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| TU “DINH MENH” DEN “DOI MINH '

6i van nh& ngay ma “dinh ménh” da “cham” vao cuéc séng clda
minh...

Binh ménh, ciing gibng nhw niém hy vong hay sw tuyét vong, dot
ngdt “dd6 ap” xubng khi ta khéng ng® dén, sau su tinh lang, hay
cling ¢6 khi dén sau nhitng dém den giébng bdo. Trwdc binh minh
lubn la dém tdi, nhwng dinh ménh xuat hién khéng bao trudec,
dwong nhw khéng mang tinh quy luat, va “lat” cuéc doi clia ta sang
mot trang maoi.

Dwdng nhw cang trai nghiém, chang ta cang v6 tinh cam nhéan
dwoc sw ton tai cla mot “soi day vo hinh” nao dé xau chudi moi thir,
hay mét “ban tay vé hinh” khéo 1éo sap xép moi chuyén nhw né nén
nhw vay. Dé rbi, tat ca nhitng chuyén xdy ra véi ta déu 1a nhing
chuyén that hop ly, tat ca nhirng nguoi ma ta gap déu la dung
nhirng ngwo’l can phai gap. Du khéng thé chirng minh, hay nam bat
dwoc cai “vo hinh” do, thi ta cling khéng thé chirng m|nh no khéng
ton tai.

Néu nhw ban tin twéng, hay con hoai nghi vé dinh ménh, day van
la cubn sach ban nén tim doc. Cubn sach nay duoc viét bdi mot co
gai da cé du ding khi dé& vwon dén gidc mo, nam gilr tinh yéu, va
“cham” vao dinh ménh cua minh. Con gi tha vi béng diéu dé? Khi
cdm nhan cai “vé hinh” qua trng trang sach, dé duwoc truyén cam
hirng, va mot ngay nao dé chinh ban ciing s& ndm bat dwoc van
ménh cla minh.

Du ban la ngwdi khéi nghiép, me bim sira, nhirng sinh vién dang
hoang mang trén giang dwdng dai hoc, hay don gian la nhirng
ngwoi dan ong, phu ni chi c6 mét mong muon gian di la dwoc hanh
phuc, c6 thé ban sé& phan nao tim thay trong cuén sach nay moét
“manh ghép” can thiét cho cau trd I&i ma ban van hang theo dudi.

Cham vao dinh ménh ham ch®a mot chd dé sau sac, dwoc
truyén tai bdi nhivng cau chuyén va chia sé gian di, doi thwong cda



chinh tac gid. Nhirng chi tiét cé6 v& nhd nhét trong cudc séng doi
thwong, lai ham cha nhivng &n y va bai hoc, nhw mét phan cia ké
hoach mang tén “dinh ménh”. Chinh ban ch& khéng ai khac la
nguwdi phai sbng cudc doi ctia minh. Tl dinh ménh dén d&i minh 1a
nhw vay. Pay 1a mot cudn sach dang doc, dang ghi nhé, va dang dé
chia sé.

T4 lai nh¢ cau nodi trong bd phim ma téi yéu thich, da ting chia
sé v&i tac gid cubn sach nay: “Dinh ménh 14 cay cau ta xay dén bén
nguoi ta yéu thuwong” (My Sassy Girl). Binh ménh, hay Duyén so,
néu nd co that, van can sy Chu dong, Hanh déng va Nghi lyc clua
ta. Vi Ong Tr&i néu co, chi gitp ta 507 ma théi, 507 con lai ta phai tw
tim lay, b&i Ong Troi cling sé khéng thu hwédng vinh quang hay
hanh phuc thay ta, ta can phai chirng minh la minh xt¢ng dang voi
tat ca nhirng diéu do.

Tat ca chung ta déu la nhitng ngudi “hoc trd” dang thwe hién
nhirng bai “kiém tra”, dé xirng dang v&i thanh cdng hay hanh phuc
an chira trong d6. Hay |4 nhitng nguwei hoc chi déng, kién tri va
sang tao. Hay sang tao ra dinh ménh cua minh, do la cach dé ban
“‘cham” vao dinh ménh!
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| CHAM VAO BINH MENH '

"Dinh ménh” 1a niém tin moi th& da dwoc dinh trwdc, dwoc sap
dat b&i nang lwc quyén nang nao dé. Twédng nhw moi thir dién ra
theo dung nhw no, thudc vé né va khéng thé thay déi dwoc. Nhung
ky diéu thay, bang nhirng cach thirc khac nhau méi ngwdi da, dang
va sé cham vao dinh ménh dé rbi tao ra mot cudc doi cho riéng
minh. Bang sw ¢b gang, nd Iwc va trdi nghiém sbng khéng blet mét
moi, moi ching ta dang dan thau hiéu 'y nghfa va ngon ngudn cla
moi sw van doéng sbng quanh minh. Dé tir dé tac dong va thay dbi
nhirng suy niém t& ban than minh dén méi trwong xung quanh theo
hw&ng tich cwe hon.

DPinh ménh 1a thir da dwoc sap dat, lam sao cé thé thay dbi
duwoc? Nhirng gi dién ra déu 1a dinh ménh, chung ta khéng phai da,
dang va sé cham vao né tirng ngay hay sao? Téi thi khéng phoé mac
cudc d&i minh cho nhirng the da dinh san, 1a hoc tt, 1a cong viéc
6n dinh, 1a lay chéng sinh con va c6 cudc séng nhe nhang nhw bao
ngwdi khac. Téi mudn tw tao ra dinh ménh cudc d&i minh bang cach
cham vao no, béng cach dinh mét s&*r ménh cho cudéc doi minh, th
sé& dan t6i di t&i hoan thién cudc ddi minh va twong tac voi thé gioi
mot cach tron ven.

Cham vao dinh ménh, dé tao ra cho minh mét cudc doi ma Iéy
hanh phuc lam ngwdi dan dwdng, 1y déc lap tw cha 1am tén chi, 1y
tinh yéu thwong l1am hanh trang dé virng vang tién vé twong lai phia
trwdc. Cham vao dinh ménh, dé tao nén phién ban tét nhat cho
chinh minh va dé& nhan ra, sau tat ca biét yéu thwong va duoc yéu
thwong la thir quy gia nhat cudc doi nay.

V@i cubn sach nay, t6i mong sé chia dwgc mot vai diéu nhd nhoi
nao do. Biét dau day, no lai cé thé giup ban quyét dinh cho minh
mot cudc séng tw do hon, khong khd s, khong ton thwong bédi
nhirng tac dong ngoai canh cua cudc doi. Biét dau day, ban sé thay
ddi cdng viéc 6n dinh, c6 khi con nham chan, hién tai dé theo dudi



dam mé cta minh. D& réi ban cdm thdy hanh phuc khi dwoc lam
cong viéc minh yéu thich, dwoc séng tron ven v&i dinh ménh tw
chinh minh tao nén. Hoac ban Ilwa chon sé yéu thwong ban than
minh nhiéu hon, sdng dung v&i ban than, khéng phai séng khac di
v&i con ngudi that ctia minh, tim dwoc tinh yéu, dé tinh yéu 1am gia
tang hanh phuc chir khéng chi mang lai niém vui don thuan. Néu
ban thich tré con, nghi dan di nhé, biét dau day dia tré sau nay ban
sinh ra lai dung nhw hinh anh d@a tré ban luén nghi vé, sau do tré
thanh diéu tuyét voi nhat. S& luén cé nhirng diéu ky nhuw thé xay ra
trong cudc doi nay.

Cudc sbng nay 1a cla ban, viéc lwa chon sdng nhw thé nao la &
chinh con ngwoi ban. T6i hy vong ban khdng pha| héi tiéc diéu gl
rang ban da song mot doi sbng y nghia va lam t4t ca nhirng diéu
ban mong mudn. Con tat ca nhirng trang viét nay t6i danh cho ban,
ngwdi sé cham vao va tao ra dinh ménh cuéc d&i minh.
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Song sao cho bét tham san si

Sao cho than yén tam lang
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| LAM MOINHUNG NIEM TIN Ul |

#Vi‘ém tin ctia ban, t6i goi né 1a cii vi cé thé né dwoc hinh thanh
6t cach vo thirc chir khdng phai do y thirc ciia ban mubn thé.
Nhirng niém tin ci nay dwoc hinh thanh tir nhivng trdi nghiém trong
quéa khi, nhirng trdi nghiém dworc 1ap di l&p lai nhiéu t&i mic no tré
thanh diéu hién nhién trong ky trc cla ban va ban vé tinh tin vao né.

Khi t6i con nhd, bd me tdi hay mau thuan véi nhau. Dén mlrc sw
tranh luan dé& dang di vao cang thang va tr& thanh cai va. Ma tat ca
nhirng ly do mau thuan déu tr khé khan bla vay cudc sbng. Nhirng
mdi lo vé com 4o, vé trach nhiém gia dinh thuwong di cung nhirng
thoi quen khong tét ctia bd nhw rwou che, la ca. Canh bd me t6i cai
nhau tlr luc t6i du tudi biét nhé cho dén khi bd tdi méat chac nhiéu
khéng dém hét dwoc. Sau nay, khi I&n hon tdi bat dau biét tranh
nhitng cudc cai va ay bang cach tao cho minh mét khéng gian
riéng. Mot géc vwedn, mot manh san va ca nhirng niém vui ban nhd
cling da dé t6i lanh minh khai nhivng tén thuong.

Nhwng du c6 né tranh, cd thoat ly khéi nhitng cudc céi va do,
cting khong thé giup t6i x6a di dwoc niém tin rang cudc séng hon
nhan 1a rat phc tap, khé khan va nhiéu mau thuan. Téi luén ban
khoan va nghi ngo vé viéc lap gia dinh co6 thyc sy di cung hanh
phuc hay khéng? Hén nhan c6 phai dich dén cudi cung clia mdt con
nguwoi hay khéng? Va téi da cho minh mét lwa chon la ci séng hanh
phic va tron ven véi nhirtng gi minh dang cé, khdng nhét thiét phai
hwéng téi hdn nhan.

Chung ta chac han ai ciing cé nhitng niém tin nhw vay, nhirng
niém tin hinh thanh t& thu® 4u tho va that kho dé ta nhan biét do la
sy tac doéng tich cwc hay tiéu cwc cho dén khi chung ta trwdng
thanh hon. Nhwng nhirng niém tin dé lai vé tinh anh hwéng, tham
chi & manh mé& dén chung ta, kéo dai tr qua kh&r dén hién thuec.
Diéu dang nai 1a, nhirng ky (rc tao thanh niém tin trong ching ta, tac
ddng vao chang ta thwéng 1a tiéu cwe nhiéu hon tich cwe. B&i tam ly



con nguwdi thwdng bi &n twong nhiéu hon tr nhirng tac ddng tiéu
cwe, chung dé dang ngw tri trong tdm thirc va vé hinh tac dong
ngwoc lai vao doi sbng chung ta.

Niém tin cé strc manh 1&n t&i nhirtng quyét dinh trong doi séng.
Néu tac dong tr niém tin 1a tich cwc, nd sé giup cho ching ta co6
nhirng quyét dinh dung d&n hon. Ngwoec lai, néu nhivng tac dong 1a
tiéu cwec nd sé lam cho cudc séng cua chung ta khé khan hon. Vay
thi, ngay tlr lic nay chang ta can nhin lai nhirng niém tin c¢d hiru cla
minh dé phan tich, danh gia dau Ia nhirng niém tin cé tac dong tich
cwc va dau la niém tin co tac dong tiéu cwe. Tw do tim cach lam maoi
nhirng niém tin cd, tiéu cwc, d& chung ta khéng bj tac dong bdi
ching cho nhirng quyét dinh tir hién thwe téi twong lai.

Chung ta can niém tin cho cudc séng.

Con nguoi thwdng cé xu hwéng tap trung, ciing ¢ vao niém tin
cta ban than minh va phan tan niém tin cla nguoi khac. Chang ta
lam nhw vay theo cdm xuc ban than trong tat ca cac linh vyc cla
doi sébng. Phu nir thwdng cho rang mét dira tré khong thuwdng
xuyén co cha bén canh sé& khéng hanh phuc, hay cudc séng sau ly
hén la dau khd, bi dat va tut déc. Ban tin diéu d6 1a dung thi khi gap
phai hoan canh mét cuéc hén nhan khong hdoa hop ban sé co xu
hwéng sébng cam chiju va théa hiép voi nhirng quyét dinh thay débi
manh mé& hon. Diéu dé tr& thanh mét rao can vo hinh, tac dong tiéu
cwc vao tam ly, khlen ngw0’| phu nir ngay cang méc ket trong vong
xoay ttr chinh niém tin cGia minh. Chang ciing kim ham s thay déi,
giai phdéng tdm ly con nguoi.

Lam ma&i niém tin cling chinh la lam thay déi va phong phd hon
nhan thirc ctia mbi chang ta, hwéng ching ta dén nhivng quyét dinh
dung dan hon trong hién thyc va lya chon maét twong lai tdt hon.



| SOI LAl CHINH MINH '

'Cl'nh cach cda con nguoi dwoc hinh thanh va phat trién qua thoi
gian tir sy tdc déng ctia méi trwdng xung quanh. Mai ngay, chung ta
thu nap mét cach vo thirc nhirng niém tin tlr gia dinh, tr xa hoéi. B&i
vay, nhirng niém tin ¢6 hiru luébn bam ré rat sau trong tdm tri con
nguwoi. Viéc nhin nhan va lam maéi niém tin 14 khéng hé dé dang. Bé
lam dwoc viéc dé, ching ta can lién tuc soi lai chinh ban than minh.
Bb t6i méat cach day 14 nam, dé 14 mét mat mat qua Ién trong
cudc d¥i. Sau nhiéu nadm dau budn, sy mat mat dé da tré nén nhe
nhang hon. Ti chap nhan va tin rang du nhitng diéu twong tw cod
xay dén sau nay ciing sé khong lam toi tbn thwong dwoc nira. No
twdng nhw tré thanh mot niém tin hién nhién va manh mé trong toi.

Nhwng sau nay, mdi lan vap phai nhirtng méat mat, chia ly, tdi van
tham sau dau budn. Téi nhin lai minh, nhin lai xic cdm thwc tha bén
trong minh, tdi nhan thay d6 chi la mot cach che gidu va bao vé ban
than qua nhirng niém tin tw tao. Mét 1&p bao vé nhw chiéc méat na
deo trén minh vay.

Piéu quan trong la chung ta thwdng khdng nhan thtrc duoc rang
minh dang mang mat na. Chiéc mat na ay chi ph0| mot cach manh
mé dén nhirng quyet dinh trong cudc song hang ngay. Qua thoi
gian, ching gop phan hinh thanh, phat trién va dinh vi ban sac cua
moi con ngwdi. Mot ban sac cé thé khac véi con nguoi an sau bén
trong cia minh. Va né lam cho ching ta mau thuan, dau tranh cam
xuc khi nhin lai chinh minh.

Tat ca nhirng cdm xuc thwc sy cha ching ta déu nam & dang
sau chiéc mat na ma chang ta mang. Mat na &y ngan can ching ta
tw do thé hién cdm xuc chan that cia minh v&i bén ngoai. Chi khi
soi lai chinh minh, chung ta m¢&i nhan ra dau la chiéc mat na, dau Ia
cdm xuc thye ctia minh dwoc che gidu. Soi lai chinh minh dé nhan
ra cdm xuc bén trong va cé nhitng quyét dinh khoéng lam ta ban
khodn, héi tiéc trong doi.



| LAM Gi VOI CAM XUIC? '

C 3m xuc la gi? Va tai sao con ngwdi mudn thau hiéu cam xdc?

Theo Wikipedia, “cdm xuc 1a sw rung dong vé mdt mat nhéat dinh
cta con ngudi dbi véi cac hién twong nao do cla hién thuc”.

C6 mét dinh nghia khac, theo Lazarus, “cam xuc (emotion) la mét
trang thai cdm nhan (feeling) lién quan dén suy nghi, sy thay déi vé
sinh Iy va mot biéu hién hoac hanh vi ra bén ngoai”. Nhwng cai gi
dién ra trwéc? Suy nghi? Cac kich thich sinh ly? Hay hanh vi? Hoc
thuyét clia Lazarus cho rang suy nghi dén truéc bat ky cdm xuc hay
kich thich sinh Iy ndo. N6i cach khac, ban phai suy nghi vé tinh hinh
cdia minh trwdc khi ban cé thé trai nghiém mét cdm xuc. Nhw vay,
thir tw xuéat hién sé 1a: sw kién “ suy nghi “ cdm xuc va kich thich
sinh ly.

Cam xuc c6 thé bao hiéu mét sw thay dbi trong méi trwdng bén
trong hay bén ngoai clia con ngudi. Nhirng tin hiéu vé su thay doi
nay thwdng chi la thoang qua va khéng ré rét nhw tam trang. Sy
khac biét & day la tam trang co thé kéo dai téi vai gid, vai ngay hoac
hang tuan con cam xuc thi ngan hon nhiéu. Theo tdm ly hoc, hinh
thanh cdm xuc la mot diéu kién tat yéu cta sy phat trién con ngudi,
nhw la mét nhan cach. Sy hinh thanh cam xudc giup chung phan &rng
va twong tac v&i méi tredng bén ngoai. N6 la déng Iwc giup cho con
ngwdi hoan thién hon.

Cam xuc phong phu va lién tuc thay déi. Con nguwdi thay thoai
mai v&i nhirng cam xuc tich cwc nhw sy vui twoi, hanh phuc va
thwérng mudn kiém soat nhirng cdm xdc mang tinh tiéu cwc nhw sy
budn chan, tuyét vong. B&i cadm xuc tich cwc thwong thac day
chung ta di Ién, con nhitng cam xuc tiéu cwe lai thwong xuyén huy
hoai cac m0| quan hé va tao nén nhirng két qua khdng mong mudn
cho cubc song cldia minh.

Cau héi dat ra |a, chung ta sé phai lam gi v&i cam xuc cda minh?
Pé mbi cdm xuc cla ching ta xuéat hién déu mang lai nhirng diéu tot



dep, thay vi huy hoai ta.



| HIFU VE DIEM CAN BANG CAM XUC '

lvéu cé nhirng ltc ban vui thi chdc chan phai c6 nhirng lic ban
udn, cé luc chan chwéng thi cling ¢é luc ban tran day niém yéu
séng. Tai sao lai c6 nhirng trang thai cdm xuc déi nghich nhau nhw
vay? Co6 phai mot cam xuc nay sinh ra kéo dai trong mét khoang
thdi gian nao doé, thi sau dé lai c6 nhirng cdm xuc déi nghich xuat
hién? D& bang cach nao dé sau mot chu ky cdm xuc thi tat ca tré vé
diém can bang, ma & dé ta dat trang thai cdm xudc hai long va binh
6n nhét. B6 chinh 1a diém can bang cla cam xuc.

Hiéu dwoc diéu nay, khi ban roi vao trang thai cam xdc mang tin
hiéu tiéu cwc nhw budn khd, tuyét vong thi ban s& nhan thirc dwoc
rang sau nhirng dau budn qua di 1a cdm giac nhe nhang chép nhan
va vui vé sé t&i. Vay thi cudc sébng khé khan ngay luc nay day
chang cé gi 1a té hai ca, la mot diéu tat yéu dé chung ta di t&i mot
chu ky cdm xuc khac én dinh, can bang va tich cwc hon.



| HIEU VE SU VO THUONG CUA CAM XUC |

Yé thwong la van vat trén doi nay déu dwoc sinh ra, dwoc dich
chuyén, phat trién, suy yéu va cudi cung tv diét. Vé thwéng bao
ham ca sw sinh s6i nay n& chir khéng phai chi mang nghia tiéu cwc
nhw chia ly, mat mat.

Vay, viéc don gian |1a chang ta chi can hiéu vé sw vo thwdng cla
cdm xuc. Chung ta biét rdng cadm xic nd dén, né sé bién dbi, roi tw
di. Chung ta khéng can phan tng lai véi sy viéc xay ra. Diéu do
twéng chirng nhw dé dang nhwng thwe ra that kho, bdi con nguoi
ludn ludn twong tac véi méi trwdng xung quanh bang cdm xuc cla
minh, s phan &ng lai ciing chinh la cach thé hién ban than minh.
Hiéu dwoc sw vd thwdng cla cdm xuc gitp ching ta cé nhirng cdm
xuc tich cwec hon, nhirng phan rng phu hop hon véi sy viéc xay ra.



| SU CHAP NHAN '

6 bao nhiéu th& trong cudc ddi nay ta khdng thé thay dbi?
Khong thé thay déi ngwdi sinh ra minh, khéng thé thay déi anh chi
em cta minh, khong thé thay dbi két qua ctia mét tran dau... Nhiéu
sw viéc da dién ra khdng nhw con nguoi mong doi, chung ta thuwong
co tw duy khong chap nhan nhirng s viéc khong nhu y mudn, tham
chi muén thay déi moi sw. Du diéu dé 1a khéng thé.

Chap nhan rang c6 nhirtng th&r khdng thé thay ddi, chap nhan
thuan theo tw nhién, chdp nhan sw vé thuwong, bat toai nguyén, sé
giup chung ta dat trang thai can bang clia cdm xuc va phan rng voi
cudc sdbng modt cach nhe nhang, tich cwe hon.



| BUONG BO '

“Long cudc sbéng hang ngay, luén c6 nhitng ban khoan dé Iya
chon lwu gilr hay phat trién nhirng s viéc, sw vat va cad con nguoi
quanh minh. Chung ta co ban luén muén day thdm moi the vé
minh, ma khdng may khi quan tdm dén viéc budng bé bat di ciing
chinh la cho minh co’ héi c6 thém nhirng diéu mai tét hon. Diéu nay
lién quan dén ldng tham va ca tam Iy so hai thay dbi clia con nguoi.

Budng bé mot mdi quan hé da khéng con chan thanh, budéng bé
mot vai do vat da tré nén thira thai, budng bé mot néi dau da xay ra
trong qua khr... Bubng bé la cach cho ta co héi lam méi ban than
tr nhirng diéu tét dep hon sé t&i. Budng bé cling giup ta cé duwoc
nhirng cdm xuc nhe nhang hon trong cudc séng.



| THAY Ol TU DUY '

am xuc c6 dac diém la mang tinh chat chd quan. Vi chd quan
nén cadm xuc cla mdi nguwdi 1a cua riéng ho. Khéng ai cé thé khién
ban cdm thay diéu gi néu nhw ban khéng mudn thiy va khong ai
phai chiu trach nhiém cho cam xuc ctia ngudi khac.

Viéc xem xét suy nghi va cdm xuc clia ban than la rat quan trong,
no giup cho con ngudi thay dbi va phat trién tw duy cia minh. Tw
duy dung dan lai gitp ching ta c6 nhitng cdm xuc tich cwe, tao nén
nhirng thdi quen tich cwc va hinh thanh mét con ngu i tot dep hon.



[ KHONG CON CAM THAY Bl TON THUONG '

udc sbng khong thé tranh khdi nhirng luc khé khan, nhivng lic
bé tac ma khi d6 chung ta dé roi vao trang thai bi tdn thwong tam ly.
Tén thwong tr tac ddng bén ngoai, nhw sw mat mat, sw lra dbi, sy
bd roi... Tdén thwong tir di&én bién tdm ly bén trong, nhw cdm giac
kém cdi, cam giac bi thién vi...

Cam xuc di cung v&i sy ton thuwong ludn 1a budn chan, mét mai...
N6 gay ra nhirng tdc ddng tiéu cwc dén cudc sbng cla chung ta.
Gat bé nhirng budn chan, phién ndo, lam mai ban than dé khéng
con cdm giac bi tdn thwong 1a nhirng diéu ta can phai lam.

C6 mét vai bwdc ban co6 thé ap dung nhw sau:

Bwéc 1 - Mbi khi ban nhan ra nhirng suy nghi va cam xuc tiéu
cwc dang nhen nhém trong minh, thay vi ¢d chéi bd va gat ching
sang bén, hay nhin nhan chung mét cach nghiém tuc.

Bwéc 2 - Hay lam rd tirng cdm xuc kho chju cia ban bang cach
xac dinh suy nghi cu thé nao dang khién ban khé sé&. D6 co phai la
do ban tw dan vat ban than, hay nhirtng ky &c dau khd, hay néi s¢
hai mo hd vé twong lai? Bat ky suy nghi ndo gay khé chju cho ban,
bat ké trong hién tai, qua kh& hay twong lai déu cé thé ap dung
phwong phap nay.

Bwéc 3 - Tiép dén, xac dinh cu thé nhitng cdm xuc dang dang
|&én trong ban 1a két qua clia nhirng suy nghi néi trén. Ching c6 cdm
giac ra sao? Ban c6 thay Idng ngwc ctia minh bj siét 1ai? Da day ban
quan I&én hay c6 cdm giac dau nhéi trong dau? Twong tw, moi cam
xuc tiéu cwc ban ném trai ciing déu cé thé ap dung phwong phap
nay.

Bwéc 4 - Mot khi da xac dinh roé rang nhirng suy nghi va cam xuc
do, hay nham mat va dé chang tw hda quyén véi nhau thanh nhirng
hinh &nh y niém (khi da quen v&i viéc nay, ban sé khdéng can nham
mat lai nira ma van co thé vira lam viéc khac vira thwc hanh diéu
nay). Nhirng suy nghi va cam xuc doé cé tao nén trong ban nhirng



hinh hai, mau sac hay nhan vat nao khéng? Chung mé mit hay rat
rd rang? Diéu quan trong la ban hay tha 1dng cho chinh nhitng cam
xuc va suy nghi cia minh tao nén nhirng hinh anh twédng twgng dé
trong khi ban chi don gian la nhan thirc chang théi.

Bwoéc 5 - Hay gilr hoi thé. Xin chic mirng vi ban da hoan thanh
dwoc mét nra chang dwdng! Chung ta thwdong cé khuynh hwdng tw
ngan minh tiép can v&i cac cdm xuc va suy nghi khién chang ta
cadm thay khéng thodi mai va tw nhi v&i minh rang sé déi phé voi
ching sau, nhwng thanh thwe ma naéi thi hdu nhw ching ta khéng
bao gi® lam vay. Vi vay, riéng chuy&n ban danh th&i gian dé nghiém
tdc d&i mat va nhin nhan nhirng suy nghi va cdm xuc khé chiu cla
minh da c6 thé xem la mét budc tién Ion. Tuy nhién, chung ta
khong dirng tai day, bai vi chinh tir day nhirng diéu thuwc sw tot dep
m&i bt dau dién ra.

Bwéc 6 - Day 1a bwdc ma moi thir bat dau thay déi. Mot khi ban
da c6 dwoc hinh anh y niém t&r nhirng suy nghi va cam xuc cua
minh (ma k& ca chang c6 hinh &nh nao trong dau ca thi bai tap nay
ciing rat co ich), hay hinh dung ban dang 6m tron nhirng hinh anh
do trong vong tay nhuw nguwdi me nang niu dra tré so sinh. Hay
twédng twong ban dang bao boc nhirng suy tw va cam xuc doé cua
minh trong mét chiéc chdn 4m ap va day yéu thuong.

Bwéc 7 - Tiép dén, hay tw nhi véi minh (khéng thanh tiéng hoac
thanh tiéng) nhw dang néi véi nhivng hinh anh twéng twong do rang
ban thyc sy quan tam tran trong va yéu thwong ching nhw mot
phan thuéc vé minh cho dén khi ching sén sang dé ra di. Hay cb
gang néi nhirng diéu doé that chan thanh to trai tim.

Bang cach thwe sy quan tam dén nhirng cam xuc phién muon va
khé chiu nhét, nhirtng suy nghi mét méi nhat mét cach chan thanh
va dung muec, ban ciing da tw tran trong nhirng mat téi sau kin nhat,
day dut va dau dau nhat ciia minh. Va chinh diéu 4y khién nhirng
ndi niém dé thuwc sw co thé ngl yén, nhirng vét thwong Idng sé thoi
dau don va nhitng cam xuc tiéu cuc sé thdi vung vay trong ban.
Hay tap tran trong ca nhirng diéu kho chiu nhét, khéng bang cach
gam nham va dan vat ma bang cach thwc s nang niu. Séng dep la
song dung vo&i ban chéat cua minh. “Ban khong can dwoc nguo’l
khac chap nhan, ma ban can chip nhan chinh ban than minh.”



(Thién sw Thich Nhat Hanh).



| GIEO NHUNG THOI QUEN TOT '

rwdc tién, ching ta can hiéu thoi quen 1a gi? Hiéu mét cach don
gian thi thoi quen la nhirng hanh déng lap di lap lai nhiéu lan t&i
mtrc khi 1am né chang ta khéng can phai suy nghi gi, ching ta hoan
toan lam né trong vo thire.

M6t sb thoi quen cii trd nén xau khi né anh hwéng tiéu cwc dén
cudc sdng hién tai cla chung ta. Ngwoc lai mot sé théi quen tt giup
cho ta co dwgc tam ly, hanh dong tich cwc va dan dén nhirng két
qua tot dep hang ngay. Nhw vay, chdng ta can thay déi nhirng thoi
quen xau, ctng chinh la gieo nhirng thoi quen tdt cho minh. Vay
bang cach nao tao cho minh nhirng thoi quen tét?

Tao ra ly do dé bat dau.

Khi bat dau mét théi quen mdi, ban can c6 ly do dé thwe hién
chung. Tao ra ly do ciing 1a tao ddng lwc ban dau dé ban co6 thé
quyét tdm trién khai nhirng thoi quen do. Hay liét ké cho minh
nhirng ly do dé ban c6 thé hdo hirng bat dau viéc hinh thanh mét
thoi quen tét.

Lam sao dé duy tri?

Théng thwérng moi khi thwe hién mét théi quen méi, sau mét
khodng th&i gian ngan chung ta thwéng cdm thdy chan nan, tham
chi méat dong lwc dé duy tri théi quen méi nay. S& co nhivng dau
tranh va théa hiép tam ly trong nhirng quyét dinh cé tiép tuc duy tri
hay bé d&. Dé thoat khdi trang thai nay chang ta nén chia nhé hanh
vi dé thuwc hién. Co thé chia nhé theo thdi gian hoac chia nhé theo
khoi lweng thwe hién. Chung tao ra ddng lwc cho ta vwot qua trang
thai chan nan va tiép tuc duy tri viéc xay dwng mét thoi quen maoi.

Tiép tuc duy tri théi quen méi.

Pé tiép tuc duy tri théi quen md&i ching ta can nhitng goi y dé
nhac nh&. Nhirng goi y ndy ddm bao khi tac ddng la ching ta nghi
ngay t&i hanh vi can thwe hién dé tao théi quen. Nhirng goi y nay co
thé théng qua viéc lap trinh, gan ghép am thanh, hinh anh hay mau



sac vé nhirng sy vat lién quan dén viéc thwc hién thoi quen dé.

Tao ra nhirng phan thwéng.

Hay tao ra nhitng phan thwdng dé khuyén khich ching ta thuc
hién nhirng hanh vi duy tri théi quen tét. Diéu nay tao déng luc va
gilr tinh than tich cwc cho viéc duy tri va théi thac thwc hién nhirng
thoi quen tét cha ching ta.

Nhw vay, ban da c6 nhitng cach thirc dé tao ra va duy tri thoi
quen tdt moét cach dé dang. Thay dbi nhirng théi quen cii cling chinh
la tao cho minh nhi*ng théi quen mai tét hon. Hodc 1ap ra va duy tri
cho minh nhirng théi quen tét m&i, né gép phan cho chung ta cé
nhirng cam xuc va phan ng tich cwc t&i méi tredng xung quanh.



POI XU VS MOI NGUOI BANG TINH YEU
THUONG

Pan da tirng nghe cau chuyén vé ké sat nhan hang loat Gary
Leon Ridgway chwa? Ké da giét 48 nguoi phu niv. Trong phién toa
xét x(r Gary Leon Ridgway khi gia dinh nhi*ng nan nhan hét I&i
nguyén rua, trach moc ké giét ngudi, thi mot nguwdi cha da ding Ién
va noi rang éng tha th& cho han, k& da giét hai da man con gai
minh. Rldgway khong co bat ky phan &rng nao va&i nhivng 10 trach
maéc, nguyén rda cla cac gia dinh nan nhan. Han than nhién nhan
t&6i ma khdng hé co chut so hai hay hbi 16i, han ta dwéng nhw da vo
cam. Nhwng khi nguwoi cha cia mot nan nhan drng Ién, nguwdi cha
gia trobng hién lanh phac hau, rau téc bac pho cung bd quan ao
trdng khién 6ng gibng mot éng But. Ngwdi cha 4y ding 18n, ndi rang
Chua da day nén tha th(r cho tat ca. Nén éng tha th(r cho Ridgway.
Ong tha thir cho k& da sat hai con gai minh rat nhiéu nam vé truéec.
Va chi can co thé, Ridgway da phai lau di giot nwéc méat cia sy hoi
16i v&i sai lAm cta minh. Nguwoi cha gia nay. chac chan da twng trai
qua nhirng ngay thang song trong lo Iang sau mudn va kinh hoang
khi biét tin con gai minh mét tich réi bi giét chét. Chac chan ong da
trng nghi khdng bao gi®& co thé tha thi cho ké da gay ra ndi dau
qua I&n nhw vay, tham chi 6ng con co thé nguyén rda han. Nhwng
sau tat ca, ong lai quyét dinh tha thtr cho han. Mét quyét dinh bao
dung ma khéng phai ai cling cé thé lam dwoc. Strc manh cla tinh
yéu thwong da khién cho Ridgway tén giét nguw®i mau lanh phai
dong long, phai roi Ié vi t6i ac cua minh.

Vi tha, yéu thwong lam con nguwdi ta thay déi. Chang ta thay vi
0an trach hay tha thir cho nhirng 16i 1dam cla nhau. Déi x& v&i nguoi
khac bang tinh yéu thwong ciing chinh 1a viéc tao cho ban than cé
co hdi dwoc yéu thwong nhiéu hon. Va séng cung tinh thwong con
nguwdi sé ludn hwdng téi nhirng diéu tét dep, han ché dwoc nhirng
diéu xAu xa c6 thé xay ra tir chinh con nguoi.



BUGC TOI PHIEN BAN TOT NHAT CUA CHINH
MINH

am méi nhirng niém tin cii, budng bd nhirtng diéu da qua, xay
dwng va duy tri nhirng théi quen tét, séng va chia sé v&i nhau bang
tinh yéu thwong chan thanh va nhw thé, ching ta hwéng téi nhivng
tét dep cua con ngudi, tién dan dén phién ban tét nhat cia chinh
minh.



~ PHANHAI
THIEN THANH LOC TAM

Méi budi sang tinh mo’
T6i ngoi lai vé&i thién
An tra vé&i hién tai
Roi tim vé tinh thirc
Hanh phic dworc cam nhan
Tam an lac tir day...



| TRIKY CUA BAN LA AR '

6 bao gi®, ban cé nhirng tam tw can chia s ma khéng biét thd
|6 cung ai?

