéu ma ai ciing sé phai trai qua, va
nhirng 1an ném trai that bai chinh 1a nhirng co hdi quy bau dé ban
tich Ity kinh nghiém cuéc sbng, tr d6 gilp ban than tré nén than
trong va théng thai hon. Toéi sé& luén tng hd nhirng that bai cia cac
ban.

Khéng phai chi vi ban khéng thé thwc hién muc tiéu minh mudn

Ma tat cd nhitng cd gang clia ban huwéng vé muc tiéu ay subt
thoi gian qua tré nén vo nghia.

Qua trinh khéng ton tai chi vi két qua

Chinh qua trinh da Ia mot diéu co y nghia roi.

Trwdc khi di dén hét cudc doi khéng ai biét dwoc chuyén gi sé
xay ra.

«

Ban chi thi hdng chr khéng lam héng ca cuéc d&i minh.

Ban chi that bai trong viéc kinh doanh ch& khéng bién cudc doi
minh thanh mot chudi that bai.

Khi ban gap chuyén khéng nhw y

Hay canh giac v&i nhirtng y nghi cd xu hwéng khién ta phan tich
qua murc can thiét.

—00000—



Khi ban that bai, diéu dau tién ban can lam dé khac phuc that bai

Chinh 1a thira nhan va chap nhan sy that rang minh da that bai.

Khi ban thuc sy chdp nhan su that 4y, tam tri ban sé& thanh than
hon

Va ban sé nhin thdy dwoc nhirng viéc minh phai lam tiép theo.

Nguwoi ta thwodng noi rang thanh céng khi con qua tré La mot
trong ba tai wong I&n nhat cudc doi.

Pirng that vong khi chwa thanh céng & 1an tht thach dau tién

Ma hay ct cham rai bwdce tivng bwde vé phia trudc.

—o00000—

Khi cdng viéc khéng sudn sé, chi cé mot cach duy nhét 13 tiép tuc
cb gang

Chw khdng phai chi ngdi va lo lang.

Vi trong cudc sbng, khdng c6 cau tra i khach quan nao duoc
dinh san c3,

Néu tiép tuc cd gang

Ban sé tim dwoc cau tra Ioi phu hop vé&i hoan canh cla riéng
minh.

—00000—

Sau mét ngay tréi mwa dam dé kém theo sdm chdp

Khi ngdm nhin bau tr&i xanh trong cung nhirng day nui xanh ngat

Ban sé& cadm thay sac troi sac nui dam nét va rd rang hon trwdce
nhiéu.

Twong tw vay, sau khi trdi qua nhirng bao giéng thir thach Chang
ta sé nhin nhan rd hon

Pau 14 diéu thuc sy quan trong trong cudc d&i minh.



Pirng chi ngdi chd cho con mwa qua di
R6i phi hoai cudc d&i minh.
Hay vira nhay vira hat dwédi con muwa
Trong luc chd mwa tanh.
- Khuyét danh

—o00000—

Diéu dang khién ban mét mai chi I1a dam may bay ngang qua ma
thoi.

N6 chi 1a mot dam may bay lwét ngang doi ban trong chbc lat.

Vi vay dirng nan 1dng va hay cb lén.

—00000—

Khi ban wéc gi ¢6 ai d6 xuat hién va gidi quyét van dé thay cho
minh,

Hay nh& rang

Trén thé gian nay tuyét déi khong co thir gi 1a mién phi ca. Néu ai
do giai quyét van dé khéng cong cho ban

Thi sau khi van dé dwoc giadi quyét chinh ngu®i do sé tré thanh
van dé cda ban day.

—00000—

Néu ban khong tw dinh dwgc twong lai cia chinh minh Thi dén
mot ltc ndo d6 ngay cd nhirng ngudi ban than thiét cling sé cadm
thay ban phién ha.

DPlrng cu xin sw quan tdm cla nguwdi khac.

Chi can ban tiép tuc tich Ity thuwc luc



Thi nhitng ngudi khac sé tw déng quan tam dén ban.

Khi ban nhan ra minh dang vé thirc nai kéo nguw¢i khac quan tam

Hay tw nha day quyét tam "Minh phai trau déi thwc lwc hon niva."

Tuyét dbi dwng ddi x& voi chinh ban than dang quy cta minh
nhw v&i mot ké an may.

—o00000—

Khi cong viéc dao déng va ban cling d& minh dao déng theo, thé
gian sé khién ban dao déng nhiéu hon nira.

Hay hoc theo nhirng tang da virng chai, khéng dé dang dao ddng
trwéc cd nhirng 161 khen 1an nhirng 1&i ché bai.

—00000—

Du ban da né lwc hét strc minh

Nhung cé thé van sé co ai do ché bai hodc néi xau vé nhirng
viéc ban lam.

Thue ra, ngay véi nhirtng mén an hang dau dwoc nhan ba sao
Michelin

Chéc chan ciing sé c6 ngudi nghi rang chung khéng hé ngon ti
nao.

Khéng mét ai cé thé 1am vira Idng tAt cd moi ngudi trén thé gian
nay.

Con nguwdi ching ta chiu anh huwdng ctia mét Ioi ché bai Nhiéu
hon la anh huwdng cia muwoi 167 khen.

Vi vay khi cdm thay tdn thwong vi bi ai dé ché bai, hdy nhé rang

DPang sau mét I1&i ché bai 4y,

C6 muoi tiéng vo tay clia nhitng ngudi ludn yéu thwong va tng
hd ban.



—00000—

Khi nhin nhitng nguwdi lam mét viéc gi dé hét sirc minh, t6i cdm
thay ho rat thu huat.

Nhwng strc hat &y chi cé thé tda ra khi ho thuwc sw quén ban than
va hoa thanh mét v&i céng viéc minh dang lam ch&r khéng phai vira
lam viéc vira ban tam vé hinh anh cGia minh.

—00000—

Pa bao gi® ban ¢b6 gang hét strc lam mét viéc gi d6 ma khién
chinh ban than ban cam déng chuwa?

Ngudi khac cé thé khéng biét, nhwng ban than ban la nguoi biét
rd nhat. Rang minh da thwe sy lam hét sire hay chua.

Khi thwe sw cdm déng vi ban than, nwéc mat ban sé trao ra. Ma
chinh ban ciing khéng hay biét...

—00000—

V&i nhirng ngudi quang cao va ban hang

Néu ho khéng thuc sy cdm thady mon hang do tét
Thi mén hang do sé rat kho ban chay.

Ngu&i ta thwdng khéng chi mua hang

Ma mua chinh sy nhiét huyét clia ngwdi ban hang.

—o00000—

Khi muén gitp ban trwéng thanh

Ong troi sé giri dén cho ban mot déi tha.

Péi tha 4y sé cd nén tang tbt, nang Iwc nhinh hon ban
Tham chi tinh cach ciing tét niva.



Do 1a cach dng troi gidp ban dbt chay nhiét huyét nd lwc va danh
thirc tiém nang trong ban.

Khi canh tranh, cé thé ban cdm thay dbi tha ciia minh that dang
ghét

Nhwng sau nay nhin lai qua trinh trwdng thanh ctia minh Ban sé
nhan ra minh trwdng thanh mdt phan 1a nhé vao chinh dbi tha y.

Hay th(r gidi mot cau db

"Trong cac cong viéc cua moét td churc, cdng viéc nao la cwc nhoc
nhat?"

Pap an:

"Chinh la céng viéc ma ban than chung ta ddm duwong."

—00000—

DPirng cb 1am ndi bat sy tén tai ctia minh
Bang cach bat nhirng 16i cdn con ctia ngudi khac.
Nhirng cao tht thwe sw s& nhan ra ngay chiéu trd ctia ban day.

—00000—

Pirng cb vwon 18n dirng dau

Bang cach ché bai ngudi dang dan trwdc minh.

Néu dung cach dé s&m muédn gi ban ciing sé& bi nguoi di sau
giam dap va phé phan ma théi.

Thay vao dé hay cbé gang dé dwoc cong nhan bang thwc lwc va
s nd lwc chan thanh.

Khi ban choi x4u ai 6, ban chéat that ciia ban sé bi 16 ngay.

—00000—



Nhirng nguoi ludn bat an vi khdng cé thue lyc
La nhirng nguwdi dung thi doan va mwon sirc manh chinh tri dé
Xt ly moi viéc.

—00000—

bwng nghi réng vi do la cdng viéc ban yéu thich nén moi chuyén
sé luén tét dep.

Du cé la cdng viéc ban yéu thich di chang nira, khi thdi gian tréi
qua

Chéc chan sé cd nhivng lic ban cdm thay kho khan va chan nan.

buwng quén réng v&i moi viéc, ban phai vwot qua dwgc nhirng
khodng thoi gian kho khan thi méi cé thé gat hai dwoc thanh qua.

—00000—

Téi da tirng nght rang lam gidng vién dai hoc 1a chi can day cho
sinh vién kién thirc va thwe hién cac nghién clru cla ban than. Phai
dén khi tr& thanh gidng vién t6i m&i biét ngoai day hoc va nghién
ctru t6i con phai lam nhirng viéc ma minh khong thich chut nao, nhw
tbng két cac chi phi, viét gidy gigi thiéu, viét gidy tai tro nghién cuiwu,
soan bao cdo tai tro' nghién ctru, thinh giang cac noi khac dé quang
ba cho trvdng... Nhwng ngam lai, dwdng nhw tat cd cac nganh nghé
déu nhw thé ca. Chang ta luén phai lam nhirng viéc minh khéng
thich noi c6 thé lam dwoc nhirng diéu minh thich.

V&i bat ky viéc gi, néu ban da cé gédng chuan bj hét sirc minh

Thi dén ngay thwc hién viéc do

Ban sé thay cwc ky binh tinh du trwéc do da twdng rang minh sé
rat cang thang

Va c6 thé ban con cdm thiy hwng phan niva



B&i suy nghi da dén luc dé minh thé hién nhirng gi chuan bi
trong sudt thdi gian qua roi.

Hay cb gang chuan bj that ky lwéng. Ban sé& khéng phai run so
niva dau.

—00000—

Du chi 14 mét viéc nhd, hdy van ddng toan bo trai tim, tdm hon va
tri tué cGia minh dé& hét long thwc hién. D6 chinh 1a bi quyét cla
thanh cong.

- Sivananda Saraswati

Buwdc ngoat cla cudc doi thwdng dén vao luc ta gap khoé khan,
dau khd hodc bi dén vao duwérng cling

Hon la nhirng lIic moi chuyén dang suén sé.

Khi &y ta trwéng thanh hon va cé da diing khi dé thay déi. Sau
nay nhin lai, ta s& nhan ra rang thdi diém kho khan &y chinh 13 liéu
thudc ddi voi ta.

H&i nhivng ngwdi dang udng thube, hay cb 1én!

Hay ludn chuan bi mdt cau dap trd tao bao cho chinh minh.

Hay dbi dién voi phan ty ti trong minh va noi that 1én rang "Thé
thi sao nao?" Vi du nhw ban ludn cang thang mdi khi gap bai kiém
tra hodc bai thi, hay tw noéi véi minh rang "t cling hoi run day, thé thi
sao nao?" "Pung la minh thdp hon nhirng dbi thi canh tranh khac
d4y, thé thi sao nao?" "Pung la nha minh ¢ hoi nghéo day, thé thi
sao nao?" Mét khi hoc dwoc cach chip nhan sy that, ban sé chi cam
thdy bwc bdi trong chéc lat thdi, sau d6 ban sé c6 diing khi dé chién
thdng ndi tw ti trong minh. Van dé chi ndy sinh khi ching ta gidu
giém va cadm thay xau hé vi nhirng diéu khién minh tw ti. Nhwng khi
ban thira nhan sy tw ti, n6i mac cdm trong minh va cao dau haéi lai



"Thé thi sao ndo?", bén trong ban s& day I&n mot sirc manh giup
ban vwot qua gi¢i han cua ban than.



“CON YEU ME RAT RAT NHIEU”

at cd moi nguoi trén thé gian nay déu la dira con quy gia cla

mot ai do. Va ngwdi tu hanh nhuw téi cling 1a mét cau con trai

dang quy ctia cha me minh. Du da xuét gia v&i long giac ngd
mudn chung tay gidi quyét nhitng van dé cta ching sinh, nhwng
ching t6i van gitr dao nghia huyét théng v&i gia dinh. Mét trong
nhirng dé t&r cla DPlc Phat Thich Ca Mau Ni la Tén gia Muc Kién
Lién ndi tiéng véi cau chuyén ciru me khdi dia nguc nh& vao long
hiéu thao cla minh. Thién sw Canh Hw, ngudi viec day nén Phat
gido Han Quéc can dai, da tim dén me dau tién ngay sau khi giac
ngd. Thién sw Canh Huw da vira di khat thwc vira tan tam phung
dwdng me gia trong sudt hai mwoi ndm. Co thé noi rang giac ngd
khéng c6 nghia la long hiéu thao dbi véi cha me sé bién méat. Xung
quanh t6i cling ¢6 rat nhiéu nha sw phung dwéng me trong chua.

M®i khi vé Han Quédc, t6i déu danh ra vai ngay & lai nha cha me
va cd gang chudc 16i vi khéng thé 1am tron bdn phan ctia mét nguoi
con. Diéu khién t6i thdy dau ldong nhét la c&» méi ndm tréi qua, gap lai
me sau mot thdi gian dai, téi lai nhan ra me t6i gia yéu hon truwdc
nhiéu. Téc me bac hon, rdng cling rung nhiéu. Nhin me minh dan
tré thanh mét ba Ido, t6i khong thé khdng chanh ldng. DU biét van
vat trén thé gian nay déu la v thuwdng, nhwng tdi van ludn hy vong
me minh sé tranh dwoc cai quy luat vé thudng ay.

Téi rat gibng me. Me t6i 1a ngwdi séng ndi tdm nhwng ludn vui vé
va 0n hoa. Me c6 mat tham my cao, thich am nhac va hdi hoa. Me
thich doc sach, méi khi nghe dwoc cau néi hodc nay ra suy nghi nao
hay, me déu ghi chép lai. Gap chuyén khé khan me cling luén kién



nhan gidi quyét dén cung. T6i da I&n 18n trong vong tay mot nguoi
me nhw thé, va luén mudn tré thanh mét ngudi gibng me.

Téi tirng nght rang me t6i s& mai vui vé, xinh dep va khde manh.
Nhwng cach day khéng lau khi cé dip vé& Han Quéc, t6i méi biét gan
day strc khée me xau di nhiéu. Vi khéng mudn con trai & xa phai lo
lang, me da dan moi ngwdi khéng duwoc bao cho téi biét. May man 1a
bénh tinh me khéng nghiém trong 1&m, nhwng phan lam con, trong
mot thang Iwu lai Han Québc, lac nao long téi cling dau dau nghi vé
me. Tdi chay Pdng chay Tay lo gilp d& ngwdi khac chiva vét thuwong
long, nhung lai khdng thé cham lo cho strc khde ctia chinh me minh.
Sw that nay khién t6i hét strc xau hd va dau long.

Khi c6 nhirng budi gidng cho déng d&o quan ching, vao cubi gi®
t6i ludn cung moi ngwdi ndm tay va thién "chira lanh trai tim". Toi
thworng bdo moi ngwdi rang hay twédng twong ngudi dang ngdi canh
va nam tay minh la cha, 18 me minh. Réi ching t6i ciu nguyén dé
minh hiéu cha me hon va chuc phac cho cha me.

"Trong kiép nay me da véat va nhiéu. Cha ciing da vat va nhiéu.
Mong cha me luén khée manh. Mong Iong cha me luén binh an.
Mong cha me ludén dwgc che ché du cha me cé di dau."

Sau khi cau nguyén nhw thé, nhiéu nguwdi da roi nwdc mat. Khi
nght vé cha me, hiém ai khéng xdt thwong va ay nay vi 1a phan lam
con ma khéng thé phung dwéng cha me tét hon. Ai cling mudn thé
hién 16ng hiéu thdo v&i cha me, nhwng hoac ho khdng biét cach,
hodc khéng cé co hdi, hay da vudt mat co hdi nén chwa thé néi hét
diéu minh mudn noi. Pén khi cing nhau nhdm mét va cau nguyén
cho strc khde, binh an, hanh phuc cta cha me, bat giac nwéc méat
ho chay dai. Khi t6i cung moi nguwdi cdu nguyén cho strc khée cla
me, tan sau trong day long t6i thét ra modt cau nre nd:



"Me, me i, con yéu me rét rat nhiéu."

Nhirng 1&i dwoc néi tir trai tim chr khong phai tir bd ndo ludn
don gian va chan thanh nhw thé. Tuy cé hoi ngwong nging, nhung
ngay sau khi thién t6i da g tin nhan cho me néi rang t6i rat yéu me.
Ngh lai, t6i con khéng nhé ndi 1an cubi minh néi minh yéu me 1a khi
nao nira. Va khi nhan tin, téi con rat tw nhién dung tlr "eomma" thay
cho ttr "eomeoni'<1,. Sau nay t6i md&i biét,

1. Trong tiéng Han cé nhiéu cach goi me. Eomma: cach goi me
than mat. Eomeoni: cach goi me trang trong.

khi nhan dwoc tin nhan me da khoc rat nhiéu. Va me da quyét
tdm sé khoe manh tr& lai vi t6i, con trai cia me. Cha me la nhirng
nguwdi nhw thé day. Ho cham lo cho sirc khée clia minh khéng phai
vi chinh ban than minh, ma vi khéng mudn tr& thanh ganh nang,
khéng mudn con cai phai lo Idng cho minh.

Trong tiéu thuyét Hay cham séc me, nhirtng ngwdi con sau khi dé
méat me réi m&i nhan ra tinh yéu ctia me. Trong mét bai phéng van,
tac gid Shin Kyung Sook cé néi rang ¢b da Ién ké hoach cho cudn
tiéu thuyét doé tir rat 1au ma mai khong thé viét ndi. Nhung sau khi
db6i cach goi me tlr eomeoni thanh eomma, cd da viét troéi chay hon
han. Trong truyén, nguwdi con gai I&n da dén thanh Vatican, dirng
trwdc blre twong Duc me sau bi miéu t& cdnh Thanh mau Maria 6m
lAy xac Chua Giésu, dat chudi trang hat 1am t cay hoa héng xubng
va néi "Hay cham séc me." Cubn tiéu thuyét da két thac nhu thé.

Tuan sau téi lai r&i Han Quéc. Phai dé lai me ma ra di, 16ng t6i
x6t xa vo cung. Bat giac t6i nhan ra trong Idng minh dang lién tuc
niém "Quan Thé Am B6 Tat, Quan Thé Am Bo6 Tat".

Chi can ndm tay ngwdi minh yéu thuwong thoi



Ban ciing c6 thé cdm thay ndi dau trong minh voi di nhiéu Hon 1a
khi ban & mo6t minh.

Cang dau khd ta cang cdm thay tinh yéu thwong clia gia dinh
quan trong.

Cang dau khd hay cang yéu thwong nhiéu hon.

—o00000—

Khi ngw®i minh yéu thwong dau khé

Mén qua y nghia nhat ban c6 thé danh tdng cho ho Chinh la sw
tdn tai cha ban.

Nhirng I&i néi ém tai hay nhitng sw gilp d& mang tinh vat chat
dwong nhién cling can thiét

Nhwng trwéce tién hdy c ngdi bén canh, ndm tay va cuodi voi
ngwoi ban yéu thwong

V(ra nhin that sau vao mat ho.

—00000—

Chung ta sdng lau khéng phai vi khéng méc bénh tat gi. Du c6
bénh, néu cham soc bénh tinh tét ta van c6 thé sbng lau.

Danh cho nhirtng nguwdi dang chién dau véi bénh tat, cung nhivng
ngwoi dang & bén canh ho,

Mong moi ngu®i sé khéng danh méat hy vong...

Du duw bao thoi tiét cé néi rang tréi sé mwa ca ngay Nhwng néu
dé y ban sé thiy ciing c6 nhirng ltc tr&i ngirng mua.

Du cho ban cé dang dau dén vi bénh tat

Néu tinh tdm ngam lai ban s& nhan ra cé nhirng Iic minh khong
dau nhiéu dén thé.