Téi tirng nhiéu 1an gap phai nhirng hoan canh khoéng thé chia sé
cung ai nhw vay. Do la nhirng giai doan cong ty t6i gap phai khé
khan trong kinh doanh. Ngu®i ta néi rang céng ty tdi sdp pha san,
ngay ca mét sd nhan sy dang lam viéc cling nghi nhw vay va dan
dan méat niém tin vao céng ty khi nhiéu thang tréi qua van chwa thay
nhirng dau hiéu tich cwc, kha quan nao. Nhirng thoi diém do, toi
lam viéc dién cudng va ciing cyc trong moi lo lang ciing nhw co
gang ma khoéng thé chia sé cung ai. Chi co lao dau vao céng viéc
m&i l4p di sw c¢d don can sé chia ctia minh.

Khi cdm thay ¢6 don véi nhivng kho khan gitra cudc doi réng Ion
nay, ban than chwa tim dwoc 16i thoat, d6 la khi ban can cé moét
nguoi tri ky & bén. Téi nhé vé thdi diém con la sinh vién nam nhét
khi chwa bat dau kh&i nghiép, quang thoi gian thai nghén cho
nhirng quyét dinh thay déi cudc ddi sau nay cla minh, dé 1a luc t6i
c6 don, moéng lung va v6 cung hoang mang. T6i cam thay mét,
trong tréi. Téi wdc rang co mot nguwdi nghe tdi sé chia voi tat ca su
thiu hiéu, khdng mwu ciu su h0| dap. Hodc goi mé cho t6i nhirng
16i thoat cam xuc ma téi dang mac phai. T6i chwa may man cé duwoc
moét nguwoi tri ky nhw vdy. Nhwng trong tdm kham, t6i lubn mong
minh sé tim dwoc mot ngwdi nhw thé. Tri ky ciia mbi ngudi co thé
khac nhau, dé cé thé la ngudi yéu, 1a ngwdi than hodc 1a mét ngudi
ban. Ngu®i ma ta can dung luc, ngwdi ma ta khéng phai gidu 1ong
minh, du la hanh phuc hay kho khan.



| NGHI VE ANH SANG '

hoang thoi gian say thai lan th» hai, t6i dau kho khong hiéu
chuyén gi xay ra véi minh. Nhirng chudi ngay do, toi sbng trong dau
budn, hoang mang Ian ng& vwe. Téi da nghi rang cudc doi toi that
bat hanh khi clr gép phai nhirng dau budn lién tiép nhuw vay.

M6t sang, khac moi ngay, tdi khdng ngdi & nha lam viéc nira.
Thay dé, trang diém, cdm mot cudn sach dang doc d&, t6i ra ngoai
tim mot khéng gian thoang dang va méi mé cho minh. Bén hwong
ca phé ém noéng, nhirng trang sach c tréi qua cung t6i that binh
yén va dé chiu. Trong mét khoanh khac dac biét, dirng trang sach,
ngang mat Ién va nhin ra xung quanh, toi bat chot gap mét canh
twong ma téi mudn minh thuéce ve. Toi cam thay binh yén, cdm thay
nhe Idng khi nhin khuén mat &y, dang ngdi 4y va toan bd khung
canh &y. D6 1a hinh anh mét ngwdi phu niv ngdi toa thién sau khi da
hoan thanh xong cac cong viéc bén chiéc laptop. Bang cach nao do,
tric giac mach bao téi rang, hay nhin kia, chi 4y 14 mét ngwdi phu
ni* ung dung tv tai, thanh binh, trang nghiém, mét sw dinh tam hiém
c6 v&i khdéng gian xung quanh nhiéu bién déng. Téi quyét dinh rang,
minh sé& phai tré thanh birc tranh 4y, mét dinh twdng manh mé, binh
yén va ty tai.

Sau lan dé t6i bat dau tim hiéu vé thién, t6i nhan ra rang moi dau
khé sinh ra ttr nhirng suy nghi thiéu dang dan, tr mét cai tdm vong
dong. Diéu t6i can lam 1a giir cho dong suy ngh| cia minh dwoc
théng subt, dwoc rd rang va gitv cho cai tam cla minh dwoc an tinh
dé tré vé v&i ban tinh chan that cia minh. D6 1a binh an, 1a hanh
phuc. Téi nhw tim dwoc 16i thoat, nhw tim dwoc con dwdng c6 anh
sang sau bao ngay lan 16i trong béng tbi. Con dwéng gilp t6i gidi
thoat chinh Ia con dwéng thién tap, con dwong giac ngd va téi phai
quyét tam di theo con duwéng Ay.

C6 nhiéu loai thién khac nhau vi thé ma cling cé nhiéu cach bat
dau khac nhau, t6i chon kh&i dau bang thién dinh hay con goi la



thién chanh niém. B&i t6i nhan ra rang mudn phat trién tam, mudn
cai tam lam theo y minh mét cach c6 chu dich thi truwdc tién phai
dinh dwoc né lai @ mot chd trwde da, khi dinh dwoc tdm thi tam ta
cang tr& nén nhay bén, sau sac va tri tué ciing sinh ra tr 4y. Chon
thién dinh, don gian la quan séat hoi thé ctia minh. Quan sat hoi thé,
khéng kiém soat va khéng diéu khién nd. Téi bat dau bang ngbi
thdng lwng, nham mat lai va quan sat hoi th® ra vao hai khe mii
mot cach tap trung. Méi ngay téi quan sat hoi thé ra vao nhw thé va
né theo tdi dén mai sau nay.

Mot budi sang dac biét, khi dang & Ha Noi choi v&i t6i vui vé, anh
bat ngd noi rang, mai anh vé Sai Gon dé di phuc vu khoa thién
Vipassana 10 ngay, anh hdi t&i c6 mudn di khéng? Téi ngay lap tic
trd i “Co!” mot cach rat hao hirng, khéng chat 1an tan do dw, cho
du né qua dwdng dét va téi chwa biét 10 ngay t&i 14 10 ngay gian
khd nhwéong ndo. Téi cling chwa kip chuan bi gi trong khi ngay hém
sau 1a ngay gib 1an thir 14 cua bd t6i.

Sau dé t6i voi vang dang ky khéa thién nay khi cdng dang ky da
doéng trwde ca thang. Anh ndi tdi email cho ban t6 chirc chia sé tam
sw bay té chan thanh mong mubn dwoc di, xem ho cé con chd nao
cho minh khéng. T6i ch& degi. Va that tuyét voi, trén dwong te qué
tr& lai v&i cong viéc sau ngay gid bd, t6i da nhan dwoc hdi dap déng
y cho tham gia khéa hanh thién nay. T6i biét on anh da gieo duyén
cho téi dén va&i khéa thién nay.

Quang thoi gian hanh thién 10 ngay nghiém tuc tr 4 gid sang,
thwe hanh cham chi that sy t&i 14 dén 16 tiéng mot ngay, la quang
thoi gian thwe sy cé y nghia va la sy kién lam thay doi cudc doi toi.
Sau lan dé, téi thay tdm minh luén dwoe an lac, cho du su nghiép
cua t6i dang trong giai doan kho khan, nhwng téi may man van gil
dwoc sy binh tdm dé virtng budc trén con dwong nhiéu thir thach
phia truwéece.

Va diéu quan trong nhét 14, téi da biét dwoc con dwéng giai thoat
minh khdi nhitng khé dau, con dwong 4y chinh la théng qua hanh
thién Vipassana.



| THIEN VIPASSANA '

" Théng tin cé tham khéo nguén tai: http://www.vn.dhamma.org/

ién Vipassana da thay doi cugc doi toi, nén t6i wu ai danh nhiéu
chia sé hon vé né. bay ciing la loai thién goc ré gilp chung ta giai
thoat khoi nhirng khé dau. Trén thyc té, c6 rat nhiéu loai thién, toi
khéng mudn ap chd quan loai thién nao tét hon, vi téi chwa trai qua
tat ca cac thé loai thién. Nhuwng néu muén bt dAu thwe tap hanh
thién t6i nghi ban nén bat dau thién Vipassana. Hay tham dw khoa
thién Vipassana 10 ngay.

Moi ngwdi déu tim kiém sw an vui va hoa hop bdi vi day la diéu
ching ta ludn mong mudn trong cudc sbéng. Dbi khi ching ta cam
thay bat an, khéng yén én. Va khi bj nhirtng ndi khd nay hanh ha,
ching ta khong git¢ riéng cho minh ma thuong trut sang nguoi
khac. Sy bubn phlen lan tda vao bau khéng khi xung quanh tw
ngwdi dang bi dau khd. Nhirng ai tiép xuc véi nhirtng nguwdi nay déu
bi anh hwdng. D6 1a nguén lay lan nhirng nang lwong tiéu cwe. Va
nhw vay ching ta gay buén khé cho nhau.

Chung ta nén sbng an vui v&i chinh minh va an vui véi nguoi
khac. Con ngudi can cé cdng dong va giao tiép xa hoi. Day la cach
ching ta hoc héi, tén tai va phat trién hon. Nhwng 1am sao ching ta
c6 thé sbng mét cach an vui dwoc? Lam sao ching ta cé thé duy tri
dwgc sy hoa hgp ndi tam, duy tri dwoc sy hodoa hop véi xung
quanh?

Pé thoat khdi khd dau, ching ta phai biét nguyén nhan va nguén
g6c clia khd dau. Néu chung ta hiéu dwoc van dé nay, né trd nén ré
rang hon va viéc bd di nhitng khé dau dé séng an vui sé that dé
dang.

Tai An D6 ciing nhw mét sé nwéc khac, ngudi ta da nghién ciru
van dé nay — van dé dau khé cla con nguwdi — va phat hién nhw
sau: con nguw®i phan rng trwdc cac hién twong xa hoi, tredc nhirng
kho khan va trai y ctia cudc sdng thuwérng bat dau bang sw nghi ngo,



so hai. N6i so hai d6 1én dan theo cudc sbéng va tré thanh ngudn
goc cla s buon phién, khd dau. Ho cling nghién ctru ra phuong
phap x& ly cha van dé nay. Rang ngay khi cé diéu trai y xay ra va
ching ta s& phan (rng bang sw t&rc gian, bang so hai hoac bang
nhirng bat tinh khac, thi chung ta nén lap twc chuyen sw chu tam
vao moét viéc khac. Vi du nhw diing day lay mét ly nwéce ubng; bat
dau dém mét, hai, ba, bdn; 1&p lai mét cau, mot 16 chu, tén ciia mot
vi than linh ma ta tén sung; hoac lam mét viéc gi dé6 dé dang hon.
S tlrc gian cla ta khi 4y sé& khéng gia tdng ma nguwoc lai sé bat
dau diu di, tam ta sé chuyén hwéng va ta sé bét dwoc phan nao sy
phién nao, sé& ngudi gian.

Giai phap nay réat hiru ich va c6 cong hiéu tirc thi. Bang cach nay,
tam cam thay khong con bat an. Tuy nhién giai phap nay chi cong
hiéu & 16p tang y thirc. Trén thuc té, bang cach chuyén sy chu tam,
ta day phién n&o sau vao trong I&p tang vo thire; tai do, ta van tlep
tuc tao ra phién ndo va lam chung gia tang gap bbi. Ngoai mat cé vé
c6 an vui, hda hgp, nhwng trong day long van con mét nui Itra dang
ngl yén day nhirng bat tinh bi dén nén va khdng sém thi muédn
ciing sé& bung né dir doi.

Cé nhirng nghién clru sy that vé ndi tdm khac da tim hiéu sau
réng hon. Bang cach chirng nghiém sy that vé than va tam ngay
trong chinh minh, ho da nhan ra rang, chuyén sy chu tam chi 1a mot
cach tranh né van dé. Tranh né khong giai quyét duoc van de.
Chung ta phai nhin thdng vao van dé. Khi ndo phién ndo nébi 1&n
trong tdm, clr quan sat nd, dbi dién v&i né. Ngay sau khi ching ta
kh&i sw quan sat, phién ndo sé gidm cwong do va tr tir bién mat.

Giai phap nay rat tét vi tranh dwoc nhirng cwc doan, khong dé
nén ciing khéng biéu 16. Vui sau phién ndo vao trong vé thirc sé
khéng loai trr dwoc nd, con dé nd biéu 16 bang nhirng viéc 1am
hodc I&i ndi bat thién thi chi tao thém rac rdi. Nhwng néu ching ta
chi quan sat thi phién nio s& méat di va ching ta sé loai trir dwoc no.

Piéu nay nghe rat co ly, nhung trén thwc té co thyc hién duwoc
khéng? Dbi phé véi cai xau cta chinh minh khéng phai 1a dé dang.
Khi con gian di ndi 1én, n6é ché ngw chung ta nhanh dén ndi ching
ta khédng thé nhan ra né dwoc. R6i mu quang vi gian di¥, chung ta
c6 nhirng hanh déng va I&i no6i lam hai chinh minh va nguwdi khac.



Sau d6, khi da ngudi gian, chung ta hdi han, cau xin suw tha thi tor
nguwdi khac, hodc tr cac dang tdi cao. Nhwng rdi lan t&i, ching ta lai
roi vao tinh trang twong tw va ciing hanh x& y nhw thé. Lién tuc hdi
16i kiéu nay khéng mang lai ich lgi cho minh.

Diéu khé la ching ta khéng biét khi ndo phién ndo bat du. N6
kh&i l1én tr sdu tham trong tam vé thirc va khi da ndi 1&n dén tang
nhan thirc thi né da cé da sirc manh dé ché ngw chung ta khién
chung ta khéng thé quan sat né dwoc.

Tuy nhién, mot bac giac ngd da tim ra mot gidi phap thiét thuc. Vi
d6 kham pha ra rang khi nao phién ndo nay sinh trong tam, vé sinh
ly ¢6 hai hién twong xay ra cung mét luc: mét [a hoi thd mat nhip
diéu binh thwdng, chung ta bat dau thé manh hon khi phién nao
ndy sinh trong tdm, diéu nay rat dé quan sat. Hai la & mirc dd tinh vi
hon, cac phan (rng sinh hoa bat dau xay ra trong co thé va tao ra
nhirng cdm giac. Moi phién ndo déu tao ra cdm giac nay hay cam
giac khac trong co thé.

Diéu nay dwa dén moét gidi phap thiét thwe. Moét ngwdi binh
thworng khéng thé quan sat dwoc nhivng phién nao triru twong trong
tdm nhw so hai, gian dir, si mé. Nhwng voi sw hwéng dan va tap
luyén ding cach thi rat dé quan sat sy hdé hap va cam giac trén co
thé, ca hai déu lién quan tryc tiép dén nhirng phién néo trong tam.

Hoi thd va cam giac sé giup ta theo hai cach. Thir nhat, né giébng
nhw nguoi tro ly cha ta. Ngay khi phién ndo ndi I&n trong tdm, hoi
thd sé mat nhip binh thwdng. N6 sé bao dong: “Xem kia, co céi gi
khéng 6n”. Vi chung ta khéng thé la méng hoi thé, chang ta phai
chap nhan sy canh cdo clia nd. Tuwong tw, cdm giac sé cho ching
ta biét co diéu gi khéng 6n. Khi dwoc canh giac, chang ta cé thé bat
dau quan sat sy hé hap, bat dau quan sat cdm giac va rat nhanh
chong chung ta nhan thay sy phién ndo mat di.

Hién twong tdm va than nay gibng nhw hai mat cia mot déng xu.
M6t mat la y nghi va cam xudc hién ra trong tam, mat kia la hoi thé
va cam giac trén than. Bat cr y twdng, xic ddng ndo, bat c& phién
n&o nao nay sinh trong tam déu biéu hién bang hoi thé va cdm giac
ngay luc d6. Do do, bang cach quan sat sy hé hap hodc cam giac,
ching ta thwe sy quan sat phién ndo trong tdm. Thay vi tranh né
van dé, chung ta phai dbi dién véi thue tai ding nhw né dang hién



hiru. K&t qua cho thdy rang, phién ndo méat di strc manh, ching
khéng con trdn ap dwoc ta nhw trong qua kh. Néu ta kién tri,
ching s& hoan toan bién mat va ta bat dau c6 dwoc cudc sbng an
vui, mét cudc sdng ngay cang it phién nao.

Bang cach nay, phwong phap tw quan sat cho ching ta thay thuc
tai @ hai phwong dién: ndi tdm va ngoai tam. Truwdc day, ching ta
chi nhin bén ngoai ma quén di sy that bén trong. Chung ta luén luén
tim kiém bén ngoai vé nguyén nhan clia nhitng bat hanh. Chung ta
ludn ludn dé 16i va cb thay dbi thuc tai bén ngoai. Vo minh vé thuc
tai bén trong, chidng ta khong bao gio hiéu rang nguén gbc cla sw
dau khé nam trong ta, nam ngay trong nhirng phan &rng mu quang
doéi voi nhirng cam giac dé chiu hoac kho chiu.

Bay gi®, v&i sw tap luyén, chung ta co6 thé thay dwoc mat kia cua
ddng xu. Chung ta co thé y thirc vé hoi théd cla minh, cling nhw
nhirng gi dang xay ra trong than. Du la hoi thé hay cam giac, chidng
ta chi quan sat ching ma khéng danh mét sy binh tdm. Chuang ta
ngrng phan trng, ngrng gia tang sy dau khé cGia minh. Trai lai,
chung ta dé cho phlen n&o biéu 16 rdéi mat di. Cang thyc tap phuong
phap nay, nhirng phién n&o cang ngay cang tan bién nhanh chéng
hon. Dan dan tdm ta khéng con nhirng bat tinh va tr& nén nhe
nhang. Mét tam thanh tinh IGc nao cling tran day tinh thwong — mot
tinh thwong khéng vi ky déi véi moi nguwdi, day long tir bi trwdce
nhirng dau khd va that bai cia nguwdi khac, vui ming vi sy thanh
cbng va an vui cia nguoi khac, ludn binh tam trong moi hoan canh.

Khi dat dwoc trinh do nay, moi théi quen trong doi ta déu thay
dbi. Ta khéng thé nao c6 nhirng 161 néi hodc hanh ddng pha rdi sw
an vui va hanh phuc cia nguwdi khac. Trai lai, mét tdm quan binh
khéng nhirng chi tré nén an vui ma bau khéng khi chung quanh
cling tran ngap sw an vui va hoa hop. Diéu nay sé bat dau anh
hwéng dén ngudi khac va ciing giup ich cho ho.

Bang céach gitr dwoe sy binh tam trwdc moi cdm xuc trong ngudi,
ta cling tim dwoc cach tw tach biét ra khéi nhirng gi gap phai bén
ngoai ta. Tuy nhién sy tach biét, khéng dinh méac nay, khéng phai la
sw tranh né hoac thd o véi nhirng khd khan cua cudc doi. Nhirng
nguwdi thuwe tap thién Vipassana déu dan thwdng tré nén nhay cam
hon déi v&i nhirng khé dau cta ngudi khac va lam hét kha nang



ctia minh dé& xoa diu nhitng khd dau nay, khdong phai véi mét cai
tam b4t an ma véi mot cai tam day tinh thwong, tir bi va sw quan
binh. Ho biét cach cé dwoc sw vo tw thanh thién — hoc dwoc cach
tham gia hét Idng, tham gia nhiét thanh trong viéc giup d& nguwoi
khac, dong thdi duy tri dwoc sw binh tdm noi minh. Bang céch nay,
ho gilr dwg'e sw an vui va hanh phuc cia minh trong luc lam viéc vi
sw an vui va hanh phuc ctua ngudi khac. Cach hanh x&r nhw vay chi
c6 thé mang tinh tich cwc, day sang tao ¢ loi cho minh va cho
nguai.

Nhw vay diéu can thiét 14 “hay tw biét minh”, I&i khuyén ctiia moi
thanh nhan. Chang ta phai hiéu chinh minh khéng phai chi bang
sach v&, bang ly thuyét, khéng phai chi bang cdm xuc, hodc die tin,
chi chadp nhan mét cach mu quang nhirng gi chung ta nghe va hoc
dwoc. Sw hiéu biét nhw vay khong da. Tét hon hét, ching ta phai
hiéu dwoc thuc tai bang cach thé nghiém. Chang ta phai ching
nghiém trwc tiép vé thwc tai cla hién twong than va tam nay. Chi
riéng diéu nay sé gilp chung ta thoat khdi dau khd.

Kinh nghiém trwc tiép thwc tai bén trong nay, phwong phap tw
quan sat nay, dwoc goi 1a thién Vipassana. Theo ngén nglr An Do
vao thdi clia Plirc Phat, passana c6 nghia la thdy mét cach binh
thwong véi con mat m& rong. Nhwng Vipassana la quan sat sy viéc
dung nhw that ch khdng phai c6 vé nhw that. Sy that hién 16 ra bén
ngoai can phai dwoc xuyén thing cho téi khi ta thay duwoc sw that
rét rdo cla toan thé clu trdc than va tam nay. Khi da chirng nghiém
duoc sy that nay, chung ta sé biét cach ngrng phan trng mu quang,
nglrng tao ra phién ndo mai va nhirng phlen n&o cli sé& twr tlr mat di
mot cach tw nhién. Chung ta sé hét khd va hwédng dwgc hanh phuc
that sw.

Trong mét khoa thién, sw tu tdp gdbm cé ba phan. Pau tién ta phai
tranh nhirng hanh ddéng bang I&i néi hodc viéc lam ¢6 hai cho sw an
vui va hoa hop cia ngudi khac. Ta khong thé tu tap dé gidi thoat
khéi nhirng bt tinh trong khi c6 nhirng hanh déng va 1&i néi lam gia
tang nhirng bat tinh nay. Do do, gidi luat 1a diéu rat quan trong trong
buwdc dau tu tap. Ta thwc hanh khéng sat sinh, khéng trdm cép,
khéng ta dam, khdng noi dbi, khdng sir dung nhirng chat gay
nghién. Bang cach tranh khdi nhirng hanh déng nay, ta lam cho tdm
tinh I&ng du dé tién xa hon.



Phan ké tiép la tu tap lam chi dwoc cai tam vong dong bang
cach chi tam vao moét dbéi twong: do 1a hoi thd. Ta cd gang gil
duwoc sy chi tdm vao sw hd hap cang lau cang tot. Day khéng phai
la sw luyén tap hoi thé, ta khdng diéu khién hoi thd. Trai lai ta quan
sat sw hé hap binh thwong, Iic ra, ltc vao. Bang cach nay, ta lam
cho tam dwoc tinh I&ng hon niva, d& né khéng bi nhirtng phién nao
chi phéi. Cung mét luc ta dinh dwgc tam, lam cho tdm nhay bén va
sau sac dé co thé dwa dén tué giac.

Hai phan dau nay, sbng c6 dao drc va lam chli dwoc tam rat can
thiét va ich loi nhwng ching chi dwa dén sw d& nén nhirng phién
ndo néu chang ta khéng tap phan thir ba, do 1a thanh loc tam hét
khdi nhirng phién n&o bang cach phat trién tué giac trong chinh ban
than minh. Pay 1a Vipassana: chirng nghiém sw that vé ban than
bang cach quan sat bén trong ta mot cach v tw va cd hé théng
nhirng hién twong thay déi khéng ngirng cla than va tam thé hién
qua cam giac. Day la dinh cao cua nhirng I&i day cua Plrc Phat: tw
thanh loc tdm bang cach ty quan sat.

Moi nguoi ai cling co thé tu tap dwoc. Moi ngudi déu phai duong
dau v&i khd dau. Pay la can bénh chung ctia con ngwoi va can phai
c6 thudce chira chung, khéng cho riéng ai. Khi ta dau kho’w con gian
dir, d6 khong phai la con gian Phat gido, hay con gian An Do gido,
hay con gian Thién Chua gido. Con gian Ia con gian. Khi ta bat an
vi gian dir thi sy bat an nay khéng chi danh riéng cho nguoi theo
Thién Chua gido, hodc Do Thai gido hodc Hoi gido. Bénh nay la
bénh chung cla nhan loai. Thubc chira phai chira dwoc cho moi
nguoi.

Vipassana 1a mét phwong thuéc nhw thé. Khéng ai phan dbi 16i
sbng t6n trong sw an vui va hoa hop cla nguwdi khac. Khéng ai
phan dbi viéc lam chd dwoc tam. Khéng ai phan dbéi sy phat trién
tué giac noi chinh ban than minh dé cé thé gidi thoat tam khdi
nhirng phién ndo. Vipassana la con dwdng chung cho moi ngudi.

Quan sat thuc tai dung nhw ban chat cla né bang cach quan sat
sy that ndi tam — day 1a tw biét minh mét cach trwc tiép va bang
thwc nghiém. Cang thuwc tap ta cang thoat khéi dwoc dau khd vi
nhirng bat tinh trong tdm. Tt sw that tho thién, biéu 16 bé ngoai, ta
xuyén thau t&i sw that téi hau vé than va tam. Khi vuwot qua dwoc



giai doan nay, ta chirng nghiém dwoc mot sy that vweet ra ngoai
than va tam, vuwot thoi gian va khéng gian, vweet ra ngoai pham vi
twong dbi: chan ly vé sw giai thoat hoan toan khdi moi phién néo,
moi bat tinh, moi khé dau. Bt clr danh tir nao ta gan cho sy that tbi
hau nay déu khoéng thanh van dé; chirng nghiém dwoc sy that nay
la muc tiéu cudi cung ctia moi ngudi.



| THIEN TAM TU '

rwdc khi khéa thién Vipassana két thuc, vao ngay th 10, cac
thién sinh dwoc hwdng dan mét phap thién mai, do la thién Tam T
(Metta). Cai tén ndi 1&n tat ca roi, y nghia cua loai thién nay rat hay
va dac biét hon nira bat c ai cling c6 thé dé dang thwc hién, ngay
cé khi ban chwa hanh thién bao gi&. Nho thién Tam Tw ma tdi cang
thém yéu thwong nhirng ngwdi tirng ghét minh, néi xau minh, lam
tdn hai minh, toi nguyén cho ho dwgc an vui dwgc hanh phuc dwoc
giai thoat khéi gian di¥, ac y va thu han.

Metta nghia Ia tinh thwong thuan khiét, khéng vu lgi. Tinh thuwong
do xuéat phat tir ban tam chan that trong long chang ta. Khi hanh
thién Tam Tw la ta dang toa ra nhirng rung dong yéu thwong, long
to bi, nguyén cau nhirng diéu tot dep dén voi tat cad moi ngudi,
mong cho ching sinh déu dwoc hwéng sy an lac, hda hop va hanh
phuc.

Khéng cé ky thuat nao trong thién Tam Tw cd, ma diéu quan
trong nam & sw phat kh&i tam ti bi, long yéu thwong noi chang ta.
M®&i chung ta, bat ky ai cling déu ¢c6 ban tinh lwong thién l1a nhan chi
so tinh ban thién. Vi dong ddi x6 day, vi nhiéu ly do khac nén nhiéu
khi ban tinh chan that 4y bj che 14p di. Khéng phai lic ndo ching ta
cling cé thé yéu thwong nguoi khac vo diéu kién bang tat ca sw
chan thanh cua minh.

Trwdce khi biét dén thién Tam Tw, t6i khéng co thoi quen cau
nguyén, tdi cling it khi cAu nguyén cho nguwdi khac trir nhivng dip di
chua thi thwéng t6i s& cau binh an cho minh cho nguwdi than cla
minh. Con gi®» day, t6i cd thé cau nguyén cho bét cr ai téi gap ngay
ca v&i nhirng nguwdi ghét téi. Khi ra dwdng, gdp ngwdi vat va voi
cudc sdbng mwu sinh, t6i nguyén cho ho dwoc phat trién tri tué dé
phat trién nghé nghiép. Gap nhirng em nhd bj bat di ban hang rong
t6i nguyén cho cac em dwoc 4m no va hanh phac. Gap nhirng
ngudi vd gia cw tdi nguyén cho ho cd mot mai nha moét mai am gia



dinh that sw.

Gap nhirng ngwdi bi tai nan, téi nguyén cho ho dwoc binh an.

Gap dam ma t6i nguyén cho linh hdn ngu®i méat duoc gidi thoat.

Hay nghe dau d6 c6 nguwdi ndi xau minh dang sau, nhirng nguoi
ghét t6i, t6i nguyén cho ho dwoc ai vui dwgc hanh phuc va dwoc
giai thoat khdi moi gian dir va thu han.

Hon nira téi con nguyén cho nhirng ngwdi da tirng Itva d6i minh
dwoc phat trién tri tué, dwoc giai thoat.

Méi ngay t6i hwdng téi nhivtng gwong mat than quen ctia minh va
nguyén cho ho dwoc manh khoé, dwoc an vui va hanh phuc.

Thién Tam Tw, hay don gidn la sw nguyén cau nhirng diéu tét
dep danh cho moi ngwdi. Nhirng 1&i thAm thi trong tdm thanh thién,
nhirng hinh dung vé ngudi than, ngudi quen, ¢o khi 1a nguwdi xa la,
tham chi v&i nguwdi ganh ghét thu han minh véi mét nu cwoi bao
dung, sé khién long ta thém nhe nhang, ldng tr bi hién hiru. Tam ta
chuyén héa chinh tw d6, giup cho tinh thwong phat khéi nhiéu hon
trong ta mdi ngay, dé ta dwoc sdng v&i hanh phuc, tinh yéu tron
ven. Diéu tuyét voi cha loai thién nay 1a ta c6 thé thwec hanh & khap
moi noi, bat Ky lic nao ta nght ta gap mét nguwoi nao dé hoac cé thé
nguyén cho tat cd moi ngudi.

Nguyén cho chung sinh dwgc an vui, dwgc hanh phuc, duoc giai
thoat.

Ban da hanh thién chwa? Nhirng loi lac tlr viéc hanh thién 1a
khéng thé k& hét, hay tim hiéu, hay doc va trao duy&n cho minh
thwe hanh mot loai thién nao dé méi ngay nhé, ban sé théy cudc doi
minh thay dbi tr dy tr& di. Nguyén cho ban dwoc dwoc phat trién
tri tué, dwoc hoa hop that sw va hanh phuc that suw.



| TRIKY THAT sU '

6i bat ddu cdm nhan dwoc ngudi ban tri ky nay trong qua trinh
tham gia khoa thién Vipassana 10 ngay. Trong suét 10 ngay ay, toi
chi c6 mot nguwdi ban duy nhat thoi, t6i gap ban ay 14 dén 16 gid
moi ngay, chi bang cach quan sat nhau, khéng can ndi gi, vay ma
nhw hiéu dwoc moi sw. Giy day, t6i khdng can phai co gang di tim
mot ngwdi that khé tim niva, tri ky clia minh ngay day rdi, ban co thé
két ndi v&i ngudi ban tri ky nay bat ci ltc ndo. 6 la thién.

Thién khéng c6 gi bi 4n, thwe ra né chi 14 rén luyén tinh than, né
giup nguoi thyc hanh thién quen voi nhirng dang quy trinh tinh than
cu thé. Néu tap du thwdng xuyén, nd khlen cho sy an tinh va sw ro
rang von coé trong tam tri tré nén sau sac hon. Thién giup ta ‘mod ra
kha nang tran trong tron ven tirng khoanh khac cla cudc sbéng va
tirng khoanh khac déu quy gia cho du dé 1a budn hay vui.

Bi mat I&n nhat cua thién cé 1& 1a né dwa ban dén moét trang thai
ma & do tadm tri ban dwoc thw gian va canh giac trong cung mét luc.
Khi t6i chu y quan sat hoi thé ra vao, khi chu y quan sat cac cam
giac trén co thé, sy chu y cla t6i tré nén manh mé&, mot diéu tha vi
sé xay ra, tam tri t6i tr& nén ngay cang tap trung va én dinh nhung
theo mot cach ciling thw gian nirva. Néu cham chi luyén tap, tham chi
t6i co thé dwa tam tri dén trang thai thw gian nhe ténh ma van cam
nhan dwoc moi thir xung quanh mét cach tinh thirc trong mot
khodng thoi gian dai, tr day xuéat hién sw an tinh rd rang va hanh
phuc xuét hién. Tam tri tw nhién vui twoi.

Tai sao lai ¢6 diéu ky la d6? Khéng lam gi ma cdm thay hanh
phuc. Tai sao mét tdm tri an tinh rd rang lai tw ddng tao ra hanh
phic? Sau nay toi hiéu ra rang b&i vi mét ly do rat don gian, vi hanh
phuc la trang thai mac dinh cla tam tri, khi tam tri da tat hét cac
chirc nang khac, no tré vé trang thai mac dinh, trang thai mac dinh
doé chinh la hanh phuc, mét trang thai tw nhién cta tam tri bi [ui l4p
di béi vb van nhirng chirc nang nghe co vé hoanh trang khac.



Vay thi hanh phac khéng phai la thir dé theo dudi, ma 1a cai minh
tim vé va cho phép né xay ra. Chi ton tai théi da Ia hanh phuc roi va
thién da gitp t6i chirng nghiém duoc diéu nay.

M6t tin vui cho ban, dé Ia trong viéc hoc thién, c6 mét cach thién
dé, ai cling cé thé hoc dwoc, hanh duwoc, ngay cd mot dira tré. N6
dé la b&i vi chung ta chi can chu y theo mét cach thirc nhat dinh co
muc dich trong th®i diém hién tai va khéng phan xét. Ban chi can
ngdi lai chi y t&i khodnh khac hién tai, chu y t&i hoi thd, téi cdm
giac trén co thé mét cach tw nhién ma khéng co bat ky phan xét
nao. N6 don gian phai khéng?

Nhwng cai phan khé nhét cla thién la khién né tré nén sau, manh
va duy tri né dac biét la trong nhirng thoi diém tam dao déng. Ban
phai luyén tap rat nhiéu va cwc ky cham chi méi cé thé dat toi kha
nang tinh thirc manh dén tirng khodnh khac trong cudc doi dac biét
la trong nhirng thdi ky khd khan ma déu tran day sw an tinh sau sac
va s hién hiru sbng ddong. Co6 nhivng khi tdi ngdi dwoc ca hai tiéng
ddéng hé ma khéng hé cdm thay méi chan, tat ca that rd rang sbng
ddng va nhe nhw dang dwoc bay. Tuy nhién nhitng khoanh khac dé
khéng phai luc ndo téi cling dang dat tdi, t6i van dang tu tap méi
ngay dé phat trién thém.

Nh& thién t6i nhan ra rang, nhirng suy nght va cam xuc gay dau
khé cho minh bay lau nay thyc ra ra4t mong manh va ngan ngui, chi
vi tap trung vao nhirng van de nho d6 ma t6i vo tinh bién né thanh
van dé Ion. Bang cach chi can ngbi yén lang, quan sat nhirng cdm
giac trén co thé dén rdi tan di theo nhiéu kiéu khac nhau, t6i rd rang
nhan ra rdng chang khéng hé chéc chan hay that nhw t6i van twéng.
Khi t6i nhan ra nhirng khé dau Ia khéng cé that, né khoéng phai la
chinh téi, t6i s& thira nhan né, tdi s& khdng mudn phan xét ma tim
cach thau hiéu, nhin ching nhw chung vén di 1a vay, dé chang choi
dua, chung téi choi cung nhau trong hoa hgp. Téi cho phép chung
c6 thé choi dén khi ndo tuy thich, chi la t6i s& khéng cho ching an
thoi, chung cé thé thoai mai & lai néu chiu dwoc déi va co thé ching
sé bd di khi khéng chiu dwoc déi. Chang bd di réi toi cling khdéng niu
kéo, tdi dé chung di va toi tw do...

V&i nhirng ich loi tuyét voi cta thién nhw vay, t6i nhan ra rang
thién chinh la tri ky cia minh, mét nguoi ludn bén canh tdi dé thiu



hiéu d& hanh phuc cung t6i. Hon niva t6i mudn thién xuét hién trong
moi mét ctia cudc sdng ciia minh, khi di drng ngdi, khi an khi lam
viéc va ngay ca khi cho.

Néu td6i mudn lam cho phu n¥ Viét Nam hanh phac hon, t6i mudn
lam nhirng viéc nhw gidi ctru thé gidi hay bat ky viéc nao 1&n lao
khéac thi viéc dau tién tdi can lam [a én dinh tam tri, phat trién long
tor bi, phat trién hoa binh va khao khat bén trong minh mét cach
virng manh. T&r d6 nhitng hanh ddng tir bi sé& dén va dan dat t6i di
mot cach tw nhién va bén viing. Don gian vay théi, khéng hanh
déng ma dé hanh déng dan dat, khdng lam gi ma khéng gi khéng
lam, ngay ca viéc thay déi thé gi¢i nay ciing co thé.

Néu €6 mot nguoi tuyet voi nhw vay liéu ban co san long dua
nguoi ay vao cugc sbng ctia minh? Thién chinh 1a nguoi tri ky &y,
t6i mong rang néu ban chua két giao voi con nguwoi nay thi hay
nhanh choéng trao duyén dé don ban 4y vao cudc song cua minh
nhé. Tai tin rang ban ay sé tré thanh tri ky that sy cua ban néu ban
nghiém tuc luyén tap.



| THIEN LA LUYEN TAP '

hi ban tap thé duc, ban dang rén luyén co thé dé cé thém cac
nang lwc thé chat. Téi luén yéu thich viéc di bd vi nd gitp strc toi
thém bén bi va ca tang strc dé khang cho co thé. Néu ban thwdng
xuyén chay bd thi ban sé chay nhanh hon va xa hon. Cling twong
tw nhw vay, thién la mot dang rén luyén tam tri dé né cé thém nhirng
nang lwc vé mat tinh than. Khi ban thién nhiéu, tdm tri cta ban tré
nén rd rang hon, nhay cam hon, tap trung manh mé hon trong thoi
gian lau hon. C6 nhiéu loai thién khac nhau, nhwng dé bat dau, nén
bat dau tl thién dinh hay con goi 1a thién chanh niém, t6i cling bat
dau tlr thién dinh va bai tap dau tién 1a quan sat hoi thé ra, hoi the
vao qua hai khe mdi.

Su tién bd trong luyén tap thé duc va trong thién ndi chung dén
tr viéc vwot qua sw khang cw dé tiép tuc duy tri sw luyén tap
thworng xuyén. Khi méi thwe hanh thién, tam tri ban khéng thé dinh
mot chd, sw chu y cla ban di lang thang khéi hoi thé va bang cach
mang sw chu tam tré lai véi hoi théd chinh la ban dang rén luyén
cach vuwot qua sy khang cw nay. Sy chu y cta ban sé di lang thang
khdi hoi thé rat nhiéu 1an, hay ngudi ta thwdng néi tdm ban nhw con
khi, nhay hét canh nay sang canh khac, chang ta phai lién tuc mang
sy chd y, mang cai tdm nay tré lai v&i sy quan sat. Diéu nay la
hoan toan binh thwdng v&i ngudi maéi bat dau, khéng cé cai goi la
hanh thién sai & day, chi la chung ta dang cho minh co hoi dé l1am
tang nang lwc chu y, kha nang dinh tdm cda minh manh Ién.

Khi bat dau dén véi thien, y dinh cla t6i |a tim duong thoat kho,
thoat khoi ndi dau tinh than cda sy méat mat ngudi than, do clng la
mot y dinh d0 manh du tét dé t6i thoat khdi cai sw lwdi biéng cla
ban than dé bwdc 1&én con dwong rén luyén. Sau nay, sau khi luyén
tap va thay duwoc loi lac cia thién, t6i trao cho minh mét y dinh khac
la d& cho tam minh dwoc an tinh rd rang va hanh phuc, y dinh nay
lap di [&p lai nhiéu t&i mirc n6 tré thanh moét thoi quen tinh than dinh
hwéng hanh vi cla téi, dé tir lic nao dé, moi hanh vi ctia minh déu



hwéng téi hanh phic va hanh phuc that sw ciing tang 1én. Diéu
tuyét voi hon 1a khi t6i cé y dinh thién hwéng t¢i hanh phac cla
nguwdi khac, t6i tao ra y dinh dé that nhiéu, t6i thdy ban than minh
tr& nén t&r bi hon va hién hoa véi ngudi khac hon.

Khi da tao ra y dinh xong réi, budc tiép theo 1a theo déi hoi thd,
chi can quan sat hoi thé ra vao hai 16 mii, quan sat qua trinh hit vao
thé ra, chi vay théi. Vao lac nay, sw chu y dwoc tap trung lai, téi cod
thé thdy minh trong mét trang thai ma tam tri an tinh va tap trung.
Trong qua trinh nay, déi Iuc, ching ta c6 thé bi roi vao xao lang,
nhwng khdéng sao ca, hay quay lai v&i sy chu tdm vao hoi thd mot
lan nira. Néu luyén tap cham chi, trang thai tap trung cé thé kéo dai
rat |au, hién tai t6i cé thé tap trung dwoc khoang 5 phut ma tam
khéng bi di lang thang nhwng t6i biét rang lén cao hon nira co thé
co trang thai tap trung ca tiéng déng hd.

Thué con méi, mdi khi bj xao lang, t6i cdm thay rat hoang mang
va lo lang, tham chi t6i con nghi minh da 1am sai. Sau nay téi nhan
ra, hda ra ai ciling tirng tradi qua giai doan b& ng®d nay, viéc can lam
don gian la lay lai sy chi tam vao hoi thé va t6i ludn nhé rang sw
xao lang khéng phai 1a diéu gi do tdi t& ma chinh I1a co hdi dé cho téi
rén luyén sy tap trung, t6i don nhan va tiép nhan co hoi nay. Nén
bat ky luc nao ban cdm thay bi xao lang b&di mot cdm giac, mot y
nghi, mot am thanh, hay chi thira nhan no, trai nghiém né va nhe
nhang budng tha né, hay mang sw chu y quay tré lai véi hoi thd.

Ban c6 thé thién & b4t clr khi ndo ban mudn. Téi hay thién luc
vira tinh giéc, t6i mudn rdng minh sé& cé mét ngay an tinh hanh phuc
dé yéu thwong dé 1am viéc ndng suat. Nhirng lic ngdi chd ban, ngoi
trén Uber, Grab, ho&c ngay ca trong 1&p hoc t6i cling thién dé tao ra
sy tap trung va an tinh. Tham chi ban c6 thé thién dirng, thién di,
thién nam ch& khéng han chi cé ngdi mot chd. Tw thé thién tét nhat
la tw thé giup ban duy tri trang thai vira thw gian vira duy tri dwoc
s chu tam trong mét thei gian dai, chinh thé ma tw thé ngbi kiét gia
duoc coi 1a tw thé ngdi thién duy tri ca hai diéu nay tét nhat.

Thoi gian ngoi thién bao lau tuy thudc vao ban, cé thé 1 phat
cing tét réi. M&i dau téi thuworng chi ngdi dwoc khoang 3 phut, dan
dan 1én 5 phut, tién téi 10 phut va bay gio téi co thé ngdi dwoc
khodng 80 phut m&i can déi tw thé. Thong thuéng thi t6i sé thién 20



dén 60 phut vao bubi sang va bat c khoadng thoi gian nao khac
trong ngay khi t6i mudn tdm minh dwoc an tinh va tap trung. Dac
biét khi nao rdnh chwa c6 y dinh lam gi la t6i s& ngdi thién, day
chinh 1a cach dé cho tam tri t6i nghi ngoi trén hoi thé, ngdi lai day,
giay phut hién tai nay, that tuyét voi.

Qua trinh luyén tap thién chi dién ra don gian vay thdi, ngay ca
mot dira tré cé thé ngdi thi ban cling c6 thé.



| KHONG CON MAT NGU '

Nc}t trong nhirng viéc dang so nhat voi tdi va co 1& cling voi
hiéu nguoi la bi mat nga.

Téi 1a ngwoi kho ngl, néu khéng phai la chiéc gbi 4y, cai ném Ay,
khéng gian &y thi rat co thé t6i sé ngl khdng ngon hodc sé bij tran
troc cd dém. Té hon nira, néu vé tinh bj day vao tinh hudng chia sé
khéng gian vé&i nhirng nguwdi khdng quen la t6i thwdng khd ngu.
Viéc dung dién thoai va cac thiét bj dién tlr nhiéu qua ciing khién toi
tr& nén kho ngl. Néu téi réi xa dwoec may tinh va dién thoai trwdc
11 gi® t6i thi sau d6 gan 12 gi® t6i maéi co thé ngd dwoc. Néu mudn
di ngll s&m hon t6i phai tat cac thiét bj dién t lai trwdc d6 ca tiéng
hodc it nhat 30 phat. Khoa hoc da chirng minh anh hwéng clia cac
thiét bi dién t&r 1&8n ndo bd va né anh hwdng tdi gidc ngld nhw thé
nao. Hay nhw ngay mai co mét chuyén di xa, c6 mét cudéc hen quan
trong hoac mot ky thi cung dé kh|en t6i mat ngu, cho du da tw nhu
v&i ban than rang ngu da giac mai m¢i tinh tao va lam to6t moi
chuyén duwoc, nhwng khéng t6i vn thwdng xuy&n mat ngu trong
tinh huéng dé. Moi thir tham chi con tré nén kho chiu hon néu cé
mot am thanh la, ngay ca am thanh ctia mét chiéc 14 roi cling khién
t6i tinh gidc, mét khi da tinh giac thi hoac téi khéng thé ngu lai hoac
mai sau dé m&i ngu dworc.

Mot nguoi khé ngu nhuw vay, lau dai sé bi anh hwdng tiéu cuc
trong cudc song, vi méat ngu rat anh hwo’ng t&i tinh than va nang
suét lao dong. Néu dém hém trudc tdi mat ‘ngu, ngay hom sau du la
viéc giao tlep rat don gian cling ¢ thé khién toi noi khong tréi chay,
dau 6c thleu minh man dan t&i dién dat khéng rd y, thiéu thong sudt,
tinh than ué oai..

Ban c6 bao gic‘y bi mat ngu t&i 3 ngay chwa?

Téi da tieng bi méat ngl 3 ngay nhw vay khi tham dw khéa thién
Vipassana 10 ngay. Ngay th(r nhat, th&r hai va thir ba ctia khda thién
t6i ngl rat ngon, b&i vi 3 ngay nay chung t6i dwoc tap trung vao



luyén tap thién dinh, gitr cho tdm dwoc thanh tinh, chang thé ma
sau 14 dén 16 tiéng thién mbi ngay, vé phong nam xubng giwéng
chi mét lat sau la t6i c6 thé ngl dworc ludn.

Pén ngay thr tw, chang t6i dwoc luyén tap vao phwong phéap
thién chinh Ia thién Vipassana, chirc nang chinh cuda loai thién nay
la thanh loc tam théng qua quan sat cac cam giac trén co thé va &
tlr ngay tht tw nay qua trinh thanh loc tdm thwe sy dién ra mot cach
manh liét. Hay twdng twong nhw ban cé mét cai kho chira rat nhiéu
dd dac ci ky, trong 3 ngay 4y ban phai lién tuc don cho sach sé cai
kho, phan loai ttrng hang muc dd dac va sap xép chung lai sao cho
hop Iy, loai bé nhirng do dac khéng con dung toi, bién chung thanh
maot can phong ngan nap sang sta chtr khong con la mét cai kho cil
ky mang nang lwong xau nira thi moi thi dién ra trong 3 ngay do bi
x40 tron nhw thé nao?

Ciing gibng nhw céi kho &y, chung ta trong qué trinh séng da tich
luy rat nhiéu hang ton kho, hang ngay ching ta tiép nhan rat nhieu
tiéu cwe vao dau. Vi phan tng, vi yéu ghét, vi ham mudn ma chung
ta tao ra rat nhiéu nghiép, méi ngay mét nhiéu hon, day hon, tén
dong nhw hang tén dwoc cat vao kho, qua nhiéu hang muc thira
khién tdm chung ta vong déng, khéng an. Va thién Vipassana chinh
la qua trinh thanh loc cai tam Ay.

V@i t6i, bang cach nao d6 qua trinh thanh loc nay dién ra mot
cach manh liét t&i mrc ngay ca dém tdi cling khdng ngua duoc, 2
ngay mat ng dau tién t6i con cd gang chiu dwng duoc, téi ngay thiy
ba khong chiu dwoc niva téi phai lam phlen t&i thién sw chinh cla
khoa thién. Thay bao ti rang, véi mot sé ngwdi, qua trinh thanh loc
dién ra manh mé va ho dang lam tdt nén viéc mat ngu la binh
thweng, khi qué trinh nay 6n dinh lai téi sé ngl ngon.

O’ ngay th&r 7 cua khoa thién, vao gi® phap thoai, ching téi van
ngdi thién dé tap trung nghe thay Goenka phap thoai qua bang ghi
am, co khoang 10 phut thién sw noi vé chi dé méat ngl ctia mot sb
thién sinh khi tham gia tu thién giébng nhw téi. Thay cling hwéng dan
cach lam sao di vao gidc ngl nhe nhang hon va sau dé téi thuc
hanh nhirng gi thay noi, qua Ia co hiéu nghiém tre thi. T dé vé sau
t&i tan bay gi®, t6i khdng con bi mat ngd, néu mudn ngu téi sé lam
theo phwong phap cla thay va chi khoang 5 dén 10 phut sau toi co



thé ngu dwoc ludn, diéu dac biét 1a co thé ngd ma khéng can cach
ly cac thiét bj dién t& trvéc do ca tiéng, co thé ngl khi cé tiéng
dong, c6 thé ngd ngon lanh hon bao gi®& hét, néu thirc khuya chi la
t6i mudn thire dé lam viéc ma thoi.

Thién sw Goenka da ndi rang, khi mat ngu, cach tét nhat 1a gidr
cho co’ thé minh dwoc tha 16ng va hay thién khi nam. Birng bao gi®
lo 1&ng rang, da 2 gi® sang réi minh chwa ngl dwoc, minh phai ngd
dé day som, dirng phién mudn khi tan 3 gi¢' sang van chwa thé ngu,
ding xem ddng hé. Hay nhdm mat lai, tha 16ng va thién trong tw thé
nam, hdy quan sat cac cam giac & moét phan nao do cla co thé, ban
khéng can phai quét toan bd cac cdm giac & khap cac bd phan trén
co thé ma chi don gidn tap trung vao quan sat cdm giac ctia mot
vung nao do trén co thé ban mot cach ré rét. Khi ban tap trung quan
sat thi sw nhe nhang sé& xuét hién, khi ban cdm thdy nhe nhang thi
dong thoi sw an tinh ciing xuat hién, tdm ban IGc nay khdng con
vong dong, moi lo Iang cang thang sé tan di va trong tw thé nam,
vao gi® ngu, ban rat dé dang di vao glac ngu.

Tw d6 tré di, mbi lan di ngl t6i déu nam thién nhw vay, thién dwa
t6i nhe nhang vao gidc ngl, dém ngd khéng mong mj va cudc doi
t6i d& m& ra moét thdi ky ngd ngon nhw thé, diéu ma trwdc kia toi
chdng dam nghi t&i. P6 1a mét trong nhirng thay dbi tuyét vori nhat
trong cudc doi tdi ma khoa thién Vipassana 10 ngay mang lai va
hon thé nira. T6i khdng dwoc phép chia sé vé ky thuat thién
Vipassana & day vi tinh nguyén ban va ky luat cia nd, cho t&i khi
nao téi giac ngd hoan toan thi t6i méi dwgc phép chia sé lai cho
nguoi khac. Nhung t6i dwoc phép chia sé nhirng ich loi ma thién
Vipassana mang lai va ban sé& 1a ngwdi quyét dinh co trao duyén
cho minh dén véi nguwdi ban tri ky nay hay khéng.

Hay tucyng twong, cho du c6 chuyén gi xay ra, du truac luc 1én
givdng ngu ban co6 budn c6 cdng thang nhudng nado, chi can nam
xuong, nhdm mat lai, tha Iong toan than, tha minh trong méi trwong
thlen roi tht cd nhivng vat va, lo toan va budn khd dan tan bién. O
noi 4y, ban & trang thai an tinh, & trang thai mac dinh vén co6 cla
méi ngudi 1a hanh phac, tat ca ru ban vao gidc ngu diu nhe, tir bay
gi® ban da coé noi dé nwong twa vao. Sé tuyét v&i lam sao, cho du
ban gian nguwdi yéu, cho du ban stress, du ban cé roi vao tinh
hudng nao thi van cé thé ngl ngon chi bang thién. Téi 1a ngwdi khé



ngu nhw vay, nhwng nho c6 phwong phap thién Vipassana ma toi
khéng thay viéc mat ngd 1a néi so niva. Dac biét hon cac phucrng
phap thién noi chung va thién Vipassana noi riéng danh cho tat ca
moi nguwoi, ai cing co thé hoc va luyén tap dwoc ngay ca mét dira
tré. Vay nén t6i da ty gilp dwgc ban than minh thi tiép theo la ban
day...



| HOA BINH THE GIOI '

hd qua trinh luyén tap thién, ban cé thé cham t&i sy an tinh bén
rong. Hanh thién cang nhiéu, tdm tri cang tré nén sang sta va an
tinh hon. Va t6i tin rang hoa binh thé gi¢i bat dau tor day, dwoc tao
ra tr bén trong mdi ngudi. Néu mbi ngwdi déu phat trién s an tinh
va hanh phuc bén trong, thi héa binh va hanh phuc bén trong ho sé
tw nhién biéu 16 ra bén ngoai thanh Idng tr bi.

Cé dao, dang lai xe trén dwdng vé nha cung vdi mét déng
nghiép, t6i nhin thiy mét tai nan, tai nan dé mau. Téi khéng mudn bj
ach tac giao théng nén da khéng dirng lai ma lai xe di qua khéi noi
xay ra tai nan. Khi xe t6i di xa dwgc khoang 20 mét, t6i chot tinh
thire, t6i tw hdi ban than rang tai sao téi khédng phai la ngwdi dirng
lai cho nguwdi bi nan 1én xe va chd ho t&i bénh vién. Dong suy nght
vira chdm dt, du da chay kha xa chd xay ra tai nan, t6i van quyét
dinh quay dau lai.

Hai ngwdi bi nan van con & dé, van chwa cd mét chiéc taxi nao
cho ho I&én. Téi lién dirng xe, len vao dam déng dang chen chuc
dirng xem. T6i ndi I&n rang hay cho ho l1&n xe cua t6i. Vay la bang
sw trg giup cua hai thanh nién xa la va mét ngwdi hé tc“')ng, cb gai bi
nan dwoc dwa Ién xe t6i, nan nhan nam con lai cing dwgc mot
chiéc taxi phia sau dong y cho 1én xe du khuén mat dang be bét
mau, chuwa ro tinh hinh sé ra sao.

Téi khéng nght gi nhiéu ngoai viéc lao nhanh dén bénh vién ciru
nguwoi, t6i con vwot ca dén do va that may cé6 mot bénh vién & ngay
gan doé. Tai tire tdc 1am tha tuc nhap vién, tam &ng tién ra ndp vién
phi tredc cho kip thoi. Khi ngwdi nha bénh nhan toi, t6i maéi an tam
ra vé. Va that may man 1a cd hai nguwoi bi nan 4y tinh hinh déu
khéng nghiém trong.

Long tét ¢6 tinh lan tda nhw vay. Chang ta 1am diéu tét khéng ban
khodn, khéng nghi ngai thi sé& lan truyén ra xung quanh nhirng hiéu
ng tich cwe va lam cho moi nguodi trd nén dé dang quyét dinh viéc



chia s&, giup d& nhau hon trong cudc sbng.

Bang cach ndo do, ching ta co thé tao ra mot thé gi¢i ma phan
|&n moi ngudi déu hanh phuc. Thé hién long tr bi ra bén ngoai
chinh Ia cach ching ta c6 thé tao ra nén tdng cho hoa binh thé giéi.
Phwong phap dé lam dwoc diéu dé da tén tai hang nghin nam nay
va da c6 hang triéu ngudi thwe hién. D6 chinh 13 thién.

Néu hanh thién dud, sw chu y co thé tr& nén vo cung an tinh va
tap trung. V&i kha nang nay, cing mét luc, tam tri sé cham t&i diém
vira cwc Ky thw gian, vira cuwc ky canh giac trong mot khoang thoi
gian dai. T¥ day, sy an tinh va hanh phac sé& xuét hién rd rang.
Hanh phuc bén trong mbi ngwdi sé bat dau lan truyén. Khi & bén
canh mét nguwdi hanh phuc, t6i sé cdm thay hanh phuac va tré nén
tich cwe hon, cac mbi quan hé xung quanh t6i tré nén tét dep hon,
déng thoi tao thém hanh phuc cho ngwdi khac. Mét vong tron hanh
phuc dwoc thiét 1ap va khi vong tron nay tré@ nén manh mé hon thi
ching ta sé thay minh ngay cang tét dep hon, ttr bi hon.

Chuing ta hoan toan co thé rén luyén va phat trién tam tri dé tao
ra hoa binh. Tat ca nhirng gi chung ta can lam la tao diéu kién dé
hanh phuc, thtr c6 san trong moi chung ta, xuat hién, phat trién va
thang hoa. Bang céach thién, chung ta dang tao ra nhirng diéu kién
can thiét do. Nhuwng bang cach nao co thé giup nhan loai tiép can
cac loi ich cha thién? Néu co thé dwa thién vao cudc sdng thi sao
nhi? Khong chi gidi han no trong nhitng nguwoi di tu, hay nhém nho
nhirng nguwoi thich an chay. Thién can phal tré nén pho bién va
thong dung hon giébng nhw hoat dong thé duc thé thao hang ngay,
tham chi gidbng nhw viéc an udng khong thé thiéu méi ngay cho tat
ca nhirng ngwoi binh thwdng trén thé gi¢i nay. Vay bang cach nao
ta co thé tao ra mot thé gi¢i ma thién dwoc coi 1a hién nhién gidng
nhw viéc ren luyén thé chat?

C6 thé coi thién la mét mén luyén tdp nhw cac mén thé duc thé
chat khac dwoc khong? Bat dau tr tiéu hoc, tham chi tir cac bé 3
tudi. Tai sao nén giao duc cac nwéc chi madi chu trong rén luyén strc
khde thé chét, trong khi cai quan trong khéng kém, tham chi con
manh hon chinh Ia stvc manh tinh than bén trong méi ngudi. Thién
chinh la chia khoa khai pha strc manh tinh than tlr bén trong, nang
lwc thé chét 1a cé han trong khi khéng cé gidi han nao cho strc



manh tinh than. Thuc t& da cé nhirtng trwdng hoc, nhirtng cong ty,
nhirng t6 chirc tan tién dwa thién vao méi trwéng ctia minh. Hang
nam cé hang tram hang nghin khéa thién dién ra trén khap cac thién
vién, cac chua trén thé gidi. Nhwng sb lwong nguwdi luyén tap thién
that sw con rat it, van chwa thé thanh mét cong ddng du 1én dé tao
ra nén tadng cho hoa binh thé giéi.

Hau nhw tit ca nhirng diéu tuyét voi xay ra trén thé gi¢i nay déu
xuat phat tr nhirng diéu nhd va bat dau tr mét nguoi. Vay thi néu
nhw ngay hém nay ban trao duyén cho minh budc Ién hanh trinh
luyén tap thién thi chinh ban dang tao ra nhirng thay déi gép phan
tao nén hoa binh thé gidi roi day. Biét dau, ban co thé tré thanh
Mahatma Gandhi th& hai, 6ng la anh hung dan téc An D6, da lanh
dao cudc khang chién chdong ché dé thuc dan cla dé qudc Anh va
gianh doc lap cho An D6 véi sw Gng hd cua hang triéu ngwoi dan.
Trong subt cudc ddi, 6ng phan dbi tat ca cac hinh thirc khing bb
bao lwc va thay vao do, chi ap dung nhirng tiéu chuan dao dwc toi
cao. Sau tat ca, chi cod long tw bi moi két nbi con ngudi lai voi nhau,
mang lai hda binh cho thé gi¢i nady ma bang cach hanh thién méi
ngay, ban dang gop phan lam cho thé gi¢i binh an hon.



| VUNGDAT AN LAC '

6 mot vung dat, noi bat ky ai vao d6 sé dé khé dau & lai, giai
thoat minh tvr mét phan dén hoan toan khéi nhirtng géng cum cua
khd dau. M6t vang dat an lac, noi ta cé thé budng bét nhirng bam
viu, nhirng rang budc, nhirng thir 1a nguyén nhan cua khd dau.

Té6i mudn dén vung dat an lac 4y, noi t6i cdm thdy dwoc binh
yén.

Trwdce kia, khi bat dau khéi nghiép véi Aten English dwoc hon
mot nam, téi da cé mot tam niém réng, sau nay khi Aten du lon,
minh s& danh 90% tai sadn dé lam tw thién. Tam niém nay khéng
phai 1& mét chiéu trd truyén théng, ciing khéng phai néi ra cho sang
miéng vi néi ra ma khéng lam dwoc thi cling dé dang tré thanh ké
that bai, t6i cling chang hoc theo Bill Gates hay ngwdi nao ca. Tai
chi cdm thay rang trén doi nay cé thlr quy hon ca tién bac, dé la tinh
yéu thwong.

Téi la ngudi sbng va lam viéc theo ly twdng, theo s ménh minh
dat ra. Néu bao t6i tir bd ly twéng va sir ménh ctia minh dé danh ddi
lay nhirng th&r vat chat ngan han thi t8i nhat dinh khéng mudn lam,
t6i khoéng thich va khéng thdy cé cdm hing. Chi khi nao nghi vé
dwdng dai, nghi vé ly twéng tir thién cla minh thi tdi méi c6 dong
lwc. D6 chinh 1a Iy do dé téi bat dau moi thir sau nay, trwédce khi bat
dau t6i thwdng tw héi ban than rang: “Nhirng gi téi lam cé giup t6i di
t&i s ménh va ly twéng cla minh khédng?”. Néu cau tra | 14 khoéng
thi toi s& khong bat dau.

Cach day ba nam, téi co lap mdt quy twr thién tén la Tam an lac,
quy con rat nhé va so khai, m&i chi giup cho mét vai trwdng hop dé
la cac chi em lam me don than, c6 hoan canh giéng t6i. T thién la
mot trong bdn th& quan trong trong cudc doi téi, nd quan trong nhw
sw nghiép, nhw tinh yéu hén nhan va nhirng dra con ciia minh vay.
Toi sé& khdng bao gid bd roi nd. Téi ludn cho rang, thiéu thdn vat
chat chwa han khd, nguwdi co nhiéu tién chwa chac da an vui. Cai



ma mdi ngudi can dé la modt cudc sdng hanh phuc that sw, an vui
that sw, chlr khéng han la vat chat, chwa han 1a db an.

T&i mot ngay, toi co duyén di hoc khda thién Vipassana 10 _ngay,
c6 18 & mot kiép xa x6i ndo dé tdi da hanh thién Vipassana rdi nén
khi hoc khoa thién toi cé thé biét dwoc nhirng ky thuat va tho
nghiém noé trwéc ca khi cé sw huwéng dan cla thién sw. Ciing chinh
& khoa thién t6i tim ra dwoc con dwdng tir thién ciia minh. That
dung 1a dinh ménh da sap xép dé t6i cham vao khoa thién nay dé roi
t6i tim dwoc ra con dwong an lac con dwong hanh phuc.

Téi mubén mé nhirng thién vién Vipassana nguyén thuy nhw thé
nay & khap céac tinh thanh cda Viét Nam, méi tinh thanh khéng chi
c6 modt ma nhiéu hon mot, co thé 1a hai dén ba cai. O noi Ay, t6i tin
rang moéi ngudi sé tim dwoc vé ban chét ban thién ctia minh, tim vé
vOi hanh phuc that sy, hoa hgp that sy. T6i goi nhirng noi éy la
vung dat an lac, vung dat ma nhirng trai tim bj tén thwong duwoc
chira lanh b&i chinh ho, ving dat ma sw tu tap that sy dwoc bat
dau, ban than mdi nguoi phai tw chirng nghiém va tw gidi thoat
minh khéi nhitng khd dau trong cudc ddi nay. Noi dy sau khi ra vé,
moi ngudi sé thay cudc ddi nay dep hon, ho dé dang séng an vui va
hanh phuc hon.

Tam ta tao nén thé gi¢i ta dang sbéng, tdam an lac sé khién cho thé
gi¢i dong day tinh yéu thwong, sé khéng con chién tranh, khéng con
khd dau. Mot vung dat tao nén suw thay dbi that sy clia mét con
nguwoi, vang dat an lac, tam an lac.



~ PHANBA ;
KHOI NGHIEP TU CON SO 0

Khéi nghiép chac chan khéng phai la con dwong danh cho
tat ca moi ngw®i, mdi ngwdi sinh ra trén d&i nay déu cé nhirng
s ménh riéng cia minh va str ménh nao ciing dang dwo'c tran

trong, dang dwoc ting ho va cé vii, mién la né tao ra nhirng

thay déi tich cwc cho ban than minh va ngwei khac.
“C» mot co gai dan téc Mwong ngd nghé, khdi nghiép tir ndm nhéat
dai hoc, t6i nhan ra mét diéu rang khéi nghiép khéng kho, xay dung
sy nghiép thanh céng khéng khd, chi khé véi nhivng ngudi thiéu di
niém tin bén virng vao ban than minh.

Khé&i nghiép chac chan khéng phai la con dwdng danh cho tat ca
moi ngudi. M&i nguwdi sinh ra trén ddi nay déu co nhivng st ménh
riéng cia minh. S&* ménh nao cling dang duwoc tran trong, dang
dwoc ung hé, cd v, mién la noé tao ra nhirng thay ddi tich cwec cho
ban than minh va ngudi khac.

Toi bat du khéi nghiép tr khdng cé gi trong tay, kh&i nghiép tir
con s6 0 dung nghia. Nhirng cau chuyén toi chia sé cling bat dau tir
nhirng diéu co ban va nhé bé ay. S& khéng cé kién thirc quan tri
hay quan ly, cang khéng cé chia sé nhitng bi quyét thanh céng hay
cach xay dwng sw nghiép. T4t ca 1a nhirng dong chia sé tir khi con
nhé bé dén bay gi®r, bang cach nao dé t6i da cham vao dinh ménh
kh&i nghiép tao ra nhivng trdi nghi@m dan than cho chinh minh.



[ BAN MUON TRG THANH NGUOI NHU THE NAO? '

an c6 bao gi® tw dat cau héi cho ban than vé con ngudi ban
mudn tré thanh? Co6 thé ban mudn thdy minh & khap moi noi trén
thé gi¢i nay dé giup d& nhirtng ngwdi nghéo kho hodc ban cé thé
dirng trwdc rat nhidu nguwdi trong mot hodi trwong 1on dé néi vé
nhirng viéc I&n lao, ban ciing cé thé quay quan bén bdn dra con va
mot ngu o chéng yéu thuvong hét mwe. Ban co thé tré thanh bat cw
ai mién la ban mudn v&i niém tin manh liét.

T6i mudn tréd thanh mét ngwoi phu nlr déc lap manh mé, trong
tim dong day tinh yéu thwong va mot khuén mat luén vui vé, hanh
phic; mét ngudi phu niv sébng hét minh va quyét liét theo dubi
nhirng th minh tin twdng; mdt ngwdi phu nir khién cho nhirng
ngwdi phu ni khac cdm thay hanh phic hon khi & canh. T hinh
anh nguoi phu ni t6i mong mudn trd thanh, téi biét minh la ai trong
thé gi¢i nay, dé con duwdng phia trwdc hién ra rd rang, khong con
méng lung, khéng con bij tadc dong béi thé gidi bén ngoai.

Ban c6 quyén tr& thanh b4t ky ai ma ban mubn, c6 quyén dwoc
lam béat clr diéu gi ban thich mién Ia khéng lam hai dén ai. Ban
khéng can phai cé s chap nhan tir ngudi khac va dirng bao gior dé
ai néi v&i ban diéu gi khac véi nhirng gi minh mong mudn. Ban phai
rat diing cdm va manh mé dé khéng so nhitng diéu nguwdi khac
danh gia hay phan xét vé ban. Ban thay minh hanh phuc va ban c
tiép tuc hanh phic ma chang can phai ai cho phép.

T6i may man vi tir nhé da doc lap va co quyen ty quyét twong lai
cua minh cho du nhirng quyet dinh, nhitng lwa chon d6 co dién rd
c& nao. Toi khdng c6 nhu cau lam hai long tat cd moi ngwdi vi viéc
do la khéng thé. Ban ciing dirng 1ang phi thoi gian lam hai long tat
cd moi ngudi, bdi vi rat nhiéu ngwdi ngay ca chinh ban than ho
cing khéng biét minh 13 ai, la nguw®i nhw thé nao ma ban cé thé lam
hai long.



Toi c6 nhirng ngudi ban lac 16i va khéng hanh phuc trong mot
thdi gian dai, ho cb gang lam theo y bd me, chiéu long ngudi yéu dé
cudi cung ho chang biét minh that sw la ai nira. Ho chi cdm thay ho
khong con la chinh minh va di cung véi ho la cam giac khéng co
hanh phuc thyc sw. Ho khéng biét minh dang dirng & dau nén khi bi
nguwdi khac chi phdi theo huwéng tiéu cwe thi ho cam thay dau budn,
tham chi la stress. Nhwng r6i sé dén luc ho bat dau biét nghi cho
ban than minh, ho suy nghi vé viéc minh Ia ai, minh dang dirng &
dau va mudn tré thanh ngudi nhw thé nao thi cudc séng cla ho bat
dau sang mét trang mai, khédng con budn khdng con suy sup, ho
hanh phuc v&i lwa chon cda minh va virng tin trwdc nhirng chi phéi
cla nguwoi khac.

Vay nén, ngay tir bay gi& ban cé thé suy nghi vé viéc minh 1a ai
va ban mudn tré thanh ngwdi nhw thé nao roi day. Cho du ban 18
hay 25 tudi thi viéc do khéng that sy quan trong, quan trong la khi
ban biét minh 1a ai va mudn tr& thanh ngwdi nhw thé nao, luc do6
twong lai ré rang sé hién ra trwéc mat ban, ban sé dé dang co duegc
hanh phuc va thanh dat hon.



| PHU NU KHOI NGHIEP '

h&i nghiép véi xuat phat va quy mé nhd, téi nhan thay phu ni
tham chi con phu hgp hon ca nam gidi. Vi phu nir cé kha nang lam
viéc linh hoat, c6 khd ndng cham chut cho nhirng diém xuét phat
nhd ma khéong qua voi vang hwéng téi nhirng dyw dinh Ion lao. Mat
khac, tw duy quan tri kinh doanh c6 ty 1& 80% bang cam xdc, ma
phu ni lai c6 chi s6 cdm xtc cao hon nam gi¢i. Phu ni¥ nhay cam,
tinh cam hon trong kinh doanh nén sé dac nhan tam tét hon, mém
méng hon va dé thiu hiéu con nguoi va dat hiéu qua cao hon.