Nhuwng néu ban mang trong minh suy nghi "minh méac bénh"
hoac "mwa ca ngay"

Ban s& cadm thiy dwong nhw tréi cr mwa khdng ngirng nghi
hoac con dau luén deo bam ban.

Khi suy nghi qua nhiéu, ching ta sé cé nhirng twdng twong xau
hon rat nhiéu so voi thuc té.

—00000—

Chuwa biét chirng ching ta mudn nghe cau

"T6i can ban"

Nhiéu hon la cau "Téi yéu ban".

D6 1a béi cau noi Ay gitp cho ching ta

Cam nhan duorc gia tri tén tai ctia minh.

H6m nay hay diing cam va noéi véi nhirng ngudi xung quanh

Rang ban can ho.

Khi ngudi than trong gia dinh qua d&i, ching ta thwdng cdm thay
c6 16i vi da khéng thé cham séc ho tét hon, hodc da khéng thé bao
vé ho. Néu chju dwng va vuot qua dwgc quang thoi gian khd khan
va cd don 4y, ban nhat dinh s& dwoc dén mua xudn &m ap twdng
chirng nhw khéng bao gid quay tré lai nira.

Khi ngdm nhin nhirng doéa hoa n& rd, ddm minh dwdi anh nang
am ap, ban sé cam thdy dwéng nhw nhirtng nguwdi than da qua doi
dang & dau dé doi theo ban va mong maéi ban dwgc binh an. Ban
ludn twdng rang minh chi don ddc mdt minh, nhwng sw that khéng
phai vay dau.

—00000—



Cé |& khéng chuyén gi c6 thé khién ban phai nghiém tuc xac dinh
lai xem minh dang ding & dau gitra cudc doi Bang viéc mat di mot
ngwdi quan trong.

Trai nghiém vé sw vd thwong chinh la ngudi thdy I&n nhét cla
cudc doi.

GUi toi nhirtng ngudi dang dau khd trén thé gian

Mong ban sé s&m nhan ra chan ly cia cubc doi thdng qua chinh
ndi dau cla ban.

Du 1a mdi nhan duyén véi mot ngudi rat tt

Thi sau mét thei gian, vi hoan canh dwa day

Méi duyén Ay cling cé thé dbi thay, ban va nguwdi dy ciing co6 thé
tré nén xa cach.

Nhirng ngwdi ban than thiét cé thé chuyén nha di xa, Nguoi than
trong gia dinh c6 thé vi bénh tat ma lia xa tran thé,

Nhirng nguwdi than quen ciing cé thé thua lién lac chang vi ly do
gi dsc biét.

Nhwng drng vi diéu do

Ma qua dau budn.

Khi canh ctra ctia mot mdi nhan duyén déng lai

Sé& c6 mot mbi nhan duyén khac réng ctra chao dén ban.

—00000—

Mot vai nguwdi buwdc vao doi ta va rdi lai nhanh chong ra di.

M6t vai ngudi dirng bwdce trong chéc lat, dé lai nhirvng dau chan
dep dé trén trai tim ta, va khién cudc doi ta khéng bao gio con nhw
cu nira.

- Flavia Weedn

Mén qua I&n nhat ngudi lam cha me c6 thé dem dén cho con cai



Chinh Ia sw hanh phuc ctia chinh ban than minh.

Néu cha me hanh phuc

Con cai lon 1én sé tré thanh mot nguwdi c6 long tw trong cao.

Nguwoc lai, khi cha me khdong théa man véi cube séng cda minh

Con céai s& cam thay minh & nguoi khdng co gia tri Du 1am gi
cling khéng thé khién cha me vira long.

—00000—

Co6 nhirng trvdng hop cha me hy sinh ca cuéc doi cho con cai,
nhwng thay vi biét on

Chung lai ndi gian va néi rang minh dang séng cudc sbng cha
me mudbn

Chw khdng phai cudc sbng cla chinh minh.

Hay nhin lai xem ban c6 dang bi am anh vi cudc d&i cua con cai

Va lam twdng rang do 1a sw hy sinh?

Hay ban c6 dang cw&p di co hdi tw hoc hdi cua con cai

Va goi dé la sy hy sinh?

—00000—

Trong cudc sbng, cé rat nhiéu chuyén ta khéng thé kiém soat
dwoc.

Ta c6 thé ciu nguyén cho hanh phuc ciia con céi, vo' chéng, ho
hang, ban bé

Va hét muwe quan tdm, yéu thwong ho.

Nhwng hanh phuc cia ho la tuy thuéc & ho,

Khéng phai thi ta c6 thé diéu khién theo y minh.

Hay lam hét strc nhirtng gi minh c6 thé sau d6 dé& ho tw hanh
dong va coé trach nhiém v&i hanh dong cda minh. Clng nhw phai



dau ta m&i co thé ty tang strc dé khang cia minh vay.

Mong muén dwgc chiu dau khd thay nhitng nguwdi ban yéu
thuwong

Thuwe ra khoéng tét cho ho chut nao.

—00000—

Néu qua nang niu hoc trdo cda minh, ban sé lam hw chung. Giao
duc con cai cling twong tw vay.

Téi da ching kién nhiéu trwdng hop con thir hai hoac thir ba tuy
it dwoc cha me quan tdm bang con dau nhwng lai cé hiéu hon va
thanh cong hon.

Nhirng dra tré trong tudi day thi thworng khéong nghe 16 cha me,
Cling dau, luén mudn l1am theo y minh

Do la bdi y thirc cla chung dang trong qua trinh trwdng thanh va
dan tré nén déc 1ap nhw mét ngwdi Ion thwe thu. Birng qua lo 1ang,
vi d6 la chuyén hoan toan binh thwdng.

—00000—

Con cai ludn mudn tén trong cha me minh.

Khi cha me lam gwong cho con cai, bang cach giup d& nhirng
ngwoi gap khoé khan

Hoac nd lyc dé bao vé nhivng gia tri quan trong

Con cai sé bat dau thwe sy nghe 1&i va tén trong cha me.

Hay dé con ban cam thay tw hao vé ban.

—00000—

Céc bac cha me hay day con minh rang



Du trong bat ky trwérng hop nao

Viéc dung vl Iwc hoac lang ma nhirng nguwoi ban yéu hon minh
la diéu khong thé chap nhan dwoc

Va viéc thich tha khi nhin ban minh dau dén la vé cung xau xa.

Néu ban mudn con minh I&n 1én mét cach chinh truc, hay
nghiém khac khi ching gy ra nhitng hanh vi trén.

Trong nhirng mbi quan hé ép budc va cé tinh vi lwc Nguoi cé
thé bao vé ban chinh la ban than ban ch& khéng phai ai khac.

Néu dé la mbi quan hé luén khién ban tdn thwong

Hay vach rd ranh gidi.

Khi gitr khodng cach nhuw thé, ban sé nghe rd tiéng ldng minh va
tr& nén manh mé hon.

Birng bé mac ban than minh dau dén qua lau.

—o00000—

Khi tw van, t6i hay gdp trwong hop cac ban tré mac khé khan
trong mdi quan hé v&i chinh cha me minh. Néu ban cadm thay mét
mai vi vira thdy yéu lai vira thy ghét cha me minh, dirng phd nhan
ma hay tiép nhan cdm xuc d4. Chung ta hoan toan cé thé vira yéu
vira ghét mét ngwdi nao do.

—00000—

RAt kho dé con céi thay dbi tinh cach, gia tri quan, Cach hanh
ddng hay méi quan hé vo chdng clia cha me.

Du ban ¢6 cho rdng hanh déng hay suy nghi ciia cha me khéng
dung di chang nira

Thi diéu d6 ciing khéng thudc trach nhiém ciing nhw quyén han
cla ngudi lam con.



Blrng qua mét mai vi cha me ctia minh.

V&i nhirng tredng hop khi con nho bi cha me tw chéi va it dwoc
quan tam, ho thwdng cé xu hwéng tim kiém sy quan tam va tinh yéu
thwong tlr ngudi ban dodi ciia minh. Khi ngudi vor hodc ngudi chdng
té ra hoi vé tdm mot chat, ho sé nhé lai nhivng tdn thwong khi con
nho, ttr d6 nay sinh cai va.

Thwc ra vn dé& khédng nam & ngwdi ban doi, ma & chinh vét
thwong ho dang ém |4y trong long. Birng ném vét thwong ay vao
ngwoi khac va gay sw, ma hay gac long ty trong sang mét bén, va
thanh that ndi réng. T6i s anh cling sé bod roi t6i ma di nhw chinh
cha me téi da lam.

Khi ky trc bi tbn thwong, ham mudn dwoc céng nhan va long tw
trong khéng can thiét cung hop lai, ching cé thé pha v& mbi quan hé
clia ban.

—00000—

Néu ban nghi réng vi da & canh nhau lau
Nén khéng can thé hién van cé thé hiéu dwoc nhau Nghia la ban
dang khong hiéu bat ct diéu gi hét.



HIEU VE CHA

6i ndi gian va I6n tiéng véi cha.
"Cha, con da néi bao nhiéu lan réi, sao cha khoéng di
kham ma c lan Itra mai vay?"

T6i da rat bwe minh. Rbi ti lai cdm thay gian minh vi da ndi néng
v&i cha nhw thé. Chuyén 1a thé nay. Sau khi két thac ky An cw &
chua Bongam vao mua thu nam ngoai, t6i co6 ghé qua nha cha me
va thay cha gay di nhiéu. Khi t6i héi co ly do gi d&c biét khién cha
gay di nhu thé khéng, cha tdi da tra 16 1a khéng cé. Sau khi nghe ké
rang cha thwdng phai ubng thubc tiéu hoa vi kho tiéu, téi bdng cdm
thay lo khéng biét co phai cha bj ung thw da day. Téi trng nghe néi
sut can chinh 1a triéu chirng ung thw da day thdi ky dau... Hon niva
ong ndi téi cling da qua ddi vi can bénh nay.

Nhwng mac tdi cb thuyét phuc, mua thu &y cha van khéng chiu di
ndi soi da day. Cha con trdn an t6i rang minh khéng sao, va dan toi
"sw Hae Min hay lo cho strc khée clia ban than di". Rang ban than
cha khéng phai la nguwdi quan trong, "sw Hae Min la nguwéi sé phai
lam nhiéu viéc tét cho nhan gian nén phai lo cho sirc khée"... Dén
khi t6i gdp lai cha vao mua déng lanh cat da céat thit, cha da bj 6m
hon mét thang vi cdm cum va viém xoang. Lan nay cé 1& tw cdm
thdy co’ thé minh khéng 6n nén cha chi ddong ddi di kham noi soi da
day. Nghe cha noi vay téi bdng cdm thay lo 1ang vé cung, bét giac toi
da ndi gian voi cha. Rang tai sao cha khéng biét quy co thé minh.
Rang tai sao cha c& n6i minh khdng phai 1a ngudi quan trong. Rang
tai sao cha khéng biét nghi cho con cai dang lo lang. Rang toi rat
dau long.



Nhirng cadm xuc nay khéng chi xay dén vai téi. Khi trd chuyén véi
nhirng ngudi thd 16 ndi tran tré twong tw, t6i nhan ra rang con cai
thworng cdm thdy mdi quan hé véi cha phirc tap va khé khan hon
mdi quan hé véi me. Nhéat 1a con trai. Nguyén nhan thi khéng it,
nhwng t6i c6 thé tam chia thanh nam loai nguyén nhan nhw sau.

Th& nhat 1a trwdng hop nguwdi cha it thé hién tinh cdm v&i con
cai khi con nhd, kha gia trwéng va hay la mang con. Khi y nguoi
cha tré thanh ngon nui dang s¢ ma con cai khong bao gid dam vwot
qua. V&i nhivtng nguwdi con bi chiéc bong dang so va day quyén uy
ay cla cha dan ap khi con nhd, sau nay trwdng thanh ho sé cam
thdy mdi quan hé véi cha khéng thodi mai, va du c6 & canh nhau
cling khéng biét phai ndi gi. Trwdng hop thir hai la khi ngudi cha
hodc khéng c6 hoat ddng kinh té gi dac biét, hodc ngoai tinh khién
nguwdi me khd sé. Nhirtng dira tré nhin thdy me minh khé s& khi con
nhé sé& ludn mang trong minh Idng thwong xét me, kém theo sw ton
thwong cling nhw phan nd dbi véi cha. Véi nhirng trwdng hop nay,
néu cdm xuc vé cha khoéng dwoc gidi tda ma bi kim nén lau trong
long thi dén khi 1én 1&n ho sé gilr nguy&n cdm xic cam ghét va luén
mudn tranh mat cha.

Trwdng hop thir ba 1a ngudi cha 1ap nghiép tir hai ban tay trang
va sau nay ky vong qua nhiéu vao con cai. Trong mat mét ngwdi cha
lubn vurot 1én moi khé khan, thi nhirng dira con du coé hoc gidi, co cd
gang cham chi dén dau chang nira ciing la khéng dd. Va nhirng dira
con ludn thém khat sy cdng nhan clia ngwdi cha y dén khi I1&n 1én
sé luén cdm thay bat an va cang thang. D6 1a do ho nghi minh phai
lam that tét hoac dat dwoc thanh qua gi d6 méi dwoc yéu thwong,
ch&r khéng phai chinh sy tdn tai clia ho da dang duoc yéu thwong.
Téi da gap nhiéu ban tré cé hoc van cao, noi lam viéc t6t nhwng van



rat tw ti. Khi tro chuyén vo&i ho, téi nhan ra ho thwong thudc trvdong
hop nay.

Trwdng hop thi tw thi nguec lai, day la tredng hop nhivng ngu i
con sinh ra trong gia dinh binh thw&ng nhwng cwc ky gidi giang va
dat dwoc thanh cong 1&n trong xa hoi. Khdng phéi tat cd déu nhw
vay, nhwng thwdng nhirng ngudi con trong trwdng hop nay ghét sw
can thiép cla cha va dé cdm thdy cha minh kém céi. Ho luén cho
rang minh biét ré nhirng viéc can lam va cé mét twong lai xan lan,
con cha minh thi khéng dwoc nhw vay. Va cudi cung, trwdng hop
th(r ndm 1a nhirng ngwdi mat cha tir khi con nhd. Nhivng dira tré mat
cha tr khi con nhd sé ludn nhé vé cha minh va luén cadm thay mot
goc tréng trai trong long. Pén khi trudng thanh, ching sé ludn nhé
vé cha nhu mét nguwdi hung, va thwong bi hap dan béi nhirng ngudi
thay, ngudi huwéng dan gibng nhw cha minh.

T6i da rat mudn biét tai sao cha ludn néi rang minh 1a nguoi
khéng quan trong, va tai sao cha khéng xem trong co' thé minh. Va
t6i cd gdng ngam nhin cha that ky, gidbng nhw t6i van ludn lam khi noi
chuyén v&i nguwdi khac dé hiéu dwoc dbi phwong. D6 1a 1an dau tién
t6i nhin cha nhw mét ngudi binh thuwdng chir khéng phai la cha cta
minh. Va réi t6i nhin thdy mét dira tré khdng nhan dwoc tinh yéu
thwong va sw quan tam tie 6ng ndi tdi. Cha tdi la con trai thr va ludn
mang theo ky &rc dau budn tir thei chién tranh Triéu Tién, khi 6ng ndi
chi dan con trai c3, tirc bac t6i, di ti nan trwdc, bd lai vo va dira con
nho. Nhirng moén ngon va quy nhw tribng ran 6ng ciling chi danh cho
con trai cd. Ong ndi t6i cling gibng nhw hau hét nhivng ngudi thoi
do, gia trwdng va coc léc, khéng hay thé hién tinh cadm. Dlra tré ludn
bi cai béng cla cha va anh trai che khuat, chwa bao gi® cadm nhan
dwoc ban than minh quan trong nhu thé nao. Dra tré luén nhuong



nhin va quan tdm ngui khac ké ca véi nhivng ngudi than trong gia
dinh, dén khi da tré thanh mét éng 140 van nghi rang minh chi la
nguwoi binh thwdng, ngwdi khéng quan trong. Dot nhién t6i cdm thay
mat minh cay cay.

‘ Sau khi ndi soi da déy, cha da goi cho t6i. May man thay cha bao
rang da day 6ng chwa dén murc bi ung thw. Sau do cha ngap ngirng
moét luc roi dC)’t nhién ndi "Cha yéu con, con trai a." Do la lan dau tién
t6i nghe cau ay tw

cha. Trong khoanh khac, long t6i bdng néng birng. Tdi mudn gl
|61 dén cha, ngwdi dang doc nhirng dong nay.

"Cha, con cling yéu cha. Va con ciling rat cdm on cha da nuéi
con thanh mét ngudi ludn tw tin va lac quan nhw thé nay."

Khi long tw trong clia ban cham day, hay luén nhé rang "Minh
van la ngwdi quan trong dbi véi gia dinh va ban bé. Minh van cé thé
cbng hién cho xa hoi,

Gia tri ban than minh sé khéng bi dinh doat chi boi danh gia cua
vai nguoi.

Minh tin rdng du mét nhiéu thdi gian di chang niva,

Minh nhat dinh sé& gdp dwoc nhivtng ngudi yéu quy va tin twéng
vao nang lwc cia minh."

—00000—

Néu ban yéu thwong ai dé

Pirng 1am nhirng viéc ma ban nghi rang can thiét cho ho. Hay
lam nhirng viéc chinh ban than ngudi &y mudn.

Khi lam nhirng viéc ma ban nghi rang can thiét cho ngwdi khac,

Du chi la mo6t chut thoi

Nhwng c6é thé trong ldng ban dang cé suy nghi mudn diéu khién
ho theo y minh d4y.



Chi can Iap ké hoach tét, ban vira c6 thé cham soéc nhirng nguoi
Xung quanh

Vtra c6 thé xay dwng hanh phuc ctia chinh minh.

Xét vé lau dai, viéc ban hy sinh ban than vé diéu kién Khéng han
la diéu tét cho nhirng ngudi ban dang cham sdc.

Chinh ban phai hanh phuc thi méi cé thé cham so6c nguwoi khac
dworc lau.

—00000—

Ban cam thay lo lang vi chéng, vo, con cai minh tang can?
Nguwdi ta néi rang phwong phap tét nhat dé giup ngwdi than trong
gia dinh giam can

Chinh la ban than ban phai bat dau tap thé duc déu dan trudec.

M6t khi ban bat dau, kha ndng ngudi than trong gia dinh clng
tap v&i ban sé rat cao.

—00000—

Ban khéng can phai ling ting

Khi da lam t4t ca nhirng gi co thé nhwng déi phwong td ra ho
hirng

Hodc doi hdi nhiéu hon thé.

Néu da 1am hét sirc minh, thi gi® la Itc ban budng tay.

Néu déi phwong thuc sw can, ho sé tw biét lo liéu

Dwa trén nhirng gi ban da lam cho ho.

Nhiéu trwdng hop ban muén giup dbi phwong chan chinh lai tinh
than

Nhwng nhirng I&i ban néi lai khién ho nghe nhw bi de doa. D6 1a
nhirng I&i ran de kiéu nhw néu dbi phwong khéng lam theo y ban, ho



sé& bj mat thir gi do6

Hoac ban sé thay dbi thai dd véi ho.

Dac biét chung ta thwong dung nhirvng |01 nay trong gia dinh
hoac noi lam viéc.

Nhirng 1o nay khéng nhivng khéng giup ddi phwong cd thém
dong luwc thay dbi

Ma con dé khién ho cw tuyét va cdm thay bi tén thwong day.

Thay vi nhitrng 1&i de doa hay théng bao mét chiéu

Hay binh tinh giai thich cho ho hiéu tai sao viéc nay lai quan
trong dén thé.

Khi ho da hiéu ra va thay déi thi sw thay dbi 4y sé& co hiéu qua lau
dai

Hon 1a nhivng thay dbi vi bi ép buéc.

—o00000—

Cau noi khién t6i nhéd mai ngay hém nay.

"Thwa thay, ngudi ta noi rang khi dw da vé kinh té

Thi tinh anh em trwéc kia lanh nhat sé tr& nén tham thiét hon."

Pung vay. Chi can ta dw da kinh t& va cung nhau chia sé 1a
dwoc.