Tuy nhién ca ngan do&i nay, phu nr bi gan cho trach nhiém phai
cham séc gia dinh, la nguoi xay dwng hanh phuc tv hau phwong,
nén trong linh viec khoi nghiép nam gigi thuwong chiém wu thé vé sb
lwong. Nhung thé gidi ngay cang céng bang hon véi phu niv, phu
nir ngay nay vira co thé gidi viéc nwéc, vira ddm viéc nha. Nam gidi
cling thau hiéu, sé chia nhiéu hon véi phu nir nén ngay cang cé
nhiéu Ianh dao 1a ni gi¢i hon.

Trén hét, phu nir ngay cang thédng minh hon, biét cach lanh dao
ban than dé khién minh hanh phuc va tlr d6 mang lai hanh phuc cho
nhirng ngwoi xung quanh. Phu nir kh&i nghiép tham chi con lam
viéc nay tét hon, gop phan tao ra méot thé hé maéi véi nhivng dira
con ¢6 xu hwéng di theo con dwong tré thanh lanh dao hanh phuc
va cé thé gidi sé tét dep hon khi cé6 mét ngwdi phu ni hanh phuc.

Nhw vay, néu ban 1a phu ni thi hay tw tin, manh mé 16t bé nhirng
dinh kién, nhirng ap dat vd hinh ma xa hoi da tao ra cho minh, dé
la chon con duwdng khéi nghiép cho riéng minh. Bi theo con dwdng
minh da chon va hanh phuc cung lwa chon do.



| LAM THE NAO BE BAT DAU KHOI NGHIEP? '

h&i nghiép, néu thanh cong, ban c6 thé giup d& cho gia dinh,
ban bé, ddng nghiép, ngwdi than ctia minh va cao hon 1a gép phan
giup cho dat nwdc phat trién di 1én. Ban cling chinh la nguoi tao
dwoc gia tri cho ban than minh va cho ngudi khac. Ngworc lai néu
that bai thi ban phai danh dbi rat nhiéu, t» mat mat vat chat dén ca
tinh than. Cai gia cia khéi nghiép la rat I&n, cho nén du nhiéu nguoi
ra4t mudn van chwa dam khéi nghiép. Doanh nhan Trwong Gia Binh
chia sé rang, kh&i nghiép “that bai — thanh céng 1a 10 an 17. D6 1a ti
|& chung cho toan thé gi¢i. Ban co6 bao gi® tw hdi, tai sao cd nguoi
thanh cong — ngudi that bai, c6 nwdc giau — nuwdc nghéo?

Quyét dinh tr& thanh doanh nhan kh&i nghiép, gia nhap nhém
nhirng ngudi tao ra viéc 1am va tao ra nhivng thay déi tich cuc cho
cong doéng 1a mdt quyét dinh dung dan va day ban linh. Vay ban sé
bat ddu kh&i nghiép nhuw thé nao? Tdi xin chia sé cach t6i bat diu
kh&i nghiép 1an dau tién, co thé khéng dung cho tat ca, nhung toi
nght ding v&i nhirtng ban kh&i dau nhd. Day la bwdc dau tién trong
hanh trinh van dam nhwng dé di xa hon nira nhat dinh ban phai
bwdc nhirtng budc dau tién nay.



LAM SAO Bf BAT DAU KHEOI NGHIEP NHANH
NHAT?

“L6i biét rat nhiéu ngwdi mudn khéi nghiép, nhng co nhiéu ly do
ma 1 ndm, 2 ndm, 5 ndm ho van chwa bat dau. Moi y twéng cta ho
chi & trong tam tri, ho doc that nhiéu, hoc lam Ianh dao, hoc lam
quan ly, hoc sales, hoc marketing... Nhwng sau cung ho van khéng
bat dau. T6i ing ho kh&i nghiép vi con dwéng khéi nghiép giup thay
déi cudc doi téi, giup tdi tirng bwdc di t&i phién ban tdt nhat cua
chinh minh. Khéng con chi nghi cho ban than minh nira ma biét lo
cho gia dinh, ngu®i than, ddng nghiép ctia minh va xa hon 14 tao ra
nhirng déng gép tich cuwc cho cdng déng. Néu xa hoi nhan I&én nhiéu
nhirng con ngwdi nhw thé thi dat nwéc sé phat trién va hanh phac
hon nhiéu.

Khi kh&i nghiép, dac biét Ia kh&i nghiép nhd, tat ca nhirng gi vé ly
thuyét cé khi khac xa thuc té, tv ké hoach kinh doanh dén cac
phuong an thye thi cling khac di rat nhiéu. Trén ly thuyét thi twéng
nhw minh cé thé méac 4o vest bong bay nhwng thuc té lam that cé
khi phai m&c 4o ban vi chwa cé thdi gian giat, twédng cé thé 1am lanh
dao bao nguwoi nhwng hdéa ra mét minh lanh dao chinh minh da kho
ldm rdi, nght rang c6 thé kiém tién nhanh m& may mé& mét so voi
ban bé héa ra mot nam dau tién vira lam nguwdi don vé sinh vira lam
nguwdi gilp viéc cho ca coéng ty, ma coé khi cong ty dy cé mbi mot
minh minh, phai lam t A dén Z moi viéc. Téi kh&i nghiép t nhirng
kh&i ddu nhd nhu thé, néu nghe nhirng diéu trén ma ban van con
hirng kh&i con mudn khéi nghiép thi chac ban cling cé phan nao
phu hop véi hanh trinh khéi nghiép day. Téi phai nhdn manh rang,
néu ban khéng phai la nguwdi hay lam hay lam va chdm chi thi
khéng can phai doc tiép nhirng dong dwdi day, vi lwdi ma 1am thi sé
that bai.

Téi khédi nghiép tir ndm nhét dai hoc, méi trwéng s6i dong day
cho t6i cdm giac minh qua nhd bé, nhé bé vi cé bd mdn tiéng Anh



thdi ma hoc mai khéng gidi, cdm giac kém bdé mén nay cir khién cho
t6i cai suy nghi that bai khi ma cha thé lam gi tét hon va cam giac
dé deo bam td6i mai cho t&i khi td6i khéng chiu dwoc dé phai tim
dwong vwon lén. Luc do tbi la sinh vién tinh 1€, khéng co gi trong tay
ngoai cai dau ngd nghé rang vao dai hoc sé& dwoc di [am chi khéng
phai hoc va thi, t6i thich dwgc lam viéc ttr nho. Téi luc dé giao tiép
kém, khéng con mudn hoc trén trwéorng, chi thich di 1am va téi nght
phai lam gi do thoi.

Toi rng tuyén vao cac cau lac bd cta Ngoai Thwong nhuwng tat
ca déu tlr chbi t6i, may thay téi dwoc tham gia mét cau lac bd &
ngoai do may anh chj cung trwéng lap nén mang tén Chi nghiép
chi. O cau lac bd nay c6 nhirtng hoat ddéng hoc hdi chia sé dé
khuyén khich tinh than lap nghiép tw than va tlr cai noi ay, t6i da
quyét dinh minh sé& khé&i nghiép. Hanh trinh kh&i nghiép cé nhiéu
cach di [dm, nhwng vé co ban dé bat dau thi can 1am ba budc sau.

Bwéc 1: Can cé6 mét y twéng

Ngay do nam 2009, t6i khdng b|ét lam gi ngoai viéc nghi ra mot y
twdng duy nhat la m@ clra hang quan ao thoi trang nho trong ngé.
Téi 1a con gai, ban quan 4o ni», c6 vé hop ly va khoi dau nhe nhang.
Téi khong co kién thire, khdng co tién, khéng cé mbi quan hé, khéng
biét dworng Ha Noi, méi xudng Ha Noi hoc dai hoc khoang 6 thang
thdéi ma. Toi tim hiéu thi biét mdt mat bang nhd trong ngd réng 6 td
di dwoc méat khoadng 4 triéu, 1 thang coc cdng 3 thang tién nha 1a 16
triéu, trang tri don gidn mét khoang 5 dén 10 triéu, tién lay hang
khoang 15 triéu, tdng khoang 40 triéu. Lac do, téi con chang nght téi
khodn dw phong nhwng téi nghi ban can phai cd khoan nay dé du
hoat ddng trong vong 6 thang dén mét nam dau chir dirng liéu qua
nhw t6i vi thong thuwd'ng sé khong co 1ai ludn dwoc dau.

Bwdc 2: Xac dinh kich ban xau nhat cé thé xay ra. V&i kich
ban doé, ta c¢é6 chiu dwoc khéng? Cé ai do bi tén hai khéng? Cé
16i thoat khéng?

Néu toi lam that va kich ban trwdc mat cla toi la that bai thi toi sé
méat gi? Dau tién 12 mat 40 triéu tién mat, mat sy tin twéng ctia me
va cac bac vi da cho t6i vay tién, ban bé cuwdi ché vi da ngan rdi ma
khéng nghe, mat md héi céng strc cla tdi trong subt thoi gian bat
dau dén ltc phéa san. Tdi nghi minh chap nhan dwoc. T6i von 1a dira



khéng quan tdm nhiéu dén viéc ngwdi khac nghi gi vé& minh. 40 triéu
kia mét, t6i sé tim cach lam viéc khac nhw di lam thém dé kiém lai,
khodn tién vay sau nay toi sé& trd dwoc, chang ai thiét hai gi c3,
ngoai t6i. V& phan t6i, tdi luén nghi kiéu gi t6i van tiép tuc di Ién theo
mot hudng khac néu t6i co that bai nén chang suy nghi gi thém.
Thé 1a t6i bat dau di vay tién va trién khai ké hoach kinh doanh nhd
bé cua minh.

Bwé&c 3: Quyét liét va liéu linh

Sau khi da c6 mét y twédng, da dw tru dwoc kich ban té nhat xay
ra thi budc tiép theo la kién dinh trién khai y twéng kinh doanh do.
Kh&i nghiép ludn di cing vo van khé khan tr sy bd ngé ban dau,
ban phai tw hoc hdi va v& ra trong qua trinh thwc té& xr ly van dé.
Chi c6 sw quyét liét va liéu Iinh dan than Iam hét st’c minh maéi giap
ban vwot qua nhirng kho khan va dat dwgc nhirng két qua tich cuc.
Chi c6 sw quyét liét va liéu [inh méi thém sirc manh cho ban va sé
chang con ban khoan, héi tiéc khi viéc kinh doanh cé di vao bé tac,
tham chi pha san.



| KHOINGHIEP CAN HY SINH NHUNG GI? '

rwdc khi khéi nghiép, ai cling mong doi khéi nghiép sé dugc
lam chu th&i gian ctia minh, dwoc lam chu céng viéc cia minh ma
khéng bi giao viéc bdi ai ca, dac biét 1a kiém dwoc nhiéu tién hon di
lam thué. Lam ch( ciing tao dwoc hinh anh ban than tét hon.
Nhwng diéu nay chi dung khi ban bat dau I&n, ban cé nhiéu nguén
lwe nhu tai chinh, méi quan hé, cdng nghé, con ngwdi... Con khi bat
dau nhd, ban lam thué cho chinh minh, ban phai lam tat ca moi
phan cbng viéc cua hoat déng kinh doanh d6. Nhwng that tuyét voi
khi moi phan céng viéc 4y déu khién ban hanh phuc khi tw minh xt
ly.

Néu bat dau nhd, thiéu nhiéu nguén lwc, ban xac dinh minh phai
lam viéc hét sirc mdi ngay. Ban phai that chdm chi, ban chang thé
nghi t&i chuyén gi khac ngoai cong viéc. Sy lam chu & day trwéc
hét 1a lam chd tdm tri, lam chd ban than dé chju trach nhiém voi
nhiéu nguw®i hon niva. Nhw vay ban phai hy sinh that nhiéu thoi gian
ca nhan cda minh, chuyén vao thdi gian cho céng viéc. Ban ciing
phai hy sinh cac mdi quan tdm, sy chdm soc t¢i nhitng nguoi
thwong yéu clia minh. Co thé coi do 1a sy hy sinh hay danh doi dé
dan than theo con dwdng khéi nghiép, nhwng v&i ca nhan téi khong
coi do 1a hy sinh hay danh déi, chi 1a tit yéu can cé cia mét quyét
dinh hwéng tdi nhivng tét dep ma théi.



| THEO BUOIDAM ME '

6 mdt nghién clru da ghi lai sw nghiép cta 1.500 sinh vién tét
nghiép dai hoc, ngay tr dau sb sinh vién nay duwoc chia thanh hai
nhéom. Nhém 1 gdm nhirng nguwdi mudn kiém tién trwdc sau dé6 maoi
lam diéu ma ho thwe s mudn. Nhirng sinh vién nhém 2 thi nguoc
lai, ho theo dubi dam mé trudc. Trong 1.500 sinh vién tét nghiép,
nhém 1 chiém 83% tirc 1245 sinh vién. Nhém 2 chiém 17% tirc 255
sinh vién. Sau 20 nam, c¢6 101 triéu phu trong sb nay, trong do chi
c6 1 nguwoi thuéc nhdm 1, con 100 ngwdi thuéc nhém 2. T nghién
clru nay ta co thé thly rang, da s moi nguoi tré nén giau cé vi ho
lwa chon lam nhirng viéc ho that sy thich, that sy bj 16i cudn ch
khéng phai muc tiéu vi tién. Néu khéi nghiép véi muc tiéu chi dé
kiém tién thi mot ngay nao do ban sé that vong vé chinh sb tién
minh kiém dwoc, cé thé kiém dwoc it khién ban that vong, kiém
dwoc nhiéu ma ban khéng hanh phuc that sy thi ban ciling that
vong. Hay kh&i nghiép bang chinh dam mé cta minh.

Sau khi ban di cac shop thi trang, t6i danh sb tién tich cop dwoc
dé di hoc CFA, mdt chwong trinh phan tich dau tw tai chinh qubc té
cla Hoa Ky, hoc toan bang tiéng Anh. Téi hoc dé thdr thach tiéng
Anh cla minh, t6i cling thich dau tw tai chinh nén hoc dé& cho ban
than minh cé kién thirc diu tw tai chinh va dao d&c nghé nghiép
cla gi¢i dau tw. T6i khi d6 con dang 1a sinh vién, dwoc hoc cung
cac anh chi da di lam. Téi thi d CFA level 1 ngay tw lan thi dau tién,
ty 1& d6 level 1 la 30%. Lac d6 t6i noi v&i ban bé téi rang, subt ca
bdn nam dai hoc, hoc dwoc CFA level 1 1a gia tri nhat. Hoc CFA
level 1 xong, t6i da thu lwom dwoc kha kha nhirng kién thirc quan
trong vé tai chinh va dau tw. Téi khéng cé y dinh hoc Ién tiép cac
level cao hon vi t6i hoc khéng phai dé& hanh nghé tai chinh, ciing
khéng phai dé 14y chirng chi CFA Charterholder danh gia, ma toi
hoc chi dé khai pha va phat trién ban than, 1ap di nhirng thiéu hut
trong sudt 4 ndm dai hoc clia minh. Téi bat dau nghi sé kh&i nghiép
gi tiép day, l1am gi khi ma luc khé khan khéng co tién thi minh van



khdng bo cudc, van c6 dam mé.

Téi bat du Aten véi cai duyén ay. Téi da tieng rat kém tiéng Anh,
viéc do lam cho t6i chan nan, t6i mat phwong hwéng trong hanh
trinh hoc tiéng Anh. Téi mubn duoc giao tiép tw tin nhwng t6i chang
biét phai hoc nhuw thé nao cho dung 16 trinh. Téi tin rang cé rat nhiéu
nguwoi nhw tdi, ho mudn gidi tiéng Anh nhung khéng biét bat dau t
dau, khong biét sau bao 1au sé dat két qua tét. Néu cé mét dinh
hwéng, mét phwong phap hoc bai ban dé gitp nhiéu nguoi tir tw ti
tré thanh tw tin va tré thanh thé manh giao tiép thi that tuyét voi. Toi
ciing trong sb do, t6i nhan ra do6 1a s* ménh ciing nhw viéc minh
phai thir sirc. Aten dwoc 1ap nén véi sir ménh do, toi thay minh co
gia tri, toi théy minh tao dwoc gia tri, t6i hanh phuc khi khéi sy Aten.
Téi da hanh phuc khi ddng hanh cung Aten subt 6 ndm qua, du cé
luc khoé khan twdng nhw khéng thé di tiép, nhwng sau tat ca chang
t6i van phat trién, vAn méi ngay mét manh hon .

Trong thdi gian bwdc cung hanh trinh kh&i nghiép voi Aten, vi
mudn thlr sirc phat trién thém, t6i c6 khéi nghiép & mét sb Iinh vuc
khac nhw quan an, son nha, thwe phdm sach va ngay ca spa. Hoat
dong trong linh vwc nay tr mét dén hai nam 1a t6i dirng lai vi khéng
c6 hirng thu lam no nira, t6i khéng con cé da déng lwc va dam mé
dé ddng hanh véi né lau dai. Khi lam quan an tdi khéng thé kiém
soat dwoc ngudn thwe phdm dau vao, ngay cé sau nay kinh doanh
thwe phdm sach tdi nghi rang minh c6 thé tim & nhirng nguén tin
twdng, nhwng do cling la mét sai 1am khac cla téi. Téi mudn di vao
ca san xuéat dé hd tro cho viéc kinh doanh thwc phdm sach, nhwng
tai thoi diém do t6i da khong dd tiém Iwe nén téi chon dirng lai. Mot
nganh téi thr strc niva d6 1a kinh doanh son. Nhwng chat lwong cla
cac hang son cling that khd ma kiém soat, that kho dé danh gia
chat lwong twong xing voi gia cd hay khong. Nganh céng nghiép
san xuat son lai vé cung doc hai v&i nguwdi lao déng, téi da tirng
nghe cau chuy@n nhiéu céng nhan bj ém trong qua trinh san xuét
son. Néu t6i 1am san xuét thi tdi cé cach nao khién cho qua trinh
san xuat bét ddoc hai va an toan hon véi ngwdi lao déng so v&i bay
gi® khéng? Téi khdng cé dap an rd rang nao va réi téi ciing chon
nhwong lai cho nguwdi khac lam, mét nguwdi don gian lam vi kiém
tién chi khdng can gi hon. Mét mang khac, méi dau thu hat toi that
sw, do 1a mang kinh doanh dich vu lam dep. Téi clr nghi rang viéc



lam dep gitp chi em dep hon, tw tin hon, s& goép phan lam cho ho
hanh phuc hon. Khién ngwdi khac hanh phuc hon ma dac biét Ia
phu nir, d6 la s*r ménh cua t6i. Té6i nghi n6 sé cho minh déng lwc
lau dai nhw khi lam Aten vay, nhwng khéng phai vay. Téi nhan ra
van dé vé chat lwong va sy minh bach clia cac nguyén liéu, cac
phuwong phap sir dung trong qua trinh lam dep. N6 khéng ro rang va
tét dep nhw téi nghi. Ma diéu nay 1a vé cung quan trong khi né anh
hwédng trwc tiép dén sirc khée con ngudi. Sau nay khi trdi qua
nhirng dich vu lam dep & Spa cta minh, t6i ciing nhan ra lam dep
kiéu spa khéng phai la lam dep tr gbc ma chi 1a nhirtng t6 diém,
nhirng hé tro bén ngoadi ma théi. V& dep phai tir thdm sau bén
trong, tr ca ndi tam, tinh than réi méi dén vé dep bén ngoai. Cudi
cung téi cling chon rut vén. Téi sé khdng thé nhan ra sy khéng phu
hop v&i con dwérng minh chon di khi khéng dan than vao chung. Ti
mudn minh tw tin vdo san pham, dich vu ctia minh, ciing nhw muén
nhin rd va kiém soat chat lwong san pham, dich vu that tot.

Cho t&i bay gi¢r, da 6 nam tréi qua ddng hanh vai Aten English,
day chinh 1a mang cho tdi déng lwc bén virng, cho t6i sir ménh du
|&n, A0 dep dé di véi nod t¢i cing ma chwa mot ngay thy chan nan.
Du cho Aten da tirng trai qua nhirng gid phat khd khan nhat, twéng
chirng nhw c6 thé pha san, nhwng nhé tinh yéu ma téi da khéng bd
cudc. Gi day, khi moi thir Aten déu tdét hon va dang cé da di lén
sau giai doan khung hoang, t6i nhan ra mét bai hoc sau sac rang,
néu tinh yéu khoéng du I&n v&i lwa chon ctia minh thi chang ta rat dé
dang bd cudc khi gap phai khé khan. Nhirng thir thach sé khién ban
budng xuéi, that bai.

Trong moi trwdng hop, chon lam nhirng viéc minh yéu thich that
s, chon dam mé luén la con dudng khién ban bwéc tdi thanh cong
dé dang va bén virng nhat. Khi da trai qua, ban ciing nhan ra rang,
dwoc lam nhirng viéc minh yéu thich clng chinh la thanh céng I&n
nhat cudc doi. D6 1a mdt dang clia hanh phuc. Va sau tat ca, thw
quy gid nhat khéng phai 1a tién bac ma chinh la hanh phuc, hanh
phuc that sw ciia con nguoi.



KHONG CO NHUNG THAT BAIL CHI CO NHUNG
LUA CHON

hiéu nguwdi goi that bai trong kh&i nghiép 1a viéc dirng 1am mét
Viéc gi dé khi minh da bat dau lam né mét thdi gian, nhuwng toi lai cd
nhirng suy nghi khac, that bai la khi ban dwng lam mét viéc gi do khi
ban khéng thé di tiép va ban dirng ludn tw twdng sé kh&i nghiép lai
lan nira. Mot khi ban con tiép tuc hanh ddng, di theo con dwdng
kh&i nghiép dé tién vé phia trudc thi khéng cé viéc gi goi 1a that bai,
c6 chang chi la nhirng trai nghiém cho ban nhirng bai hoc that
ngam.

Khi t6i lam quan an, quan pizza my Y cho cac ban tré va dé an
trwa t6i danh cho nhitng nguwdi sdbng mét minh, lwdi ndu an. Toi da
nght rang, can cé mét noi cho nhirng khach hang khu quanh day,
bu0| trwa la cac anh chi dan van phong, bu0| tdi la nhirng nguoi lwoi
nau an ghé qua nhw 1a quan td. Téi mubn ho an tdm an ubéng ma
khéng phai lo t&i vé sinh, khéng phai lo thwe phadm ban, khéng phai
lo vé gia, khong phai lo hdm nay &n gi va thyc té co rat nhiéu khach
quen, nhitng anh chj luwdi ndu com thwdng gl gam cai bung minh
qua day. Sau mot thoi gian hoat dong t6i nhan thay rang, van dé toi
cam thay khéng thoai mai 1a nguén hang thwc phdm, nguén hang toi
khéng thé kiém soat dwoc va toi lai khédng cd lwa chon khac. B&i vi
néu lay tr ngudn dwoc clp chirng nhan sach, gia thwc phdm sé kha
cao, cung v&i chi phi thué dia diém, thué dau bép va nhan su thi gia
mot suat an bj doi 18n rat nhiéu. Va & khu vuc téi dang hoat déng,
v&i gia do, sé chang cé ai ra quan cua tdi an ca, va ngay ca chd
khac cling vay, vi dbi twc_yng téi hwdng téi la gidi tré, tham chi la
binh dan. Quan diém cua t6i luc d6 va toi ctr khang khang theo no la
phai lam mét cai gi do chat lwong cao cap ma gia binh dan maéi la
diéu dang lam chr néu lam mot san phadm cao _cap gia cao cép thi
day nhirng nguoi co tién dang lam réi, khdng can minh 1am gi niva.
Vi bai toan nguén thwc pham sach khéng gidi quyét duoc, toi trd



nén khoéng hing tha véi viéc lam quan an niva. Lac nay, nhirng diéu
t6i lam chang con gi y nghia nén tdi chon dirng viéc lam nha hang
lai. Sau khi dirng quan an, téi tap trung cho Aten va Aten ngay mét
phat trién hon.

T6i van chwa hét suy nghi vé van dé thuwc phdm sach. N6 luén
khién t6i phai tim hiéu, phai tran tr&, vi d6 1a thir minh an vao hang
ngay. Téi khdng dam mua dé & cho. D6 trong siéu thi cling chang
khac gi ngoai viéc c6 nhan mac, dwgc dong goi va co dia diém
treng bay dep hon. Toi gui gam nguon thirc pham clia minh & mot
vai clra hang thuwc pham sach va t6i chwa bao gio hét ban khoan vé
ngudén gbc san pham. T6i bat diu tim hiéu vé ‘nganh thyc pham
sach va néng nghiép Viét Nam. Phai thira nhan rang nhd quyét dinh
nay t6i c6 thém bao nhiéu kién thirc vé dinh dwéng va thuwc pham
noi chung. Vay la khéng do du, t6i quyét dinh sé& l1am vé thwc pham
sach bang cach mé& shop thwc phdm sach va xa hon la xay dwng
chudi. Téi thwérng 1am moi thi rat nhanh khi t6i thich. Néu khéng
lam, t6i s& chang thé biét minh c6 thé di dwoc dén dau. Nguoi ta civ
hay bao tdi liéu cé I& vi thé. Tai ludn nghi moi th&r co gia cha no, cai
gia cla liéu dbi khi & mét twong lai v&i cudc sdng tha vi hon, y
nghia hon va téi chap nhan vui vé véi diéu do. Toi di khap Viét Nam
dé tim ngudn thwc phdm sach. Téi nhan ra rang ngudi cé tam sé
thworng 1am nhivng viéc tor t&. T6i khéng chon ngudn hang chi tor
nhirng noi dwoc cap chirng nhan hiru co hay an toan vi gidy chirng
nhan déu cé thé mua dwoc. T6i chi chon nhap hang tlr nhirng
nguwoi cé tdm. Sau ntra nam bon ba tim toi, cung v&i sw chia sé cua
moét sb ban trong nganh di trwéc, tdi cling duc két mét sbé kinh
nghiém va ngay mé ctra hang thwc phdm sach dau tién da téi. Thoi
gian dau, t6i rat vui vi nghi rang it nhat dwoc &n thwc pham tw
nhirng nguén hang do chinh minh tim hiéu thi s& cam thiy an tdm
hon, rdi nguwdi than ban bé cdia minh ciing thay an tam hon. Sau 6
thang hoat ddng, t6i bat dau nhan ra mot sé van dé. Thi nhét,
ngudn hang sach that sw khéng nhiéu, sb lwong rat that thwong.
Th hai, nhirng nguwoi c6 tam toi nght lai khong that sy co tdm cho
lam. Téi lai roi vao trang thai loay hoay v&i bai toan ngudn hang, doi
khi nd6 mdéng lung chang khac gi hdi 1am quan an. Téi nhé cé lan,
minh an nho cda shop va bj dau bung. Bung tdi von kha nhay cam,
an dé khoéng sach la biét lién. Khi 4y, téi cang hoang mang hon va



that sy hoi that vong vé ban than, vé& ngudn hang minh nhap.
Nhirng nguén hang sach that sy da it, gia lai cwc cao. So v&i mat
bang chung ctra hang thwc phdm sach, shop cla téi gia vén da cao
hon, vi néu khdng ban gia dé thi khéng co 1ai, ma 14y nhirng nguén
hang ré hon thi t6i khdng thay an tam. Tuy nhién, khach hang doi
khi chadng can biét. V&i ho, ctra hang thwe pham sach chd nao ciing
giébng nhau. Ho luén so sanh gia v&i cac clra hang thwe phdm sach
khac, so sanh gia v&i siéu thi va thadm chi so v&i ca ngoai cho. Nhan
thdy twong lai néu ct* nhw vay minh sé& chang thé phat trién chuédi,
chang thé di xa hon dwoc, bdi tam tri luén co sw nghi ngd vé dd
sach that sy cha thwc pham. Khi tam tri minh chwa thé thoat ra
dwoc, téi mubn drng lai. Sau moét nam, toi tiép tuc lwa chon dwng
lam thwc pham sach. Tai lai tré vé véi Aten, noi téi khéi dau va da
di tr lau ma chwa bao gi® nghi ngé vé twong lai vwon xa cla no.
T6i khong thich di choi nén ludn tim cho minh cai gi d6 dé lap
vao nhirng khodng th&i gian rdnh ma téi cdm thay néu khéng 1am gi
sé that sy lang phi. Co 1é tadm tri t6i khong bao gi& ngwng dugc viéc
phai 1am cai gi dé tiép theo thi phai, vira dé trai nghiém vira dé lap
day thoi gian vira d& xem minh cé duyén véi nhivng cai méi dén
murc nao. Téi cd quen moét c6 ban, mot ngwdi dam mé lam dep, cb
4y co ra t6i hun vdn cung l1am spa. Nghe cé vé tha vi day vi cai nay
lién quan t&i phu nir, ma phu ni¥ 1a diéu t6i quan tdm, chang phai la
khi xinh dep hon phu ni¥ sé tré& nén tw tin va hanh phudc hon sao,
chdc chan vay rdi. That Ia tuyét voi khi nd hoa vao s ménh cla
minh la lam cho phu nir Viét Nam hanh phuc hon. Téi quyét dinh
lam spa v&i cai tam niém nhw vay. Téi tin c6 ban kia, téi tin vao sy
nhiét tinh va cach séng hét ldng vi moi ngwdi ctia c6 dy nén han
nhién toi tin vao chuy@n mén cla cé ay. Qua day t6i cling hoc dwoc
rat nhiéu diéu va thay dwoc nhiéu géc nhin vé mat tét mat chwa tbt
cling nhu mat xau mét téi cla nganh lam dep. T6i la nguoi truc tiép
trai nghiém mot sé dich vu spa, téi nghi néu minh khéng dung dwoc
khéng thay hiéu qua thi minh ban cho ngu®i khac la cé tdi. Tuy
nhién trong khi tradi nghi@m da cé mot sb sai sot xay ra, hiéu qua
khéng nhw y mubén ma tham chi con tréd nén t& hon. Mot sd ngudi
quen cula t6i vi tin twdng toi cling toi spa, mot sb co tac dung tot,
mot so lai roi vao sai sét. Méi lan nhw vay toi cam thay rat phién
long, cé 1an mét ¢d ban t6i quen dung dich vu cay cang boéng bi di



trng. Ban vi né nén ciing chang naéi tdi biét nhwng ban noi véi mét
chi ban than cua t6i. Ban phai di vién kham va bi chi dinh la di ng
trong khi chuyén gia cta spa, ban t6i, khdng dinh khéng c6 chuyén
di ng. Khi mau thuan xay ra, t6i bat dau nghi ngd vé chuyén mén
cia ¢b ban nay va khi tim hiéu thém, vé nguén hang, vé chuyén
mén cung v&i sw thiéu tin twdng, t6i da quyét dinh dirng lai. Toi sé
khong lam viéc v&i ngwdi ma minh khéng tin twdng, téi cling sé
khéng vi kiém tién ma khuat mat tréng coi nhirng gi lam cho khéach
ma khoéng hiéu ngon nganh. Néu kién th&rc chi di cop nhat phan
ngon réi vé& nhai lai va lam cho khach thi s& ludn cé nhirtng khach bi
sw ¢b nhw t6i tirng bi. Vay tai sao t6i phai lam nhirng viéc khién t6i
cam thay khéng hanh phuc va thoai mai. Gidng nhu két hon, trudc
khi két hdn minh nghi rang sé& hanh phuc sau hén nhan théi, nhung
néu khéng hanh phuc sau khi da né lwc rat nhiéu thi ly hén chang
phai giai phap tot nhat sao?

Ban thay day, t6i cling c6 nhirng sai lam, nhwng chwa bao gi® toi
nght no la théat bai, cho du trong tdm tri nhiéu ngudi thi coi n6é han
nhién 1a that bai. Cudc doi nay khéng qua dai dé ching ta séng mon
ngay thang ndm ma chi trai nghiém moi mot viéc. B&i vi sau cling
nguoi ta sé chi tiéc cho nhixng gi minh da khéng lam théi ch&r co
bao gi® tiéc cho nhirng gi minh da dan than dé 1am dau. Qua nhirng
trdi nghiém trén t6i nhan ra rang, phai trdi nghiém that sy méi biét
minh hop, minh dam mé v&i cai gi, néu chi 1a thich don thuan
khéng théi thi s& con méng lung 1&m gidbng nhw ¢é ca ta nhivng th
na na tinh yéu ch khéng phai la tinh yéu that sy. Khi minh dam mé
that sy voi cai gi do6 minh sé khéng bao gio dwng lai cho t&i khi tim
ra gidi phap, néu minh cé thé dirng lai thi minh mé&i chi dang thich
né thdi. Pam mé & day co thé |a dam mé véi sw rd rang véi nhirng
th& minh ty san xuat dwoc va co thé kiém soat dwoc cac khau che
khéng phu thudc vao niém tin cia mét bén thi ba. Téi chwa bao gidr
nudi tiéc vé nhirng lwa chon ctia minh trong ddi cho t&i bay gi®, bdi
it nhat thi khi lam mét viéc nao dé, khi chon dirng lai thi téi van cang
virng tin hon, ban linh hon, quyét liét hon vao nhirng thtr minh dang
theo dudi.



| TAP TRUNG D DI XA HON '

hi mé&i bat diu, théng thwdng ban sé co rat nhiéu phwong an
trién khai trong dau. Nguén nang lwong déi dao chwa bj tiéu hao
trén hanh trinh kh&i nghiép khién ban day hing khéi véi nhivng dw
dinh phia trwédc. Tuy nhién, c6 mét nguyén tac ban khéng nén quén,
do la tap trung. Dac biét khi lam & quy mé nhd, viéc tap trung sé toi
gian va tiét kiém dwoc nhiéu chi phi khéng can thiét, giup doanh
nghiép clia ban cé thé sbng sot qua thdi gian khéi dau, dong thoi
clng tao ra loi thé canh tranh so vé&i nhirng doanh nghiép khac. Mat
khéac, khi ban theo dudi mét muc tiéu duy nhat, khéng bi phan tam
githa dwdng va dén strc manh vao cong viéc dé, ban sé thanh céng
nhanh hon so v&i viéc phan tan nang lwong va ngudn lwc ra cac
phwong an kinh doanh khac.

Khi m& Aten, trong suét mot nam dau tién, t6i chi m& mét khoa
hoc duy nhat la khda phat am chuén. Ly do 14 vi khi day ngoai ngiy
cho tré em hién nay, ching ta thwong bat dau véi nhirvng cau hai
nhw “Day la qua gi con?” hay “Mau nay la mau gi?” roi chdr doi mot
cau tra i ngan cut [Gn. Diéu nay c6 nghia la chung ta chi quan tdm
t&i tr vieng theo mét cach rat don 1& va vo cung r&i rac. Ban da bao
gi® gap phai trwong hop, khdng biét dién dat y clia minh sang tiéng
Anh nhw thé nao, du d6 la mdt cau véi ndi dung rat don gian? Chéc
chan nguoi Viét ching ta gap rat nhiéu. L6i nay dén tir cach hoc
tleng Anh sai ngay tir thud bé va van tlep tuc sai khi I&n 1én. Vay
néu mudn bat dau hoc lai tiéng Anh tir dau thi nén bat dau to dau
va nhw thé nao? CAau tra I&i chinh 1a bat d4u véi phat am chuén. Khi
hoc phat am, ching ta sé& hiéu dwoc logic trong van diéu cla tiéng
Anh. M6t khi ndm virng nhirng logic do, ban sé tw tin nhiéu hon
trong viéc hoc va st dung tiéng Anh sau nay. Khi phat am tiéng Anh
chuan, nhitng nguwdi xung quanh sé& nhin ban véi anh mat hoan
toan khac. Phat am chudn sé dan t&i noi tiéng Anh hay. N6i tiéng
Anh hay sé& dan t&i tw tin trong giao tiép. Trong mén hanh vi khach
hang cé mét khai niém la “Halo effect” tam dich la hiéu (*ng anh hao



quang. Khai niém nay ra doi dé giai thich rang, khi mét nguoi lam
tdt mot viéc ndo do, ngudi khac rat dé suy dién luén ngudi dé cling
lam t6t nhiéu viéc khac nira. Vi du, khi ban hoc gidi Héa, moi ngudi
dé doan luén ban hoc gidi tat cd cac mén tw nhién, hodc hoc gidi
toan dién. Sw suy dién nay rat thiéu can cr, nhung lai vé cung phd
bién. D&c biét khi ban gidi nhirng thir bé ndi mét chut nhw néi tiéng
Anh hay sé thuwc sw rat thu hat ngudi khac. Vay nén néu ban phat
am tiéng Anh hay, giao tiép bang tiéng Anh mét cach troi chay va tw
tin, ban s& ngac nhién khi nhan dwoc danh gia cao hon han, qua do
cac co hdi ciing lién tiép mé& ra véi ban. V&i mot ngudi & dd tudi di
lam, hoc phat am chuén khéng chi 1a khé&i dau virng chac cho qua
trinh rén luyén tiéng Anh ma con 1a chia khéa van nang cho canh
clra t&i twong lai.

Pén nam the hai, toi tap trung phat trién thém mot khoa hoc tron
doi duy nhat bao gom ca khai dau 1a giai doan hoc phat &m chuan
va tiép theo l1a khoa hoc giao tlep tron doi. T6i quan niém ngon ngl
danh dé noi va nhét dinh hoc tiéng Anh la phai giao tlep duwoc. Dau
vao co thé ban khéng biét gi hoac biét rat it nhwng diéu dé khong
that sy quan trong bang muc tiéu hoc tiéng Anh cudi cung dé lam
gi? Cung thoi diém do, cac trung tdam khac mé ra du cac khda hoc
tr nglr phap, giao tiép dén TOEIC, IELTS...; nhwng nh& tap trung
vao mot khda hoc duy nhat 1a giao tiép tron doi cho nhirng dbi
twong méi bat dau hoc tiéng Anh, Aten da phat trién hé théng cua
minh trong ca nw&c kha nhanh va dwoc nhw bay gid. Tai sao hoc
ngdn nglr, cu thé 1a hoc tiéng Anh nhét dinh phai giao tiép duoc?
V&i nhiéu nguoi, dich dén cla viéc hoc tiéng Anh la cac bai thi
chirng chi nhw TOEIC hay IELTS. Trong tam tri cGia dai da s6 ching
ta, tiéng Anh dong nghia v&i yéu cau tét nghiép hay co hdi viéc lam.
Viéc nay vé hinh chung bién tiéng Anh thanh mét ganh nang treo lo
Ilrng trén dau khién ching ta cdm thay bé tic va ngdt ngat. Nhiéu
nguoi khi khdng thi dat cac chirng chi nay thi lap trc cdm thay minh
kém cdi va ludn c6 tam Iy mudn tir bd tiéng Anh. Ching ta déu
dwoc hoc tiéng Anh tai trvérng phd thédng mét cach lo mo, vo hon.
Khi |én dai hoc hay di lam, viéc dam dau vao thi chirng chi thyc sy
thdi tat ngon Ira tinh yéu vén chi m&i nhen nhém véi mén tiéng
Anh. Vay, 16i thoat nao cho ching ta? Co6 thé day la lan dau tién ban
dwoc nghe |&i khuyén nay: “Hay quang cai am anh vé chirng chi di,



thay vao dé hay lay lai tw tin va hirng khéi véi tiéng Anh béng viéc
hoc giao tlep trwdc”. Ngon ngr khong phai dé thi, ma la dé s dung,
dé nghe, dé néi, dé giao tiép v&i nhau. Khi chon hoc giao tiép thay
vi lao vao 6n thi chirng chi, ban sé thwc sy cam nhan dwoc hoc
ngoai nglr dé lam gi. Khi ban nghe hiéu dwoc mét ngdn ngl hoan
toan xa la, ky diéu hon la con c6 thé ndéi lai dwoc bang ngdn ngi
do, ban sé thiy thé gi¢i nay tré nén nhé bé hon han va minh thi
khéng 16 hon mét chut. T viéc nghe hiéu duwoc nguwdi khac, tor
vng clia ban s& nang cao |1én, ki nang doc hiéu cling sé dwoc cai
thién. Tt viéc dich dugc nhivng suy nght trong dau ra tiéng Anh dé
ndi, ban cling sé viét dwoc tét hon. Trén tat cd, ban sé tim lai dwoc
niém vui va ngam duoc loi ich thie sy cua viéc hoc ngoai nglr. Vo
xuat phat diém t giao tiép tét, ban sé sdn sang hon rat nhiéu cho
viéc 6n thi cac chirng chi khi can mot cach tw tin, hd hdi chir khéng
phai & 1&t nhw no |&.

Néu tirng doc cubn Tap trung hay la chét cua tac gia Al Ries, ban
sé& thdy dwoc nhiéu mét loi thé canh tranh khac tir tw twdng tap
trung nay. Ban ciing nén doc cubn sach nay mét 1an néu cé y dinh
khoi nghiép hay ngay ca khi dang khéi nghiép. Nguyén tac tap trung
c6 thé suy ra dwoc nhiéu khia canh khac trong cudc song, loai bd
thdng tay nhirng gi khéng can thiét dé ép minh phai tap trung cho
ba hodc bdn wu tién trwdc nhat. D6 la mét trong nhivng cach tbt
nhat dé khién cudc sbng va coéng viéc dé& dang hon, tao nhiéu thoi
quen tbt hon va giup ban cdm thay tw hao hon vé nhitng gi dang
cd. Bi quyét thanh céng chung cua Bill Gates va Warren Buffett
chinh la sy tap trung. Kha nang tap trung vao diéu quan trong la
mot nang lwc rat manh, cé thé Ia manh nhét trong mét thé gidi noi
ching ta lién tuc bj cac y twéng, théng tin va quan diém lam xao
lang.



| TIEN VA MAU '

gay xtra & qué t6i c6 nghé nhat ché bdm, bdc long nhan cho tui
ré con kiém tién tiéu vat. V&i ché thi nhat 14 vang ra khdi nhirng
bup den va tinh tién 14 vang theo can, long nhan thi boc cui ra khoi
hat va xép vao bat. Tai luén 1a d¥a nhat nhanh nhéat, béc nhanh
nhat, kiém dwoc tién nhiéu nhat du chi da tieu vat. Toi lam toan
nhanh, lam viéc nha cling nhanh nhw vay. Nh& c6 tinh cach nay ma
t6i co thé khéi nghiép nhanh chéng. Tuy nhién, sau nay téi nhan ra
do ciing la mét nhwoc diém dan téi nhirvng sai lam cta minh.

Aten khi m@i thanh 1ap chi bat dau bang hai phong hoc nhé & mét
can chung cw, gia thué 6 trieu mét thang. Sau hon hai nam, Aten
phat trién thanh 7 chi nhanh. Sau 5 ndm, sb lwong Ién t&i 17 chi
nhanh trén 5 tinh thanh trong cd nwdc. Rat it trung tdm ngoai ngly
c6 tdc dd phat trién nhanh nhw vay. TAm nhin cda chang téi dat ra
t dau la phat trién Aten khap cac tinh thanh trén ca nudc trong 10
nadm dé thay dbi con dwdng hoc tiéng Anh clia ngudi Viét Nam, gidp
con dwdng hoc tiéng Anh giao tiép tw tin rat ngan lai chi tir 6 thang
dén 1 ndm. T6i phai thu nhan rang, Aten phat trién nhanh so v&i quy
mé va tiém lwc cda cong ty. Téi danh gan nhu toan bd loi nhuan thu
dwoc vao viéc tai dau tv mo réng cac chi nhanh. Va t6i da sai lam,
sai 1am & sy nhanh chéng cua minh, khi lién tuc mé co s mdéi ma
khéng trie tiép duyét dia diém cling nhw dam phan gia thué. Tai khi
mang bau, téi vAn khdng ngirng mé thém chi nhanh bang céch trao
quyén duyét dia diém cho mét nhan s t6i tin twdng & Sai Gon. Mét
ndm sau do, téi phai dong cra gan nhw tat cd co s& mdéi ma toi
khéng duyét, vi dia diém khéng dat yéu cau ma gia thué qua cao.
Khéng nhirng thé, hoat ddong kinh doanh & chi nhanh méi khéng
hiéu qua dan t&i viéc bi 16 trong nhiéu thang, &n sau vao dong tién
cla céng ty va lam anh huwéng t&di mét sd chi nhanh khac téi mac
phai dong ctra. Chwa hét, khi dong nhiéu co sé& cling mét luc, mot
s6 nhan sy bat dau hoang mang va moi thlr cang tré nén bé tac.
Chung téi c6 gan mdt ndm kho khan sau dé.



M6t ngudi thay da day t6i rang, phai xr Iy nhwoc diém dé séng
so6t. Khi lam vao canh khé khan t¢i mirc twdng nhw pha san, t6i maoi
thdm thia diéu nay. Diém yéu cla t6i la quan ly tai chinh, quan ly
dong tién. Toi [a ngwdi ly twdng hda moi thir ma ddi khi xa rdi thue
t&. Nhirng gi lién quan dén tién Ia téi ngai dung vao. Pay chinh la
sai |Am cta mot ngudi chi doanh nghiép nhw tdi. Nhirng gi t6i ngai
ddng vao thi khi khé khan, khiing hodng sé 1a luc t6i dau khd véi nd
nhat. Trong thdi ky khiing hodng, téi da quyét tdm hoc lai kién thirc
vé quan ly tai chinh. Trwédc kia hoc CFA, téi da lam rat tét cac mén
hoc lién quan t6i tai chinh. Vay ma vi dubi theo sy phat trién, toi
quén di diéu quan trong nhat cia mot coéng ty la quan ly dong tién.
Nguwoi ta néi rang thanh céng dé khién con ngwdi ta mo mat, chi
nhin moi th& mau héng ma thiéu di nhirng tién liéu rai ro. Diéu dé
that dung 1am sao. Dong tién, tién mat 1& mau cla cdng ty, mat mau
sé€ c6 nguy co tlr vong, nén luén phai cé phwong an dy trir mau.

Dw triv nguon tién mat bao nhiéu 1a tuy tirng cong ty, toi khdng co
con sb cu thé, nhwng chac chan phai du cho it nhat mét nam hoat
dong tiép theo dbi véi doanh nghiép vira va nhd, con véi cong ty 16n
thi s& can da cho hoat dong trong nhiéu ndm. Lam kinh doanh
khéng thé cr nhin moi thir sé tién vé phia trwdc nhw y minh. Doi
khi, ly twéng qua cling 1a nhwoc diém. Hon bao gi®& hét, bai toan tai
chinh clia doanh nghiép sé la diéu ban can phai tap trung va lam
that tot.



| LAM Gl LUC KHO KHAN '

hiéu ngudi s khong dam khéi nghiép 1a béi ho so nhirng kho
han. So v&i mdt cong viéc 6n dinh trong ving an toan & dat lién,
kh&i nghiép gibng nhw ban nhay 1&n chéo lai mét con thuyén chuan
bi ra khoi ma khoéng biét diéu gi dang chd phia trwdc, cé thé sé gap
séng Ion bat cir luc nao. Khéi nghiép la mot cdng viéc day rui ro,
khé khan 1a chuyén xady ra hang ngay. Néu chi biét nhin vao kho
khan, ban than ban sé rat ap lwc, khong thé lam viéc hiéu qua va
nang suat duoc. Vay nén, t6i c6 mét nguyén tac, coi kho khan la
chuyén thwéng nhat nhw viéc sang thirc day sau khi ubng mét cée
nwdc thi phai di danh rang vay. Viéc cla minh 1a gidi quyét né chi
khéng coi n6 1a khé khan dé khién ban than cam thay bj ap luwc. Ké
tr d6, t6i khéng nght t&i nhirng khé khan niva, mdi ngay t6i déu tw
h&i ban than rang: “Hém nay minh sé lam gi d& moi thir tét hon hém
qua?”.

Théng thwong, cac cong ty khéi nghiép chi co lai sau khoang mét
nam tré di. Kh&i nghiép voi Aten cling vay. Mét ndm dau tién, nguén
thu khéng da bu dap chi phi, nén cudi nam t6i van phai no lwong
gido vién. That may la cac ban nhan sy déu hiéu va dong hanh
cung t6i. Théng k& nodi rang, gan nhw bat ky codng ty nao ciling co
chu ky kinh doanh tuan theo quy luat khiing hoang, xuéng dbc, phuc
héi va hwng thinh. Cu thé hon, théng thuwong, c sau hai ndm dau,
gan nhw béat ky cong ty ndo ciing 1am vao kho khan 1an thi nhét.
sau khi da vuwot qua diém can bang va co 1ai sau mot nam dau tién.
Tiép theo d6 1a giai doan khing hoang, tham chi cé thé ndng né va
khiing khiép hon nam th& hai nhiéu lan. Ciing roi vao vong chu ky
kinh doanh nay la nam thr ndm. O’ ndm thr ndm, Aten twéng nhw
khéng thé vwot qua duoc, twdng nhw sé pha san dwdi sy tién doan
cla nhiéu ngudi. Cé théng ké néi rang trong 5 ndm dau tién, 90%
cac doanh nghiép kh&i nghiép thwdng pha san, nhung néu vuwot
qua duoc giai doan 5 ndm lan th&r nhat, doanh nghiép cda ban sé
vuon lén manh mé sau dé. Truwdc khi khédi nghiép, ban sé chéng



bao gi® nghi réng c6 nhirng luc ban lai bi roi vao tinh huéng bi dat,
gan nhw pha san. Nhwng néu da khéi nghiép, ban sé phai chuan bj
san sang cho nhirng tinh hudng d6 nhw mét diéu hién nhién sé xay
ra.

Ai sé bén canh ban luc khé khan?

T6i la mét nguwdi tw lap. T khi kh&i nghiép dén gio, tdi chuwa
trng co ai d& dau, ding sau hé tro tai chinh, ciing chwa tng céd
mot nguoi thay luén bén canh dé& chi bdo nhirtng khi khé khan,
khiing hodng. Nhwng téi ciing 1a nguw®i may man. Tdi ludn nhan
dwoc nhirtng ngudn hd tro nhd va bat ngd tlr nhirtng ngudi binh
thwérng quanh minh. C6 nhirng hé tro vé tai chinh, cé nhitng hé tro
vé tinh than. Nhirng hé tro khi khé khan Ay, t6i luén khac ghi va
song phang véi lwong tdm minh, T6i biét on ho da dén dung luc dé
t6i cd niém tin hon véi lwa chon cda minh. Trong khéi nghiép, khi
kho khan xay dén, neu ban cé mét chd dwa virng vang ve vat chat
|an tinh than, do sé la mot diém twa virng chac giup ban vuot qua
dé dang hon. Con néu phai tw than, ban ciing hay cb gang hét strc,
b&i con dwdng dai phia tredc sé chi c6 mét minh ban ma théi.

Luén hwéng té&i sir ménh cua minh.

Téi 1a ngwdi khéng coi trong vat chat. Phai tradi qua nhiéu diéu
trong cudc sbng t6i m&i thau hiéu dwoc diéu nay. Khi chua co xe 6
t6, t6i d4 mua mét chiéc. Khi cé 6 t6 rdi, t6i thay rat phién phurc,
cang thang trong viéc lai xe, tim chd dau xe, réi cac chi phi, phién
todi khac nhw bao duwéng, stra chiva... Téi thay nd khéng phu hop
v&i nhu cau di lai thwe té cla minh, vay la tdi ban xe va lwa chon
phwong an lwu thédng khac. Téi thay moi viéc tré lai nhe nhang hon.
Sau nay tdi nhan ra cang it nhu cau vat chat sé cang dé dang hanh
phuc. Téi lwa chon cho minh 16i séng don gian, niém vui tir d6 ciing
gian don hon.

Téi nghi minh 1a ngwdi may mén. Minh sinh ra cé s ménh to
I&n, dwoc thira hwdng nhivng diéu tét dep thi minh phai biét cho di,
biét tao ra gia tri nhiéu hon niva. Thé 1a téi tw cho minh st ménh tao
ra nhirng thay ddi tich cwc cho cédng déng d& mbi lic mét mai soi
minh vao. S ménh, ly twdng cla t6i 1a ly do téi bat dau, 1a ly do
dwa t6i t&i ngay hdm nay. N6 luén & bén canh va la tri ky va khéng
bao gid roi xa toi, khién t6i ludn tién vé phia trwdc véi niém tin



manh liét vao ban than minh.

Nhirng th&i diém quyét dinh

C6 nhirng thoi diém, khi moi thi tr& nén cuc ky khé khan, moi
suy xét cia nguwdi ngoai cuéc va tham chi ngay ca ngudi trong ndi
bd déu chi hwéng téi mét diéu duy nhat, d6 1a “Ban da sail”. “Ban
sai roil”, cau nay nghe khéng hé dé chju chut nao, nhwng trong luc
do, khéng con cach nao khac la chap nhan thwe té va nhin sau hon
vao van dé. Khi tat ca déu tré nén khang hoang tram trong thi
chang con ai ngoai chinh ban Ia nguwdi gidi quyét van dé dé. Su db
16i chi lam tinh hinh thém réi loan va khién cac nuat that cang trdm
trong thém ma théi. P6 cling chinh 1a thoi diém quyét dinh moi
thanh bai ctia van dé. Chi co thé di xudng day khé khan ta méi nhin
thdy dwoc dwdng Ién ctia mdt chu ky khac.

Pwa quyét dinh dwa trén thwc té

Vao nhirng thoi diém then chdt, viéc lwa chon phuwong an giai
quyét van dé clia nguoi 1anh dao mang tinh tién quyét, anh hwéng
rat Ién dén tam ly cla nhirtng nguwdi xung quanh. Né cé thé tao hiéu
ing tap thé tich cwc cung kéo nhau vuot qua khé khan, hodc ciing
chinh né s& danh méat niém tin va hy vong clia moi ngudi.

Vao nam th nam, khi Aten dang trong giai doan kho khan, cé
mot ban trwdng phong marketing gia nhap. Vao thei diém do, day
dwoc coi 1a mot tin hiéu tich cwe va thuc té ban trwrdng phong nay
ra4t mudn chirng minh nang lwc cling nhw mudn dong gop cho Aten.
Sau hon 5 thang lam viéc, vao thdi diém ma moi thir van dang réat
bdn bé, kho khan chéng chat, méot sé nhan sw cii nghi va cac nhan
suw khac con dang thay chéng chénh vé twong lai, tdi quyét dinh cho
ban trwdng phong marketing nay nghi viéc, vi két qua thuc té thap
hon ké& hoach rat nhiéu. Nhiéu nguoi cé thé coi day la quyét dinh sai
lam, nhwng v&i t6i, t6i danh gia céng viéc dwa vao tinh hinh thyc té
dat dwoe. Nhin vao thwc té, t6i nhan ra néu c tiép tuc véi phong
cach van hanh cta phong marketing nhw thoi diém dé thi sé chang
bao gio Aten co thé vuot qua kho khan, toi _phai dé ban nghi du
quyét dinh nay cé gay hoang mang cho moét s6 nhan sy & lai va kéo
theo mét sb nhan sw niva ra di. Nhuwng téi khong thay ddi thi Aten sé
chdng c6 sy thay ddi nao ca. Téi tham gia truc tlep vao phong
marketing, lam viéc v&i moi ngwdi. Tdi tao ra mét sd thay doi va



nhirng thay ddi dé Ia dang dan cho t&i tan bay gi®&. Sau giai doan
khé khan dung 1a giai doan phuc hdi va hwng thinh. Aten da cé chi
nhanh nhwong quyén (franchise) dau tién va nguwdi dau tw mua
nhwong quyén ciing chinh la mét ban quan ly, nguwdi da tvng mudn
nghi viéc vi khéng nhin thay twong lai cta Aten.

Téi tin rang ching ta sé tiép tuc gdp nhirng thoi diém quyét dinh
nhirng thoi diém then chét du tét hay x4u. Trong thoi diém né, néu
t6i tiép tuc Iwa chon dung dan, tiép tuc lam nhirng viéc khién cho
ban than phai tién bd, phai thay dbi dé tréd thanh con nguwdi mai thi
t6i sé tiép tuc phat trién va nang cao kha nang lanh dao ctia minh.
Khi kha nang lanh dao dwoc nang cao, t6i sé lam nhirng viéc co lgi
cho nhan vién cla minh hon va do dé moi nguwdi déu thanh cong.

Trao niém tin

Khi méi bat dau khéi nghiép, dac biét la & quy mé nhd, ban
thwong la nguwoi ty lam moi viéc tr A dén Z. Ban da quen v&i su
ban ron va hay ty lam moi thr, déi khi con ban khoan khi giao viéc
cho ngudi khac vi s¢ ho khdng lam viéc dén noi dén chon. Tam ly
ay khién ban tr& thanh mét ngwdi &m ddm va nhiéu khi ban quén di
mat vai trd quan tri ciia minh. Téi mot luc nao dé, ban can vuot ra
khéi nhirng thtr vun vat hang ngay, vwon minh 1&n dé dan dwong,
dé dinh hwéng va xay dwng ké hoach cho tirtng ngudi sé gan bo voi
ban. Khi 4y 1a lic ban can trao cho déng nghiép mét tai san vé hinh
quy gia, do chinh la niém tin.

Nguwoi ta khéng thé trao quyén va trao viéc cho nguwdi khac dé
cung san sé trach nhiém trong dai v&i minh khi khéng cé niém tin.
Niém tin 1a mot the tai san vo gia ma ban coé thé trao cho nguwoi
khac mét cach mién phi, nhwng lai cé strc manh doi thay moi thw
trong mot cudc doi. Ban da bao gio trao niém tin cho mot ngwoi ma
ngay ca chinh ho con chwa that sw tin vao ban than? Khi 4y, chinh
niém tin ban trao di c6 thé cé s&c manh t&i mdc bién ho thanh mot
con nguwdi khac manh mé hon, giéi hon ¢ nhirng gi ho nghi vé
chinh minh, dé réi tr d6 ho ciing tin twdng vao ban than hon, cé thé
di xa hon va han nhién ho cling sé tin twéng vao tai lanh dao va tam
nhin cta ban.

Téi luén quan niém nhirng gi t6i 1am sé& phai dwoc phat trién
thanh hé théng. Khi dé, tdi khéng thé nay day mai dé dé truc tiép



ddng tay vao cac cdng viéc hang ngay, tdi phai trao quyén va hoc
cach trao quyén. Tir khi Aten dwgc mot ndm tudi, t6i da lam diéu
nay va cho dén tan bay gid, t6i van la mét nguwdi 1anh dao bang trao
quyén. Ban sé& khodng thé phat trién va khai pha nang lwc clia nhan
sy néu khéng tin ho. Mat khac, nhirng ngudi gidi that sy sé thich
mot ngwdi 1anh dao co phong cach trao quyén, vi & dé ho duoc tw
do sang tao, dwoc phat trién hét tiém nang ctia minh, ho hanh phuc
hon va tr d6 dé dang bwdc téi phién ban tét nhat ctia chinh minh
hon.

Trao niém tin cho nguwdi khac cling la cach ban thé hién niém tin
vao chinh ban than. Chi cé niém tin vao minh va vao nhirng nguoi
bén minh m&i tao ra dwoc strc manh cua tap thé. Nguén st*c manh
nay sé dwoc nhan 1én t& chinh nhirng niém tin lan truyén trong tap
thé do.

Giilr cai téi lanh manh

Cach day 5 nam, téi dwoc bao chi dwa Ién la hinh anh cb6 sinh
vién tinh &, bd dai hoc, kh&i nghiép thanh cdng, thu nhap tram triéu.
Nguwoi ta trich bai bao cua téi 1én nhirng trang nhw Cé thé ban chwa
biét nhw thé t6i Ia mdt ngudi la 1Am. Ngwdi ta nguwdng mo toi, tung
hé t6i, tham chi la tac twong vé hinh cho téi. M&i dau t6i thay vui vi
nd lwc ctia minh dwoc ghi nhan. Nhwng niém vui 4y nhanh chéng
thay bang néi so' hai khi di kém theo nhirng |&i tung hé la nhirng I&i
bia dat, db ky nham dim tdi xubng... Luc dé t6i méi thau hiéu, & dau
c6 ngwdi tung hé minh thi cling xuét hién ké dd ky, mudn dim minh
béng moi cach. Tbi phai hoc cach binh than trwdc sw tung hd dé
sang sudt nhan ra nhitng xau xa di cung. Con néu ban thich dwoc
ngwdi khac tung hd thi cling phai chip nhan viéc ngwdi ta néi xau
minh.

Tuy nhién, cai téi ciia chung ta thwong thich phan ng. Khi ai do
khen, ta sé& cdm thay sung swdng va cé xu hudéng tré nén kiéu
ngao. Khi ai d6 ghét, ché bai, ta lai cam théy khoé chiu, tham chi la
tirc gidn. Moi khi phan &ng du 1a theo cach nao, trong ban ciing da
kh&i 1én nhirng y niém khéng tét, day cai t6i ctia ban vao trung tdm
cda sw chu y, d& mbi ngay tréi qua, cai téi ngay cang gia tang strc
manh & trong ban va ban s& dan méat kiém soat ban than. Nhung
néu c6 mot cai toi lanh manh, cho du 1a khen hay ché né ciing sé



gitp ban luén binh tam va tr& vé trang thai quan binh, khéng ham
mudn, khdng ghét bé.

Khi lam kinh doanh, moi cong viéc trong cong ty khdong chi xoay
quanh ban, theo phong cach ban mudn ma phai xoay quanh khach
hang va cach ching ta cé thé thay dbéi cudc séng ctia ho tré nén tét
hon. Cho nén khi ai néi gi vé ban, dng véi phan (rng, hay lang
nghe, quan sat va huwéng téi khach hang cia minh thay vi nhirng
the ban mudn. Toi cling co cai téi kha cao & moét thoi diém nao do,
t6i mudn moi nguwdi chay that nhanh theo t6i, theo nhirng muc tiéu
doi khi xa voi cta téi, dé théa man mot diéu gi do goi la tdm nhin, 1a
s ménh. Sau nay t6i nhan ra chinh diéu Ay khién t6i khong thé dat
dwoc muc tiéu. Mot muc tiéu thuc té va cod thé dat dwoc sé khién
ban nga cla toi rdi khdi vi tri trung tam va chi khi d6, t6i méi cé thé
that sy dat dwoc nhirng gi minh muén.

Khi lam dbng phuc cho cong ty, téi thich mau vang, mau vang ton
da va c6 vé tré trung, mau vang ciing 1a mét phan mau coé trén logo;
con nhiéu ban nhan suv khac lai thich mau xanh, mau trdng, mau
nhe nhang ma khoéng chai loa... ho khdng thich mau vang nhuw toi.
Téi tranh luan dé dat dwoc muc tiéu chon mau vang va cudi clng
moi ngudi déng y chon theo y t6i. Nhung véi chiéc do vang do,
nhan sw lai khdng thich mac cho 1&m va viéc do thi chang giup ich
gi cho céng ty ma chi thda man chinh t6i. Sau dé, t6i hoc cach lang
nghe, quan sat trwdc khi tranh luan d& dwa ra nhirng quyét dinh phu
hop hon va ciling la mét cach nudi dwédng cai t6i lanh manh va
mang t&i nhitng diéu tét dep. Mac du biét diéu nay nhwng t6i van rat
khé thay dbi cai tinh chd quan, hiéu thdng va luén cho minh dung.
M®i lan nhw vay, t6i lai dung thién nhw mot bai thudc tri liéu hiéu qua
cho minh.

Cudc doi, nhiéu khi voé thwdng dén ré rang, ndm trudc ban con
twng birng vi cd ndm hoanh trang thi cé thé ndm sau ban da lam
vao canh no nan dam dia va cé nguy co pha san. Luc kho khan
khéng thé dé cai t6i ludn cdm thay that vong, luc vinh quang ciing
khéng thé dé nd tw man. Gir cai t6i lanh manh thi trong moi tinh
hubng, ban sé& ludn nhin thay nhirng tia sang, nhirng con dwdng ré
rang trwdc mat thay vi bj tac déng tiéu cwe ché ngw. Cai ti cling rat
thich dwoc nudng chiéu, cai tdi ludbn mudn dwoc dap tng ngay lap
tirc nhirng ham muédn. Nhixng ngwdi hanh phuc va thanh cong that



sw la nhirng nguoi biét tri hodn ham mudn vi ky ctia minh. Ké thu
cta ban chinh la céi t6i. Hay ché nguw né, kiém soat nd, khién no trd
nén lanh manh, hdoa hgp véi than va tdam minh.

Trong khoa thién Vipassana 10 ngay, vi &n do chay sudt nén co
lan t6i thém cac mon an vat Sai Gon nhw banh trirng nwéng, banh
trang nwdng, bap xao... Vi ham mudn nay khéng dwoc dap wng,
trong mét khoanh khac nao do, téi thiy rat khé s&. Ngay sau do, toi
nhan ra rang céi td6i dang ché ngw minh, dang mudn t6i dap ng
nhirng ham mudn cla nod, dang mudn tré thanh trung tam day téi toi
cdm xuc tiéu cwc va rat cé thé dan téi hanh déng. Khi nhan thie
dwoc diéu do, téi quay lai véi hoi théd va nwong twa vao hoi thé,
tam t6i tré nén quan binh va ham mudn cling khéng con, tdi cam
thay nhe nhang hon. Trwac khi di thién, toi cling la ngudi cd nhiéu
ham mubdn, chi yéu la trong cong viéc, mudn dwoc nhan sy dap
ng ngay nhirng mong mudn cta minh. Néu ho khong lam nhanh
nhw ky vong, t6i s& cdm thay kho chiu va nhiéu khi that vong. Cai toi
cta tdi cho rdng chuyén t6i mudn viéc dé xong nhanh I dung,
nhwng thuc té cé thé tir tr sp xép, nhwdng ché cho cac céng viéc
khac can wu tién va tét cho céng ty hon. Cai téi mubn dap ng ham
mudn ngay 1ap tlrc, mudn viéc d6 dwoc ldm nhanh dé cdm thay
théa man. Khi binh tam lai, ban sé& thdy moi sw khéng cé dung cd
sai, chi ¢6 ban la ty lam khé minh.

M6t cach chinh xac nhét, cai t6i 1a gi ma né cé thé diéu khién va
chi phdi ching ta? C6 nhiéu dinh nghia vé cai toi nhung c6 1& day la
dinh nghia ma t6i thay dung hoa dwoc quan diém cla ca nguoi
phwong Bong va phwong Tay. Cai tdi la biéu hién sw nhan thirc cla
mot con NguOi vé tw cach, nhan pham hoac gia tri cia chinh minh,
dac biét la dé phan biét minh voi thé gi¢i bén ngoai va cac ca nhan
khac.

Khi con tré ngudi ta dé boc 16 cai ti nhat, vi tudi tré thwong mo
moéng, chénh vénh, chwa hiéu rd minh Ia ai, nhwng lai lubn muén
khang dinh minh. Lac nay, cai téi tr& thanh ngudn déng lwc cho
ching ta nghién ctu, tim toi, kham pha, céng hién va néu di ding
hwéng sé trd thanh ngudn ndi lwc khdng 16, giup ching ta vwot qua
nhirng gian nan, th&r thach trong céng viéc va cudc séng. Nhung
néu phong dai cai t6i ciia ban than qua mire, nhirng mat tét dep cia
cai t6i s& bi 1&n &t béi nhirng hau quéd ma né mang lai. Cai téi 16n



khién ching ta nghi minh 1a “cai rén cla vi try”, 1a ddc nhét, tao ra
mot chudi do twédng lién tuc. Vi do twdng, ngudi ta Itra dbi va tang
bdc nhau. Vi cai t6i, ngwdi ta trd nén ich ky, chi nghi dén quyén loi
ctia minh va mudn ngwdi khac ludn nghe theo minh.

Cai t6i I&n con 1a rao can cla tri tué. DU co vé bé ngoai thdng
minh sac sdo, hoc réng biét nhiéu nhwng sau thadm bén trong ta van
chi 1a k& kho khao, chang hiéu hét diéu gi dang thwc sy dién ra.
Chung ta thdm chi chwa biét minh 14 ai, dang lam gi va dau la
hwéng di ding dan trong cudc ddi? Cu thé, chang ta budc di trong
mu quang vé minh. Dai khi, ta cé chit may man va moi chuyén dién
ra sudn sé, nhwng khéng ai ddm chac, sau d6 moi viéc sé dién bién
tiép thé nao. Séng vo&i cai t6i Ion 1a tw thuyét phuc ban than rang
moi th&r sé dién ra nhw mong wdc chlr khdong dam mé rong long
dén nhan bét cir diéu gi c6 thé xay dén véi cai tam binh than.

Phwong Tay dwoc nhac dén nhw 1a noi gbc ré cua cai téi, ho s&
hiru mot cai téi bén virtng va cé that. Ho suy nghi, hanh déng va
dinh hwéng cudc sbng trén cai tdi ma ho hét Iong tin vao nang luc
gan nhw tuyét déi clia n6. Ho nhan ra rang, hét thay hoat déng trong
vii tru nay, hét thady san phdm do tam thirc con nguwdi tao ra déu bat
dau tir mét céi téi nang déng, théng minh va khéng chap nhan sbng
theo cai da ci. Cai téi do la duy nhat, 1a khac biét, 1a ndi troi, la y chi
chl quan cla ca nhan ma khéng quan tam dén sy twong tac voi xa
héi. Nhwng Ldo T lai cho rang, “van vat déng nhét thé”, Lao T
khéng chap nhan cai tdi cila minh ding tach riéng khéi céi téi bao la
vé han cuda vi tru. Lao T chl trwong: “Con ngwdi mudn hanh phuc
thi nén quén cai téi cua minh dé hoa nhap vaoi cai téi Ién lao hon,
cao rong hon”. Diéu d6 khéng c6 nghia la ta phd dinh ca nhan, ma
do 1a khang dinh con ngudi tw do, thoat khdi dinh kién, cac 1& thoi
phong kién, chinh tri day tréi budc va ndng né. Con dao Phat phat
hién ra rang cai t6i 1& khdng that co tir viéc di sau soi chiéu ban
than. Cudc séng con ngudi chi la nhirtng chudi nghiép chwéng ndi
tiép nhau. Nhwng chi vi vé minh, vong kién ma chung ta van tuwéng
rang minh c6 mot cai téi lam chd thé cho moi sinh hoat d&i thwéng
cla minh.

Néu mudn thanh céng va hanh phuc, ching ta phai hoc cach ha
cdi t6i cla minh xudng.