Nhirng van dé xay ra trong gia dinh Han Québc

Thwéng bat ngudn tr nhirng nd lwe vd nghia Khi me chdng cb
chia ré con trai va con dau,

Khi vo cb chia ré chdng va cha me chéng, Khi chéng ¢b chia ré
v va gia dinh nha vo,

Khi em chdng cb chia ré anh minh va chj dau.

—00000—



Du 1a v&i ngwdi mdt nha hodc ho hang than thiét Ciing sé co
nhirng I&i ban nén va khéng nén noéi. Nhat 1a khi 1au ngay méi sum
vay vao dip 1& Tét Hay cb kiém ché, dirng héi nhirng cau nhw "Sao
chwa chiu két hon?" "Sao mai van chwa sinh con?" "Sao chuwa di
lam?" "Sao khéng gidm can di?" "Sao lai nghi chd lam ci?"

Trong nhirng nhanh cay cung Ién 1én tr mot ré, sé cé nhirng
nhanh vira khée vira dep vira ra nhiéu trai, nhwng cling cé nhirng
nhanh ¢oi coc va it trai. Chwa biét chirng d6 1a béi nhirng nhanh cay
khée da dwoc nhan thém chéat dinh dwdng ma dung ra phai danh
cho nhirng nhanh cay yéu hon.

Twong tw, trong sb anh chj em sé cé ngwdi thdng minh, thanh
céng, va cling sé cé nguwdi nghéo hon, phai nhan tién tro cap tir cac
anh chi em clia minh. Néu ban nghi rang minh da bj cuép di sb tién
ay thi mdi t6i ban sé& khéng thé nao ngtl dwoc, nhwng néu ban nghi
rang dé cé thé tré thanh nhanh cay khée manh nhw hém nay, ban
da nhan sy nhwdng nhin va hy sinh tr nhirng ngwéi anh em coi coc
ay, ban sé& khong con cdm thay bat cong niva.

- Nha phé binh van hoc Go Mi Sook

—00000—

Cang v&i nhivtng ngwdi gan giii ching ta lai cang dé bwc minh.

Nhirng lic nhw thé néu ca hai bén cung ndi néng thi sé chi dan
toi cai va lon.

Khi d6i phwong ndi néng, cé thé la ho chi dang mong rang ban
sé nhan ra ho dang gap kho khan

Va hy vong ban c6 thé déng cam véi ho.

Sau khi binh tinh lai, ho sé cam théy co 16i vi da noi nong voi
ban.



—00000—

Khi t&rc gian, hay nghi dén gia dinh.
Chi can ban kiém ché mét l1an, nhirtng ngu®i yéu thwong ban sé
binh an hon.

—00000—

Khi gap nhirng dra tré gao khoc hay 6n do trén may bay hodc
tau hoa

Bét giac ta s& cdm thay bwc minh va oan trach cha me chung.

Nhirng luc nhw thé hay nghi rang nhirng dra tré ay 1a con, 1a
chau cua chinh ban.

Khi xem chang 1a nguwdi la, ban sé tap trung vao nhirng ton thét,
bat tién clia minh.

Nhwng khi xem chung la ngu&i nha, ban sé tw bi hon

Va tw hoi khong biét dira tré 4y dang khé chiu diéu gi, co bj dau
chd nao khong.

—o00000—

Chi Iang nghe that chan thanh va 4m ap

Ma khong dwa ra 1&i khuyén, I1&i canh cao hay 16i phan tich nao,

Pdéng cadm véi ddi phwong nhw d6 chinh 1a viéc cla minh, Lang
nghe cau chuyén cla ho dén cung khéng tranh né, Bé chinh la cach
ta c6 thé chiva lanh

Cho con cai, vg, chéng, ciing nhw ban bé ciia minh.

Trwdc khi dat ddu xudng gbi va chim vao giac ngl

Hay nghi vé ba ngudi hodc ba viéc

Ma ban cadm thay biét on trong ngay.



Chi can lam thé trong ba thang

Ban sé& nhan thdy mirc d6 hanh phudc va hai long vé cudc sbng
cta minh téng 1én dang ké.

Vén di hanh phuc

Ciling can phai luyén tap.

—o00000—

Du la bat c th gi, chi cdn ban quan tdm va ngadm nhin nhiéu

NG sé tré nén dep dé va tét lanh.

Nhw dwra con da qua than thudc véi ban

La hinh anh ban cam thay dang yéu nhét trén thé gian nay.

Chi can ban quan tam

Thi bat ké thi gi cling sé tr& nén dep dé va tét lanh trong méat
ban.

—00000—

Cho du chi la mét chu méo hoang bi bé roi

Néu ban dwa vé nha cham séc va nudi nang

Thi khéong bao lau, n6é sé tréd thanh chd meo ban c¢é cam tinh
nhat trén thé gian nay.

—00000—

Trong tinh yéu,
Ngoai tinh yéu ra thi khdng con béat ky ly do nao khac.



KHI GAP NGU'Ol KHO CO THE THA THU

rong cudc sbng, sé cb luc ban gap phai nhirtng ngudi twdng

chirng khéng thé nao tha th&r dwoc. Du biét rang tha thir sé

t6t hon 1a sbng ma c& canh canh 1dng ghét bé va phan nd,
nhwng thuwc té 1am dau c6 dé nhw noi. Lam sao co6 thé dé dang tha
th&r cho ngudi da phi bang, 1ang ma minh va khién minh tén thwong
co ch? Sé& cé luc ban cam thdy nhirng vét thwong trong ldng qua
sau, ca co thé va tinh than déu kiét qué mébi khi nhin thiy ké da hai
ban van dang tiép tuc dién kich nhw chwa tirng cé chuyén gi xay ra
hay khi ban chot nhé dén ké da Ioi dung quyén thé, xem ban khéng
ra gi, miét thi va cha dap ban.

Nhirng luc nhw thé dirng voi vang cb tha thé cho ngudi da lam
ban tén thwong. Di nhién trong Idng ban ciing dau muébn tha thir dé
dang, phai khdng? Thuc ra, bwéc dau tién dé chiva lanh vét thwong
sau trong long chinh 1a thira nhan con phan nd dang trao dang trong
ban. Khi vét thwong cang sau, cdm xuc oan han va phan né hwéng
vé nguwdi da gay ra vét thwong 1a loai cdm xuc sang subt nhéat giup
cai toi da bi ton thwong ty dirng I€n bao vé minh, vach rd ranh gi&i
v&i dbi phwong. Con phan nd cé vai trd nhu mét birc twéng chan,
nd gitk nhiém vu nay cho dén khi vét thwong ctia ban khép miéng va
dan hdi phuc. Néu ban cé tw thuyét phuc ban than rii bd con phan
nd ay, chwa biét chirng déi phwong sé cang dwoc thé ma mang dén
mot vét thwong khac cho ban day.

Tuy nhién sé& cd mét van dé khac néu ban da mang trong minh
vét thwong tir rat 1au nhwng van giam chan tai ché, lién tuc nhéd vé
nd va tw nhét minh trong cai khung cta ngwdi bi hai. Cang nho vé
nhitng ky rc dau thwong, ban sé& cang thdy chan ghét chinh ban



than minh vi khéng co sirc luc dé khang cw va chi biét nhan don
nhw ké ngbc. Va ban s& mai vay ving trong qua kht u am véi con
thinh nd ma dé vudt mét hién tai. Thwong nhirng lic nhw thé, cho du
bd 6c ta cé quyét tam tha th& va quén di qua khi thi trai tim van
khéng dé dang mé ra. Hon nira, vi ching ta chwa tirng dwoc day cu
thé phai tha th nhw thé nao nén trai tim va bé 6¢c hanh x& hoan
toan trai ngwoc nhau, cang khién ta dau khd.

Cubdi tuan vira réi, vao tdi Chu nhat, sau mot thdi gian dai téi da
gap lai nguoi ban hoc ma téi tieng rat than. Nguoi ban 4y noi rang
gan day anh mai biét chuyén t6i xuét gia, va cé 1& vi 1au nay ching
t6i chi tap trung vao cudc sbng riéng clia mdéi ngudi nén ban dau
cudc ndi chuyén co hoi gwong gao. Nhung chdng may chéc ching
t6i da tré lai nhw thoi xwa, trd chuyén rat vui vé. Ban t6i thu® nhd gia
canh cling khé khan nhw t6i, nhwng anh luén la nguw®i cham chi hon
bat ky ai khac. Khi 4y anh khéng chi hoc gidi ma choi thé thao ciling
gidi, gi® hoc nhac ciing réat tap trung, hon ni¥a con la ngudi cd nang
lwc 1&dnh dao tt nhat trong I&p. Sau khi tét nghiép moét truéng dai
hoc danh gia, ban t6i bat du lam viéc va tich Ily kinh nghiém tai
mot cdng ty I1&n, hién anh dang chuan bj m& céng ty cia riéng minh.
C6 thé ndi anh 1a trwdng hop thanh cdng dwoc nhiéu ngwdi xung
quanh cong nhan.

Sau bira téi, dot nhién nguei ban Ay thé 16 véi t6i, nhw da cho co
héi ttr 1au 1dm rdi. "Sw Hae Min, sw hay gitp t6i. Dao gan day toi
thdy trong long rau ri, ciing khéng muébn trd chuyén cung ai. Tw
dwng thdy mét méi 1dm." Nguwoi ban da sbéng rat chdm chi va thanh
dat dang ngoi trwdc mat t6i, hai vai triu nang, vé mat anh rat giéng
vé mat clia cau bé ngay xwa. Vi tdi cling biét rd gia canh khi xwa cla
ban minh, nén than trong héi. "Tr nhé dén gi& anh luén ¢ gang



sbng rat cham chi, tai sao lai thé?" Ban dau ban t6i néi vé nghia vu
cla nguwdi ganh vac gia dinh, sau dé cau chuyén chuyén vé thoi tho
au.

"Thuwe ra sw cling biét ddy, hoan canh nha téi c6 chut kho khan.
Néu khéng cham chi, tdi so me sé phai chiu khd ca doi." Nghe vay
t6i héi tiép. "Cé that 1a chi vay théi khéng? BPon gian chi 1a anh mubn
giip me sbng an nhan théi sao?" Ngay sau d6 méat ban t6i t6i sdm
lai. C6 thé thay rd anh dang rat béi rbi. "Thuc ra téi da trng rat ghét
bac gai, bac 4y luén coi thworng me t6i vi me nghéo va khéng duoc
hoc hanh dén noi dén chén. Nén tir nhd téi da mubn hoc gidi hon
cac anh em ho va ching té cho ho thay t6i cé thé thanh céng."

"Thi ra 1a vay. Nhin bac gai coi thwdng me chéc da khién anh ton
thwong rat nhiéu. Néu Ia t6i han t6i cling sé& ghét nguwdi bac gai ay
lam. Nao, bay gi® anh hay lam theo 1&i téi. Hay twdng twong me anh
va nguoi bac gai tirng khién anh tén thwong héi nhé dang dirng
trwvdc mat minh. Hay tré vé lam dra tré bi tdn thwong khi con nhd,
va néi hét nhirtng diéu anh mudn néi v&i bac gai minh. Bing noi
nhirng |01 cao thwgng ngudi trwdng thanh hay ndi, ma hay dung tw
nglr clia mot dira tré muwdi tudi. Hay tam gac lai nhivrng tiéu chuan
dao dwrc, hay néi nhirng diéu minh muén noi, nhirng I&i dang dang
trao trong long anh, hay néi thang hét ra."

Chinh cdm xuc phan nd va oan ghét sé kéo quyét tam tha thir tir
trén dau xudng trai tim pan. buwng phl] nhan sy phan nd va oan ghét
dang trao trong ban mai khi,nghT dép nguoi dé,’cﬁng dwng ty dam
minh trong nhirng cam xuc ay ma song, hr§1y chap nhan yé theo doi
nhl"yng cém’ xuc cta minh. Bé lam dwoc diéu do, buwdc dau tién ban
can phai doi dién véi nhirng cém’ xuc oan ghét minh da tw de nén
bay lau nay. Khi nhirng cam xuc ay dang trao, dirng vung vay trong
ching ma héy ngam nhin ching bang anh mat am ap cua long tt bi,
xem nang lwong cua niém oan ghét ay sé hién hién dwéi hinh hai



nao bén trong ban. Hay theo déi cam xuc cua minh, nhw ngwoi me
doi theo cam xuc cua dtra con. Va dieu ky diéu sé xay ra. Khi ngam
nhin con phan nd va néi oan ghét trong minh, ban sé nhin thay cam
xuc nam sau bén trong chung 16 ra tirng chut tirng chat moét nhw khi
ta boc vo hanh tay. Véi ca

nhan t6i, bén dwdi con phan nd cla minh t6i cdm nhan dwoc nbi
budn va s dau khé, va khi tiép tuc nhin ngdm kj v&i anh mat t bi
d6 lwong t6i da nhan ra bat sau dwdi gbc ré cla con phan nd &y
chinh 1a néi ¢ don va so hai nhirng cudc doan tuyét. C& nhw thé,
khi ban ngdm nhin cdm xudc cdia minh v&i anh méat tw bi, trai tim da
dong bang cltia ban sé dan tan chay va bat dau réng mé.

Sau dé, van v&i anh mét tr bi 4y, hay ngdm nhin chinh ngudi da
lam ban tén thwong. Hay nhin xem di phwong mang trong minh néi
dau gi ma khién ho ddi x&* v&i ban nhw thé. Tuy nhién, diéu nay
khéng c6 nghia la nhirng 16i Idm ho gay ra cho ban sé& dwoc xi x6a,
cling nhw khéng cé nghia la ban sé phai tha thir cho ho. Muc dich
cua sy tha th la tw thao bd nhirng xiéng xich dang tréi budc cadm
xuc cla ban vao nhirng tdn thwong trong qua khi. Tlre, ta tha th
khéng phai vi dbi phwong, ma vi ta mudn tré nén ty do, hoan toan
thoat khdi nhirng dau d&n va &m (rc bén trong minh. Dé dat dwoc
sy tw do &y, viéc hiéu dbi phwong dong vai trd quyét dinh.

Khi ban mé& ldng minh va quan sat déi phwong, ban sé b4t ngo
vi nhin thay nhirng diéu trwéc kia ban khéng hé cadm nhan dwoc. Vi
du nhw ngwdi hay 1am ban tén thwong thwe ra la mét ngudi ciing da
phai chiu nhiéu tén thwong khi con nhd, dwdi vé boc hay xem
thwérng ban 1a mét linh hén twng bi nguwdi khac khinh thwong vi
ngoai hinh, hoc lwc, gia canh. Khi kham pha ra nhirng sw that sau
kin 4y, ban s& cdm th4y thanh than hon. Ban sé hiéu rang ai ciing c6
nhirng néi dau khdng khac gi minh, va néi dau trong ban sé& dan



bién thanh sy tir bi hwéng téi chinh ban than ban va tat cd moi
ngwdi trén thé gian nay.

Khi nghe t6i khuy&n hay dé nhirng tiéng néi bén trong thoat ra
ngoai, sau mdt héi im ldng, ban td6i bat dau hwédng vao khoang
khéng, vira gao I&n vira béc 10 con gian dir da phai de nén béy lAu
nay. R6i anh guc dau vao vai téi va khéc nire nd nhw mot diva tré.
Tbi cling khéc theo, ban t6i da phai chiu dwng biét bao nhiéu, da dau
don biét nhwéng ndo. Sau khi khéc mét héi 1au, ban téi binh tinh lai
va noi. "Thi ra 1a vay. Ly do tdi ving vay cb gang sbng chinh 1a vi
mudn trd thu bac gai, mat khac ciing mubén dwoc ba céng nhan.
Nhwng sau khi bac gai t6i dot ngét qua d&i vao nam ngoai, muc tiéu
4y bién mat nén Idong t6i ma&i tréng trai thé nay day."

Vai ngay sau t6i nhan dwoc email cda ban minh. Ban téi gvi 10
cdm on va ndi rang anh da nhe long va thanh than hon rat nhiéu.
Anh con néi thém rang:

"Phai dén luc nay téi maoi co thé tha thir va quén dwoc bac gai.
Sau khi vé& nha t6i da lam nhw sw Hae Min néi, thi» suy nghi xem béac
gai t6i da chiu dwng nbi dau gi, roi tdi nhan ra bac cling da phai sdng
mot cudc doi bat hanh. Téi nghe nédi bac trai 1a ngwdi thanh dat,
nhwng hay ngoai tinh, con bac gai phai sbng rang buéc véi gia dinh
nha chéng. Téi nght rang néu bac gai cé cude sbng hanh phuc thi ba
da khéng dbi xir véi me t6i nhw thé. T bay gio téi cling sé lam hoa
véi qua khr tieng khién t6i dau khd va séng cudc doi cua riéng
minh."

Bén trong méi chung ta khéng chi cé gian di¥, ganh ghét, budn
dau, cd don va so hai ma con luén an chra anh mat cla long tw bi
a4m ap luén ddi theo nhirng cdm xuc 4y niva. T6i cau mong rang moi
khi gdp ngwdi ma ban nghi rang khéng thé nao tha th, va vi ho ma



ban cam thay cudc sdng ciia minh qua kho khan, ban sé bat gap
anh mét cua 16ng ttr bi ludn hién hiru bén trong minh.

V&i nhirng ngudi thé bao va hung ton

Bén dwdi tinh cach bao lwc éy la nbi so hai,

Va bén dwdi nbi so hai 4y 1a sw yéu dudi cung nhivng ton thwong
ho da phai chiu héi con nhd.

DPirng chi nhin v& ngoai, ma hay nhin ca sw yéu dubi cung nhirng
tdn thwong bén trong ay.

Tw d6 ta m&i co thé bat dau thau hiéu, thwong cam, va tha thi.

—o00000—

Khi ban that sy thau hiéu mot ai dé
Nghia la ban da tha th& cho ho.
- Thién sw Thich Nhat Hanh

—o00000—

Du la ban ghét bd moét ngudi dang bi ghét di chang nira Long
ghét bd 4y van sé khién ban bat hanh truwdc tién. Long ghét bd cang
lon

Ban sé& cang cam thdy nhw minh dang bi nhét trong dia nguc.

Hay quyét tam thay dbi tam tri.

Khoéng phai vi ai khac, ma vi chinh ban than minh...

"Thwa thay, con da néi I&i xin 16i, nhuwng ngwdi dy van chuwa hét
gian. L& nao con phai quy gbi dé xin tha th?"

Khéng phai ct xin 16i vai cau 1a dbi phwong sé thdéa long. Dbi
phuwong da dau khd trong modt khodng thoi gian dai vi ban, moi
chuyén dau thé dwoc xi x6a nhw chwa tirng xay ra chi bang vai ba
cau xin 16i. Néu ban thwc sy cdm thay co 16i, hay that tam xin 16i



nhiéu 1an. Néu chi don giadn bé qua sau mét cau xin 16i, dbi phwong
s& cam thiy lam vay qua dé dang so v&i ndi dau ma ho da phai
nhan.

—00000—

Nhirng nguoi dbi x(r té véi ban

Néu dé y kj ban sé& thay ho khoéng chi lam nhw thé véi ban Ma
v&i tht ca nhirng ai & hoan canh giéng ban.

D6 1a ban tinh x4u von co cua ho.

Vi vay ban dirng suy nghi qua nhiéu vé hanh déng va 1&i néi cua
ho

Dé rb6i chinh ban than minh bj tén thwong...

Khi nguwdi khac néi l&i [am ban tén thwong

Hay ngdm xem ho néi vay la vi ban da méc 16i,

Hay la vi ho dang chiu ap lwc tr nguwoi khac,

Hoac cling c6 thé la vi nhirng tén thwong trong qua khir cta ho.

Ban khéng can bién nhirng ap lwc hay tén thwong ma ho nhan ti
noi khac

Thanh 16i 1dm clGa ban than minh.

—00000—

Hay nghi ki xem ly do ban gap khé khan va céng thang C6 phai
la vi trong dau ban Iuc nay

Pang chra dwng nhitng I&i ndi va suy nghi ctia qua nhiéu nguoi
hay khéng.

Hay thir tat dién thoai va khéng dung Internet vai ngay Dé lang
nghe co thé va trai tim minh.

Dan dan trai tim minh sé tré lai trang thai yén binh vdn co.