Khi gdp bat c& chuyén gi dirng voi két luan theo kiéu chi cho
minh la dang con ho sai. Ching ta can lang nghe va tim hiéu ky
trwdc khi suy dién. Cudc sbng sé tdét dep hon nhiéu néu chung ta
biét thudn héa ban nga day kiéu hanh va cai tham san si dang an
sau trong méi nguwdi. Khi biét gitr mét cai t6i lanh manh, ban sé dé
dang don nhan hanh phuc hon. Mét cai t6i lanh manh sé ludn biét
sbng that véi chinh minh, sbng dang véi ca tinh va ban chét cua
minh, & day ban s& cdm nhan dwoc an vui, hanh phic va hanh
phuc sé la bé phong cho ban di xa hon.



PHAN BON_
YEU TINH THUC

au tat ca, t6i hiéu dwoc sy vd thwdng cha cudc doi. Trong tinh
yeu ciing khéng ngoai l1&. Chang biét tlr bao gi®, t6i da khéng con
bam viu vao tinh yéu nhw thé né la ngudn séng duy nhat ctia minh.
Téi van can tinh yéu, van mudn yéu va duwoc yéu véi tt ca nd luc
chan thanh, nhwng tdi khéng con coi tinh yéu 13 tat ca.



TRO THANH MOT NGUOIDAC BEET VOIMOT Al
'30)

gudi ta nghi rang, t6i la mot ngudi phu nir ddc 1ap tw cha, quyét

inh sinh con truwdc khi Iéy ch?)ng, c6 tham vong trong sy nghiép,

nén chic t6i s& wu tién coéng viéc hon ca gia dinh, thdm chi khong

con tin vao tinh yéu. Ngwoi ta nght rang toi la mot nguwoi lap di, khac

nguoi vi t6i khdng song theo y mudn cua nguwoi khac, khong sbng

theo truyén thdng ma moi phu nir hay lam va cé 1& ho cling nghf toi
khéng can tinh yéu.

That sy thi... Sau khi trai qua méi tinh dau kéo dai gan 5 nam, &
mdi tinh the hai, t6i nghi minh khéng thé yéu dwong néng nhiét t&i
md&c si mé, t&i mirc quén hét ban than nhw trwdc kia niva. Téi van
yéu v&i tht cd sw chan thanh va niém tin bat diét vao tinh yéu dep,
nhwng van chira cho minh mét dwdng lui va buéng khi can thiét,
chtra cho minh nhitng khodng tréng cho céng viéc, ban bé va nguoi
than. Sau tat ca, t6i hiéu dwoc sy vd thwdng cda cudc ddi. Trong
tinh yéu cling khéng ngoai 1&. Chang biét tir bao gi®, tdi da khong
bam viu vao tinh yéu nhw thé né la nguén séng duy nhat ctia minh.
Téi van can tinh yéu, van mudn yéu va duwoc yéu voi tat ca nd luc
chan thanh, nhwng tdi khéng con coi tinh yéu la tat ca.

Anh chi hon t6i mét tudi. Du khéng ¢6 nhiéu trdi nghiém nhw anh,
nhwng t6i vén khéng thich nhirtng nguoi tré nhw vay. Trong mat téi,
nhirng nguwdi tré suy nghi don giadn vé tinh yéu va mbi quan hé nam
nir. Ho nght rang tinh yéu la khoang th&i gian vui vé gitra hai nguoi
va cé thé quay lwng bd di khi c6 mau thudn. Di nhién, t6i khéng qua
ngay tho dé luén nghi vé mét ngudi dan 6ng hoan hao. Téi cling du
trwdng thanh dé hiéu rang dinh ménh la cay cau dwa ta dén voi
nguoi ta yéu thwong, con hanh phic c6 tron ven sau doé hay khong
la do ta chon sé no lwc nhw thé nao méi ngay. Ay vay ma, co 1& may
man da mim cwoi khi t6i gap anh, mét nguoi tuy tré nhwng da cé
nhirng suy nghi sau sic nhw vay. Anh khéng quay Iwng khi ching



t6i bat ddng ma sé& & lai kién nhan vé&i t6i. Anh mudn co t6i trong
cubc doi cta anh, anh coi toi la muc tiéu trong doi minh.

Anh dbi xtr t6t v&i tdi ma khéng doi hdi gi, khéng doi héi tdi phai
theo y anh. O bén anh, t6i c6 thé |14 mdt dira con nit, dwoc nhéng
nhéo, dwoc dién rd, ngbc nghéch, gi cling dwoc mién toi la chinh
minh dé cam thay nhe Idng va dwoc tw do thdng hoa trong cdm xuc.
Anh dé toi tw do lam nhirng viéc t6i thich. Anh khéng diéu chinh toi
theo y minh. Anh yéu t6i vi t6i la chinh téi. Téi khéng can phai té ra
thé nay thé khac, khéng phai cd gang tao an twong véi anh. That
long, t6i rAt cdm on anh da dén véi cudc doi téi, dé téi biét rang
minh la mot ngudi dac biét, it nhat Ia dic biét véi anh. T bao gio,
anh ciling tréd thanh mot nguwdi dac biét vai ti. Anh cham t&i trai tim
t6i va khién t6i cdm thay hanh phuc, cdm thay tw do trong cam xuc
cla minh.

Hay tréd thanh mét ngwdi dac biét véi ai do dé thém nhirng niém
tin vao tinh yéu, vao hanh phuc trong cudc ddi. Téi tin rang, mdi cd
gai, méi chang trai déu xirng dang c6 duwoc mdt ngudi dic biét nhw
thé, c6 dwoc mot tinh yéu khéng vu loi, khdng muc dich, khéng doi
hai, chi vi yéu vi thwong ma mudn Iam cé hai hanh phuc.



' PHU NUDEP '

guwdi ta cho rang, phu nir quyén rii nhat la khi ho déc 1ap ca vé
ai chinh va tinh cdm. Nhwng t6i lai cho réng, vé dep clia mot ngudi
phu nir chinh 1a & ngudn nang lwong ma ho mang lai. Gléng nhw
khi nhin vao nhitng dira tré, nhirtng gwong mat vui twoi co thé cuoi
vd tw vé nhirng diéu nhd bé, ban sé thay ngudn nang lwong tuyét
voi tda ra tir ching va mang lai niém vui cho minh.

M6t ngwdi mang trong minh nguén nang lwong tét thi tw khac vé
ngoai clia ho s& ngay cang tré nén xinh dep va rang r& hon. Ngudn
nang lvgng nay dwoc sinh ra tlr long tw bi, tv nhirng viéc tich cyc
ho lam méi ngay, tir tinh than hwéng thién va hwdng thuwong. Mot
nguwoi lac quan, yéu doi lubn mang gwong mat thanh tu véi moét
than thai twoi sang cung v&i da dé hdng hao. Biéu hién khuén mat
lic ndo cling nhw mudn twoi cwdi ngay ca khi & trong trang thai
binh thwéng, rat gibng nhirng dira tré. O bén ho khién ban vui twoi
va hanh phac hon. Han nhién, ai cting muén & bén canh mét ngudi
nhuw thé.

M6t ngwdi mang nang luwong tét trwde tién ludn biét cach dbi xor
tét v&i ban than minh. Mét ngwdi phu nir yéu ban than sé khong
ngdy tho nhin d&i qua lang kinh mau héng ma luén dat moi thi
dang vi tri ctia né va biét minh dang & vj tri nao. Ho hiéu thoi gian Ia
quy gid nén luén tim dén nhirng diéu tha vi khién ban than vui vé
trwdc ma khéng nhéat thiét phai tim dén tinh yéu. Ho cham chut cho
ngoai hinh, xuat hién & nhirng noi dep, doc nhirng cudn sach thi vi
va c6 mot sy nghiép dé cdng hién, tdng quan lai ho cé mét cudc doi
tha vi. Cang trai nghiém nhiéu diéu tha vi, ho cang 1am cho ban than
tré nén twoi mai, ngudn nang lwong tot ludn day tran trong ho va
day mai chinh I1a vé dep that sw, mét vé dep khéng bi mét di theo
th&i gian.

Toi quen mdt ¢d gai xinh xan, yéu mot anh chang dep trai cao to,
nhin ciing kha dep déi. Téi khdng rd mdi quan hé cia ho nhw thé



nao nhwng gwong mat cta co 4y ludn U ri. Nguwdi ta bao rang phu
nir dep nhét la khi dang yéu va dwoc yéu, con khi yéu ma khong
dwoc dap lai hoac tinh yéu phia ngwoi kia khong du hay c6 mau
thuan thi sé giong nhw mét cai cay thieu nudc vay. biéu nay vo tinh
khién cho c6 gai t6i quen mang_nang lvong khong tét va ngudn
nang lwgng nay clng khong thé khlen moOi quan hé cua cb voi
nguwdi yéu tdt dep hon. Chang ai mubn & bén canh mot nguo’l ma
khudn mat khéng toat [&n vé rang r& vui twoi. Chang ai cé thé & 1au
bén canh mét nguwdi khdng tw biét lam minh hanh phuc. Va sau dé
mot thdi gian, mdi quan hé cla ho ciing chadm dut.

Dao gan day, téi gap lai co gai ay, that bat ngd 1a du da trai qua
nhiéu ndm ma tham chi ¢6 4y con tré hon trudc. CO ay khéng phai
la mot ngwdi phu ni¥ c6 vé ngoai qua xinh dep nhwng diéu dac biét
la gwong mat c6 dy da vui twoi, rang r&, da trd nén xinh dep hon
trwdc va tha that 1a bén canh cé 4y luc nay t6i thay vui vé dé chiu
hon. Co &y noi rang, dé yéu dwoc ngudi khac, truvdc tién phai yéu
ban thadn minh, hoc cach séng mo6t minh hanh phuc va that Ia sai
ldam khi dat hanh phac vao tay mét nguwdi khac. Cé ay néi tat ca
nhirng diéu &y trong sw vui vé rang ngdi, con téi thay trong long nhe
nhang man nguyén.

Twéng mao dep la phan thwdng ma dinh ménh danh cho nhirng
ngwoi biét song tot, nhirng ngwdi mang néng lweng tot. Nguoi ludn
vui troi cho du khéng qua xinh dep van sé lay dwoc thién cdm cla
ngum doi dién. Po khong chi la biéu hién ctia mot ngudi tét, do con
la vé ngoai dé& nhan biét ban than ngwdi mang hinh dang 4y co
dang lam nhirng diéu tét [anh hay khéng va dac biét ban than nguoi
mang khuédn méat nay sé tw nhan biét dwoc rang nhirtng dy dinh,
nhirng tinh toan trong dau minh la dang hay sai. V&i nhirng nguoi
lam diéu xau nhw Itra dbi, hay mwu mé hiém déc sé khong thé nao
c6 vé ngoai twoi sang, wa nhin ma thay vao do 1a hinh twéng xau xi,
sac mat u tbi cho du cé dwoc che day bdi Iép mat na dién xuét bén
ngoai. Va tw ban than nhirng nguwdi nay sé tao ra cho minh mét
ngudn nang lwong rat xau, khién moi nguwdi xung quanh kho tiép
can. Diéu nay giai thich vi sao cé nhirng ngwdi chi méi lan dau gap
g®, nhwng giac quan cla ban da mach bdo rang nguwdi nay khéng
nén két giao hay lam viéc chung.



Cé6 nhirng dau hiéu nhan biét ban dang di dung hwdng, dac biét
trong tinh yéu, dé la néu ban than du dang trong nhirng ltc bé tac
day mau thudn ma vé ngoai clia ban van gitr dwoc sw vui twoi, twoi
tdn. Hay nhw khi ban than ban dang tw héi nhitng hanh déng,
nhirng suy nghi hién tai c6 lam tén hai dén minh hay khéng thi hay
xem lai nhan sac cGa chinh minh. Néu khudn mét ban 0 rd, kem
twoi va cang luc cang gia di thi ban dang lam dleu sai. Con néu ban
van yéu ddi, van dwoc moi nguwdi yéu quy, van gilr dwoc nét xinh
dep thi ban dang di dung dwdng, hanh trinh ay la dang dan véi ban.
Vi thé ngudi xwa mdi cd cau “Twdng tw tdm sinh”, tdm cang sang
twdng cang tét. Hay tw tin bwédc vé phia trwdc, hay thwe hién nhirng
suy nghi cia minh néu nhirng hanh déng 4y khién twéng mao cua
ban tét hon, vi ban dang lam dung, ban dang mang nang lwong tbt
va day chinh Ia diéu dep nhat ctia nguwdi phu niv.



| MAT TRAI CUA TiNH YEU '

0i chirng Adele con co6 mét tén goi khac la héi chirng am anh
tinh yéu hoac cubng yéu. Adele & day khong phal la ca si Adele, ma
la Adele Hugo — con gai ruét ctia nha van ndi tiéng nguoi Phap —
Victor Hugo. C6 xinh dep, tai gidi, quyén rii va thira hwéng rat nhiéu
dirc tinh tr nguwdi cha. C6 yéu Auguste Vacquerie khi méi 16 tudi
nhwng trong thdi gian chd da tudi dé két hon, cd lai cd cho minh
mot hinh bong khac — thiéu ta Albert Andrew Pinson, mot quan nhan
kha I&n tudi, dep trai va thu hat phu niv. Ho tirng yéu nhau say dam,
tham chi Pinson da tirng cu hon Adele va cé da tw chbi vi kiéu ky.
Nhirng ngan cdm tir gia dinh Adele ciing nhw 1&énh thuyén chuyén
coéng tac quan sy da khién tinh cdm cla Pinson phai nhat dan.
Trong khi do, Adele chwa khi nao hét cudng si anh, dé rdi sy si
mé tré& thanh moét ndi am anh. C6 theo dudi Pinson khap noi, co
théng bao cho tat ca la da di gap gia dinh anh, da lam dam cudi va
séng rat hanh phuc, du thue té Pinson chang con quan tdm dén cé.
C6 viét thw hang ngay cho anh, cd lam moi cach dé lién lac va gap
g®. Nhwng Pinson chi hdi dap va gdp ¢6 mét 1an duy nhét, sau do
thi tdng |& di. Thé réi Adele bat dau xuét hién nhirng triéu chirng bd
an, khéng budn cham séc ban than, séng co doc, sirc khde ngay
mot xau di, con ndi am anh vé Pinson thi khéng ngrng tang 1én
tirng ngay. C6 van bam theo anh dén moi thanh phd anh qua, tham
chi cat téc gia trai dé tién theo ddi anh. C6 sir dung moi cach dé
khién chang thiéu ta yéu minh tr& lai, ké ca nhirng viéc xau hd nhat
v&i phu nir. Cd tin rang tinh yéu gira ca hai 1a bat diét, k& ca khi
Pinson da cw&i mét nguwdi phu nir khac. Cubi cung, Adele tré nén
hoan toan dién loan. C6 ngay ngay ra phé trong bd trang phuc rach
rudi dé tim kiém ngu®i minh yéu, bat chap sw cudi cot va thwong
hai cila nguwoi doi. DU dwoc dwa vé Phap nhd sy gitup d& cla mot
ngwdi phu ni tét bung, c6 chang con nhan ra ai, ké ca cha minh.
Sau cung, cudc doi ctia con gai rudt dai van hao két thuc trong nha
thwong dién.



Pay la chirng bénh rat nguy hiém, gay anh hwéng nghiém trong
dén doi sbng va strc khée ngwdi bénh ma cé thé so sanh véi mot
sd té nan xa hoi nhw danh bac, nghién rwou. Triéu chirng cua né
gan nhu twong tw véi chirng trdm cdm nang, nhwng nguy hiém hon,
nhw [a tw ngwoc dai, hanh dong liéu Iinh, mat ngl, mo moéng vé dbi
twong, ludn nudi gitr hy vong hdo huyén va bé qua hoan toan 1oi
khuyén tr nguwdi khac. Néu nhw khoéng dwoc diéu tri kip thei, hoi
chirng Adele chic chan sé& hiy hoai cudc doi ciia ngudi bénh, khién
ho khéng con mudn lam viéc, xa lanh moi nguwoi, tham chi tr& nén
dién loan. Nan nhan sé s&m xa roi thwe té, séng trong do twéng vé
moét mdi quan hé khéng cé thwe. Hon niva, kha nang tw tlr, tham chi
giét ngudi réi tw tlr cling c6 thé xay ra.

Néu hoi chirng trén chwa du thuyét phuc ban tin vao strc manh
huy diét cta tinh yéu thi ban c6 thé doc tiép nghién ctu nay, biét
dau ban sé ngo ra diéu gi dé.

Tién si tdm ly Helen Fisher da thwc hién mot nghién ciu bang
cach dung may MRI dé scan ndo cla 32 nguwdi dang yéu manh liét,
trong d6é 17 nguwoi dang yéu manh liét va duwoc dap lai, con 15
nguwoi kia cling yéu manh liét nhwng vira bi bé roi. Trwdc khi dwa ho
vao may MRI, Helen da phéng van moét loat cau hdi, trong d6 cau
hdi quan trong nhat 1a ban nghi vé ngu®i dé bao nhiéu phén tram
thoi gian trong ngay? Va cau tra 161 gy ngac nhién nhat la ca ngay,
ca dém, t6i khong: thé nglrng nght vé ¢6 ay, anh ay. Tham chi khi
dwoc héi ban cé san sang chét vi cd 4y, anh 4y khéng thi cau tra 1&i
cling la cé. That khing khiép!

Viéc scan nao bd dwgc thwe hién nhw sau: 32 nguwdi nay sé nhin
vao hai tdm hinh — mét cda ngwoi ho yéu, sau do thwc hién vai hoat
ddong khién ho xao lang réi nhin vao hinh cla mét ngwdi binh
thwdng. Nhw vay chidng ta sé cung nhin vao mét bé nao khi né &
trang thai tdng cwdng va trang thai thw gidn. Két qua Ia khi nhin vao
tdm hinh cta ngwdi ho yéu, rat nhiéu ving ndo bd khac nhau cung
lic hoat déng. Piéu quan trong nhéat 1a cé mot khu vwc ndo bd —
thwdng chi hoat ddng khi c6 sw xuat hién cla cocaine — cing bao
gdm trong nay va thwe chat do chinh 1a nhirng gi dang dién ra.

Tién si Helen bat du nhan ra rang tinh yéu Iang man khéng phai
la cAm xuc. Trwdc dé, ba ludn nghi rang tinh yéu la mét loat cac



cam xuc tr cao dén thap nhwng thwc té no 1a mét loai ddong co, xuat
phat tr day than kinh van déng cla tri ndo, phan mong mai, phan
khao khat cta tri ndo nhw khi chung ta cb v&i 1dy mét thanh keo sé-
co-la, hay khi mubn dwoc thdng tién trong cong viéc. B6 chinh Ia
doéng co. Trén thyc té, déng co nay con manh mé hon dong co vé
tinh duc. Néu ban dé nghi ai d6 qua d&m vé&i minh ma bij tir chdi thi
chdc chan ban sé khoéng tw sat hodc roi vao tram cam. Nhwng
nguoc lai, & khap noi trén thé gioi, nguoi ta tw sat vi tinh yéu bi
chdi bd, moi ngudi sbng dé yéu, sdn sang chét vi yéu, tham chi sdn
sang giét nguoi vi yéu.

Yéu va dwoc yéu co 18 la diéu tuyét voi nhét trong doi. Nhung
sau tinh yéu, khéng phai luc nao cling la hanh phuc, ma con cé
nhirng néi dau, nhirng tén thwong va tham chi mét I&p man xau xi
cda tinh yéu con duoc thdy dwéi goc nhin ciia nhivng nan nhan sau
khi da trai qua tinh yéu, hén nhan khéng hanh phac. Tuy nhién, du
mat trai do c6 Ion dén thé nao, t6i chac chan van co6 cach dé chang
ta c6 duoc tinh yéu tron ven va séng hanh phuc hon.



| TINH YEU THAT SU LA GI? '

Nichael Crichton, tirng hoc y khoa tai Harvard, la tac gid cudn
ach Céng vién ky Jura, mét trong nhirng cudn sach ban chay nhét
thé gi¢i, da noi vé tinh yéu that s nhw thé nay: “Tinh yéu that sw la
mot thtr hoan toan khac han. Mot cdm xuc quan tdm sau sic ma
khong doi hoi, mét cam xuc tron ven khong mang bat cr ky vong
nao, modt cdm xuc hiém hoi dén mirc hdu hét moi ngudi trong xa hoi
khéng thé hinh dung hay thyc sw cé dwge n6. Tham chi, chung ta
con cd thé tin rang nd khong ton tai. Nhwng no ton tai’.

Co mot cach dé nhan biét tinh yéu thuwc sir. N6 dem lai cam giac
binh yén. N6 6n dinh va co thé ton tai sudt cd doi nguwdi. Vi tinh
yéu thuc sw, con ngudi dwoc nudi dwdng cam xuc cua chinh minh.
D6 la cdm xuc cua sy hanh phuc trong tw do, cia sy dung hdoa moét
cach tw nhién nhat gitra hai dbi twong, khdng ap dat, khéng mong
cau chinh minh ho&c nira kia phai tré thanh mét con ngudi khac.

Trong tinh yéu that si, ta ludn nght dén viéc cho di. biéu nay co
vé gidng tinh yéu vo diéu kién nhwng & mot cap do cao hon. O dé
nguwdi ta thay binh yén, mubn dwoc lam nhiéu diéu cho ngwdi minh
yéu ma khéng doi hdi gi. Thay vi mudn s& hiru nguoi kia, ching ta
cam thdy co trach nhiém vé sw binh yén cda ho. Thay vi mong chd
tinh yéu tir ho, chung ta vui vé don nhan tinh yéu thwong lan nhau
noi ho. Tinh yéu that sw khéng di cung ddng co, ma xuat phat tw tw
nhién sau tham.

Co mét dang tam ly la khi ban quan tam toi diéu gi thi tam tri ban
chi tép trung toi diéu &y, gidbng nhw khi yéu thi ngudi yéu la ca thé
gioi trong mat ban vay. Vi nhw, khi ban quan tdm t&i viec mua mot
nhan hiéu xe may thi khi ra dwdng ban chi tap trung chu y vao
nhirng ngudi dang st dung nhan hiéu dé. Diéu d6 c6 nghia 1a khi
ban tap trung vao nhirng tinh yéu thdong thwérng van dién ra xung
quanh, ban sé& khéng nhin thay tinh yéu that sy & dau. C6 thé ban
sé ban khodn liéu that sy tinh yéu 4y co ton tai. Nhwng chi can déy,



chac chan ban sé nhan ra. Khi dé, sw tap trung cliia ban vao tinh
cadm dac biét 4y sé& lam thay dbi thé giéi quan clha ban, giup cudc
sbéng lan truyén nhirng gia tri tét dep tw tinh yéu.

T6i da tirng cam nhan dugc sy an vui, s hda hop va hanh phic
trong tinh yéu khi t6i hwéng t¢i nhirng diéu tuyét voi trong tinh yéu
that sw va van dang thwc hanh, phat trién né véi nguoi ay. Téi sé
khéng dé sw vd6 minh va cai t6i l[dm rao can trén hanh trinh trai
nghiém tinh yéu that s 4y.



| TINH YEU THUC SU THUOC VE AR '

6i c6 quen mdt cd ban, két hdn va sinh dwoc mot bé gai, sau hai
nam ho ly di. Hai nam sau d6, c6 gap dwoc nguwdi yéu that sw cua
minh va sdng hanh phuc v&i nhau tdi gi da 10 ndm. Khi sdng voi
ngwdi chong thr nhat, gwong mat ¢d 4y dwom vé budn, kém xinh
va ngay moét gia di. O v&i nguwdi chéng sau nay, mac du da sinh
thém con trai, nhwng tréng cé 4y tré hon ca khi ly di chdng cii cho
du da 10 nam tr6i qua. CO ludn twoi cwdi va rang ré. Co chia sé
rang, co man nguyén va hanh phuc that sv, diéu ma chwa moét 1an
t6i thay cd &y thdt ra khi & véi nguwdi chong ci. D6 1 tinh yéu that
sw, n6 mang lai sy binh yén va hanh phuc, né 6n dinh va lau dai.

Téi ciing biét t&i mét cap déi, ho két hdn da dwoc 15 ndm va ho
van dang rat hanh phuc. N6 khéng phai la hanh phic bé ngoai, ma
la hanh phuc that sy toat Ién tlr khudbn mat, ti I1&1 ndi, tr y nght t&i
nguc‘“)n nang lwvong ho mang lai.

Téi rat nguwérng md nhirng cap déi tréi sinh nhw v chdng cuu
tbng théng Obama, vo chéng Bill Gates, vo chbéng Mark
Zuckerberg, cap vo chéng dng chi Amazon... Ho la nhitng biéu
twong vé tinh yéu that sw, ho gan bé va cung nhau vwon t&i phién
ban t6t nhat ctia chinh minh cung véi niém vui va hanh phuc dai lau.

Chi can bang day théi cling da dé t6i tin rang trén doi nay co ton
tai tinh yéu bén virng 6n dinh va hanh phuc lau dai qua thoi gian,
tham chi la subt doi ngudi. Téi dang bwdc trén hanh trinh tinh yéu
that sw va tdi cdm nhan dwoc nhirng diéu dep dé trong manh dat
tinh yéu &y cung v&i sw binh yén va hanh phuc. Tuy déi luc, ching
t6i van gian nhau, nhwng sau do sé lai yéu nhau nhiéu hon. Viéc lwva
chon hwéng tinh yéu theo cach nao hoan toan phu thudc vao sw lwa
chon cua ban, phu thuéc vao cach ban nhin cuéc séng va cach ban
glri nhirng théng diép, nhirng y niém vao manh dat tinh yéu va vao
vii tru nay. Bat ky hat gibng nao ban gieo cling cé co’ hdi ndy mam
thanh cay lon, thanh hoa trai hay coé dai, tuy thudéc vao ban. Nhuwng



t6i chac chan rang, tinh yéu that sy déu sé thudc vé tat ca chung ta.
Toi tin Ia nhw vay.



| PINH MENH TINH YEU '

Ban c6 tin vao dinh ménh tinh yéu?

Néu ban khéng tin, t6i nghi cling hoan toan binh thwdng, cé thé
ban da trai qua nhiéu cudc tinh va ban tham chi khéng con tin vao
tinh yéu. Ciing c6 thé ban da va dang yéu nhung ciing khéng biét
thé nao moi goi la dinh ménh. Hoac ban cling co thé da lap gia
dinh, cuéc séng gia dinh cing binh lang tréi qua, ban khéng con
nghi nhiéu vé tinh yéu, dinh ménh tinh yéu chang co gi dang quan
tam cd, thay vao dé la van dé gia dinh va nhung méi lo khac.

Néu ban tin, it nhat da c6 mot ngwdi gibng ban, 14 téi. Téi ludn
nght rang, du cudc sdng co6 nhw thé nao, chi tinh yéu mai 1a diéu
dep nhét, dang quy va dang tran trong nhat. Hay cw tin, tin m&t cach
manh liét, tin bang ca cudc sdng cdia minh, khi dé, niém tin s& mang
tinh yéu va hanh phuc thyc sy dén cho ban. Niém tin vao tinh yéu
dinh ménh chinh la niém tin rang ludn tén tai moét nira thwe sw cho
moi ngudi, va bang cach nay hay cach khac, ban sé tim duwoc nira
kia cia minh.

DPinh ménh cla t6i cling dén nhuw thé dwoc sap dat trudc. Pinh
ménh nhw la cay cau két ndi ta v&i mot ngudi ta sé yéu va rat co thé
la ban d®i cda ta sau nay. Va biét dau day né sé tré thanh tinh yéu
duy nhat va that sy trong subt cudc doi.



| TINH YEU VA TUDO '

inh yéu tw do khéng phai 1a tw do yéu nhiéu nguwdi mot luc. Khi
yéu that Idng, ngudi ta chi cé thé yéu mot ngwdi ma khéng mudn
yéu thém ai khac. Tinh yéu tw do t6i mubn néi & day la mang lai cho
nhau cam giac tw do, tw do lam nhirng viéc minh thich, tw do thang
hoa trong cam xuc ch& khéng phai rang buéc vao nhau, hay chi
phéi ngwdi kia phai lam theo y minh.

Nguw®i ta ndi rang cai gia ctia hanh phuc 1a rang budc, cla tw do
la ¢6 don, t6i khéng nght nhw thé. Ban cé nhé cau “Doc lap — Ty do
— Hanh phuc” cé trong bat ky van ban phap ly nao khéng? Téi nght
trat tw nay rat hop ly, nghia la ban phai cé sw déc lap, ban mai cé tw
do, khi co tw do thi m&i ¢6 hanh phuc that sy. Ty do la dléu co ban
nhat, chi khi ching ta hoc dwoc cach song cung tw do, séng cung
chinh minh, khi dé ching ta m@i c6 thé tim dwoc tinh yéu va niém
hanh phuc véi mét ai d6. Va ca khi c6 dwoc thir tinh yéu thuc sw
do, thi sy tw do trong tinh yéu van luén can thiét dé nuéi dwéng tinh
yéu bén lau. Tinh yéu that sw la phai cho nhau tw do, néu khéng cd
tw do thi hanh phuc cling két thic b&i chang ai c6 thé hanh phuc khi
bi giam cam trong mét méi quan hé mang danh tinh yéu nhung lai
khéng duoc lam nhirng viéc minh yéu thich, khdng dwoc la chinh
minh.



l HANH PHUC MOT MINH '

6i chwa yéu, t6i cling mo t¢i mot hoang tlr, mot ngudi dep trai
tai gidi sé mang dén hanh phuc cho minh. Téi da nghi hanh phuc
gibng nhuv mot chlec banh, né cé thé dwoc ban phat tr nguoi no
sang ngudi kia va néu la nguwdi yéu téi thi chac chan phai lam cho
t6i hanh phuc. Khi chia tay mdi tinh dau, t6i da suy nghf lai rat nhiéu.
Toéi da nghi nh& mot ngay hét banh thi sao? Nh& mot ngay hét
nguyén liéu lam banh, 10 nwdng bi hong va khéng cé ai lam banh
cho t6i nira thi sao? T6i s& hét hanh phuc hay sao? Hodc mét ngay
ban khéng con thiy cai banh d6 ngon nira, &n mai ciing cam thay
chan, luc d6 ban hanh phudc nhw thé nao?

Téi da twng ky vong, trng that vong va tng khéng cadm théy
hanh phuc khi mwu cau ngwdi yéu minh phai co trach nhiém quan
tam, mang lai niém vui va hanh phuc cho minh. Khi téi khédng hanh
phuc, t6i tr& thanh ngu®i dé cau ban, dé phan xét, chi toan nhin
thdy sw xau xi tir ngudi khac va dé 16i viéc minh khéng hanh phuc
lén ho. T6i khong tw nhan thdy van dé & chinh minh, t6i chi nhin ra
ngoai va ky vong nhirng diéu tét lanh, mong chd dwoc ban tang
hanh phuc tr mot ai d6. Téi vAn khdng hanh phdc. Chang ai ¢
nghia vu dap rng nhirng ky vong cua toi.

Khi khéng con ky vong vao nguén hanh phuc t bén ngoai, khi
nhan thirc dwoc rang hanh phuc dén t bén trong, t6i méi bat dau
tu tap dé tw minh séng hanh phuc hon, hanh phuc that sw. Téi nghi
rang, diéu quan trong nhat ma méi nguwdi nén hoc la hoc cach séng
hanh phic mét minh. Tic la sdng, 1am viéc, &n udng, du lich va trai
nghiém moi thi* mét minh mét cach thoai mai nhat ma khéng cam
thdy c¢d don hay budn khd. Ban khéng séng hanh phic mét minh thi
ngay ca khi cé ngudi ddng hanh ban ciing kho cé thé hanh phac, ¢cé
khi ban s& budn hon khi ngdi ché ngwdi khac mang lai hanh phuc
cho minh.



Khi t6i hanh phuc, nhixng nguwdi bén canh t6i cing hanh phuc
hon vi it nhat ho dwoc tiép nhan nang lwong an vui va hanh phuc
tda ra tr t6i. T6i cling dé dang hanh phuc hon trong cac méi quan
hé khac dac biét 1a trong tinh yéu. Téi da nhan ra rang, hanh phuc
that sw khong lién quan téi bat ky diéu kién gi khac ngoai than, né
nam ngay trong chinh ching ta, ban than ching ta chinh la hanh
phuc. Khi da hanh phdc mét minh, khdng c6 nghia rang téi khong
can tinh yéu, tinh yéu la mét trai nghiém ma trong moi quan hé ay
nguoi ta co thé hanh phuc hon, cuéc sbng nhiéu thi vi hon, tham
chi ¢4 nhiéu ddng lwc hon. Chang ta van ludn can tinh yéu thuwong
vi d6 1a th&r dep nhét trong cudc ddi. Chang ta biét cach tao ra tinh
yéu, tao ra hanh phuc mét minh va rdi cho hai minh. Hai nguoi
hanh phic dén véi nhau thi hanh phuc sé& dwoc cdng hudng gia
tang gap bdi, ching ta dé dang hanh phuc 1au dai bén nhau hon.

Séng mot cudc ddi tha vi va ban cé thé hanh phac ngay ca khi
don déc. Ban nhan ra rang minh chinh 1a hanh phac. Chi can quay
lai bén trong, cdm nhan chinh minh & nhirng gidy phuat hién tai roi
tat cd hanh phuc sé hién hiru. Gi& day tinh yéu, hanh phuc va tw do
nam trong tay ban. BPirng quén rang phu nr quyén ri nhat 1a khi ho
doc lap ca vé tinh cdm lan tai chinh va ho biét sbng hanh phic moét
minh d& tao ra nhirng ndng lwong tét cho chinh ban than.



PHAN NAM
PINH MENH SUNNY

Sunny la con trai t6i, mét em bé 19 thang tudi v&i nu cwoi
téa nang, khuén mat sang birng, rang ng®i. Bay lau nay toi di
tim y nghia cudc d&i, cho dén khi cau ay xuéat hién, tat ca nhw
anh nang, that ro rang. Toi biét rang cau ay la diéu tuyét voi
nhat dé toi tim lai dwoc chinh minh.
CO bon thtr quan trong trong cudc doi toi, bdn gbc cha hinh vudng
ma t6i c6 gang tao ra d& can bang né. Géc dau tién la tinh yéu va
hén nhan, goéc thi hai 1a sy nghiép, géc thir ba con cai va géc cubi
cung la hoat déng tw thién.

Toi tach tinh yéu, hén nhan va con cai ra thanh méi géc co6 vai trd
ngang nhau, ddc 1ap v&i nhau, b&i vi tdi khéng mudn con cai trd
thanh méi rang budc trong tinh yéu, cling nhw trong hén nhan. Téi
da ching kién rat nhiéu gia dinh song chi voi cai vé dep dé be
ngoai nhwng bén trong tinh yéu gia dinh da chét. Ho tlep tuc song
v&i nhau chi vi con, con la méi rang budc clta rat nhiéu dng bd ba
me khi cubc song hén nhan khéng hanh phuc. Va moi rang budc
cudi cung déu dan t&i khé dau, hanh phuc khéng di cung véi sw
rang budc.

Téi quyét dinh cé con trwdc khi két hén, cho du Iwa chon nay
khéng thudn chiéu cho 1&m so véi quan diém chung clda xa hoi.
Nhwng v&i t6i né la mét trong nhirtng quyét dinh hay mét trong
nhirng lwa chon hanh phic nhat cudc doi.

Nghe c6 vé dé dang va don gian, nhwng t& quyét dinh t&i hanh
trinh dwa Sunny dén v&i t6i 14 ca mét quang thdi gian day nd lwc va
gian kho.



| SINH CON TRUGC KHIKET HON '

‘thu that la y dinh nay cua t6i da cod tir lau, nhwng toi chi gitr no
cho riéng minh. TGi tw nha, chi c6 minh moi biét ban than that sw
mudn gi, cé nhirng quyét dinh khéng can va khéng thé chia sé voi
bén ngoai.

Khi m&i 1a sinh vién ndm nhét, t6i quyét dinh kh&i nghiép khi
trong tay khéng cé mét ddng, moi nguwdi da phan khéng ddng tinh
v&i quyét dinh cta t6i. Nhwng téi van thwe hién nhirng dw dinh cta
minh va nhirng kho khan, hanh phuc t trdi nghiém thr strc ay chi
thudc vé riéng téi, khdng vé mot ai ca. B&i nod 1a cudc doi cua téi,
khéng phai ctia mét ai hét.

Chuyén hén nhan va sinh con ciing vay. Téi nghi don gian 1am.
Quan sat xung quanh tr ngwdi than, ban beé, tdi thay cé nhiéu cudc
hén nhan tan v& va phan Ién ho déu da cé con cai. Khi ly hon thi
con sé hodc & v&i bd hodc & véi me. Téi thay cé mot sw thiéu vang
nhat dinh tlr sw chdm séc thwdng xuyén cia cd bd hodc me. D6 1a
diéu hién nhién. Nhwng phan I&n nhirtng dira tré nay t6i thay chung
van phat trién binh thuwdng, khéng cé nhiéu khac biét so v&i nhirng
dira tré & cung ca bd va me. Tham chi c6 mét sb trwdng hop con to
ra théng minh hon, ban linh, déc lap va hoc giéi hon. Va diéu quan
trong t6i thay ching van hanh phuc véi cudc séng hang ngay.

Mac khac, ban than téi I&n 1&n trong mot gia dinh tuy day dd ca
bd va me nhwng thanh that ma ndi thi khéng dwgc hanh phuc cho
lam. Vi cai nghéo va mdi lo com 4o gao tién ma bbé me téi thuwong
xuyén céi va, cang thang véi nhau. Nhin thdy canh d6 t6i chi mudn
bd me t6i & tach nhau ra. Nhiéu lan téi n6i b6 me minh rang: “Tha
bd me ly di di con hon la cir dé& chung con phai khé khi nhin thay
canh nay!”, t6i néi that sw nhw vay. B&i nguén nang lwong xau tor
chinh gia dinh mét khi da tac dong va an sau vao tiém thic cia
nhirng dra tré, cling sé& lam cho chung khéng cam thay hanh phuc.



Khi bé mat, t6i tham chi con tré nén déc 1ap va manh mé hon.
T6i hiéu rdng minh can cé trach nhiém véi moi nguwdi trong gia dinh
va tlr d6 ciing y thirc dwore viéc minh phai nd lwc vwon 1&n trong bat
ky hoan canh nao. T6i phai tr& thanh nguwdi hanh phuc dé gia dinh
cdm nhan dwoc ngudn hanh phuc tir téi. Téi phai thanh dat thi moi
c6 thé giup d& moi nguwoi trong gia dinh. Toi chang c6 quyén lwa
chon bd t6i sé song bén canh t6i lau hon nira, nhwng téi co quyen
chon mot cudc song hanh phuc va tron ven nhw minh mong muon,
ké ca khi thiéu vang nguoi than.

Tw day téi thay rang, méi ngwdi mét hoan canh khac nhau, ciing
nhw méi dra tré sinh ra trong mét gia dinh da la dinh ménh, chang
cé gi ddm bao mét dira tré thwdng xuyén cé bé me bén canh sé
hanh phic hon mét dira tré thiéu vang di sw xuat hién cia bd hoac
me. Cang chang cé sy ddm bao nao vé cudc séng hén nhan chac
chan sé& hanh phuc dé con cai cé thé duwoc sbéng trong mdt bau
khéng khi dong day tinh yéu thwong. Tat nhién mot dia tré thiéu
vang cha hodc me ciing chwa han la bat hanh. Khi c6 di bé me
cling chwa chac cé6 mot nén gido duc tét dé con cé thé hanh phuc
that sw. Vay thi chang c6 diéu gi la chac chan & day ca. Chi co sy
lwa chon cach song maoi quyet dinh chat lwong cudc sbng.

Hon nira, to6i tw tin rang, minh la mét ngwdi phu nlr déc lap,
manh mé& va hanh phlc ngay ca trong nhirng thdi diém twéng
chirng nhw chang thé cé dwoc hanh phuac. Téi tw tin vé cach gido
duc con clia minh dé con tré thanh mot dira bé vui vé hanh phc,
biét I&n 1&8n manh mé cung sw déc lap cua chinh no.

Tat ca ching ta ciing tirng 1a tré con, chung ta khong co quyen
chon noi minh sinh ra, khong cé quyén chon bd chon me, tat ca
chung ta da la dinh ménh cua b6 me minh va bang cach nao dé6 ma
méi nguwdi cé mot cudc séng khac nhau, khé dau hanh phuc giau
nghéo déu c6 di. Chung ta déu dwoc sinh ra voi sy sap dat nhw
vay, cho du da day bd me hay khoéng thi ching ta sau nay mbi
ngwdi déu cé quyén tw lwa chon tw quyét dinh cudc séng va con
dworng minh sé di, chang ai co thé séng hd sdng thay ching ta
duoc, chung ta cang khong thé bam viu vao bt ky nguwdi nao ngay
cé bd me minh néu mudn cé duwoc tw do va hanh phuc. Vay suy cho
cung, ching ta twdng nhw c6 dwoc ngwdi nay ngudi kia sé khién



minh hanh phdc nhwng c6 that sy nhw vay? Bi dén tan cung, diéu
quan trong nhét 1a minh ¢6 nuéi day, c6 gido duc con tré thanh mét
ngwdi hanh phuc, dé con tw nhan thirc dwoc rang con chinh la hanh
phic ma khéng can phai cé thém diéu kién gi tir bén ngoai.

Néu t6i chinh la hanh phuc, t6i s& khéng lo ngai diéu gi ttr bén
ngoai ni¥a va cung v&i mdi duyén khac, tdi da quyét dinh sé sinh
mot em bé trede khi két hon.



l HOAI THAI TRONG AN NHIEN '

rwdc khi t6i mang thai Sunny thi hau nhw chang ai biét. Toi da
rut dwgc kinh nghiém cho ban than qua qua trinh gay dwng Aten
rang, nhitng viéc khéng binh thwdng cho I&m thi tdt nhat c& im lang
ma lam, nadi ra kiéu gi cling bi phan dbi, tham chi l1a phan xét. Moi
sy viéc déu co hai mat, tiéu cwc va tich cuc tac dong vao. Tdi khéng
mudn nhirng tiéu cwc chi phdi vao téi, du t6i 1a modt con ngwdi kién
dinh. Téi cling khéng ndi v&i gia dinh, ngay ca me minh. Téi sinh ra
trong moét gia dinh nghéo, vi nghéo nén phai doc lap twv nhd, vi doc
lap tr nhd nén sau nay duwoc quyén quyet dinh moi thtr cho cubc
ddi ctia minh. D6 ciing ¢6 thé coi la may man & t6i.

V&i tam thé doé, t6i vui vé va hanh phuc khi mang thai Sunny,
dwdng nhw chang diéu gi cé thé anh huwéng dén téi, téi da tirng trai
qua nhitng chuyén nhw vay, da tham dau tham buon va cling dd
manh dé rut ra kinh nghiém &ng pho cho minh. Ma that long toi
chang nghe thay ngucyl ta néi gi truc tiép tiéu cwe voi t6i ca, néu co
chac 1a nhirng 161 néi & dang sau, tdi khéng nghe thdy nén khéng
can quan tam lam gi. Toi hoai thai bang sw an nhién va do ciing la
tinh thwong kh&i dau t6i danh cho con clia minh. Chi khi t6i hanh
phuc thi con t6i m&i hanh phuc va dé la viéc duy nhét t6i quan tam,
nhirng van dé khac khéng con quan trong v&i téi niva.



| MOI DUYEN VOI TRE THO '

6 ba thi trong cudc ddi nay khién t6i mubén ngam va thich tha
mai khong théi, thdm chi 18 mong mudn subt ca doi minh. Do 1a
sach, 14 nguoi téi yéu va con tré. Ngay t khi con bé va Ién dan 1én,
t6i da va van ludn thich tré con. Téi nhé rang, & xom téi, khi cé nha
ai sinh em bé Ia c6 mat tdi & do. Ngay ay, qué t6i sinh em bé tai nha
véoi mot ba d&, khong di bénh vién nhw bay gi&. Moi lan nha nao
sinh em bé la ca lang déu biét va t6i luén tham dw vao nhirng cudc
chao d&i nhw vay. Téi thich nhin nhitng em bé chao ddi nhw thé
don chao mét diéu ki diéu xay dén trong doi vay. Méi dra tré vao
khodnh khac sinh ra, du dd (rng hay tim tai, mét khi da cét tiéng
khoc, déu 1a mot diéu tuyét diéu lwu lai trong tiém thie toi. Toi yéu
nhirng dra bé luc chung nhoé xiu khi mé&i sinh ra, chang lot thom
trong vong tay tdi, bé ching, ngdm nhin chung, that 1& hanh phuc.
Toi khong biét dién td cdm xdc d6 nhw thé nao, twa nhw ban dwoc
ngam nhirng th&r dep nhat minh trng thay vay, ngdm nhirng em bé
ludn cho tdi cAm giac tuyét voi ay.

Va ci thé, thoi gian tr6i di, con tré ludn cham dén nhirng diéu
dep nhéat trong t6i, & that sau trong tiém thirc, i danh mét khoang
du rong dé lwu lai tt ca nhirng mong woée, nhirng gidc mo vé con
tré. D& mot luc nao day hinh anh d6 déi vé va du Ién, toi that sy sé
sinh moét em bé.



l PINH MENH SUNNY '

an c¢o tin vao nhirtng mdi duyén tir kiép trwdc khéng? Vao mot
nguwdi ban chwa gap & hién tai bao gid nhwng bang trwc giac, qua
nhirng gidc mo, ban cdm nhan dwoc rang ho phai dén bén minh,
dén véi thé gidi cia minh nhw mét s& ménh Ién lao trong doi.

Néu ban chwa tirng trdi qua nhitng chuy&n nay thi hay xem
nhirng 161 dwdi day la truyén cb tich nhé, ¢b tich hién dai...

Sunny v&i t6i 1a mét dang dinh ménh &y, mét mbi duyén tién kiép
dwoc lwu lai trong tiém thire t6i & mot kiép xa xdi nao dé trong qua
khir, dé& t6i c6 duyén véi tré con tir khi con nhd, rdi t&i mét luc méi
duyén 4y hién ré hinh hai mét dra tré va dlra bé Ay chinh I1a d&ra
con cla téi sau nay. Sunny xuat hién trong nhirng gidc mo’ cla téi,
bat dau tr nam téi 25 tudi, ngay dé tdi vira trai qua mot mat mat vé
mat tinh than, téi co thai v&i nguwdi yéu va bi say khi thai dwoc 8
tudn. T6i dau khd, tdi gao khdc, t6i budn phién sudt mot thoi gian
dai sau d6. Mai dau toi twéng rang do 1a chuyén binh thwong xay ra
sau méat mat, gibng nhw khi bé t6i méat, t6i mo vé bd toi subt 6 ‘thang
sau do, gan nhw dém nao téi cling méng mi nhirng glac mo vé cudc
séng thuwong ngay cda gia dinh téi khi b téi van con séng. Khi tinh
day t6i m&i thdy mét sy hut hang va tréng vang biét nhwong nao, toi
cadm thay nhw thé gi¢i nay bé lai téi, chi con téi v&i nbi budn khéng
biét bao gid» ngudi.

Ban c6 cdm nhan dwoc nhirtng diéu huyén bi xay ra trong cudc
séng clia minh khéng? M6t dang tdm linh ndo dé ma khoa hoc kho
c6 thé giai thich chinh xac. Téi bat dau tim hiéu vé tam linh huyén bi
tw khi t6i co nhirng gidc mo vé Sunny sudt nhiéu thang nhiéu nam,
nd khéng con la chuyén 6 thang nhw hdi bd t6i mat niva ma tan mot
ndm hai nam sau dé. Tat nhién khéng phai dém nao ciing mo vé
nhw khi bd t6i mat, nhwng tan sudt mo vé Sunny di nhiéu dé khién
t6i phai lwu tdm phai tim hiéu. Téi tim hiéu qua ngu®i co6 chuyén
mén, qua doc sach, nhwng cudi cung tdi khédng cé cau tra & nao



chinh xac cho minh. Tai sao tdi lai c6 nhirng gidc mo vé Sunny kiéu
nhw vay? Tai sao lai la mét bé trai, tai sao bé trai éy cl theo t6i hoai
vay, t6i co6 mbi duyén gi voi bé day, t6i da rat hanh phuc voi cudc
sbng voi bé du chi la trong mo. Téi mubn gidc mo 4y thanh hién
thuec.

Toi van khéng cé mét cau tra i chinh xac nao ngoai mét tam
niém duy nhét rang t6i mudn gidc mo 4y thanh hién thwe, t6i mudn
thé gidi ay tré thanh thé gioi noi téi dang sdng. Tdi mudn sdng véi
Sunny.

R6i mét ngay, tinh c& doc cudn sach mang tén Loi ngé cbi tdm
linh, t6i doc dwoc doan cé ndi dung nhw nay: “Tui tré con ngay ca
khi trong bao thai bang cach nao dé da ghi nhé nhirng Ic‘)’i hira cla
minh. Néu di duyén né sé bam theo 101 hiva d6 dén cung’. Tei day
t6i mai hiéu ra, hiéu ra tt cd moi chuyén, rang khi t6i bi say thai, toi
da rat dau khé va tdi da hira véi em bé trong nwdc mat rang, me
hira sé don con quay lai, t6i da htra, em bé da ghi nh¢ |01 htra ay va
chung t6i c6 duyén sau dam v&i nhau tir day.

Sunny chinh 1& mat trdi phat ra nhirng tia nang, soi sang cho
nhirng ngay mat mat cla t6i, bé xuat hién du chi trong nhirng giac
mo cling da khién tdi hanh phuc, khién t6i nhw dwoc bu dap, khién
t6i biét rang cudc ddi nay sé that vd nghia néu khéng cé bé trong
doi. Cai tén Sunny cling ra doi tir dy. Va téi 1én ké hoach dén Sunny
tr&@ vé. Nghe cé vé huyén bi phai khéng ban, nhwng néu la dinh
ménh kiép trwédc thi dé qua la mot diéu tuyét voi.



| PEM TOI TRUGC BINH MINH '

inh con, chuyén twdng dé dang nhwng v&i t6i lai khdng dé chut
nao.

T&i van nght, sinh con [a mét cai duyén, duyén sau dam Iam nén
dira bé &y mé&i dén véi minh. Vi thé trong bat ky trudng hop nao du
la vo tinh téi van luén trong tdm thé chao don dra bé.

Lan say thai dau tién.

Lan dau tién, & tuan the 6, di siéu am da co tim thai, mac du cé bj
ra chut mau den c6 dau hiéu doa say thai nhwng bac si bdo vé nha
di lai can than, nhe nhang thi khéng sao ca. Luc do t6i méi 24 tudi,
t&i con nhiéu ngay tho va ngdc nghéch, ciing chang ai bao cho phai
lam thé nao, moi th& con rat méi mé véi téi, téi tham chi con chuwa
san sang lam me, cho du c6 yéu tré con dén may, mudn cé con dén
nhwdng nao nhwng véi tam thé phai lam nhivng diéu tuyét voi nhat
cho con thi tai thoi diém do tdi chwa san sang. That ra day la 1an bi
nhé&, khdng phai do t6i chi dong dé c6 em bé, nhwng chi ngay sau
do théi, tdi chuyén tlr chwa s&n sang sang vui mirng han hoan chao
don.

Téi dinh ménh &y, t6i an com binh thuwong, riba bat xong cam
thdy hoi dau bung nhe, t6i 1&n g|uo’ng nam tlr sém, ngu thiép di luc
nao khéng hay. Sang hédm sau, cdm thay bung minh op ep, c6 diéu
gi d6 chang lanh, téi nhin xuéng, s hai khi nhin thay bj ra mau. Téi
tirc téc dén bénh vién, nhung cling khéng kip niva, siéu am cho thiy
t6i da bi say hoan toan. Téi khoc nhw mét dra con nit bén ngoai
phong siéu am trong dau khd. Tai bang hoang khi moi the ra di qua
nhanh nhw vay. Téi khéng tin vao diéu nay. Téi khéc nhw chwa tirng
dwoc khoc. Ngudi yéu téi chi biét 6m chat 13y t6i dé an Gi. Con toi
thi chang hiéu chuyén gi da xay ra nra. Moi trwéc do téi con han
hoan, vy ma béng chbc moi thi tan bién ngay truéc mat. Thé gidi
sau d6 chi nhuém mét mau u téi va t6i quan quanh tiéc thuwong
nhirng gi da qua, t6i khdc, t6i budn tdi, tdi chan &n chan ng.



Nhwng rdi cudi cung moi th&r cling ngudi ngoai, tdi cho minh co
hoéi 1an niva tv mbi duyén ay, to Idi hira ay t6i vAn quyét mang
Sunny lai thé gi&i nay.

Lan say thai thr hai

Tan hai nam sau lan say tht nhét, khi da sap xép coéng viéc va tw
twdng 6n thoa, tdi mdi quyét dinh co thai 1an th(r hai. Lan nay hoan
toan 1a sw ch ddng cuda t6i, tdi vui mrng 1am. Khi dwoc 6 tuan, toi
di kham lan dau nhwng van chwa cé tim thai, bac si néi rang cé
nguwdi 8 tudn mai ¢ tim thai nén van c an tam. Téi chd mai dén 7
tuan di kham van chwa cé tim thai. Dén tuan the 8, tdi ra mot chut
mau, dén vién kham van chwa cé tim thai. T6i nhap vién dé theo
ddi, ngay mdt ngay hai qua di, mdi ngay van chwa thay cé tién trién
gi, t6i ngay mét ra nhiéu mau hon, siéu am van thay phéi thai trong
t&r cung chi la chwa c6 tim thai. Toi ‘mong ngong va ty nha réng néu
minh lo l1ang va tadm trang khong tét thi chi anh hwo’ng tieu cuyc toi
em bé théi. Nén t6i c6 gang gilr cho tdm trang cia minh dwoc that
tét, chiu kho an udng va nghi ngoi dé mong nhirng tin hiéu tich cyc
dén.

Vao ngay thtr 7, sau khi téi ra rat nhiéu mau, bac si cho t6i ngoi

xe 1&n di si@éu am. T6i van hy vong rang lan nay sé co tim thai. Ciing
da 9 tuan qua di, c6 ngwdi 10 tudn mai co tim thai, nén toi van con
hy vong. Trong lUc siéu am, bac si siéu am hai téi rang: “Em vira hat
xong a?”. T6i nhw bi U tai nhwng trong vo thirc van tra 1o 1a
"Khéng”. Bac si ndi tiép rang da sach hoan toan réi. Lan nay, toi
nghe rat rd cau nay, cau ndi dy gay dau khd, tham chi con manh
hon ca 1an dau tién. Téi khong khoc gao 1én nhw mot diva con nit
nira, nwéc mat tw roi va toi dwoc dwa 1én xe l&n vé phong. Lan nay
t6i that sw rat dau kho, t6i lai tiép tuc mat di mot em bé.

Lan doa say thai the ba.

Téi hoang mang trong dau khé. Thi thodng t6i nghi, liéu con co
hy vong cho minh khéng, néu t6i khong thé sinh con thi chuyén gi
sé xay ra. Khi 4y, t6i chi nhin thay cudc sdbng nhudm mau budn. Néu
t6i khéng thé sinh con, cudc song nay sé chang con y nghia gi ca.
Thoi gian sau do, t6i hau nhw chang quan tdm t&i céng viéc va moi
thtr xung quanh. Tdi chi c6 mot muc tiéu duy nhét la tim dwdng sinh
con. Téi s&n sang bd thdi gian céng stirc lam bat cir diéu gi dé co



thé sinh con, mang em bé quay lai thé gi®i nay. Téi di tim kiém khap
noi tr ddng y t&i tay y, nguyén nhan dé téi co thé chiva chay.

Qua nhiéu 1an chay chira, t6i chun bj tinh than va sic khde dé
tiép tuc co thé mang thai, Ic nay t6i khéng nghi vé hai lan say thai
trwdc niva, t6i chi c6 modt muc tiéu duy nhét théi 1a tiép tuc mang
thai. Co I& toi da tao ra dU cac diéu kién can thiét, da nd lywc du
nhiéu dé di dén muc tiéu la tiép tuc co thai lan thir ba. Dén day, nhw
cd ai d6 mach bao véi tdi rang, t6i c6 thé sinh con dwoc roi, i
khéng nghi ngd vé ban than nira, 16ng téi nhw n& hoa.

Lan nay ngay tlr dau l1a xac dinh gilr thai that cAn than nén t6i da
nghi c6 khi minh nén nam trén giwong subt ba thang dau. O tuan
thr 6, t6i ¢d ra mot chut mau héng, toi hoang mang ttrc tbc di kham,
két qua cla bac si la toi co dau hiéu doa say thai. Tai khodnh khéac
do, mat téi nhw mo di, t6i khong nghe thay gi hét, t6i nhw ké vo hon.
DPén khi bac si néi rang vé nha nam tuyét doi trén giwong va gilr cho
tinh than tot thi em bé sé tot, néi dén day toi van thay minh coé hy
vong, tdi lai nhe nhang trd lai va quyét tam trong long rang Ian nay
minh sé gilr dwgc em bé, nhat dinh minh sé gilr dwgc em bé.

Téi néi v&i bac si quen da dong hanh cung téi & hai 1an mang thai
trwdc rang, c6 cach nao an toan hon dé gitr em bé khoéng, t6i xac
dinh phai gilr ngay tr dau. Bac si bao co thé tiém chdng co bop tor
cung, s& han ché duwoc viéc co bép t&r cung, han ché dwoc viéc
rung dong dan t&i nguy co say thai. Sau khi tim hiéu va thay viéc
tiém thubc an toan véi thai nhi, tdi déng y tiém ngay tw khi méi 6
tuan tudi. it nhat trong ltc nay, viéc tiém thubc chong co bop tir cung
ngay tr dau cling la mét cai phao clru canh, niém hy vong mai cla
ti, giup t6i an tdm hon phan nao.

Khi say thai Ian th& hai, sau khi di siéu am vé, t6i khoc nhu mwa
trong mot can phong cé nhiéu chi em mang thai khac dang & do dé
chuan bj chd sinh. Ho budn cho tdi, han nhién réi. Toi su cho chinh
minh. Téi chwa bao gi® nghi mang thai, gitr thai lai khé khan dén
nhw vay. Luc ay, ngay bén canh t6i la mét chi dang chuan bj chd
sinh mo. Chij chia sé rang chi tirng say thai tdi ba lan va & 1an the tw
mé&i co thé gitr dwoc thai nhd vao ubng mét loai cl ¢ tén la ci gai.
Téi tim hiéu thay cu gai co tac dung an thai va sau lan dé t6i nho
rang minh s& phai ubng nwéc ci gai ngay tr dau.



T bénh vién vé, t6i nhd ngwdi mua cl gai ngay lap tirc. Toi da
udng nd véi niém tin manh liét rang minh sé gitr dwoc em bé. Toi
nghiém chinh ndm im trén giwdng theo 16 dan cda bac si. Khi can
tiém thudc chdng co boép tlr cung, bac si cling dén tan nha dé tiém,
toi tuyét doi khong di lai, git cho tinh than minh thodi mai bang céach
doc sach, nghe nhac. Nhirng lo lang cla t6i bién mat, thé ché 1a
niém vui, niém hy vong va niém tin manh liét vao nhirng diéu tbt
dep. T6i hanh phuc khi mang trong minh mét sinh linh bé nhé, vui
swong khi lai tiép tuc co thé mang thai. T6i da bwéc di trén hanh
trinh ay véi sy khéi dau khong may sudn sé, nhwng & lan th&r ba
nay, v&i téi nhw vay da l1a may man 1am rdi. Va diéu ky diéu da xay
ra, 6ng tr&i da khéng phu long ngwodi, sau khoang thdi gian ba
thang dé t6i khdong bi sao ca. Téi hanh phic vé bé. Tbi nhe ténh va
binh yén chd dén ngay chao don Sunny ra doi.

Thai gido la diéu tuyét vori dau tién me cé thé 1am cho con.

T& cung la ngdi nha dau tién ma dira tré chwa chao doi biét dén.
Néu méi trwdng ay bi anh hwdng bdi cdm xuc lo 1ang, budn phién,
kho chiu Iap di 1ap lai bén trong ngwdi me thi dra tré truwde tién sé
c6 cam giac thé gidi 1a mot noi khdng an toan va khéng than thién.

Plra tré dwoc nudi bang cdm xdc cla nguwdi me, khéng ngirng
lay chét dinh dwdng va 6 xy tir mau cda nguw®i me. Tham chi, mét
dlra tré chwa chao ddi cé thé ndm bat dwoc suy nghi va y nghia
nhirng gidc mo’ clia ngudi me.

Ciing c6 gia thuyét cho rang nhirng y nghi va cam xdc clia nguoi
me trong khi mang thai c6 thé in sau vao tinh than cta dira con dén
murc chung c6 thé ton tai subt cudc doi cua con. Néu nhw cuéc
song cua nguwoi me mang thai da coé san mau thuan thi nhirng mau
thuan do van tlep tuc tlep dién sau khi dira tré chao doi va né dwoc
hwéng téi nhivng tdn thwong tuwong tw.

Néu hiéu dwoc nhirng diéu nay, toi tin rang bat ky ngw®i me nao
ciing sé tao ra méi trwdng va diéu kién tét nhat cho con minh. Han
nhién, t6i cling la mét ngwdi me nhw vay, mét ngwdi me yéu sach,
yéu viéc doc sach cho con va mudn con c6 9 thang thai gido tuyét
voi nhét.

Trwdc khi mang thai tdi da doc kha nhiéu sach vé thai gido va
nudi day con. Téi thady rang mbi nwéc c6 mot quan diém thai gido



khac nhau, dat nwdc nao ciing c6 nhirtng wu diém nhirng ban sic
riéng nhwng duc két lai t6i &p dung nhirng phwong phap thai gido
don gian cua riéng minh trong qua trinh mang thai Sunny.

DPé c6 mét ky thai giao tuyét v&i thi cam xuc tich cwe 1a quan
trong nhat.

Cé rat nhiéu thdng ké néi rang dé tudi sinh con cta phu nir tot
nhat 1a do tudi 28 — 29 tudi vi & tudi nay phu nir da co6 6n dinh vé
mat tinh than va cdm xuc. Khdng con néng ndi, khéng dé tirc gian
nhw khi con tré. Luc nay phu nir thwdng céd suy nghi tw do va tam
hén cling réng mé hon.

Viéc diéu hoa cdm xuc khdng hé don gidn chat ndo, dac biét thoi
ki mang bau phu n thwdng nhay cdm hon. Ai néi Ioén véi minh
ciing c6 thé tdi than va budn, chéng vé tam cang khién chi em budn
hon, hon nira cudc sdng gia dinh ciing khédng hé don gian, luén an
chira nhitng diéu mau thuan khién cho vo chdng khéng dwoc hoa
thuan vé&i nhau. Tam trang thoai mai, vui vé trong luc mang thai la
vO cung quan trong. Phai tranh di nhirng tac déng tiéu cwc trong
thdi ky nay va ludn huéng téi nhirvng diéu toét dep nhat, tim ra nhirng
phwong phap mang lai niém vui cho ta.

Thién, 1a mét phwong phap tuyét voi, hn nhién rdi hay dwa thién
vao cudc sdng ciia minh va ban sé thdy cudc d&i minh thay dbi tor
mau xam sang twoi madi, nhin cudc doi nhw né vén 1a voi tat ca sw
binh an.

M6t liéu phap khac téi hay dung 1a nhé cau than cha nay trong
tinh huéng khan cép: “Du cho em c6 thé nao thi thé gi¢i xung quanh
em van khéng thay déi”, day 1a cau néi ciia mét ngudi ban danh cho
t6i vao mdt ngay tdéi cdm thay budn phién cta nhiéu nam trudec.
Pung 1a du minh ¢ budn, c6 khé chiu va tham chi 14 tic gian thi
minh ciing chang thay déi dwoc ai va ngoai cadnh chang vi minh ma
thay déi. Nén chi con cach chon thwong 1dy minh, chon nghi va lam
nhirng diéu tich cuc.

Cé mot cach khac cling rat tét dé 1a ban nhan thire dwoc nhivng
cdm xuc tiéu cwc 1a rac, néu 1a rac ban cé nhan vao minh hay
khéng? Cé mdt cubn sach mdng nhd rat hay ma ban chi can doc
trong mot gio thoi, d6 1a cudn Bai hoc ttr chiée xe rac — hinh anh
nhé ma nhiéu bai hoc I&n trong dé. DU ban cé lwdi doc t&i may toi



tin cubn sach nhd gon nay sé khién ban khéng nan doc nhw ban
nght.

Sau nay t6i phat trién tam thirc minh hon, t6i hiéu rang cdm xuc
la th vo thudng, ty sinh tw diét, mot khi minh nhéan dién dwoc no
dén, du & hinh hai thé nao thi cling khdng quan trong, quan trong la
minh chap nhan néd, quan sat no va tién né di sau d6 ma khéng cé
phan ng gi. Cé nghia rang trong trwdng hop cd cdm xuc khéng
nhw y, ta van gil* dwoc sy binh tdm ma khdéng co phan &ng yéu
ghét 1&8n cadm xuc ay.

Quan trong hon, t6i nhan thirc dwoc rang, minh dang mang trong
bung mdt dira tré, bé sbéng bang tinh thdn bang mau cta minh,
mang nang lwong va cdm xudc cdia minh, bé 1a ngudn sbng, Ia diéu
tuyét voi nhat dén véi cudc doi minh, nén minh muén mang lai
nhirng diéu tuyét v&i nhat cho bé, 1a ngudn chét dinh dwérng minh
an vao, la tinh than nhe ténh tuyét voi nay, la mét co thé khde thé
chat khée tinh than.

Nh& vay ma sau nay Sunny gap ai cling hay cwoi, khudn mat cau
ay toat ra vé vui twoi, cau choi nghich ma hiém khi so sét diéu gi,
cau rat than thién, gan gii va dé theo ngudi khac.

Mot ky thai giao tuyét voi doi héi ngwdi me phai biét nghe va
nhin vé nhirng diéu tich cwec.

Téi 14 ngudi kha hao séc, t6i thich con minh dep nén khi mang
thai t6i chi nghi, nghe va nhin nhitng diéu dep d&. Thai nhi thoi ki
nay chi tiép nhan am thanh hinh &nh théng qua suy nghi ctia nguoi
me mot cach vé thire, véi nhirng thi tiéu cwe dwoc hap thu, bé sé
cadm thay thé gi¢i bén ngoai khéng an toan chut nao va khi sinh ra
bé rat co thé tré nén nhat nhat va ca nhiéu van dé tam ly khac. Va
ngwoc lai bé sé don nhan nhirng diéu tich cwe cling thédng qua nudi
duwdng tam ly tr nguwdi me.

Nhwng néu ban chju doc séach, tri tué ban sé dwoc phat trién, tam
thirc ban sé& dwoc khai m@, diéu nay sé nhuw ca gap nwéc dbi voi
thai nhi. Ngwdi ta da co két qué nghién clru rang, tri théng minh cua
mot em bé dwoc di truyén hoan toan tr me chir khéng phai tr bd
hodc tr ca hai nhw moi ngwdi van nghi. Nghia la bao nhiéu tinh hoa
cla ngudi me sé cé kha nang dwoc truyén sang con théng qua sw
linh hoi tri thirc clia ngwdi me trong cudc sbng va qua trinh mang



thai.

Thay vi nhin nhirng bdng hoa, nhirng canh rwng, doéi nui, bién
réng, dong sudi, mat trang... nhung thir rat thién nhién va an lanh;
thay vi nhin théy nhirng diéu dep & nguwdi khac thi tai sao phai tap
trung vao nhirng diéu xau xi. Day la mét cach thai gido bang hinh
anh. Cai gi khdng wa sé khodng nhin, chi nhin nhirng th& khién cho
tam th&rc minh nght t&i nhivng diéu tich cuc.

Pé thay dbi ludn nhirng hanh vi nay rat kho, nén tdi nghi cach tét
nhat 1a trwdc khi doc gi, nghi gi, lam gi cling ludn nhé rang ban
dang mang trong minh mét san phdm dwoc sao y nguyén nhirng
diéu tét dep va ca xau xi cha chinh ban than ban. Tir dé, ban sé y
thirc dwoc viéc thu nap nhirng diéu tich cwc vao tam thic va cb
gang khoéng nhan thém rac vao nguoi.

Mot thoi ky thai giao tuyét voi 1a thai nhi dwoc két néi voi
me qua doc truyén, tré chuyén véi con moi ngay.

C6 nhiéu ngudi thai gido bang cach nghe nhac cb dién, bang cac
hoc cu théng minh, nhwng y nghia rédng hon cua thai giao chinh la
nhirng bai hoc dau tién ma nguwdi me glri gam tinh yéu thwong cla
minh danh cho bé théng qua tro chuyén.

B& nao tré phat trién tir luc 5 dén 6 thang tudi. Luc dé bé da cam
nhan dwgc nhirng gi me ndi va doc. Boc truyén cho con nghe, doc
sach cho con nghe chinh la cach giao tiép hiéu qua nhat gitva me va
con thdi ki nay, khi d& cd me va con dwoc két ndi véi nhau qua
nhirng cau chuyén

Khi mang thai Sunny, t6i mua tuyén tap nhiéu loai truyén khac
nhau nhw Tép nhirng cau chuyén Phéat giao, Truyén cbé Grimm, Bo
truyén céc vi nhan trén thé gi6i... Mbi ngdy vao sang va toi, toi
thwong danh it nhéat 20 phut doc cho con nghe, t6i cam nhan dwoc
su két ndi va s an lanh cla con khi t6i doc cho con, giao tiép voi
con qua nhirng 1an con cr déng.

Néu tam tri con la mét manh dat, thi viec manh dat dé moc lén
hoa trai hay cd dai dau tién dwoc quyét dinh bdi qua trinh thai gido,
qua trinh thai gido la noi gieo tréng nhirng giadc mo.

Mot vai théng tin quan trong vé sw lap trinh ban dau trong
nao tré.



M6t s6 nha tdm ly hoc cho rang tré em cé y thire tr 3 thang trwde
khi chdo d&i mac du né chi vé mat cdm xuc va sy phan &ng. Sw
phat trién cao hon clia hé than kinh dan dén sw suy xét cé y thirc vé
cac trai nghiém khéng xuat hién cho dén khi chung ta l1én 5 hoac 6
tudi. VAay nén mot dra tré khéng thwe sy hiéu dwoc y nghia cla
nhirng trai nghi@m ma né co cho t&i khi nd 5 tudi.