—00000—

Qua nhiéu th &t vat nam lung tung trén ban, trén san nha

Sé khién ban cang bira bon hon niva.

Va di nhién ciing s& anh hwéng dén tién do lam viéc cta ban.

Sau khi vé nha, du cé phién toai dén may ban ciing nén thay
quan 4o cat gon gang vao trong ta.

Ban tdi ndi rang, sau khi tré vé Han Québc

Anh da bd xem thdi sw nhw ngudi ta bd hut thude Vi strc khde
tinh than cta ban than minh.

Va sau khi lam vay, anh thay Idbng minh khéng con rdi bdi ma
thanh than hon nhiéu.

Chung ta déu dang tiéu thu lwong 16n tin tic vé nhirng sw kién,
sw cd giat gan ma thuc ra chung ta khdng can biét Nhw khi dung
thwe phdm &n lién.

—00000—

Doi khi si yén tinh cdia tdm hén ma ching ta cdm nhan dworc khi
& mot minh

Lai chinh 13 liéu thubc quy gia danh cho tam hén.

Khi im lang mét minh

Ban sé tim lai dwoc trong tdm cua ban than va cham t&i sw
thiéng liéng trong minh.

Hay tw ké don thubc tinh 1ang cho chinh minh.

—00000—

Nhirng néi dau trong cudc sbéng la dbi twong dé chiva lanh ch
khéng phai dé khac phuc.



Néu cang cb pht nhan, cang cb quén di

Thi ta lai cang nghi dén ching nhiéu hon niva.

DPirng phd nhan va cb phan khang, hady ngdm nhin néi dau voi
anh mat hién to.

Khi &y, ban s& nhan ra rang nén tdng nang d& ndi dau chinh Ia
tinh yéu thuong.

Hay dung tAm long lwong thién, chan thanh cau mong ndi dau
cua nguwoi khac dwoc chira lanh

Pé chira vét thwong long clia minh trwée.

Hay thanh tam chuc phuc

Cho gia dinh, ban bé, va ca nhirng nguwdi ban gap khi qua
dwdng.

Phat khéng phai la lam viéc tw bi

Ma tAdm long tt bi chinh 1a Pirc Phat.

—00000—

Chi la hdm nay tam trang ban khéng tbt

Chur tuyét déi khéng phai toan bd cudc sbéng clia ban 1a mét mau
den u uét.

Tam trang khéng vui 4y

Sau khi ngli mét gic ban sé thay kha hon nhiéu. Xin dwoc vd vé
ban...

Nhirng vét thwong 1dng

Ciing c6 thé dwoc chira lanh khi gdp nhirng diéu dep dé hodc hai
hwéce.

Khi ban van déng co thé gitra thién nhién twoi dep va cho suy
nght nghi ngoi,



Khi ban ngdm nhin mét tdc phdm nghé thuat tuyét voi va mé
canh clra cam xuc dang dong chat,

Khi ban gap mét ngudi hai hwéc va cdm thay trong minh binh
an, twoi sang hon,

Long ban sé quay trd lai trang thai ven nguyén ban dau Théng
qua nhirng diéu dep dé va hai huwoec.

—00000—

M6t cau dua nhat tw trao ma tdi nghe dwoc gan day.

"Sw c6 biét khi mét nha sw nhap vién

Nguoi ta sé& goi phong bénh cta nha sw ay la gi khédng?" "Toi
khéng biét."

"Phong diéu trj dac biét."

Sé c6 mot s6 ngwdi mat dén 10 gidy dé hiéu cau chuyén dua nay
ha ha ha.

DPé nhéom dworc Itra thi gitra nhivng cay cui dbt

Can c6 khéng gian tréng.

Khi xép nhirng cay cli dét qua chat khdng chira lai ché tréng ndo

Thi Itra sé rat kho bén vi thiéu khéng khi.

Twong tw vay, trong cudc sdng néu khéng cé nhirng khoang nghi
hodc nhirng khoang tréng

Thi cho du cudc sbng c6 dwoc |ap day béi nhirng thr quy gia
dén mwrc ndo di chang niva

Chung ta cling kho [0ng vui vé tan hwéng.

DPé hoan thién cudc sdng, thay vi tao nén nhirng th& ma chung ta
cho rang chung quy gia

Hay tao nén nhirng khoang khéong gian nghi ngoi cho chinh
minh.



—00000—

Khi c6 viéc phai di dau, hay xuat phat sdm muoi phat. Buwdc
chan cla ban sé thw thai hon va ban co6 thé tdn hwéng chuyén di
cua minh.

Twong tw, khi an com hay an cham lai nam phut.

Ban s& cdm nhan dwoc tron ven vi cta thirc 8n va khéng khién
da day ban lam viéc qua surc.

Chi ndm, mwoi phut Ay théi cling c6 thé quyét dinh chét lvong
cudc sdng cda ban.

—00000—

Néu trong nha ban c¢é nhiéu mon dd cé cung céng dung Hay chi
git’ mén do tbt nhat va bé hét nhivng thé con lai di.

Néu trong nha c6 qua nhiéu dé vat, thi khéng phai ban dang s&
hiru chung

Ma chinh nhirng d6 vat &y dang sé& hiru ban day.

Nhirng khoang trong dwoc don dep ay chinh [a moén dd xa xi nhéat

Giup long ban tré nén thanh than.

—00000—

M&i ngay hay thlr bé di vai ba mén dé ban da khéng dung trong
mot thdi gian dai.

Nhirng géi thirc an, thudc, m§ phdm qua han s dung, Nhirng bo
quan 4o ban khdng mac dén mét 1an trong subt nam nam qua,
nhirng cubn sach ban sé& khéng bao gi& doc lai, nhirng mén dé gia
dung da héng, nhitng thr dwo'c cho mién phi nhwng khéng cd chd
dung ma chi chiém khéng gian...



Sau khi virt ching di, ban sé dat dwoc nhiéu thir.

Trwdc tién la sy thoai mai ma nhirng khoang khong gian dwoc
don dep mang lai.

Va méi khi nhin nhirng th&r thwe sw quan trong dwoc gilr lai

Ban sé thay vui vé hon nhiéu.



THUA SU THAY, LONG CON QUA U SAU

& 14 con nguwdi ai cling sé co luc cdm thay u uéat, chi khac

nhau & chd thwdng xuyén hay khéng ma théi. Néu trong

cudc sbng chung ta chi toan gap chuyén vui thi tot biét may,
nhwng nhw sinh 130 bénh t& da dwoc dinh san ludn di cung nhau,
moi khi cé chuyén budn hay khé khan ap dén di nhién ta khéng thé
khéng cdm thy u uét.

Chéng néi dau xa ngay voi t6i day, cdm xdc u uét ciing giébng
nhw mét vi khach, thwdng tim dén khi t6i ngd minh da quén. Khi toi
that vong vi da nd lwc hét minh nhung két qué khéng nhu mong doi,
khi t6i gap phai nhirng hiéu ldam, va cham trong mdi quan hé va&i
ngudi khac ma khong thé 1am gi, khi t6i nhan ra ngudi khac dang
dat diéu noi sai vé minh... Nhirng luc nhw thé cdm xdc u uét lai va
dén. Hoac khi nguoi toi tin twédng phan bdi t6i, hay khi tdi cdm thay
khéng con chat hy vong nao thoat khdi tinh hudng khé khan minh
dang gap phai, vi khach u uat nay lai lanh lung dén gé clra trai tim
toi.

V@i nhirng ngudi tim dén truwéng hoc chiva lanh trai tim trong tinh
trang trAm cam kéo dai chir khdng chi & mirc dd ddi khi cam thay u
uat nhw téi, t6i ludn khuyén ho dén cac bénh vién chuyén khoa
trwéc. Pac biét voi nhirvng nguwdi cd suy nghi mudn ty t& hodc
nhirng trwéng hop gan nhw mat ngu 1au ngay, viéc tim dén cac bac
s chuyén khoa dé dwoc tw van 1a hét strc can thiét. Cling c6 mét s
ngwdi dén nhd ching téi tw van trén phwong dién tdm ly hoc Phat
gidao, mudn dwoc dwa ra i khuy&n nén lam gi khi roi vao trang thai
u uat, du ho khéng méc cac triéu chirng trdm cadm nghiém trong. Ho
mudn biét tinh trang u sau Ay c6 nhirng dac tinh gi, va nén co thai



dd nhw thé nao khi ban than tr& nén u sau nhw vay, ho mudn nghe
nhirng I&i an Ui ttr chung to6i.

Trwdc hét, mdi khi cdm thay u sau, t6i déu cb gang nhin that kj
vao bén trong ldng minh, nhd 1am vay téi da phat hién ra mot sb
diém dac biét ndi bat. Pau tién, ndng lwong lam ndy sinh va duy tri
tam trang u uat chinh la ngudén nang lwong t&r "nhirng suy nght [&p di
lap lai cua chinh ban than chung ta". Nghia la tam trang hoac cam
xuc sé& thay dbi tuy theo viéc ching ta cé suy nghi gi. Néu ta suy
nght tich cwc thi nhirng cam xuc tich cuc sé xuat hién, nguwoc lai,
néu suy nghi tiéu cwc thi chung ta sé bi cam xuc tiéu cwc xam
chiém. Va néu chung ta kiém ché, khéng lién tuc ném nhirng bé cui
dwoc hinh thanh tlr nhirng suy nghi u uat vao 16 Itra trong 16ng minh,
thi chdng bao lau nhivtng cdm xudc u uat 4y cling sé bién mét. Tom lai
dé co6 thé hiéu dwoc cdm xic u uét, chung ta can hiéu duwoc "suy
nght", nguyén nhan chinh gay ra cam xuc nay.

Suy nght 1& mét loai quan diém do tdm hén tao ra, phan ling vé
nhirng tinh hudng xay ra bén trong va bén ngoai co thé. Nguoi ta
ndi rang moi ngdy con ngwdi cd dén 17.000 suy nghi. Xét vé ndi
dung thi suy nghi thwd'ng dwoc tao nén tr nhirng ky (rc ciia qua khir
va sé ndbi nhau xuat hién nhw nhirng quan domino. Nhwng chung ta
lai hau nhw khéng nhan thirc dwoc vé nhirng suy nghi dé, hoan toan
dam chim vao chung va dé tam trang minh trdi theo hwéng suy nghi
kéo di. Chuang ta la ngwdi tao ra suy nghi, nhwng chd cach bi dao
16N, tir d6 suy nghi sai khién tdm trang chung ta chir khéng phai tam
trang chung ta diéu khién suy nghi nira. Hon niva, suy nghi lién tuc
xuat hién va bién mét trong v thirc nén dbi khi ching ta khéng thé
phan biét dwoc nhirng suy nghi 4y 1a sw that hay chi don thuan la
nhirng quan diém xuét phat tlr cai nhin ca nhan. Va chung ta luén dé



tin vao tat cd nhivng suy nghi xuat hién trong tdm tri minh. Du c6 thé
chung khéng dung v&i hién thyrc.

Chung ta da tim hiéu vé ban chat cta suy nghi, vay bay gi® chi
can quyét tam 1a dwoc. Thir nhét, tdi hy vong moi ngwdi luén nhéd
rang khi suy nghi u uat xuét hién, né chi 1a mét ddm may nho bay
ngang qua bau trdi ndi tam théi, chir khéng phai ca cudc doi chung
ta déu u @m nhu suy nghi d6. C6 nhiéu van dé tdm ly nay sinh vi
ching ta coi nhitng suy nghi ndy ra trong dau va ban than minh 1a
mot. Tuy nhién suy nghi 1a th& sinh ra réi bién méat trong gidy lat
gilra cac tinh hudng thay déi lién tuc. Khi cé suy nghi hodc cdm xuc
u uat xuét hién, hay lui lai mot bwéc va binh than tw nha "Ai cha, lai
c6 mot ddm may u am xuét hién rdi day!", nhw vay nhirng suy nghi u
uat s& khéng dwoc duy tri, va khi chay hét nguyén liéu ching sé tw
dong dirng lai. Néu lién tuc bam lay nhirng suy nghi xuét hién khéng
nglrng va ddéng nhat né véi ban than minh, ching ta sé roi vao viing
lay trAm cam.

Th&r hai, néu ban nghi rang minh phéi chiju dwng chirng trdm
cam do I&i nhirng ngwdi khac ban tan vé minh, thi t6i mong ban hiéu
mot diéu. Rang c6 thé ban cdm thay nhirng diéu ho noi la vé ban,
nhwng néu nghe ky, ban sé& nhan ra rang nhirng 1o ho dang bong
gié lai bdc 16 chinh trang thai tam ly ctia ho day. Vi du ngay nhw ban
than t6i day, khi t6i dung mang xa hdi, cling cé ngwdi chi trich toi la
nha sw tré ma khong biét kiém I&i, ndi ndy néi no qua nhiéu. Nghe
vay, ban dau téi cling cdm thay oan (rc va budn rau mét chut, rdi cd
mot lan téi td mo tim hiéu xem ngudi do thwdng ngay néi nhirng gi,
thi ti phat hién ra trén trang ca nhan 6ng ta con viét rat nhiéu nhirng
|&i 18 khéng hay vé nhirng tac gid ndi tiéng, nhirng chinh tri gia,
nhirng ngdi sao thé thao, nhirng nghé si,... Nghia Ia van dé khéng



phai & t6i, ma ndm & ngwdi d6. Chang ta khéng can phai bién tam
trang bat &n cta ngudi khac thanh van dé ctia minh dé réi dau khd
vi né. D nhién chung ta van c6 thé cdu nguyén cho ho, mong ho sé
hanh phic hon dé voi trai tim hanh phuc ho sé& noéi ra nhirng 0O
hanh phuc.

Th ba, phai luén ghi nh& rang dai da sé nhirng suy nghi cua
chung ta xuat phat t&r nhirtng quan diém dwa trén nhirng kinh nghiém
cuc ky ca nhan. Nhirtng quan diém ca nhan 4y khéng phai la sy that
cb dinh béat bién ma thay dbi tuy theo hoan canh, nén nhirng suy
nght trong qua khr chua chac d3 dung voi thoi diém hién tai. Vi du
khi nhirng suy nghi bi quan trong qua khr xuét hién lam ban mét tw
tin, dirng ¢b6 géng chiu dwng ching ma hay kéo lbng minh vé voi
hién tai. Dac biét néu ban c6 thé bién ching thanh "hoi thd" 1a tét
hon ca. Hoi thé ludn & trong hién tai, khi ban cam nhan dwoc hoi
th® di ra va di vao bén trong minh, ban sé& thay thanh than hon va
co thé cling sé thoai mai hon. Khi long ban hwéng vé hién tai, vao
khodnh khac ban dang th&, nhirng suy nghi sé tw ddong dirng lai. D6
la vi chiing ta khéng thé suy nghi vé chinh khoanh khac hién tai nay.
Khi ban vé v&i hién tai, s& khdng con suy nghi nira. D& kiém ching
ban hay th&r tam dat cudn sach nay xudng va hit thd that sau réi
cam nhan trong ba phut. Chi can tap trung vao hoi thé, tdm trang u
uat clia ban sé nhe di rat nhiéu.

Cam xuc u uat cé thé dén voi bat ky ai trong cudc sdng. Nhwng
cam xuc dé cling sé bién mét sau mét thoi gian ngan

Cang nghi vé nhirng viéc sau n&o trong qua kh

Sé chi cang khién nhixtng cdm xuc ay bam dinh lay ban va kéo
dai tam trang u uét.



Pirng ddm chim trong suy nghi ma hay y thirc dwoc rdng minh
dang suy nght
Va thoat ra khai no.

—00000—

Céch nhirng dam may vwot qua ndi budn

La khéc dén khi nao khéng con khéc dwoc niva.

Sau khi da trut hét strc ndng cdia nhirng giot nwéc mat

Va khéng thé khéc dwoc niva

Nhirng dam may sé tré nén nhe nhém

R{ sach ndi budn khoi bau tréi tam hén minh.

Khi thay budn, ban cling c6 thé khdc nhw nhirtng dam may.

—00000—

Néu ban cdm thdy mét mai vi cd chuyén buén,

DPirng pht nhan ndi buén 4y ma hay bwéc thang vao bén trong
no.

Va thé hién cdm xuc buén ba ctia minh cho thda.

Sau khi chap nhan néi budn va khéc mét luc

Ban sé& nhin thay diém cudi ctia ndi budn.

Khéng phai bat ky suy nghi ndo ndy ra trong dau chuing ta ciing
déu la sw that.

Dac biét khi ban dang lam vao hoan canh kho khan, dirng tin tat
cé& nhirng y nghi ndy ra trong dau minh.

Khi dau ém, ban s& cé cdm giac minh sé dau d&n nhw thé nay
mai

Khi dang én thi vién chirc, ban sé& cadm thay nhuw minh dang buwédc
di trong mot con dwdng ham tam téi dai vé tan Khi mat mat th gi



do, ban sé& nghi rang minh sé sbéng khé s& nhw thé nay subt doi.
Nhwng chac chan rang khéng c6 diéu gi 1a mai mai ca.

—00000—

Khi ban c6 diéu khé tdm, cadm thdy mét maéi va rau ri, hdy ngang
dau quan sat that ky vat dang nam trwéc méat ban. Vao khoanh khac
ban ngam nhin nod, dong suy nghi sé dirng lai va ban sé nhan ra
diéu khd tam khi nay chi don thuan la "mét mé suy nghi” ma thoi.
Pirng tiép strc cho nhirng suy nghi &y ma hay xem chang la "nhirng
suy nghi cén con" khéng dang ban tam.

—o00000—

Khi nhirng cdm xuc tiéu cwc nhw s hai, budn rau, cé don trao
dang trong minh,

Viéc diing cdm nhét ban c6 thé [am

Chinh 1a danh thoi gian & bén nhirng cam xuc ay.

DPirng cb trdn chay khdi nhirng cdm xuc tiéu cuwc bang cach bat ti
vi hoac goi dién thoai cho ban bé ma hay ngém nhin nhirng cam xuc
ay tlr bén ngoai.

Khi dwoc cha y dung cach, nhivtng cdm xuc ay sé dan thay dai,

Hoadc sy diém tinh c6 dwoc khi ngdm nhin ching sé gitup ban
vwot qua chung.

—00000—

Viéc chung ta can thiép mét cach thai qua vao chuyén cua nguoi
khac,
C6 thé la do ching ta dang s¢ hai



Khéng dam dbi mat véi ndi ¢d don va sw trdng trai bén trong
minh.

—00000—

Nhirng ngudi ban thwdng hay ghen ti, néu hiéu ho hon ban sé
nhan ra ho ciing dang séng trong "mét gian cla dia nguc".

K& ca nhirtng ngudi ban twéng chirng nhw cé tat ca, ho ciing
dang sbng trong mét gian nao dé cla dia nguc.

Nhrng gi ban nhin thy chwa phai la tat ca dau.

Pang ngac nhién 1a khi tim hiéu vé& nguy&n nhan cla ching tram
cam

T6i nhan thiy nhiéu trwong hop xuét phat tr nhirng con phan nd
chr khéng phai ndi budn.

Khi cdm xuc phan nd ndi day bén trong

Ma ta lai khéng thé thé hién ra v&i dbi phwong

Va cb nén noé vao trong,

Thi con phan nd 4y sé bat dau tan cong chinh ban than ta.

Néu ching ta khéng thé x& ly cdm xuc cla chinh minh Thi dén
mot lic nao dé ban than ta sé méat hét sinh khi Tinh trang nay néu
c tiép dién sé dan dén chirng tram cam.

Néu ban dang khé s& vi chirng trdm cam

Hay ngadm lai xem minh dang phai dé nén sw phan nd nao.

Néu chi nghi vé& nhitng van dé cla ban than ban s& cam thay
chung cwc ky quan trong va dac biét, lic nao ban cling nghi dén
chang, va cr nhu thé ban sé khéng tranh khoi u sau.

Nguworc lai, khi d& tam dén ndi dau khé cla ngudi khac voi tAm
long tr bi, ban s& nhan ra rang "so v&i ndi dau cta ngwdi khac hoa
ra van dé cGia minh chang co6 gi to tat".



M6t trong nhivng liéu thube hivu ich nhat dé khac phuc cdm xuic u
uat, bwc doc va suy nghi cudc doi nay qua v nghia

Chinh Ia viéc than thién v&i nhirng ngwdi xung quanh. Hay luén
tam niém

"H6m nay du co6 ban rén cling hay cb than thién v&i moi nguwoi."

Nhirng hanh déng xuat phat t&r suy nghi lwong thién ay Chinh 1a
khdi dau ctia nhirng thay dbi tich cuc.

—00000—

DPirng tim kiém hanh phuc ti tién bac hay thanh qua céng viéc

Ma hay tim n6 tr nhirng cudc gap g& dm ap gira ban va nhivng
nguoi than thiét.

Khi dat dwoc muc tiéu nao dé vé tién bac va thanh qua, ngay lap
tlrc nhirng muc tiéu méi sé xuét hién.

Chinh vi vay ltc nao ban ciing s& cam thay minh rat gan hanh
phuc réi nhwng khdng bao gi& cham dworc t&i né.

Ngwoc lai, ban co thé cdm nhan dwoc hanh phuc ngay luc nay
chir khéng phai trong twong lai, tr nhitng cudc gap g& day than
thiét.

Két than v&i nhirng ngudi ban ¢ thé cung chia sé niém vui cling
nhw ndi budn trong cudc sdng chinh la con dwérng ngan nhéat dé tim
dén hanh phuc.

Néu ban cdm thay u uét vi cudc sdng ctia minh qua tréng réng

Hay chon va thwc hién mét trong nhirng diéu dudi day.

1. Hoc mét diéu gi d6 mai.

C6 thé 1a nhac cu, ky thuat, thé thao, ngoai nglr, hodc mét mén
nhan van bat ky.



2. Tham gia cac hoat ddng tinh nguyén can dung stc khoang
ba tiéng méi tuan.

Khi tham gia tinh nguyén ban s& cam thay "Thi ra minh ciing 1a
ngwoi co ich."

3. Goi cho mét ngwdi ban 1au ngay khéng gap va moi nguoi
ban 4y mét biva an.

Khi cdm nhan dwoc mbi lién hé gitba minh va ngwdi khac, long ta
s& cam thay hanh phuc va bét u sau.

4.  Giac ngb chan ly nhan sinh vé thwong.

Hay nhan thire rang tat cd moi thir trén thé gian nay déu sé thay
d6i theo thoi gian réi bién mat vao mét ngay nao do, va nhirng thi ta
dang dat muc tiéu von di 1a nhirng thi chwa tirng ton tai.

Hay thr twdng twong rang

Ban da dat dwoc tat cd nhivng diéu ban mudn.

Con ban db vao trwdng dai hoc danh tiéng, &n dinh viéc lam, két
hén véi modt ngudi tét,

Nguwdi than ctia ban khéng con dau 6m nira, gia dinh ban chuyén
dén mot noi & tot hon,

Tai khodn ngan hang cla ban ludn dw da... Ban thiy thé nao?

Ban sé& an tm va bét lo 1dng hon chi?

Nhwng sau mét thoi gian

Chéng phai ta sé lai cdm thiy bat man vé nhirng thi khac Va lai
ndi rang minh phai thay dbi ching hay sao?

Nghia 13, cho du ching ta c6 thay dbi hoan canh bén ngoai theo
y minh

Nhwng khéng thay déi théi quen suy nghi

Thi cho du cé & trong hoan canh tét d&n mirc nao di chang nira

Ta ciing sé lai béi ra vn dé va tw 1am khd ban than minh.



—00000—

Ngay ca nhirng nguwdi sinh ra v@i tai nang tr&i phu

Ciling ndi rang qua hoan hao ciing la mot van dé.

Trén thé gian nay tat cd moi ngudi déu wéc minh tré nén giau
cd, ndi tiéng va s& hiru moi thir minh muén. Nhwng dén khi dat
duwoc tat ca nhirng diéu d6, ho m&i nhan ra rang. Chang khéng phai
cau tra 16 thwe sy ma ho dang tim kiém.

- Jim Carrey

Gan day téi c6 ghé mot quan ca phé kha dep méi mé gan nha.

T6i dinh chon mén banh crepe tra xanh vi trébng né cé vé ngon

Nhwng khi biét modt phan banh 4y co gia 7.000 won, t6i da chi goi
mot tach tra.

Thé nhwng ca ngay hédm dé mon banh 4y ci hién 1én trwdc mat
toi.

Trai qua hai ngay bi am anh bdi mén banh crepe, t6i da quay lai
quéan ca phé 4y

Va goi mén banh minh da rat mudn an.

Mén banh &y ngon. Nhwng khéng phai qua xuét sac.

C6 18 néu nhan giai Nobel hay dac clr tdng thdng thi tam trang toi
ciing sé giébng nhw lic nay ma thoi.

Trong cudc sdng sé& cd nhirng luc ban khéng diéu chinh dwoc
cam xuc cta minh.

Nhirng ldc nhw thé hay danh ra mét khodng thdi gian yén lang
cho riéng minh.

Ban c6 thé di dao, xem bd phim ban yéu thich,

Hoac cling cé thé ngbi thién hodc cau nguyén.

Hay cho nhirng cdm xuc ban dang cd d& nén mét khodng khéng
gian dé ching cé thé hit thé that binh an.



—00000—

Khi Thién sw Thich Nhat Hanh 1én chua, trong tuan sé& c6 mot
ngay duoc sw goi la Ngay lwdi biéng.

Vao ngay doé cac vi sw sé& chao héi nhau rang "Hém nay suv da
lwdi biéng dwoc bao lau réi?"

Dai khi hay 1am ban vé&i bau trdi xanh cung con gié mat Va danh
tdng mot ngay lwdi biéng cho ban than minh da luén cd gang sbng
that cham chi.

—00000—

C6 nhirng khi tré& vé nha sau mét ngay lam viéc ban rén Ta
khéng mudn lam gi cd ma chi ndm dai trén san va than nguoi ra
xem ti vi.

D6 chinh Ia khoang thdi gian dé bd ndo da vat va clia ban dwoc
nghi ngoi.

Ban hoan toan cé quyén than thd nhw thé, khdng sao ca.

—o00000—

Khi thé gian huych vai ban

Lam ban ng3,

Hay dirng day va tiép tuc budc di.

DU ban ¢é roi nwéc mat vi dau don

Du ban c6 cadm thay xau hé dén m&c mubn chét

Hay clr tiép tuc budc vé phia truéc.

Budc di dwoc mot luc ban sé& cdm thdy minh kha hon. Buéc di
dwoc mot luc nira ban sé quén di moi chuyén. Toi sé ludn ung hé
ban,



Nguwdi luén cd gang trwdng thanh tr nhirng ndi dau!
—00000—

No6i dau
Chinh 1a canh clra m& ra mét thé gi¢i hoan toan mai.
- Hong y Kim Soo Hwan

Luén cé mét khodng cach gitra "biét" va bién diéu ban "biét" Ay
thanh hanh déng.

B&i vay ban khoéng thé ngay lap tirc dwoc chiva lanh va tré nén
hanh phuc

Chi nh¢ vao doc sach

Hay dworc ai chi bao.

Khi ban tirng buéc tirng bwdc hanh ddng héa nhivng diéu ban
biét va rng dung vao cudc sdng ctia minh

Nhirng thay déi rd rét sé& xuat hién. Viéc nay can rat nhiéu quyét
tam va né lyc.

Pay chinh la dao ly dwoc thé hién qua hinh anh ngwdi am hiéu
Phat phap - Van Thu B tat va Phd Hién B6 tat - ngwdi ho vé cla
nhirng ai tuyén giang dao phap.



HIEN TAI LUON THUC TINH CHINH LA QUE

HUONG CUA TAM HON

au con mwa kéo dai hai ngay nhw muén thic giuc mua thu
t&i, bau trdi xanh ngat dan 16 dang. Hang cay khoac ao
vang, dé, mwon bau tréi 1am san khiu bat ddu nhay mua
theo tirng con gi6. Dbi véi t6i, quang dau mua thu mdi nam ludn 1a
thdi gian tu tm, tim lai ban tinh cta tdm hén. Thwong tdi hay ghé
thdm cac chua trong nwdc dé tham gia ky An cuw tai d, nhuwng nam
nay diém dén t6i chon la Lang Mai , cdng déng tap thién do Thién sw
Thich Nhat Hanh sang 1ap, nam & mét ngdi lang nhd thudéc mién
Nam nuwdc Phap. T rat lau réi t6i da tw hira rang nhat dinh phai dén
do mét 1an. Khi Thién sw Thich Nhat Hanh cung céc tang than dé to
dén tham Han Qudc, t6i d& dam nhan vai trd thédng dich, mbi nhan
duyén dang quy cuda t6i v&i Thién sw cling khdi nguén ti dip do. Toi
da luén t& mo khéng biét nhivng 16 day bdo xuéat chung cla Thién
sw Thich Nhat Hanh dwoc thwe hién nhu thé nao théng qua codng
ddng 4y, cubi cung cling da cé thé dén thdm va chirng kién tan mat.
Thién sw Thich Nhat Hanh la ngwdi da 1anh dao cac phong trao
phan dbi chién tranh Viét Nam ciing nhv phong trao Phat gido dan
than. Muc sw Martin Luther King da rat cdm déng trwéc hinh anh
Thién sw nd lwc cdng hién cho cac hoat ddng vi hoda binh va con tién
ctr 6ng cho gidi Nobel hoa binh. Sau khi chién tranh két thuc, Thién
suw Thich Nhat Hanh khoéng thé tré vé Viét Nam nén éng da thanh
lap mot cong dong tap thién nhé tai mién Nam nwéc Phap va danh
cé cudc doi dé tu hanh cung nhirng ngwdi tim dén 16 day cda minh.
Ban dau cong ddng nay rat nhd, sau mot thoi gian sb tang It ciing
nhw sb ngudi dén tham gia hoc thién ngay mét déng va da dan hinh



thanh cong déng Lang Mai ¢ quy md nhw hién nay. Khi Thién sw
bwdc sang tudi chin mwoi vao ndm ngoai, strc khde cia 6ng yéu
dén ndi khong thé tham gia cac budi gidang Phap mén. Du vay Lang
Mai van la dia diém dwoc nhiéu ngudi tir 65 qudc gia trén khap thé
gioi tim dén dé tu hanh.

Vay tai cdng ddng tap thién nay cé hinh thirc tu hanh gi dac biét
ma thu hat nhiéu nguoi tir khap thé gi¢i bat chip xa x6i tim dén nhw
vay? Khi cac ban dat chan dén Lang Mai, diéu sé khién cac ban bét
ng® dau tién doé 1a tat ca nhirng ngwoi tu hanh tai day déu buéc di
rat cham, hoan toan dbi 1ap v&i hinh anh thwdng ngady cla con
ngwdi hién dai ludn voi va hdi ha. Toi cé cdm giac nhw moi ngudi &
day budc di that cham dé truyén dat rang chung ta co thé tan huéng
tirng bwdc chan cia minh. Téi c¢ ngd ho chi bwéc di cham thai,
nhwng khdng ng® rang ho an com ciing rat cham. Ho cho ting thia
thirc an vao miéng, im lang thwédng thirc moén an trong ca qua trinh
ay. B&i dau c6 la son hao hai vi di chang niva, néu khi an ta dat tam
tri minh & noi khéac thi ta sé chi don thuan &n cho no bung ma khéng
biét dén mui vi thwe sw clia mén an. Nguwoc lai, du chi udng moét
ngum tra thdi nhwng néu tam tri ta hoan toan thire tinh va tan hwéng
thi s& cadm nhan dworc vi tra rat méi mé.

Nhw vay, qua cach nhirng nguoi tu hanh &n ubng va budc di
chung ta da co thé thay dwoc 10 day bao quan trong nhéat ctia Thién
sw Thich Nhat Hanh, d6 1a hay thc tinh tdm hén ngay tai day, ngay
chinh luc nay. Khi lam diéu gi do, dwng dé tam tri d&m chim vao
nhirng suy nghi vé ky trc trong qua kh& cling nhw lo Iang vé twong
lai, ma hay tinh tao, tap trung vao chinh thoi diém hién tai. Vi hién tai
chinh la qué hwong ctia tdm hén va ciing la diém quy y ma nhirng
ngwdi tu hanh ludn tim kiém. Khi tdm tri hoan toan nam & hién tai, ta



sé cam thay nhe nhém, thanh than, khéng con phai ban long vi tap
niém nira. Va nhd khéng dam chim vao nhirng suy nghi cta ban
than, ta cling méi ¢6 thé nhin ré khuén mét ciia ngudi dbi dién va
hoan toan yén long tan hwéng hién tai.

Vay néi mot cach cu thé hon, phai lam nhw thé nao dé cé thé
hwéng tam tri vé hién tai khi tam tri dang chim trong ky (rc cta qua
kht hodc trén tré vé twong lai? D6 chinh Ia tr& vé véi hoi thé cla
hién tai. Hoi th® 1a ciu nébi rat quan trong gitra co thé va tam tri. Néu
hoi th® dé chiu thi tm tri cling d& chju, néu hoi thé nang nhoc thi
tam tri cling nang né theo. Nguoc lai, néu tdm tri voi va thi hoi thd
sé tr& nén gap gap, khi tam tri tinh 1ang thi hoi thé& cling nhe nhang.
Va diéu quan trong nhét 13, hoi thé luén dwoc thwe hién ngay trong
khodnh kh&c clia hién tai. Chi can khéng bd 1& hoi thé cta minh thi
ban sé khéng bd 1& hién tai. Néu ban cdm nhan tirng hoi thé cla
minh, tw nhién ban s& cdm thay hoi thd tr& nén dé chiu hon, sau
hon va roi tam tri cling theo d6 ma tré nén nhe nhang, va ban sé tim
thdy dwoc sw thanh binh nam sau bén trong sw tinh Iang.

Khi tam tri dat dwoc trang thai tinh Iang théng qua nhirng hoi thé
thi dén mét Iuc ndo do6 ban sé tiép can dwoc ca tri tué. Thwdng ngay
chung ta hay déng nhéat nhirng suy nghi trong tdm tri v&i chinh ban
than minh, nhwng khi ban cam nhan dwoc khoang khdng gian cuta
sw tinh 1ang yén binh gitra bédn bé nhirng suy nghi, ban sé& nhin thay
cac suy nghi c tw sinh ra rdi tw bién méat théi. Tic, suy nghi sinh ra
khéng lién quan gi dén ban than ban va bién mét ciing khéng can
dén sy quyét dinh cta ban, va rdi sau nay ban ciing sé& khéng con
qué ban tam dén tat cd nhirng suy nghi hién lén trong dau minh
nira. Thay vao do, ban sé cam nhan duwgc khoang khéng gian ngay
cang I&n dan cla s tinh 1ang va hiéu ra rang "Suy nghi du cé vi dai



dén mirc nao di chang nia cling khdng thé sanh bang sw tinh lang
yén binh!"

Bén canh dd, ban sé con nhan ra mét sw that nira, réng sw tinh
lang yén binh ma ban cadm th4y khéng chi 4n bén trong ma con hién
hiru & khap noi bén ngoai co thé ban. Khi sy tinh I&ng clia ban than
mdi ching ta dwgc bao boc bdi ca vii tru, ranh gidi gitba diém bét
dau va két thuc cla sv tinh ldng s& dwoc x6a nhda. Sy phan chia
trong va ngoai co' thé, cling nhu sy phan chia ban than minh va vii
try sé tan bién trong s tinh lang, va khi 4y ban s& cdm nhan dwoc
chi con tam tri ban lap day toan v tru.

Bau troi bat dau nhudm anh hoang hén, mét nha sw nguoi Viét
Nam gb I1én tiéng chudng budi tdi vang khap. Toéi cd thé nghe r6
tiéng bwdc chan cha nhitng nguwdi tu hanh tién vé phap duwong
chuan bj cho gi® thién tdi. Dworng nhuw cé6 mét dda hoa vira néd bang
long biét on cuia toan vi tru nay.

—00000—

Ban mudn cé nhirng trai nghiém méi mé? Vay hay lam thé nay.

Khi dung bira, ban hay cho thirc &n vao miéng va nham mat lai.

Trong nam giac quan, chung ta dac biét phu thuéc nhiéu nhat
vao thij giac.

Khi nhdm mét va ti tlr thwdng thirc hwong vi cia moén an Mot
thé gi&i hoan toan méi dang don doi ban day.

M6t sb cach don gidn d& chan nhirng suy nghi phirc tap trong
dau

Va gitp cho tam tri tré vé véi hién tai

1. Ngém nhin phong canh dep dé véi mét nu cuwdii.

2. Nham maét lai va hit thé that sdu mwoi lan.



3.  Nham mét lai va tap trung nghe mét ban nhac hay.

4, Van dong khoang hai mwoi phut dé tim dap nhanh mét
chut.

5. Hay cdm nhan vai va lwng ban bang tat ca nhirng giac
quan trong co’ thé.

Khi bi mac ket trong nhirng suy nghi

Ban s& khéng thé nhin thdy nguwdi dbi dién hoadc khung canh
trwédc mat minh.

Nguworc lai, néu ban dé y va ngdm nhin nhitng thir dang & trudc
mat

Tam tri ban sé thoat khdi nhirng suy nghi dang bua vay xung
quanh.

Thay vi ¢b xua hét nhirng suy nghi di hay nhin that kj nhing th
dang hién hiru trwdc mét ban.

Tam tri ban da vé v&i hién tai khéng chat méng lung roi day.

—00000—

Khi hoi thé ta thoai mai, tam tri ta cling sé tr& nén thoai mai theo.

Hoi théd xua di nhitng suy nghi va ciing 1a chiéc may thdi gian
than ky

Giup cho tdm tri dang chao dao gilra twong lai va qua khir cta ta
tré vé v&i hién tai.

Céc cau tha bong chay cho du cé gidi danh home-run dén muc
nao di chang nira

Ciing phai qua gén 1,2,3 va tr& vé dia nha, noi ho da xuét phat
luc dau.

Cudc sbng va tu hanh ciing vay, ta ludn roi gia dinh dé tim thi gi
doé vi dai



Nhwng sau v s6 trai nghiém vé thanh céng ciing nhw that bai

Ta m&i nhan ra tdm quan trong clGa noi minh da bat dau va tim
vé v&i ngudn coi.

Thir ching ta tim kiém b4y lau c6 thé chinh la thé da ludn nam
trong tay ta ngay tw dau.

—o00000—

Khi tdm tri hoa vao hoi thé

Va ta thiee tinh trong trang thai tinh Iang, khéng con dung nap
nhirng tap niém

Ta s& nhan ra rang:

Sw yén binh va nguyén ven cua tam tri

Quan trong hon bat ky diéu gi trén thé gian nay.

Khi thirc gidc vao sang tinh mo, ban thdy can phong téi den va
ca thé gi¢i dwong nhu tinh lang. Hay cdm nhan va tan huwéng sw
tinh I&ng 4y. Hay lang nghe am thanh cla sy im Iang. Khi l&ng nghe
am thanh 4y, ban s& nhan ra rang sw tinh lang tuy tréng réng nhung
tran day src sbng. Sw tinh lang cang sau thi sy binh yén trong né
sé& cang lan tda. Khéng can phai tré thanh the gi to tat, khéng can
phai ép budc mién cwdng, cling khéng can phai dau tranh, sw binh
yén toan ven van luén tén tai khap trong va ngoai méi chung ta.

Hay cho tdm hén ctia ban dugc nghi ngoi

Bén trong chinh tam hén do.

—00000—

Bén trong sw tinh Iang tét cung cua tam tri da tiém an sén sw
binh yén t6t cung
Chr khéng hoan toan tréng réng nhu ta twéng.



Néu ta thirc tinh trong sy tinh lang do
Ta sé& gap dwoc ban than thuwc sw khéng bao gi& bién mét cla
minh.

—00000—

Chan ly

Khoéng phai la thir dé kiém tim Ma né sé tw xuét hién

Khi tam tri ta binh yén.

Sv im ldng sau sac nhw Vinh hang, 1&i néi néng can nhw Thoi
gian.

- Thomas Carlyle

E

Bén trong ching ta cé vo van suy nghi va cdm xuc xuét hién roi
bién mat

Nhwng cling c6 mét ca thé bang quan dirng phia sau va theo di
tat ca.

Ca thé bang quan 4y im lang ngdm nhin va hiéu thiu moi sw

Nhuwng khéng d& minh bj cudn vao suy nghi hodc cdm xuc.

Ca thé bang quan &y chinh 1a ban tinh cta ching ta.

Ban tinh cGia tm hén ciling nhw mét tAm guong

Chuwa tirng bi vy ban va sé& khéng thé nao bi vy ban. Nhirng
ghen tudng, hén ghét, ham muén

C6 thé dwoc phan chiéu trén tAm gwong &y trong gidy lat. Nhwng
cho du c6 phan chiéu bao cam xuc, tAm gwong van khéng bao gi®
bi vay ban.

DPlrng bi &m anh b&i nhirng hinh anh phan chiéu 4y va nghi rang
do chinh la ban than minh.



—00000—

Bau tréi phai hoan toan tréng trai ta mai co thé biét dwoc bau troi
cao bao nhiéu.

Tam hon chung ta ciing vay, phai xua tan cac suy nghi Ban tinh
cda tam hoén vdn trong xanh nhw bau tréi méi hién ra.

Pirng gén thém chir "tdi" vao nhirng suy nghi, cdm xuc chi xuat
hién thoang qua trong tam tri

Va bién ching thanh "suy nghi cla t6i", "cdm xuc cla t6i" Roi
lam twéng doé chinh 1a ban than minh.

Vé&i nhirng suy nghi, cam xidc nady sinh trong hoan canh ban
khéng khdng ché duoc

DPlrng nghi rang chung la "cta minh"

Roi tw [am khd minh.

—00000—

DPlrng déng nhét suy nghi va ban than minh.

Nhirng suy nghi xuat hién vi hoan canh bén ngoai ma ban khéng
diéu khién dwoc

Chi la nhirng dam may thoang qua chi khéng phai ban tinh vén
c6 cua ban.

Pirng ¢b niu kéo nhirng suy nghi thoang qua ay.

Tw do thwe sw la tw do khdi chinh nhirng suy nghi ctia minh.

- Jiddu Krishnamurti

—00000—

Téat ca nhirng gi c6 thé quan sat dwoc déu khdng phai la ta. Vi
du, ta cé thé quan sat nhirtng th&r bén ngoai co thé nhw cbc nwérc,



toa nha

Nén ching khéng phai la "ta" ma Ia déi twong quan sat duworc.

Twong tw v&@i nhirng cam xuc, cam nhan, suy nghi bén trong co
thé

Vi ta c6 thé quan sat dwoc ching xuat hién va bién mat Nén
chung khéng phai ta ma cling chi la d6i twong quan sat ma thoi.

Ly do co ban nhét khién con nguoi ta dau khd

Chinh la vi ho cho rang nhirng dbi twong minh quan sat dworc 1a
chinh ban than minh.

Sw binh y&n khéng dén khi nhirng diéu kién cua cudc sbng thay
d6i theo y ta mubn,

Ma né dén khi ta nhin nhan dwgc sy ton tai sdu sac cia minh
nhw né vén cé.

-  Eckhart Tolle

—00000—

Chan Iy va ban tinh
Khéng phai la nhitng tht c6 thé danh mat du chi trong giay lat.
Ciing giéng nhw ching ta khéng thé danh méat hién tai.
Du ta c6 thé vudt mét hién tai vi mai suy nghi vé qua khir
Nhwng hién tai van & dé ch khéng hé tiéu tan.
Sv siéu thoat
Nghia 1a khéng con cdm thay bat an
Vé nhirng thir khéng hoan hado nira.
- Thién sw Tang Xan



“BAN THAT GIONG BUC PHAT”

hi con hoc cap ba, t6i khong biét gi nhiéu vé Phat gido,

nhwng t6i rat thich dip 1& Phat dan. Téi s& dwoc nghi hoc

vao ngay 18, mét ngay thang Nam dep dé, thoi tiét khong
nong ciing khéng lanh, t6i ciing rat thich ngdm nhin con phé Jongno
& Seoul rang r& han I&n nh& nhirng chiéc dén 16ng nhiéu mau sac.
Budc di trén con dwdng duoc chiéu sang bdi anh dén 16ng khi troi
bat dau nha nhem tbi, t6i c6 thé tam quén di nhirng ap lwc vé diém
sb cling nhw nhitng lo 1&ng vé twong lai. Nhat 1a méi khi ghé chua
Doseon & ndi Bukhan, cach nha téi khéng xa lam, téi vira di bo duoi
anh dén ngi sac vira nghe nhac ctia George Winston hodc Simon
and Garfunkel bang may Walkman. Nhirng lic nhw thé tdi cam thay
long minh vira khac la viva rat déi yén binh.

Hoi 4y, t6i cd mdt tha vui la choi bong rd hodc bong ban cing
nhitng nguwdi truyén gido dén tr My vao nhirng chiéu cudi tuan.
Nhirng nguoi truyén gido & dd tudi hai mwoi khéng khac nhirng
ngwoi ban, ngwdi anh cla téi la bao. Khi & cung ho, mét cach tw
nhién, tdi co thé vira hoc tiéng Anh vira hoc vé van héa phwong Tay.
Hon nira, khi tdi giao lwu cung ho, nhitng ban khodn vé cudc sbng
cling nhw mdi quan tdm vé tén gido cla téi cling tang dan. T6i da rat
thich tha khi cé thé thao luan véi ho bang tiéng Anh vé nhirng tran
tréd nhuw téi la ai, tai sao chung ta lai dwgc Sinh ra, sau khi chét di
ching ta s& nhuw thé ndo, hodc vé nhirng van dé bat cong trén thé
gidi. C6 18 b&i d6 la nhivng tran tré tdi khong thé héi cling nhw duoc
gidi dap & truéng hoc nén t6i lai cang thay thu vi hon.

DPén ngay Phat dan, t6i da cd gang thuyét phuc nhirng nguwdi ban
truyén gido ctia minh. T6i bdo ho rang da dén Han Quéc réi thi



chang phai ho nén biét mét chat vé tén gido truyén thdng cia Han
Qudc hay sao. Thuce ra khi ay ban than téi cling khéng biét gi nhiéu
vé Phat gido, lai cang khéng thé goi 1a Phat tlr. Chi la t6i cdm thay
mudn gidi thiéu cho ho biét vé truyén théng Phat gido cia Han Quéc
ma théi. Khong biét vi thay tdi néi cé ly, hay vi cling mudn leo nui
mot chut ma nhirng ngwdi ban truyén gido da cung téi dén chua
Doseon & nui Bukhan vao mét budi chiéu mudn, khi ma dén 16ng bat
dau sang.

Nhirng nguwdi truyén gido da trang dirng trwdc phap dwdng, viva
cadm than vé dep cua ngdi chua, vira dat cho téi rat nhiéu cau hdi.
Ho nhin khuén mat vira uy nghiém vira cé chuat dang so cua T
Thién vwong & cdng vao va hdi "Tai sao Phat gido lai thd ac quy?",
ho nhin nguwoi ta cui lay twong Phat khac trén vach nui da va hoi
"Tai sao nguwdi ta lai cui lay twong da, dé chang phai 1a the ngau
twong hay sao?" Téi nin thinh. Khi 4y t6i da khong thé tra I&i rang
cling nhu trong Thién Chuda gido cé cac thanh than tiép nhan vinh
quang Chua nhw Gabriel hoac Michael, trong Phat giao cling cé cac
than ho phap bao hd cho Phat phap, va T¢ Thién Vuwong la mét vi
du. Khi 4y t6i da twéng rang twong Phat chinh la Birc Phat va khi t6i
lay twong Phat thi Birc Phat clia birc twong 4y sé Iang nghe 1&i cau
xin cla t6i. Bay gi® nght lai, dung la héi &y t6i chang biét gi ca.

DPén khi vao dai hoc va bat dau nghién ctru cu thé hon vé tén
giao hoc, tdi doc dworc I day trong kinh Kim Cang, rang "Khéng thé
nhin dwgc Dlrc Phat thye sy qua cac hinh thu." Nghia la Bdc Phat
khéng cé hinh dang nhw co thé con nguwdi ma chinh la tm tri thire
tinh, khéng cd hinh dang nhéat dinh ma luén c¢6 & khap moi noi trong
vii tru nay. Va tam tri 4y 1a ban tinh cla tat ca nhirng sinh vat séng,
néu t6i giac ngd dwoc diéu doé thi chinh ban than téi sé khong khac



gi Brc Phat. Chinh vi vay viéc chung ta cui lay thé hién long tén
kinh v&i mot hinh thé nao dé twong trwng cho Burc Phat chinh la cui
lay ban tinh, tam tri vé hinh thé ctia minh.

Sau khi xuat gia, dé bat dau tim hiéu vé Thién téng t6i da tim doc
Thién ng@ luc. Khac v&i nhivng bd kinh dién khac, Thién ngly luc
chtra dwng nhirng I&i day cua cac vi dai su tir thdi xwa giup ta giac
ngd vé ban tinh, vé tam tri thrc tinh. Cac vi dai sw c6 dat ra mot cau
hdi rang:

"Chung ta cam thay twong Phat da thiéng liéng 1a bdi ban than
twong Phat da thiéng liéng, hay la long ta nhin twgng Phat mét cach
thiéng lieng?"

Cung mét blrc twong Phat, sé cd nguwdi cdm thay né thiéng liéng,
cling sé c6 ngudi khdng cé cam giac gi ca.

Vay su thiéng lieng nam & birc twong da, hay nam & tam tri
nhan thirc dwoc sw thiéng liéng cta chinh ta?

Khi hoc van cla t6i dan chin muéi, co hdi dwoc truc tiép trai
nghiém nhirng gi da hoc dén vai tdi. PO chinh 1a chwong trinh tap
trung Thién Khan Thoai do sw Soo Bul, tru tri chia Beomeo & Busan
t& chirc. Trong mét thdi gian ngan thwe hanh, tap trung tam tri theo
|61 day cua cac vi dai sw, t6i da cé thé trai nghiém Nghi tinh Da
thanh nhat phién  , Nghj doan déc 16  cac qua

trinh ma t6i ma&i chi xem qua trong Thién ng luc. Rdi téi nhw roi
vao khoang khoéng v tan, tat ca cac suy nghi déu dirng lai, va lan
dau tién t6i nhin thay rd ban tinh tam tri ctia minh.

Vén di ban tinh vwot qua ranh gi¢i cta ngédn ngl, nhung néu
phai giai thich vé ban tinh bang I&i, thi do la khi tdm tri thic tinh
trong trang thai tréng réng, cdm giac nhuv minh khéng phai da chét
ma thwc sy dang sdng, chi c6 mot minh nhwng 14p day ca vii tru. Va



ban s& nhan ra rang van vat hivru hinh trong vii tru déu bat nguén ttr
tam tri thiee tinh va tréng réng nay. Tam tri nay da ton tai tw trude khi
vii tru hinh thanh, hién hiru dén tan bay gi& va chwa tirng tranh dau
v&i thé gian nén sé khoéng bao gio bién méat. N6 ludn hién hiru nhw
bau trdi luén réng mé chira dwng may, sdm sét cing nhirng con
muwa, nhw sy tinh 1ang lam nén cho &m nhac, nhw tdm guwong phan
chiéu nhirng hinh anh khac nhau cta thé gi®i, nhw anh mat nguoi
me ddi theo dlra con minh choi dua tir xa. Toan bd vi tru déu nam
trong tam tri, khéng cé gi ton tai bén ngoai tam tri ca.

Sau vai su kién, danh tinh cla t6i xuat hién sy thay déi. Hai ch
Hae Min tén t6i bat dau dwoc nhiéu ngudi trén thé gioi biét dén. Khi
nhin lai cudc d&i minh, t6i nhan thdy ban than cé nhiéu diéu thiéu
sét cling nhw dang xau hé. Nhat 1a khi nghiép tu hanh chwa hoan
toan dat dén do chin ma da cé nhiéu nguwdi biét mat va tim dén cang
khién t6i hd then v&i ban than minh. Khi qua strc bdi rdi va hoang
mang trudc twong lai, t6i da tim dén chua Bongam. T6i sinh hoat
cung cac vj sw tién bdi & Thién phong, va téi da rat vui vi ¢6 thé hoc
hdi nhiéu diéu vé tam tri t sw Thi toa Jeok Myeong.

Sw Tha toa da néi rang:

"Khi nhan thirc dwoc ban tinh Bo tat, chi can & bwéc So dia dau
tién thodi chung ta da co thé Iinh héi dwoc tri tué sang subt, co thé
hiéu dwoc béat ky bd kinh dién hay luc ng» nao. Tuy nhién ly do
ching ta phai di thém chin bwéc niva dé& dén bwdc Thap dia 1a vi
chung ta phai hoc cach bién hanh déng trong cudc sbng thudng
ngdy cla minh déng nhat v&i nhitng gi da [linh hoi. Co vay ta maoi
dwgc nghe nguwdi doi nhan xét 'Ban that giéng Pwc Phat' va tir do
md&i co thé hoan tat viéc tu hanh."



Trén thé gian nay, khé nhat la viéc bién nhirtng diéu minh biét
thanh hanh déng, cling nhw gitr cho I&i néi khdng mau thuan voi
hanh déng ctia minh. Khi nhin lai minh, t6i nhan théy |&i ndi va hanh
ddng clia minh van con cach nhau mét khoang kha xa. That xau hé.
DU vay t6i van mudbn nd Iwc tirng ngay gitra nhirng sw kién, nhirng
tinh hudng xay dén v&i minh. Tuy con nhiéu thiéu sét, nhwng téi van
mudn tiép tuc tu hanh, budc tirng bwdc mot dé rat ngédn khoang
cach gitra diéu tdi biét va hanh déng téi lam. Nhirng chiéc dén léng
ngl sac dwoc treo doc con phd Jongno hém nay van gilr nguyén vé
dep nhu thoi ti con di hoc.

Ban thdy co thé minh gia di

Nhwng tdm tri van nhw thdi con tré?

D6 chinh 1a vi tdm tri khéng bao gir c6 tudi.

Hién tai vinh hang khéng mang dén thdi gian chinh la tudi cla
tam tri.

—00000—

Ban cam thay tdm tri minh bj nhét trong than thé chat chéi Va
qua nho bé so vai vi tru réng lon kia?

Nhwng sw that khdng phai nhw nhirng gi ban nghi.

Ly do tam tri ban c6 thé nhan thirc dwoc vi try

Chinh Ia vi tdm tri ban cling bao la nhw v try.

V(i tru ndm trong tam tri ban

Chtr khéng hé cé vii tru ndo I&n hon tam tri tén tai ngoai kia ca.

—00000—

Tam tri nhan thirc va khong gian v tru thyee ra la mot.



Tam tri nhan thirc tao ra khéng gian, va khéng gian lai chivra day
sw séng nén tam tri nhan thirc dwoec.

Khi tréi mwa, bén ngoai tré nén u téi va lanh 8o,

Néu tr& vé can phong sang sta ctia minh, ban sé cam thdy 4m
ap hon nhiéu.

Ciing nhw thé, khi thé gian xay ra nhiéu chuyén 6n ao va mét mai

Ta thwdng c6 xu hudng tré vé véi thé gidi bén trong va tim hiéu
vé tam tri.

Chuwa biét chirng nhirng viéc khé khan cua hién tai

Chinh la co hdi tréi cho dé ban hiéu hon vé ban than minh.

—00000—

Ban khéng can phai dén moét dia diém nhat dinh dé tu hanh.
DPiém giao gilra tam tri va thé gian chinh 1a noi danh cho ban tu
hanh.

—00000—

Dwong nhw vi nhirng nguwdi ta khdng mudn gap

Ma ta lam 16 ra nhirng goc sau tham nhét cGa tdm tri minh. Chinh
b&i vay khéng cé ai day ban tu hanh tét hon chinh nhirng nguwi ban
ghét.

Sw Seong Cheol tirng néi rang

"Bai hoc I&n nhat can thAm nhuan Ia c6 cai nhin khac vé nhivng
khiém khuyét ctia d6i phwong."

Nhirng tén thwong va am anh trong qua khe

Khéng thé dé dang dwoc chira lanh bang tham thién hodc tinh
tam.



Tt hon ban nén van ddng co thé bang cach tap yoga hoac leo
ndi kém theo cac budi tw van tam ly

Lam vay sé c6 hiéu qua hon la tu hanh tadm linh.

Néu ban khéng chira lanh cac vét thwong tadm ly trwéc ma béat
dau tu hanh ngay

Ban sé khéng dat dwoc tién trién nao,

Ngwoc lai con dé giam minh trong ky trc dau budn cta qua khe
va nghi nhirng ky rc do chinh la minh.

—00000—

DPlrng hiéu I1Am rang viéc hanh ha co thé va tdm tri minh Chinh la
mot hinh thire tu hanh.

Hay ngl du giac, an udng phu hop

Va drng ngdi thién qué lau khién cé hai cho sirc khée.

Ban sé cd nhiéu tién bd hon néu gitr dwoc co thé va tam tri can
bang.

Khi nguoi tu hanh mac bénh, ho sé tw biét minh da tu hanh dwoc
dén dau.

Ho c6 thé danh Itra ngwdi khac nhwng tuyét dbi khéng thé danh
Itra chinh ban than minh,

Ho s& nhan ra rang minh van con thdi quen xem co’ thé chinh 1a
ban than va quén di ban tinh.

Va ho ciling sé nhan ra réng |&i nGi ctia ho da di trwdc hanh dong
nhw thé nao.

—00000—

Ban dau, ta tw nd lwc dé bat dau tu thanh chinh qua. Nhung sau
mot thdi gian c¢d gang ta s& nhan ra rang, Ca thé gian nay von déu



da la Phat.

Ban dau, ta cb sdng cham chi d& dwoc Chua yéu thwong.

Thé réi ta nhan ra rang Ngwoi chwa bao gi® ngrng yéu thwong
ta.

—00000—

Diéu ky bi nhat

La khi ta giac ngd dwoc ban tinh

Ta dbng thei cling sé giac ngd vé ca vi tru.

B6 tat di khap vii tru dé giup d& chung sinh

Nhwng thwe ra ngay tir dau Nguwoi da biét rang tat ca déu la BPac
Phat va la chinh tam tri minh.

Dwéi day la nhivng tr cung dién ta mét diéu.

Hién tai, Im lang, V6 niém, Yén binh, Khéng rE,

Tam tri, Thiee tinh, Chap nhan, Ty do, Nguyén ven, Tinh yéu, Tw
bi, Sinh ménh, Khéng ranh gi&i, Nhirng diéu chwa nhan ra.

—00000—

Khéng phai khi giac ngd thi nhan cach ta sé hoan thién. Sau khi
giac ngd ta van can phai rén gitia nhan cach théng qua mbi quan hé
V@i nguoi khac.

Ta ciing can tiép tuc hoc hdi cac tri thirc can thiét trén thé gian

Pé sir dung chung nhw nhirng phwong tién hivu ich.

Giac ngd khdng phai la sy hoan thién, ma la diém bét dau.

—00000—



M6t ngwdi thay thue sy giac ngd sé khdng bat ban phai nghe 10
mot minh minh.

M6t ngudi thady chan chinh s& khuyén ban néu c6 méot nguoi
thay ndo khac tét hon thi hay dén d6 ma hoc haéi.

Mot ngu Qi théy thwec sw sé quan tam dén sy tredng thanh trong
tam hén cla hoc tro

Ch&r khéng xem hoc tro la vat s& hiru dé duy tri thé lwc cla
minh.

Néu ban gap mét ngudi thdy mudn dwoe sung bai nhw than linh
va dung quyén uy d& khéng ché nguwdi khac Ban c6 thé thé hién
long biét on dén 6ng ta, nhwng hay nhanh chéng roi khai td chire ay

Trwdc khi chinh ban than ban bij tén thwong.

—00000—

Néu chi c6 tri tué ma khéng c6 cdm xuc

Ban sé& khong biét cdm théng khi nhin nguwdi khac dau khd.

Néu chi c6 cdm xtc ma khéng c¢6 tinh chét duy linh Ban sé danh
mat hy vong va guc nga trwdc khé khan.

Néu chi c6 16ng duy linh ma khdng co tri tué

Ban sé& dé lac vao nhirng tap doan nguy dao va lam khd chinh
minh.

—00000—

DPirng véi tin 1o nhivng nguoi tw tuyén truyén rang minh da giac
ngo.

Trong ndi dung cla sw giac ngd khdng cé "ta", nhwng ho van con
noi vé ban than minh



Vay chang phai qua mau thudn v&i cau chuyén da giac ngd cla
ho sao?

Trong Ban nhwoc tam kinh cé néi "di vo s& dac cd

W

Nghia la nh& khéng dat dwoc ther gi nén ta dat dwoc tw do vo
han.

Vay lam sao ho cé thé tw khoe réng minh da giac ngd Khi van
con khang khang gitr 1ay ban than minh va khoe khoang minh da dat
dwgc giac ngbd?

No6i mot cach nghiém tac thi khéng cé ai la ngwdi giac ngd ca

Chi ¢6 nhirng khoanh khac giac ngd ma thoi.

- Shunryu Suzuki

—00000—

M6t vi cao tang thdi nha Téng tirng néi rang

"Vao nhirng ngay tuyét roi, cé thé nhin thay ba loai tdng I trong
chua.

Thir nhat, nhirng ngwdi thu minh vao Thién phong,

Th hai, nhirng ngudi thich luan vé giac ngd,

Thr ba, nhitng ngwdi ban tan vé thie an."

T6i thich ca ba didu trén, vay toi Ia kidu tang It gi day?

—00000—

"Cam giac van sw déu qua phién ha."
Khi suy nghi nay xuat hién thi khdng chi tu hanh ma moi sy déu
tiéu tan.

—00000—



Co6 mdt cach dé biét dworc

Rang minh da hoan tat viéc tu hanh hay phai tu hanh thém nira.

Néu ban van con diéu mudn xac nhan, mudn héi nguwdi khac?

Thi ¢6 nghia |a ban can di thém moét chat niva.

Viéc giac ngd duwgc chan ly

Cé y nghia nhu viéc ban da biét diéu gi do tir 1au nhwng khéng
thwe sy hiéu né

Va cubdi cuing ban c6 dwoc co hdi thwe sw tréi nghiém né.

Chung ta chwa giac ngd dwoc khdng phéi vi chang ta con thiéu
hiéu biét

Ma vi nhirtng diéu ta biét chwa tr& thanh kinh nghiém do chinh
chung ta trai qua.

Vao ngay giac ngd, ban sé hiéu dwoc rang

Nhirng I&i cac bac thanh nhan tirng néi déu la nhirng diéu co ly.

—00000—

Khi tam tri dwoc nghi ngoi, ta thay tréng 1én va gié thbi, Rét cude
thé gian nay dau chi toan khé dau.
- Trich Thai can dam



HAY CHO PHEP BAN THAN MINH PAU KHO

0 |€ "bd qua" la mét trong nhirng tir chung ta thwdng nghe

nhat trong cudc séng nhwng lai khéng biét phai thwc hién

nhw thé nao. Trong thoi gian qua tdi da gap rat nhiéu nguoi
thd 16 rang ho cadm thay mét maéi vi khéng thé bd qua néi dau cla
qua khr hodc khéng thé bd qua nhirng tham vong bén trong minh.
Vi du nhw khi ta gdp mét ai dé va bi ho lam that vong hodc tén
thwong, ta biét rd rdng tét hon hét minh nén nhanh chéng quén ho
di va bat dau cudc sbng mai, nhwng cang cb quén ta lai cang nghi
vé ho nhiéu hon, va diéu do khién ta dau khé vé cung. Hodc khi sap
dat dwoc mot viéc ta thwe sw khao khat thi moi sy lai dé bé & ngay
budc cudi cung, ta cd bat dau mét cong viéc mdi nhwng néi tiéc nubi
va tuyét vong khién ta khéng nhirng khéng thé quén trai nghiém dau
thwong d6 ma con lam ta mat phwong hwéng trong moét thoi gian
dai.

Bat ky ai cling tirng ném trai ndi that vong va tuyét vong do cudc
sbng mang lai. M6i 1an nhw thé moi ngwdi xung quanh thudng
khuyén bao ta rang "Quén hét di, thdi gian sé gidi quyét moi viéc, civ
bd qua di." Thé nhung ta cang ¢ quén thi ky la thay, nhirtng ngudi,
nhirng ky trc ta mudn quén lai cang hién hién rd rang. Ching ta luén
mong sao minh c6 thé "bd qua" dé& long thanh than cang sém cang
tét, nhwng cang nhirng lic nhw thé thdi gian lai trdéi cham hon khién
ta khédng dé gi buéng bd va cang hoang mang khéng biét phai lam
nhw thé ndo dé tam tri minh dwoc yén 4n.

Thwe ra "bd qua" la mét cach néi khac cua "chép nhan". No6i bo
qua khéng c6 nghia la xéa sach nhirng ky rc dau khé trong qua
khr. Néu cé thé dung tdy dé xéa hét nhirng ky &rc budn thi that tét



biét bao, nhwng d6 1a chuyén bat kha thi. Va dac biét, cang cb gang
quén ta lai cang khac ghi va bi am anh hon b&i nhirtng ky ¢ ay.
Nhwng & day c6 mét diéu quan trong ma ban can chu y. Thir lam ta
dau khé khéng phai 1a ky (rc dau buén ma chinh la nhirtng cdm xuc
tiéc nudi, that vong, tuyét vong dwoc ta dinh kém vao ky e do.

Diéu nay twdng nhw nhd nhat nhwng lai co sw khac biét rat 1on.
Khi nhé lai tinh hudng tirng khién minh dau khd mw®i ndm trwdc, ta
sé& khéng con cam thdy khé khan nhu mudi nam trwéc niva. B
nhirng cam xuc di kém ky &c 4y da phan nao bién méat. Tie ta dau
khé dau phai vi ky &rc do, chinh vi thé ta ciing khéng can phai ép
minh quén hay x6a bd nd, nhat 1a khi ky trc cling chang phai thi noi
x0a la x6a dwoc dé dang.

Vay dé cé thé "bd qua", chung ta phai lam gi? Hay chap nhan
chinh ban than dang dau khé cia minh. Birng phd nhan ciing nhw
né tranh ma hay chip nhan nhirng ky trc cling nhw nhirng cdm xuc
kém theo. Khi ban cho phép ban than minh dau khé, ban dau ban cé
thé cdm thay kho chiu mét chat nhwng trang thai do sé khong kéo
dai lau. Khi coi cdm xuc dau khé ctia minh la van dé va ludn cho
rang minh phai khac phuc, phai thoat khdi né cang sém cang tét ban
s& ludn cam thdy nang né. Nhwng mdt khi da chip nhan va cho
phép ban than minh dau khd, ban sé& nhan ra rang cdm giac dau kho
dwdng nhv khwng lai, khdng tiép tuc hanh ha ban ni¥a. N6i cach
khac, tam tri ban sé& tr& nén an nhién. Va ban c6 thé ngdm nhin ban
than minh cling nhu nhi*ng cdm xuc trng lam khd ban bang céi nhin
am ap hon. TU trwéc dén gio ban chi cd thay déi hodc quén di
nhirng cdm xuc 4y, nhwng khi ban chap nhan ching, tdm tri ban sé
dwoc nghi ngoi va tw nhién ngdm nhin ching.



Khi d&i theo nhirng cdm xuc ctia minh bang anh mat &m ap trong
trang thai tam tri tinh lang, ban sé c6 nhirng trai nghiém ky la ngoai
strc twdng twong. Ban da twdng rang bén trong minh chi cé nhirng
cam xuc lam ban dau khd, nhwng gi& ban sé nhan ra bén trong do
con ton tai "mét ban than khac", mot ngudi ludn déi theo nhivng cdm
xuc xay ra bén trong ban. Ban hang nghi rang chi c6 minh ban don
doc chién dau trén thé gian nay, nhwng thwec ra van luén cdé mot
ngwdi khdng bao gio r&i xa ban, luén doi theo tam tri ban trong im
lang v&i cai nhin day to bi. Va dbi khi ban s& cdm nhan duwoc rang
nguwdi 4y dang vo vé minh "Tam tri 4, mét maéi 1am dung khéng? Pau
dén 1dm dang khéng?"

Khi da t&i dwoc canh gidi nay, gitra ban than ban va nhirng cam
xuc dau khd sé bat dau xuat hién khoang cach, va ban ciing sé dan
nhan ra minh hoan toan cé thé chdp nhan nhirng cdm xuc ay.

Nhirng cdm xuc dau khd vén bi nhét kin trong mét can phong
tam tri chat chdi téi tam, nhwng khi bdn blrc twong cha can phong
sup do, tdm tri s& bién thanh mot cong vién réng rai ngap tran anh
nang va ban cé thé& nhin rd nhirng cdm xtc chi dang nam & mét géc
nhé cda coéng vién &y théi. Tuy khdng hoan toan bién mét, nhwng
nhirng cdm xuic 4y chac chan khéng con Ia van dé khién ban khd
n&o nira. Ban ciing khdng can phai tranh né hay cd thay dbi chang,
ma c6 thé tw nhd rang, um, c& nay minh hoan toan cé thé chap
nhan dwoc, va tlr do tdm tri ban béng tré nén yén binh.

Trong cudc sdng néu cé luc ban cdm thay minh dau khé vi khéng
thé bd qua diéu gi do, hay hoc cach chip nhan. Khi tw nhi rang "Cé
dau khd mét chut ciing khéng sao, cd mét méi mét chut ciing khéng
sao", ban s& cdm thay tinh tai hon, va s& nhin thdy mét cai t6i khac



I&n hon, dang vé vé nhirng vét thwong trong ban bang anh mét tw
bi.

Khi ban cam thay dau khd, dirng qua cb gang thoat khéi sw dau
khé ay.

Néu ban cang cb gang

Cam giac dau khd sé cang tang 1én khién ban cang mét méi hon.

Nhirng cdm xuc xay dén déu nam ngoai tdm kiém soat cla
chung ta

Chuang sé Iwu lai trong ching ta dén khi nao ching mubn. Hay
ton trong va chd khoang thoi gian dé tréi qua.

Vi cho du cam xuc xay ra bén trong ban

Khéng cé nghia chung 14 thir ban cé thé s& hiru Nén chung sé
khéng bao gi& nghe 11 ban dau.

—o00000—

Vao khodnh khac ban hoan toan chép nhan ban than minh Sw
binh yén sé tim dén vé&i ban.

Khi ban hoan toan chap nhan va ty 6m lay minh

Ban s& cdm nhan dwoc tinh yéu thwong tir chinh sy ton tai cla
minh.

Chung ta khéng thé, ciing nhw khéng can phai tré thanh ai khac
ngoai chinh ban than minh.

Khi ban tw chip nhan ban than

Ch&p nhan minh cé don, dau khé, yéu duéi,...

T sw chap nhan 4y sé& nay sinh mét ngudn ndng luvong.

Khi ban chip nhan sy that nhw né vén thé

Ban sé& c6 dwoc diing khi dé quyét dinh can lam gi tiép theo.



—00000—

Sw am anh sé khong bién mét khi ban nghi rang "minh can phai
tlr bd sy am anh nay di".

Chi khi ban quan sat va nhan ra khé khan gi dang chd dgi minh
phia sau ndi &m anh,

Ban mé&i cé6 dwgc sirc manh cua sy khén ngoan va budng bd
dwoc ndi am anh Ay.

Hay quan sat that kj xem c6 phai minh dang cb géng chi dé ném
mot chat mat ngot dinh trén dau lwdi dao hay khéng.

—00000—

"Viéc ban cir khdng khang yéu cau ai dé thay dbi chwa biét
chirng 1a do ban khéng théda man véi hoan canh hién tai chir chang
phai vi ban mubdn tét cho ngu®i d6 nhw ban nghi dau. Co thé van dé
khéng nam & anh ta, ma nam & chinh ban than ban day."

Cau "Néu anh yéu t6i,

Vay chang phai anh nén thay déi mét chut chiéu theo tdi sao?"

NGi thdng ra chinh la sw tham lam ich ky ch& khéng phai tinh
yéu.

Tinh yéu la tw do va bao dung, chir khéng phai khéng ché va kim
ham.

¢

Nhirng nguwei khdng dwoc lam diéu minh mubn va hay tw kiém
ché ban than, dén khi c6 quyén Iuwc trong tay thuwéng cd xu huéng
kim ham va diéu khién moi nguw®i xung quanh. Vi ho tin rang viéc ho
kiem ché ban than 1a chuyén binh thwong va nhirng ngwdi xung
quanh ciling phai séng theo dung nhuw vay. Méi ngwdi déu dang séng



cudc sdng cla riéng minh. Ban phai chdp nhan ban than minh truéc
réi m&i cé thé chap nhan nhirng ngwdi xung quanh.

9

Khi ban néi viéc gi d6 c¢6 van dé, thi no sé trd thanh mot van dé.

Chinh vi suy nghi rang viéc dé c6 van dé, ban s& mubn diéu
khién va thay dbi suy nghi ciia nhirng nguwdi cho rang viéc dé khong
phai 1a van dé gi to tat.

Chéang phai ban da sbéng rat én trwédc khi ban nghi rang né 1a van
dé day sao?

Liéu c6 phai ban dang khién chinh ban than minh cung nhirng
ngw®i xung quanh mét mai chi vi mét suy nghi cb chap?

—00000—

Cé mét sé ngudi néi rang "Van dé nam & nguwdi dé, sao sw cly
ndi ti phai mé& long trwdc?" Nhwng ban hay thdr nghi xem. Néu ban
hdi dbi phwong, ho sé tra 1&i nhw thé nao? Chang phai ho ciing sé
nghi rang van dé khéng nam & ho ma nam & ban hay sao?

Néu ca ban lan dbi phwong déu khéng chiu mé long, thi rét cude
mdi quan hé gitra hai nguoi sé db vé.

Hon nira thay vi cb gang thay d6i ddi phwong, viéc ban tw thay
ddi chinh minh s& nhanh hon rat nhiéu. Néu ban mé long truéc, dbi
phuwong cling sé nhanh chéng thay dbi.

Khi ban gap nhirng viéc dau dau trong cudc sdng

Hay nhé dén cau noi sau clia Andrew Carnegie.

"Chung ta dang twv hanh ha va lang phi thoi gian quy bau cuia
minh

Chi vi nhirng chuyén chung ta sé hoan toan quén di sau mét nam
niva.



Néu ngay ltic nay ban dang khé s& vi mét viéc gi do

Hay nhé dén viéc da lam khd ban méot nam trwde.

Ban c6 con dau khd vi viéc dé hay khéng?

Hoac ban c6 con nhé chinh xac viéc Ay 1a viéc gi khédng?

Trong cudc sbng sé co nhirng IGc ban cdm thay nong gian Va chi
mudn virt bd hét moi th.

Cho du ¢6 kho khan ciing hay ¢ chiu dung.

Khi ban nghi rang thwc sw minh khéng thé chiu dwng hon, hay
cb nén thém lan niva.

Néu ban khéng nhan nhin thi nhitng gi da tich gop trong thoi
gian qua sé tan bién trong nhay mét

Va ban s& hdi han mai vé sau.

Khi con nguw®i nhan nai va chiu dwng trong khé khan 1a lGc gid tri
that cGia ho hién ra ré nhéat.

Trong moi céng viéc ludn ton tai song hanh ca mat t&t 1an mat
xau.

Néu ban bd mét céng viéc chi vi khéng thich nhirng mat xau cua
no

Thi ban ciing sé& tw l1am vudt mat nhitng diém tét cé thé nhan
dwoc tr cong viéc do day.

Nguoi sang subt la ngudi khi cod viéc tot xay dén véi minh van
ludn s&n sang dé dén nhan ca nhirng diéu x4u.

—00000—

Khi mét nguwdi ndo dé thanh cdng hodc tré nén ndi tiéng Thi
chang bao lau sau sé& bat dau c6 nhirng diéu tiéng ché bai ho.

—00000—



Dwéng nhw khéng c6 hanh phuc nao I1a hoan hao dbi véi chang
ta.

Khi bdng dwng c6 dwoc mét khodn tién Ién thi sé& dé sinh tranh
cai v&i anh chi em,

Khi ndm dwoc quyén Iwc thi nhirng thanh vién trong gia dinh gay
ra chuyén phién long,

Khi ndi tiéng qua lai xuat hién nhirng anti fan ma ban than minh
chwa bao gi® nghi dén.

C& nhw thé, khi ta c6 dwoc thir gi d6 sé lai cé mot thr gi d6 méat
di.

Vi tru da ludn tuan hoan nhw thé, vay nén néu ta van wdc ao
van may tim dén véi minh

Thi d6 la vi ta chi biét mét ma khéng biét muoi.

—o00000—

Khi gié mua déng théi va troi bat dau tré lanh, rat kho dé budc ra
khdi nha. Nhwng nh& chinh nhirng con gié lanh &y ma bui siéu vi bj
day I0i va bau khéng khi cling tr& nén trong lanh hon. Tuwong tw, voi
nhirng th&r khi m&i nhin thay 1an dau tién ta chi cdm thay chung xau
xa, néu nhin ky ta s& nhan ra ching cling c6 nhiéu wu diém day. D6
chinh Ia quy luat cia thé gian.

—00000—

Bi quyét cia cudc sbng hanh phuc
Khéng phai la dwoc lam viéc minh yéu thich Ma yéu thich chinh
cbng viéc minh dang lam.
- Sw Hae Kwang



—00000—

Ban dau con ngudi ta thwong cb gang lao tdi thanh cdng Nhwng
khi ¢6 tudi, ho bat dau nhin thay nhirng gia tri khac.

Néu tréo 1én qua cao sé co ngay ta nga dau Chinh vi thé thay vi
cham chut cho thanh cbéng

Nguoi ta sé quan tdm hon dén nhirtng méi quan hé ddi nhan xo
thé, bat dau rén gitia tam linh va hwéng dén gia tri hanh phuc chung
cho tat ca.

Cho du ¢cé duoc & trong mét méi trwerng tdt nhuw thé nao di chang
nira

Nhwng néu khéng biét chdp nhan ma luén ham mudn nhirng thir
khac

Chung ta s& khéng cdm thay hanh phuc.

Vi hanh phuc 1a thir ta cdm nhan dwoc théng qua sw chap nhan,
khi tam tri ta khdng con 6n & va da tim dwoc sy yén binh.

—o00000—

"Thwa thay, thay cé biét diéu khién con vui nhéat khi nhan dwoc
thang lwong dau tién la gi khéng?

La con co thé tra tién dé nguodi khac ki lwng cho minh & phong
tam céng cong."

Vay day. Hanh phuc dau cé to tat? Bay chinh Ia hanh phuc.

—00000—

Chung ta thwdng nghi rang minh sé hanh phuc 1au dai sau khi
dat dwoc thkr minh hang ao wéc bay 1au, nhung thwe ra khdng phai
vay. Sau khi dat dwoc diéu d6 réi, ching ta chi cdm nhan dwoc hanh



phuc trong chéc lat, rdi sau d6 con séng cda s trong trai sé bat dau
thé chd, kém theo nhirng con gidng bdo bat ngd do nhirng tinh
huéng ma&i tao ra. B&i vay ban hay c tan hwdng qua trinh cd gang
ctia minh. Vi vén khéng ¢o gi Ia hoan hao trong cudc sbng nay.

Chung ta can hoc cach bé tréng. Chung ta luén cb dé I4p day

Nhwng sw hoan thién va sang subt lai nam bén trong sw tréng
trdi. Khong phai cr suy nghi nhiéu thi sé dé dang dwa ra quyét dinh
Hay nhirng y twdng sé dua nhau hién ra.

Hay tin twéng vao suw sang sudt nam bén trong sw trong trai Va
tw cho minh mét phut nghi ngoii.



KHI BAN DA CO GANG NHUNG TINH HINH VAN

KHONG TOT PEP HON

au ndm ngoai, téi nhan dwgc mét cudc dién thoai tw cau thu

bong chay Chu Shin Soo hién dang thi dau cho déi Texas.

Chung t6i quen nhau tr hdi cudn sach Bwdc cham lai gitra
thé gian voi va cla tdi dwoc xuat ban. Sau nhiéu lan nhan tin va tro
chuyén qua dién thoai, chung t6i da tréd nén kha than thiét. Mbi khi
Chu Shin Soo c6 tran dau & New York, t6i déu cb6 gdng dén xem va
cb vi. Nhwng tlr nlra dau ndm ngoadi, thanh tich danh béng cuia cau
khéng con duwgc t6t nhw trwdc niva, va cau da goi hai téi lam sao dé
thoat khéi tinh trang xudng phong dd nay. Nhin ciu thd Chu Shin
Soo don déc cb gang & x& nguwdi, t6i cdm thay lo ldng cho cau &y
nhw lo lang cho em trai cia minh vay. Bwoc nhan mic lvong cao,
Chu Shin Soo phai chiu ap lwc lon dé co dwoc thanh tich tét, dong
gop cho chién thang ctia doi minh, chwa ké& con phai dap rng sw ky
vong cta nguwdi ham md. Khi t6i hdi cau da thir lam nhirvng gi dé
thoat khdi tinh trang xudng phong d, Chu Shin Soo néi rang cau da
thtr hét t4t ca nhirtng phwong phap minh cé thé nghi ra, nhwng van
dang vé cung bé tic vi chwa thé tim ra nguy&n nhan chinh xac tai
sao minh lai roi vao tinh trang ay.

Thuwe ra trong cudc sbng, béat ky ai cling sé& gap tinh huéng nhw
vay. C6 thé chung ta khéng bi xubng phong dd nhw Chu Shin Soo
hodc cac van ddng vién thé thao khac, nhwng chac chan cé nhivng
trwdng hop du ta da cb gang hét sirc nhwng tinh hinh van khéng tot
dep hon. Gan day téi ciing gdp mdt tinh huéng twong tw lién quan
dén strc khée. Cudi ndm ngoai t6i bi cdm rat nang, sau con bao
bénh, tuy cac triéu chirng khac déu da bién mat nhwng cb hong toi



van dau khéng thuyén giam. Téi da cb thworng xuyén sic miéng
bang nwdc mudi, udng khang sinh va du loai thubc khac theo hwéng
dan cta bac si nhwng van khéng thdy kha hon. Con dau hong kéo
dai m4y thang lién, téi cling da thtr chup cat Iép CT, tim dén ca cac
bac si Pong y va vién téi bién phap cham cu, nhwng mai van
khéng tim ra nguyén nhan va diéu tri dit diém chirng dau hong dai
dang Ay.

Trong sb nhitng ngwdi dat cau hdi cho t6i trén mang xa hoi, co
rat nhiéu trwéng hop roi vao tinh trang gibng téi. Nhw nhivng trwdng
hop ¢b gdng hoc hanh dén may thanh tich van khéng kha hon, hoac
nhirng truéng hop dbc hét stre kinh doanh nhwng van khéng théy tia
hy vong thanh céng nao, hay cé ca nhirng trwong hop da nd luc dé
tao dwng mbi quan hé tét dep v&i gia dinh nha chéng hodc véi ddng
nghiép nhwng khéng cd tién trién, hodc nhirng ngwdi nhw t6i, du cb
gang chay chira nhwng bénh tinh van khéng thuyén gidm. Nhirng
lic nhw thé chung ta dé tuyét vong va trd nén u uét.

Du d& dén chla, nha the va khan thiét ciu nguyén ciing nhw thi
nhiéu cach khac nhuwng van chang cé diéu ky diéu nao dén voi
chung ta. Nhirng lic nhw vay ching ta phai lam gi? Khi cau néi "Cé
gang thém mét chut nira, moi chuyén sé& 6n théi" khéong con da strc
dong vién ta nira, khi da né lyc da dwdng nhwng khéng thay tia hy
vong nao, chung ta phai gitr tdm tri nhw thé nao dé thoat ra khai kho
khan nay?

Trwdc hét ching ta can quan sat tinh hudng hién tai véi tdm nhin
I&n hon. Song dang Ién &t co IGc phai rat xubng. Phai chang chang
ta dang lam twdng rang chi khi séng dang cao mai I1a binh thwdng,
con khi séng rut xudng la bat binh thwdng? Hay cé phai ching ta da
qua tw man cho rang dbi véi minh chi ¢6 nhirng ngay nang rang ma



quén rang bén canh nhi*rng ngay nang rang dé con cé ca nhirng
ngay mwa roi? Trong doi, can phai biét chdp nhan sy xuéng déc nhw
mot phan cla cudc sdng. Hay thir nhin lai xem ban cé dang chan
ghét sy xudng dbc nay vi né nguoc véi y ban, va ban cé dang dé
dang ndi ndng, bat an va dd 16i cho ngwdi khac hay khéng. Néu nhin
xa tréng rdng hon, ban sé& nhan ra ngay rang sy xuéng phong dé la
mot qua trinh tat yéu, séng phai rat thi maéi co thé tiép tuc dang cao
mot lan nira. Nh& cé trdi nghiém trong hién tai ma khi tré lai dinh
cao, ching ta khéng con ngao man nira ma luén khiém tén, biét tw
git’ minh tranh hwng phan quéa da va sang subt hon.

Biét tan dung nghich canh cla hién tai dé danh thirc long tir bi
trong minh ciing rat quan trong. Vén di con nguwdi ta hay dé lam
twdng cong viéc cla minh dién ra tréi chay la diéu hién nhién va tat
c& déu nh& vao sy nd lwc cda chinh ban than minh. Khi nhin thay
nguwdi khac cé thanh tich kém hon minh, cé dia vi thAp hon minh,
strc khoe kém hoac bi ngwdi khac xem thwdng trong cac mdi quan
hé, chung ta s& dé& dang dé 16i cho ho. Ta cho rang ho budn ban
khéng thuan Ioi 1a do ho khéng cb gang, ho phai nhan mdc lvong
thip 1a do ho khéng cham chi trong cong viéc. Nhwng vén di thé
gian nay cling gibng nhw mét cai lwdi 1én, chung ta sbéng gilra
nhirtng mdi lién hé phic tap, 1am sao cé chuyén tat cd nhirng kho
khan xay ra chi vi 16i cia mét ca nhan dwoc? Chwa biét chirng ho
chwa thanh céng vi khdng may man cé dwoc diéu kién tdt nhw ban
day. B&i vay, khi roi vao canh kho khan, ban hay tan dung chinh
hoan canh dé dé& nhin nhan lai ban than déng th&i cd gang thau hiéu
cho nhirng nguw®i dau dén va vat va hon minh. Day cling chinh la co
héi dé& ban té long biét on dm ap dén nhirng ngudi xung quanh
nhiéu hon.



V& hay tw gidc ngd rang nhirng nd lyc ching ta dang tao ra luc
nay sé tich tu lai va cudi cung sé thay doi tinh hudng hién tai. Trwéc
kia t6i tirng nghe mot cau chuyén rat hay tw cau thu bong chay Park
Chan Ho. Anh néi rang, du c¢6 xudng phong do va bi ngwdi doi ché
bai, a,nh van phai khéng ngtrng ném bong, vi do la viéc duy nhat anh
c6 thé lam khi d6. DT nhién chi mot qua bong dwgc ném tot sé khong
thé giup anh ngay lap tc lay lai phong dé

dinh cao. Nhwng nhiéu qua béng nhu thé gom lai cubi cung sé
tao ra mot sy bién ddi to Ion.

Khi ban khéng bé cudc, nhitng né lwc nhd bé cta ban nhét dinh
sé& khong lang phi vo ich. Néu kién tri ¢cd gang, cubi cung ban sé
nhin thdy mat tréi, nhuw sau mét mua mwa dai dang trdi lai ndng rang
vay. Khi viét nhirng dong nay, t6i nhan dwoc tin rang cau tha Chu
Shin Soo dang lién tuc ghi diém cho ddi ctia minh. Tat ca chung ta,
hay cung cb gang!

Trong tdm vai ndi mang tén cudc sbéng, cé nhirng I&i khen clng
nhirng 1&i ché bai, c6 niém vui va ndi budn, cd dat dwoc va mat mat,
c6 hanh phuc cung khé dau dwoc dinh lién véi nhau tao thanh mot.

Vi vay, tu hanh chinh la viéc gilr minh binh than trwéc nhirng 10
phé phan, néi budn, sy mat mat hay khd dau.

Néu chung ta chip nhan dwoc chan ly rang nhivng thir d6 von di
la mot phan cla cudce sbng,

Tam tri ching ta sé tré nén thanh than hon rat nhiéu.

—00000—

Dau ban cdm thiy dém tbi cv kéo dai mai

Nhuwng chac chan dén mét luc ndo dé trdi cling sé sang dan lén
thoi.

Cho du cé cdm thay ndi dau ci tiép tuc kéo dai



Thi dén mét Itc nao do ban ciing sé& cam thay ngudi ngoai, hodc
long ban bat dau "bé qua”

Va ban sé tim thiy nhirng bai hoc trong ndi dau ay.

Trén thé gian nay khéng cé gi 1a mai mai.

Ké ca nhirng khé dau.

—o00000—

Néu cudc sbéng thiéu nhirng nghich canh thi ta sé khéng thé phat
trién.

Qua bao lan vat 16n cd gang gidi quyét nhirng van dé xay ra voi
minh

Ta sé c6 thém nhirng ky nang m&i va cang luc cang day dan kinh
nghiém hon.

Trong chuyén du hanh mang tén cudc sbng, nhitng sw kién khién
ta gap kho khan

Sé giup ta nhin lai minh

Va nghi dén ndi dau clia nhitng ngudi cling gap kho khan giéng
minh.

Do chinh la nén tang dé long t bi trdi day trong mbi ngudi. Toi
mong sao nhirng nguwoi dang gap chuyén khé khan Sé tim dwoc tri
thirc va sy tr bi théng qua chinh nhirng khé khan minh dang gap
phai...

—o00000—

Cho du nguwdi ban da tirng giup d& hay ky vong C6 khién ban tén
thwong nang né di chang niva,
Hay van nghi rang ho la ngudi thay tuyét voi nhat déi voi ban.
- PDat Lai Lat Ma



—00000—

Khi ta d& tam nhin ky

Thi b4t ky ai cling la mét ca thé yéu dubi va day mau thuan.

L&i noi va hanh déng cla ta thay di theo tirng tinh hudng, Tuy
theo nguwdi dang dung trwdc mat minh,

Ta dbi x&r tot v&i nguwdi ngoai nhung lai tuy tién véi nguwdi than
trong gia dinh,

Ké& ca gia tri quan cling dé& dang thay déi theo tinh hudng... Sw
trwdng thanh chi thwe sw bat dau

Khi chang ta biét nhin lai, tw suy xét ban than khéng hoan thién
va day mau thuan.

S trwdng thanh vé linh hon

Di kém vé&i qua trinh thira nhan va chap nhan

Nhirng diém ban ghét & ban than minh van ludn la mét phan cla
ban.

Khi ban chdp nhan dwoc rang bén trong minh tén tai mot ké
nhiéu tham vong,

C6 khi nhw dira tré, cé khi lai rat bao lwc, ¢6 khi ich ky vé cung,

Thi ban sé& dan hiéu dwoc ngudi khac va coé thé bat dau tha thi
cho ho.

—00000—

Cang trwéng thanh vé tam tri

Ban sé cang nhan ra rang

Nhirng thanh céng tim dén vé&i minh

La nhd vao s gilp d& cla rat nhiéu nguoi.



Néu ban nhan ra rang céng viéc khdng phai 1a thir c6 thé lam
mot minh

Va néu ban biét cach thé hién Idng biét on v&i nhirng ngwdi xung
quanh

Thi sau d6 thanh cong sé tim dén véi ban.

Cach dé khéng tré nén khum ndm trwéc nhirtng ngudi cd quyén
lwc va cla cai

Chinh Ia biét hai long v&i cude sbéng cda chinh minh.

Khi ban khéng nhin thdy & déi phwong thir minh muén co

Thi du gdp g& ai ban ciing c6 thé dwdng hoang tw tin.

Chi khi tham vong mudn cé dwoc the gi dé6 & ho, ban m&i trd
nén luén cai khum nam.

—00000—

Tw trai nghia cia tham lam khéng phai kiém ché, ma la biét cach
tw hai Iong.

—00000—

Nhrng tiéng néi khién trach va ché bai ta

Thwong 1&n hon nhivng tiéng noéi Gng hd va that tam lo 1ang cho
ta rat nhiéu.

Chinh vi vay khi gap khoé khan

Ta thworng khdng nghe thay nhirng 16 dong vién tng hd. Nhung
hay ch& thém maot |at.

Sau khi nhirng ngui ché bai ta 10 lwot bd di d& chuyén sang ché
bai nguwoi khac

Ta sé& bat dau nhin thay

Nhirng ngwdi con lai van ludn ang hé minh.



—00000—

Khi ¢6 chin chuyén tét cung mét chuyén xau xuét hién trong tam
tri, ky la 1a ching ta thwéng chi ban tdm dén chuyén xau hon la
nhirng chuyén tét.

Cé y kién cho rang dé la do thdi quen con lai ttr thdi nguyén thay,
dé ton tai con ngwdi phai ludn tap trung chudn bi cho nhirng tinh
huéng xau dé& gay nguy hiém cho minh.

Khi thdy ban than dang tap trung vao chuyén xau, hay tw nhd
rang

"Khéng sao dau. Bay gio khéng phai la thdi nguyén thay nira.

Hay dé danh lo 1ang dén khi ndo chuyén xau that sy xay ra."

—o00000—

M6t trong nhirng ndi so' hai Ién nhat ciia con ngudi

La bi d&i phwong chéi bd

Sau khi da béc 16 cho ho thdy ban chat vdn cé ctia minh.

Vi vay ma chang ta thwong khéng dé dang mé long, ké ca voi
nhirng ngwdi gan gii nhét,

Pé réi tw minh 6m 14y moi ganh nang va tré nén mét mai. Khi co
ai d6 m& ldng minh va thé hién hinh anh thwc sy ctia ho véi ban

buwng véi danh gia ma hay don nhan ho mét cach am ap. Khéng
c6 ai hoan hao ca, ciing nhw chinh ban than ban day théi.

Nhirng ngudi ngdi bén canh ngudi lai xe

Néu khéng phai tinh hudng nguy cép thuc sw

Thi khédng nén chi bdo nguoi lai xe phai lai nhuw thé nao.

Mbi ngudi déu cé cach lai xe clia riéng minh.

Hay dé viéc lai xe cho nguwdi cam lai



Va thodi mai mim cwdi voi ho, khi an toan tai noi can dén thi tat
ca sé& déu hanh phuc!

—00000—

Con nguwdi ta thwong nghi rang phwong phap ctia minh 1a chinh
thdng, la chuan.

Vay nén khi thady ngudi khac lam viéc khac minh

Chung ta ludn muédn bat bé ho.

Nhwng thwec ra dé chi la vi ching ta khéng quen v&i phwong
phap cua ho thoi, chir khéng phai ho lam sai.

Hay thir mot lan lam viéc theo mét cach thirc that khac, that maoi
me.

Ban sé& gap dwoc mot thé gi¢i méi ma trwdc gid ban khéng hé
biét toi day.

Khi ban ndi néng v&i ai d6 hay c¢d gang nhan thirc dwoc con gian
cla minh.

A, minh gian dir thé nay chi vi ddi phwong khéng lam theo y
minh mudn thoi.

DPéi phwong ciing ¢6 lap trwdng va quy tac cta ban than chi

Nén c6 thé néu lam theo y minh sé& khéng dung véi nhivng gi anh
ta nght,

DPau c6 dé bd qua nhirng gia tri ban than coi trong dé Iam theo y
nguwoi khac.

Néu la anh ta chac minh ciing khéng thé hanh x& khac duorc.

—00000—

Tam tri ta thwong bi giay vo
Khi ta tri hoan céng viéc phai lam.



Hay 1én lich cu thé, hdm nay phai lam viéc gi tir may gid, Va khi
dén gi®, drng nghi dén chuyén khac ma hay thuc hién viéc dé ngay.

Dai luc chung ta phéan van

Khoéng biét co nén lam viéc gi dé cho ngwdi khac hay khéng.

Néu ban nghi rdng minh sé& &y nay trong mét thoi gian dai néu
khéng lam viéc dé

Vay thi hdy nhanh chéng lam réi quén no di.

—00000—

Khi nhin thdy mét cuén sach minh muédn doc trong nha séach, toi
s& mua ngay ma khéng nghi ngoi nhiéu.

Néu dat cubn sach do l1én ké sach, thi nhat dinh dén mét Itc nao
do téi cling sé doc no.

Nhirng cudn sach nhan van, xa héi, triét hoc, hay nhitng cudn
tiéu thuyét day co thé tréng khé nhan véi ban bay gio nhuwng dirng
lo, d&n mot luc nao d6 ban sé hiéu va thich thu khi doc ching déy.

—00000—

Viéc dot nhién tim dén mot nha sw va néi "Sw hay néi diéu gi tot
dep di."

Ciing chang khac nao viéc vira gdp nghé si hai da yéu ciu "Anh
hay choc t6i cwdi di."

Nhwng du gi dé chuén bi cho nhitng tinh huéng cép béach, Co 1&
t6i nén phong san vai 1&i tét dep trong dau.

—00000—



Lau 1am réi téi ma&i ¢ dip di taxi, tai xé taxi da héi téi rang "Trong
suw rat gibng nha sw viét quyén sach Buwédc cham lai..., cai ngudi ma
c6 lan 1én ti vi &y. Chac sw nghe nguwdi ta noéi vay nhiéu 1dm ding
khéng?"

Sau khi nghi ngoi va tim toi nhirng chuyén hai hwdc dé ca tam tri
va co thé duwoc thw gidn, tdi chot nhan thay minh da biét cach chap
nhan nhirng chuyén ma trong subt thdi gian qua t6i da nghi rang
minh s& khéng bao gi& chadp nhan dwgc. Tdi cau nguyén cho nhirng
ai dang doc cudn sach nay sé& yén binh, tinh tai, dan dan hoc duwoc
cach chap nhan va buéng bé nhirng diéu dang khién ban than minh
ban long.

—00000—

Khi hoa tan
Khi mat trdi 1an
Khi mét nguwoi lia doi
Gitra n6i budn sau tham
Ta van cé thé hoc hdi
Cach th4u hiéu va chip nhan moi sy & doi
Cling nhw Idng khiém tén
Giup ta tha thir cho ngui khac.
- Nir tu Lee Hae In, trich tir tap tho L&i cau nguyén nhé bé



“Ngam lai cudc sbng cda chinh minh, ta s& nhan thay rat nhiéu
diéu khéng hoan hao. Trwdc hét, chi nhin vao ban than minh thoi ta
da cdm nhan dwoc nhiéu thiéu sét roi: 10 ndi va hanh déng mau
thudn véi nhau, vung vé trong nhitng méi quan hé xa hoi, chuyén
hoc hanh, céng viéc khéng sudn sé nhw y mudn. Chwa ké déi khi ta
con khién nguwdi khac tén thwong, tham chi con lam nhirng viéc
khién ban than cdm th4y téi 16i va héi han. Va khi nhin vao nhirng
nguwoi than trong gia dinh, ban bé, déng nghiép, ta cling nhan thay
nhirng diéu khdng-hoan-hao twong tw nhuw vay.

Nhwng du dang sdng gitra thé gian day rdy nhirng diéu khéng
hoan hao, ta van khéng thé nglrng yéu thwong chinh nhirng diéu
khéng hoan hao &y. Cudc sbng rat dang dé tran trong, ta khéng thé
phi hoai cudc sbéng vao viéc mia mai hay cdm ghét thir gi dé chi vi
khéng thé hiéu dwoc n6 hodc noé khéng vira v ta.

Mong sao nhirng dong chir nhé bé cia téi cd thé dem dén cho
doc gia diing khi, gitp ho chira lanh vét thwong long va danh ra cho
riéng minh khodng th&i gian dé yéu ban than... Mong sao cudn séach
nay sé tré thanh ban tay gitv 14y ban khi ban roi vao tuyét vong, sé
tré thanh khoang lang dé ban tam dirng chan gitra nhirng hén dén
on 30."

- Pai dirc Hae Min
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[1]

Bira an truyén théng Phat gido tai Han Quéc.
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