Khi con nhd, tré em tiép nhan théng tin tir tt ca nhirng gi ching
nhin, nghe, thiy hodc trai nghiém tlr cha me va méi trwong. Nhirng
théng tin ndy dwoc dwa thang vao tiém thie tré va khi con nhd thi
tré khong co6 kha nang can nhéac liéu théng tin minh thu nhan co6 xac
thwe hay khéng. Tiém thirc chra dwng nhirng chwong trinh dwoc
hoc t» ngwdi khac, tré dwoc day cach phan ing trwdc cudc sdng.
Tré tin nhirng niém tin cla nguwdi khac va nhirng niém tin do chi
ph6i hanh déng clia ching trong subt cudc doi. Nhirng niém tin do
c6 thé pha huy va bao moén nhivng kha néng tw nhién cua tré néu no
la tiéu cwec va khéng phu ho’p v&i nang lwc ndi tai cla tré.

Nhleu thdng ké cho rang, y thire — phan nam git nhirng mong
mudn va khat khao vé cudc song — chi chiém khoang 5% b6 nao
cua tré va tat ca chung ta. Tiém thérc — noi chira cac chuwong trinh
ma tré hoc dwoc tr niém tin cia cha me va nguwdi khac — chiém
khodng 95% nao bd. Diéu dé cho thdy rang tiém thic gilr vai tro
thdng tri trong hau hét thoi gian va sé that nguy hiém khi nhivng
niém tin lwu triv trong tiém thirc mau thuan véi y thire cla tré. Tiém
thirc dwoe vi nhw 6 cirng cla ndo bd, né chira lwong Ién thdng tin
va mot bo div liéu gébm tat ca nhirng gi chiung ta trai nghiém trong
cudc doi. Bo la noi nhirng ky tre trong qua khir cua chung ta cw tru,
no chira nhung dir liéu dé& tham khao chéo vé nhirng gi chung ta
cam thay khi x(r ly thdng tin va day la ly do vi sao nhirng hanh déng,
phan rng trong hién tai cia chung ta lai chiu anh hwéng béi qua
khv. Hon nira tiém thirc, 6 clrng nay ciing la noi lwu trlr moi y
nghia, cam xuc, sw chi trich, sy phan bdi va sy Gng h6 giup d& ma
chung ta nhan duoc.

Khi cac bac si tam ly trj liéu cho bénh nhan, ho thuwéong truy vé
qua khir dé nhan biét va ly gidi cho nhixng hanh vi & hién tai va tw
doé dwa ra hwéng diéu tri phu hop. Co nhirng dira tré rat hay tw man
hoa ra qua kh thwong bi bé me so sanh v&i cac ban khac nén ty



sinh ra phan (rng bao vé minh mot cach thai qua dan téi dé tw man
sau nay. Tiém thirc khéng bao gi® ngli yén, nhirng trai nghiém trong
qua kht du khéng ghi nhé van dwoc lwu trir & dau do va cod thé
dwoc kich hoat bat c lic nao. Méi ngay, cac phan &ng cla chuing
ta, cia nhirng dra tré déu dwoc dan dat bdi tiém thic, bdi vi nd
manh va nhanh hon y thirc. Diéu nguy hiém la tiém thic lwu triv
thdng tin ma sau nay tré méi biét théng tin nao la tét hoac khong tbt
dbi véi minh.

Vi tat cad nhivng thdng tin trén, ban cé thé nhan ra rang tré em,
ngay trong thoi ky thai gido gibng nhw mét trang gidy tréng. Hay viét
|&n trén gidy doé nhirng ban nhac ma dam bao sau nay no sé dugc
cat lén. Hay guri vao tiém thirc con nhing niém tin, nhirng hinh anh
va nhirng diéu tuyét voi nhat phu hop véi con minh sau nay.

Em bé hanh phuc.

Néu dwoc héi ban mong mudn diéu gi nhat cho con ciia minh?
Chéc chan cau tra 1o ludn 1a mong con khde manh, vui vé va thanh
dat. Nhwng c6 mét khado sat rang néu ngay mai ban mat, ban muén
gi cho cudc séng clia con minh? Két qua t 536 binh chon cho thay
94% ngwdi tham gia mudn con minh ¢6 cudc sdng hanh phuc.

T6i cling ttrng mong con khée manh, vui vé va thanh dat, nhung
khi sinh con ra réi, v&i sy dang yéu hét mirc cda con, t6i chi mong
mét diéu trwdc nhéat, wu tién nhat 1a mong con hanh phuc.

Ban da bao gi& bén canh mét ngwdi hanh phuc that sy? Nguwoi
ay trong nhw thé nao? Ban cé cdm thay hanh phuc lay khi & bén
ho? T6i chac chan rang nhirtng ngwdi hanh phac dau tién la ngudi
séng tir té, t&r t& v&i chinh ban than minh va véi nguwdi khac. Ho doi
x&r v&i nguwdi khac bang tinh yéu thwong va ho vi tha véi tat cd moi
nguwoi. Ho la nhirng ngwoi ddc lap trong suy nghi va hanh déng, ho
ngay thang, trung thwc va ho ludn cé xu hwédng lam nhivng diéu tbt
dep cho moi ngudi. Cé hanh phuc 1a gan nhw cé tat cd moi thir dep
nhat trén d&i nay. Con gi quan trong hon 1a cé hanh phuc trong doi.

Mot em bé hanh phuc la khi ban ludn théy khuén mat con birng
sang v&i nu cwdi trén moi, la khi nhirng tdm ly cam xuc cua tré
dwoc thiu hiéu, nhirng nhu ciu dwoc dap rng. Chung ta khéng thé
biét chinh xac em bé cé cdm xUc, cdm nhan va nhan biét dwoc
nhirng gi nhwng chung ta biét rdng bé phan &ng v&i giong ndi, am



thanh va Am nhac, ttr dé ta biét rang em bé dwoc sinh ra véi tat ca
ban nang can thiét dé phat trién va hanh phuc. Théng thuwéng, cha
me hay nghi rang khi con khéc la con déi hodc con dau, nhung tré
ciing c6 thé dang lo l1ang, dang lo s¢ va cdm giac cé don niva va rat
nhiéu ly do vi sao con khoc. Mot cap cha me tri tué sé an can tim
hiéu, quan sat, lang nghe va biét con minh khéc vi ly do gi dé dap
trng diing nhu cau clia con ngay tir nhitng ngay dau mai sinh chiy
khéng mac dinh t|eng khéc theo thdi quen truyén thdng. Néu biét
ndi, dira tré sé ndi rang, bé oi me oi hay hiéu con, con khac vi con
nong con lanh chi khéng phai con doi, b6 me hay ¢ gang Iang
nghe tleng khéc cuia con, bay gi® con chi cé thé giao tiép véi bd me
bang tiéng khoc thoi. Con khéc chinh la con thé hién nhirng nhu ciu
ctia minh va diéu con mudn la bé me binh tinh I&ng nghe va thau
hiéu. Con mudn bd me vui v& hanh phuc bén con chir khéng phai
mét mai vi lo Iéng bao boc con qua.

Pé c6 thé binh tinh 1ang nghe va quan sat, ban than bé me ciing
phai c6 nhirng hiéu biét nhat dinh va ho ciing phai la ngudi vui vé
hanh phuc. Téi hay néi vui v&i moi ngwdi rang, khi Sunny khéc toi
cadm thay rat vui tai va tham chi la budn cwdi, mbi lan khoc 14 cai
miéng cla cau ay nhéch 1én dé 16 b& mdi day quyén rd, nhin that Ia
dang yéu, c6 nghia rang t6i khéng bi ap lwc khéng bi budn phién gi
khi Sunny khéc cd, tham chi tdi con thay vui tai, cé thé vi thé ma
Sunny ciing khoc khéng nhiéu cho 1am.

Téi da tieng nhin thdy mét ngwdi me hat bdt vao bom tiém roi
bom vao miéng mot dira tré da 2 tudi, dra tré dy phai an mot cach
mién cwdng gibng nhw chung ta &n mot thir gi d6 ma chi trwc mudn
phun ra. Em bé khéng hanh phuc khi bi ép an nhw vay. Mét dira tré
hanh phuc la dwoc an theo nhu ciu chir khéng phai bi ép an dé rbi
phai nhan mat nudt dd an vao bung. Sunny khéng phai la mét dira
tré dé dang trong chuyén &n udng. Quan diém cla toi 1a khong ép
an, t6i khéng can con béo, t6i can con khde manh va twoi vui.

M6t em bé hanh phuc can dwoc nghe nhirng I&i yéu thuwong, do
chinh 1a th& ngén nglr tré con mudn nghe nhat. Téi trng thay rat
nhiéu 6ng bd ba me quat mang nat con minh khi con lam v& dd, khi
con khéng chiju an, khi con khéc nhé... DPé 1a mét hinh anh rat xau
xi, gibng nhw dang an hiép mét dira tré nhé bang than xac to Ion
vay. Viéc to tiéng, quat méng, nat nd mot dira tré khéng mang lai g



ich gi ca, chi khién con thu minh lai hodc tré nén bwdng binh ma
thoéi. Téi chwa bao gid to tiéng quat mang hay nang I&i véi Sunny
mot 1an nao cho toi bay gi¢, khi cau dwgc 19 thang tudi va sau nay
clng vay Khdng c6 nghia la Sunny luén ngoan va biét nghe 1&i, chi
don gian bdi vi giao tiép voi con bang sw nhe nhang, dut khoat méi
la diéu con mudn nghe va mubn bbé me thau hiéu nhat.

M6t em bé hanh phuc phai dwoc séng trong bau khéng khi vui
vé, bd me nén hoa hop va hanh phic bén nhau, gia dinh ngap trong
tiéng cwdi cda tinh yéu thwong dong day. Néu mét gia dinh co du
cha me, 6ng ba nhwng lai chi toan sw bubn phién, cang thang voi
nhirng tran cai va mau thuan, thi d6 sé nhuw mot nha th voi dira tré.
Blrng nght rang con c6 bd me c6 6ng ba la tdt roi, quan trong la con
van phai nhin thdy dwoc tinh yéu thwong va khéng khi ddm 4m
trong gia dinh do.

M6t dlra tré sinh ra, ban than chung da la mét ddra tré hanh phuc,
chung ta hay ton trong tré bang cach Iang nghe dé thau hiéu nhung
mong muon va nhu cau cua tre, ding bién chung thanh nhirng san
phdm céng nghiép y chang nhw bé me, dirng ap dat mong mudn ky
vong hay nhu cau s& hiru I1&n con minh b&i vi d6 la mét ganh nang
vé hinh dé 1én vai con khién con khéng hanh phic.

Con khée manh 1a chac chén vui rdi, con thanh dat ai ciing muébn,
nhwng diéu can hon ca 1a con dwoc hanh phuc. B&i chi khi hanh
phuc, con méi biét yéu thwong ngwdi khac va tlr do lan truyén tinh
yéu thwong trong cudc sdng nay:.

Em bé thién tai.

B4t ky ngwdi me ndo ciing yéu con minh nhét tran ddi. Nhwng
moi ngudi lai c6 cach thé hién tinh yéu khac nhau va kho co thé so
sanh dwoc cach nao tdét hon cach nao, chi cé cudc doi clia con méi
chirng minh cho sy dung dan cda ngwdi me trong qua trinh thai
giao va nudi day con.

Nhiéu nghién clru cho réng nang lwc, kha nang thién tai cia mét
dlra tre trong do gene chi chiém khoang 10%, co thdng ké con 1%,
yéu td quan trong nhét chiém toi 90% van la mdi trvong va phuong
phap gido duc quyét dinh. Trong méi dra tré déu c6 100% nang luwc
bam sinh, viéc khai thac nhirtng ndng Iwc ndi tai ciia dira tré nhiéu
dwoc bao nhiéu phu thuéc vao nguwdi nudi day chung. Néu duwoc



khai thac dung va da nhiéu thi bat ky mot dira tré nao ciing cé thé
tr& thanh thién tai. Nhiéu ngwdi nghi minh khéng théng minh thi con
minh cling khéng théng minh, thwc t& théng minh theo cach cla
ching ta van nghi la diém toan cao Ia hoan toan sai 1am b&i vi bat
ky ai cling théng minh & mét loai hinh nao dé va cé 9 loai hinh
thdng minh ch& khéng phai la mét loai chung nhw ching ta van
ngh.

Téi tirng thdy c6 nhivng dira tré 1am toan cham, nhwng lai van
dong réat gidi va khéo 1éo, nhw vay da tré do cé tri théng minh van
dong.

Ho&c nhirtng d¥a di hoc diém khéng cao nhwng khad nang giao
tiép va biét dung ngdén ngir rat tét, dira tré ay cé thédng minh ngén
ngi.

Pac biét hon c6 nhirng dira tré c6 kha nang nhan biét cam xuc
cla ngwdi khac rat nhay, dra tré 4y co tri thdng minh cdm xuc.

Tri théng minh ma ching ta van thwong hay ndi tdi 1a tri thong
minh logic - toan hoc, tlrc cé kha nang suy luan tét, nhanh nhay véi
s liéu va co kha nang chirng minh cac gia thuyét.

Trong nhi*ng nam 1980, giao sw tdm ly hoc Howard Gardner
thuéc Pai hoc Harvard da dé xuit modt quan diém méi vé cac loai
hinh tri théng minh cda con ngudi. Trong do tri théng minh duwgc
biéu hién dwdi 9 hinh thai, Iinh vwe khac nhau

1. Tri théng minh vé khéng gian — hinh anh, Ia tri théng minh gitp
con dé dang hinh dung, mé ta canh quan, tw duy va suy nghi bang
hinh &nh. V@i tri thdng minh nay bé cé thé nhé rd nhivng hinh anh
ban da dwoc hoc, thich xem tranh anh va néi chuyén vé tranh anh
va bé sé& hoc bang cach nhin nguwdi khac lam. Néu bé dwoc khai
thac va phat trién sé rat dé dang tré thanh nghé s, hoa sT, nha thiét
ké.

2. Tri théng minh tw nhién la tri théng minh giup con nhanh chong
hiéu dwoc co ché cua sy séng, sinh vat va cac hién twong thién
nhién. Thich chdm séc cay cbi vat nudi, thich quan sat con tring
sau bo. Bé co thé tré thanh nhirng nha tham hiém tw nhién hoc, nha
néng, nghé nhan cay kiéng, hwéng dan vién du lich, nha sinh vat
hoc sau nay.



3. Tri théng minh am nhac la tri thdng minh gitp bé cé kha nang
thdm am tét, nhay cdm v&i nhip diéu va am thanh. Bé rat nhay cdm
v&i cac loai am thanh nhw tiéng nwédc chay, tiéng chudng. Bé co tri
thdng minh &m nhac cao thwdng dé xic ddng vai nhirng 1o ndi, am
thanh tac déng trwe tiép vao thinh giac nhung bu lai sé hoc ngoai
nglr nhanh nhat théng qua am nhac. Bé c6 xu hwédng tré thanh gido
vién am nhac, nhac si, giam déc san xuat am nhac.

4. Tri théng minh logic — toan hoc 1a tri théng minh véi cac con sb
gilp bé cé kha nang suy luan chat ché, kha nang phan tich, hiéu
cac van dé triru twong, kha ndng xac dinh nguy&n nhan, xau chudi
cac suw kién va nhu cau kiém ching cao. Bé mang loai tri tué nay
ludn tim ra hwéng gidi quyét van dé nhanh nhat, hiéu qua va dat két
qua tét nhat. Sau nay bé rat dé tré thanh tré thanh ké toan, kiém
todn, canh sat diéu tra.

5. Tri théng minh triét hoc 1a tri thdng minh khién bé c6 nhirng
dan do, suy ngdm vé cac van dé mang tinh triét hoc nhw cac cau
hoi: y nghia cua cubéc doi la gi? Bé cé tri théng minh loai nay
thwérng 1a ngwdi it noi va hay dw bao vé cac van dé cudc song, la
nguoi cwe ky nhay cdm véi cac phdm chéat mang tinh tw duy, triru
twong va tadm linh con ngudi. Bé c6 xu hwéng tré thanh cac nha
minh triét th&i xwa va cac nha triét hoc thoi nay.

6. Tri théng minh cdm xdc giup bé cé kha nang thiu cadm, nhan
biét cdm xuc cla nguoi khac va nhanh chong hiéu y nghi cda ho.
Bé c6 xu hwéng tré thanh ngudi rat giau long trac an va day tinh
than trach nhiém véi xa hoi hodc 1a ngudi cé stre 16i cubn dé di vao
lobng ngudi bang sy chan thanh va nghé thuat thuyét phuc. Bé c6
kha ndng tré thanh nhirng nha truyén théng I&n, nhirng nha chinh
tri, giao vién.

7. Tri thdng minh van déng gitup bé cé kha nang diéu khién van
ddng cla co thé, thé hién sw khéo Iéo trong cac hoat dong thé chét.
Nguwoi s& hiru loai tri tué nay cé cdm nhan tét vé sy can bang va
phdi hop gitra méat va tay. Bé sé hirng thi v&i cac hoat dong nhw di
bd, thé duc thé thao va cé xu hwéng tré thanh van ddng vién thé
thao, tho' co khi, huan luan vién yoga.

8. Tri thdng minh ngdn ngl¥ la tri thdng minh giup bé cé kha nang
dung tlr nglr dé biéu dat tét, d& dang viét van hodc phat biéu y kién,



bé dé& dang thanh thao cac ky ndng nghe ndi viét, tranh luan va
thuan loi dé hoc mét ngoai ngir méi. Bé cé xu hwéng tré thanh luat
sw, dién gid, phat thanh vién...

9. Tri théng minh ndi tdm gitup bé c6 kha nang hiéu ré ban than,
lam chG cdm nhan vé ban than cling nhw luén xac dinh dwoc diéu
minh mudn. Mét ngwdi manh mé vé loai tri tué nay thwdng nhay
cam trwdc nhirng gia tri cia ban than, nhay cam trwéc muc dich
cda cudc doi. Bé co thé 1a ngudi rat hay tw xem xét ndi tdm va ham
thich dwoc trAm tw suy nghi. Bé c6 xu hwéng tré thanh nha trj liéu
tam ly, nha phat trién tiém nang con ngudi.

Nhin vao 9 loai hinh théng minh trén ban cé thé ngrng so sanh
con minh v&i con nha nguoi ta duwoc réi dung khéng. Khéng c6 mét
dlra tré ndo 1a khéng théng minh ca, chi cd nhirng nguwdi bd nguoi
me chwa biét con minh théng minh loai gi ma théi.

Sunny la mét cau bé tuy con nhé nhwng qua kha nang quan sat
t6i thdy rang cau rat nhay cdm v&i am thanh. Mbi 1an me cho di
céng vién 1a y nhw rang cau lai gan khu vyc co tiéng nwédce chay.
Cau rét thich ngbi nghe nhac va cham chu nghe t&¢i mirc me c6 béo
méa cau ay cling khéng khién cau &y chép mat. Nhiéu khi cau ay
dang mé nheo, dang cau gat me hat cho cau 4y nghe la cau sé
ngirng khoc dé& chdm chu nhin me hat. Qua nhirng quan sat toi
nhan ra Sunny c¢é tri thdng minh cdm xuc, cau rat nhanh nhay trong
viéc ndm bat cdm xuc cla ngudi khac va cé kha nang tai hién lai.
Mac khac cau &y rat nhay cdm vé am thanh, nhirng am thanh I6n,
cau nghe nhac mét cach thu hat cham chu chirng té cau cé tri thong
minh &m nhac. Nguoi co tri thdng minh &m nhac cao thwdng dé xuc
ddng va&i nhirng 16 noi, am thanh tac dong trwe tiép vao thinh giac.

Néu nhu co6 thé danh gia dung tri théng minh clia mbi dira tré
thudc thudc loai nao, ban sé biét cach khai thac kha nang thién bam
trong mdi dra con clia minh va t» d6 cdé phwong phap gido duc
cung vé&i méi trwdng phu hop d& nudi day con minh tré thanh
nhirng dra tré cé kha nang ndi bat & mét linh vwe nao dé. Méi dira
tré déu la mot thién tai nhw vay.

Cong trinh mang tén con.

Toi coi con nhw moét ngwdi ban, mét ngwdi ban that sw, moét
ngwdi ban dé& l1Ang nghe dé thau hiéu dé hé tro khi can thiét, mot



nguwoi ban sé cung minh xay nén nhirng cong trinh.

Su khée manh hanh phuc va gia tri cia con t6i tao ra cho xa hdoi
la mét trong 3 sir ménh to I&n trong cudc ddi toi. Toi ludn nghi cach
nubi dwdng giao duc mét dira tré hay cach xay dwng mét gia dinh
nd khéng khac méy cach xay dwng mét doanh nghiép, nd doi hoi
ban than nguwdi 1anh dao phai luén hoc héi dé phat trién tam tam tai
dé dan dat doanh nghiép di t&i tdm nhin dat ra. Vay thi viéc dau tién
la mét nguwdi me toi tw théy minh phai cé trach nhiém tw l1ap phat
trién tri tué minh dé cé du tri thirc nudi day con dung dan, dé con cd
dd nguén lwc can thiét dé xay dwng céng trinh vi dai mang tén con.

Nghe nhu vay cé vé nhu tdi dang hwéng con t6i dén con duwong
t6i di, nhwng khéng han nhw vay, t6i ludn quan niém rang trach
nhiém cta cha me la sinh thanh, nuéi dwéng va giao duc cho t&i khi
con ¢6 thé tw 1ap dé tw quyét dinh twong lai ciia minh. Téi khéng s&
h&ru con minh, t6i khong bién chudng thanh nhirng con robot 1am
theo y minh. T6i mudn con dwoc hanh phuc trong sw giao duc trén
nén tang thau hiéu, khai thac kha nang tiém an cta con va huéng
con di trén con dwong hanh phuc that sw, tao gia tri that sy. Con
chon gi sau nay la quyén quyét dinh cGa con, t6i s& khong can
thiép.

Nhiéu ngu®i coi con minh nhw vat s& hiru, xay céng trinh gi 1én
con 1a quyén clia b me, ta c6 cong sinh thanh, 1a con cai thi phai
biét nghe I&i bd me. Céng trinh chung ta mubn xay la nguyen vong
la mong muébn cda chiung ta ch khong phai mong muon cua con.
Cobng trinh mang tén con dwgc xay de cho ban ngam va dira con tr&
thanh céng nhan trong cong trinh ay Toi chwa va khéng co y dinh
bat Sunny lam theo y minh, viéc cua toi la kham pha va khai thac
kha nang tiém an cua con. Néu cau ay khdng thich choi piano t6i
cling khéng mudn cau 4y choi, néu cau Ay thich lam bac si thay vi
tré thanh mot doanh nhan téi cling vui vé déng thuan. Téi tén trong
quyén quyét dinh caa con. Nhung khi cau ay con qua nhd, chua thé
tw nhan thirc dwgc minh g|0| gi thi luc nay téi s& cé mat dé tim hiéu
dé khai thac kha nang tiém an cua con tir d6 ggi m@ va hwdng con
dén thir nghi@m nhirng kha nang &y, hd tro con khi can thiét. T6i sé
choi trd phiéu lwvu va kham pha dao vang dé cung con cho t&i khi
con tim dwoc kho bau tiém nang cua minh. Khi da tim dwoc roi, khi
con nhan ra con thwc sy gidi gi, t&i sé& thac day ang ho va déng



hanh cung con trén con dwong ay, trén céng trinh con mudn xay.
T6i chi la mdt ngwdi ban trung thanh di bén canh con chr khéng
phai la ngudi séng thay con.

Twong lai cGa con la ¢dng trinh cGia me, cau néi nay co thé hiéu
ding ma ciing c6 thé hiéu sai. Hiéu dung 1a me sé& & vai trd hd tro
va déng hanh cung con trén con dwédng xay codng trinh do con tw
quyét dinh con mong muén chir khéng phai me xay cong trinh thay
con, xay cdng trinh me mong mudn chir khéng phai con mudn that
sw. Birng bién con thanh céng cu dé xay wéc mo cia bd me. Hay
dé con tw quyét dinh xay céng trinh cdia minh, noi dé tén con dwoc
khac 1&n v&i niém tw hdo va hanh phuc that sy te chinh con, noi 4y
con cam thay minh da hoan thanh tron ven st ménh trong cudc doi
trong niém hanh phuc va sé chia tr bd me, trong niém hanh phuc
dong day noi con.



| THU GUI SUNNY |

Sunny yéu thwong ciia me.

Khi me viét nhirng dong nay thi con da ngu say.

Diéu me tw hao nhat & con la con rat than thién véi moi nguoi,
con khéng cam thay la vai ai lai gan con, con ludn sdn sang trao di
nu cwdi quyén ri va than thién ctia minh véi bat ky ai con gap va
thé 1a moi ngu®i déu yéu con. Me cdm thay that nhe nhang khi con
yéu cla me duoc that nhiéu ngwdi quy, béi chinh con da trao tang
cho moi ngu®i nu cudi tda nang. Me chuwa tirng thdy ai cwdi nhiéu
nhw Sunny cltia me, cé thé vi me yéu con nhét trAn d&i nén me chi
thdy anh nang tr con. Con biét khéng, vi nu cwdi birng sang cla
con ma bao nhiéu ngwdi me mubn bd thai phai suy nghi lai day. Ho
noi v&i me rang, chi can nhin Sunny 1a ho lai c6 thém déng lwc sinh
con, tham chi con 14 ngudn cdm hing sinh con cla nhiéu ngudi da
tirng khéng thich tré con nira. Ciing dé& hiéu théi, Sunny cia me
dang yéu thé co ma.

Co moét bi mat me phai noi vdi con, do la khi mang thai me da
nan hinh hai cia con theo y me, rang con c6 bd méi day quyen rd
cua ai, chiéc mii cao gibng ai ay nhi, déi mat to tron long lanh giong
me, cai tran réng nhw san bay cao nhu cai cot nha chiém dién tich
lon nhat trén khuon mat con dich thi 1a clia me roi. Trwac khi sinh
con ra me ciing con nghi ngo vé kha nang nan ngoai hinh cla minh
ldm nhwng sinh con ra réi khién me virng tin 1én bao nhiéu. B&i
khudn mét con da thra ké tat ca nhirng wu diém trén khuén mat cla
bo me va hon thé nira tham chi gibng nhwng con dep hon. Me tin
rang con sé thich ngoai hinh cia minh giong nhw me thay niém vui
noi con vay. Me yéu tat ca nhirng nét trén khuén mat con.

Lan dau tién gdp con, me da biét con clia me yéu me nhiéu 1dm
roi, vuot qua bao gian nan cung me dé roi dwgc gap nhau khi
nhirng y nguyén dwgc hoan thanh. Lan dau tién nhin thay con me
biét rang me khéng can phai lam gi thém nira con sé van lwa chon



con dwdng dung nhw nguyén wéc cia me. Do la tric giac manh mé
me cdm nhan dwoc noi con, mdt cau bé dwoc sinh ra dé yéu
thwong cung me.

Sunny 1& mét cau bé diing cdm. Méi 1an con tiém phong con
chang thém khéc nhé dau, néu cé thi cling rat nhe nhang rat mdii
kim ra la théi con khéng khéc mé nheo nira. Chac khoan nay con
giébng me réi, me cling tng chju dau rat gidi. Nhiéu khi me nhé vé
con héi nhé ti Sunny a, me nh& khuén mat bu bam ay, cap mat to
tron luén huéng vé phia me, hai me con minh xoan xit bén nhau, di
choi cung nhau sudt ngay, viéc cia me khi ay la lung suc ché dé
cho con di choi. Thé ma tir khi con nhd ti, khi con méi chi 9 thang
tudi, con da dwoc di cing me doc Bac vao Nam rdi day, nhin con
vui, anh mat to mo ngay tho v&i moi thir me tw nhu réng sé cho con
thay thé giGi nay rong Ion nhw thé nao. Ching ta sé di khap thé gioi
nay cung nhau con nhé.

Lan dau tién con dirng dwoc 1a Iic con méi chi hon 8 thang tubi.
Khi 4y me vui 1d3m, me nghi bung con cta me kiéu gi cling sé di
dwoc sém. Nhwng con biét khdng sau cai 1an du tién 4y con khéng
dng mot lan nao nira cho t&i khi con dwoc 12 thang. Trwdc dé me
nghi chac cau &y bj tam ly so ding lan dau tién qua s&m, nén chac
la sau nay dung Ién va di ludn chir khong co giai doan tap dung va
budc di trng bwde niva. Ay thé ma hoda ra la that, 1an thé hai con tw
ding Ién va di mot doan dai trong sy ngd ngang cia moi ngudi.
Con thd vi nhw thé day Sunny a. R6i con ciing 1a mét em bé noi
cham, luc 9, 10 thang con da goi me oi, ba oi, thé ma bay gio 19
thang réi con van chi goi ba oi. Ba va ban cia me néi rang da ting
thdy con néi cd mét cau nhwng hiém 1dm con méi néi. Me chwa
trng thdy con noi ca cau bao gio, nhwng me tin rang dén khi con
biét noi la con sé& ndi ca cau chiy khdng noi tirng tir niva. Me ludn tin
con cua me co tri théng minh ngdn nglr, chi la con dang U ky qua
thdi, con clia me nhay cdm véi am thanh 1dm ma, con dang tan
hwéng nhirng &m diéu khac nhau clia cac thé loai am thanh trén thé
gi&i nay, dén mot ngay di con sé ndi ca cau ra. Me tin vao nhirng
mé tip kiéu nhw vay Sunny a va con chwa bao gi® khién me phai
nghi ng® niém tin ca minh.

Sunny nay, dao gan day me cé dé y rang con rat gidi trong viéc
nhan dién cdm xudc trén khudn mat me. Khi con ném db, khi con me



nheo vi doi hdi 1a Itc me nhin coi v&i anh méat trdm tw vé cdm khong
cam xuc. Dwdng nhw con nhan dién dwoc y nghia khuén mat dé
nén cling nhin lai me bang anh mat héi 16i rut ré. Me mubn néi rang,
du con cé thé nao me ciing khéng quat khéng méng con dau, me sé
chi quan sat con va nhin con véi nhirng biéu cdm khac nhau dé day
con bai hoc vé cdm xuc trén khudn mat ngwoi khac trwédc hanh
ddng ctia minh mét cach dé chju nhat la nhw thé nao. Me nghi con
c6 kha nang thau hiéu dwoc cdm xac cla ngudi khac nhw vé kich
con da dién cho me xem mot lan, mét 1an va khéng bao gid ¢ 1an
sau nhw vay nira.

Sunny nay, bay gi® minh chuyén sang xwng hd cau t& nhé. Té
thay nhw vay ngau hon doé, t& thich coi cau 1a mét ngudi ban hon,
nhw vay cau sé dwoc dbi xir cong bang nhuv mdt ngwdi Ién véi nhau
chr khéng bi coi la tré con nira. Té nghi sau nay t& sé luén la mot
ngwdi ban bén canh cau, déng hanh cung cdu, hé tro cau khi can.
T& sé luén céng bang va tén trong cau, ban tét cia t& a. Thoi gian
gan day t& ban viéc qua, khéng dwa cau di choi dwoc nhiéu nhw
ngay xwa t& clng thdy bubn va thwong cau mét chat Sunny a.
Nhwng dé bu lai, sau 2 tudi t&, s& dwa cau di that nhiéu noi nhé, t&
khéng mudn cau di mau gido niva, t& mudn dwa cau di vong quanh
thé gidi co, dac biét sau 2 tudi, cau bat dau cé ky (rc va co thé nhd
duoc roi.

Lai n6i chuyén di mau gido, t& clng thdy tw hao vé cau khoan
nay Iam dé, cau thich nghi va khdng he mé nheo, cau vui choi cung
moi ngwdi chir khdng quéy khoc doi vé nhivng ngay dau tién di hoc.
Cau gibng t& hdi nhd do, cé tha di dau van sbng duwoc, khédng meé
nheo ciing chang quay khéc gi, mdi trwdng ndo ciing vui dwoc.
Nhwng t& cho cau di hoc cho biét thdi, khi rdnh hon t& sé& kéo cau
trbn hoc dé di choi cung t& nhé. Sau nay néu cau mudn di hoc cip
1, cap 2, cap 3 thi t& sé dé cau di, dé cau di hoc thoadi mai, t& khdng
quan tam thanh tich & trwdng cho lAm, vi t& nghi cau hoc
“homeschool” (gido duc tai nha) 1a chd yéu chir dén trwdng chi dé
cho cau c6 méi trudng vui choi cung cac ban théi, néu cau khéng
mudn di hoc thi t& cling cho cau & nha hoc va lam véi t¢ ludon. Cau
sé khéng bi mét ap Iwec hoc hanh nao dau, an tdam nhé, t¢ mudn cau
vui vé hanh phuc trwéc da.



Oi lai néi vé twong lai nhiéu qua rdi, quay tré vé hién tai thoi.
Hién tai la cau dang trong giai doan nhay cam hay mé nheo, clr viéc
gi khéng theo y minh 13 lai gao I&n nhéch cai méi trén ra nhin quyén
ri 1d3m. Luc cau khéc nhw vay t& chi budn cudi théi chir cau khéng
choi trd tam ly dwoc voi t& dau. Tuy nhién t& khéng cudi dé cau
nhin thdy dau, t& quay di réi t& méi cwdi ch khodng thi t& so cau
nght cai trd khéc ctia cau hay ho 1dm nén lan sau c tan dung thi chi
khé cho cau méat cong khoc nhé théi. Tiéng khoc clia cau chwa bao
gio khién t& phai lo lang hay phai voi vang ca, chang hiéu sao thé
nira Sunny a, vi t& nghi cau dang giao tiép vOi t& nén t& ) gang
quan sat va lang nghe, t& mat binh tinh hay cuong cudng lén lo lang
hay buc tire chi khién dau éc t& rdi loan ma chang lam duoc gi. TO
mudn hiéu cau hon qua tiéng khéc &y ma, xem cau mudn néi voi to
diéu gi nén t& mai binh than t&i mdc vo tdm nhw vay. Nhung cudi
cung cau van ludn 6n, tw khoc tw nin dang khéng, cau ctr 1am.

Hét mé nheo rdi cau lai tr& thanh mot em bé cwoi gion tan, subt
ngay phi ra clra doi di choi, mbi 1an ra hanh lang choi véi may anh
chi tuy 1a nhé nhat ma t& thay tiéng cau ho hét to nhat. Té¢ dm long
khi tr bé dén I&n ai ai cling chao don cau vui cung, cau ké cling
khéo biét tan dung diém manh cta minh I1a nu cwdi chét ngudi day,
bé ti ma da nguy hiém rdi. Dao gan day t& thdy cai miéng cta cau
lam trd 1am nhé, lic chu méi ra nhw mé chim, luc cwdi tam tim, co
khi lai ha héc nhw nhin thay sinh vat la, Idm khi lai nhéc méi trén [&n
mé nheo, lic hinh chi u, ltc chir o, luc chi¥ a, chir e, thién bién van
hoa hap dan t& qua Sunny a.

T& yéu nhirng giay phuat choi cung cau, cau ngay mét khéo léo
hon trong viéc diéu khién ddi ban tay nhé xinh ctia minh, ciu nhan
dién hinh dang tét hon, xép hinh khéo hon va gidm bt céi viéc choi
ném bong di réi. Té cling yéu 1dm ngay nao ciing cai gi& ay cau
mon men ra ché t& lam viéc dé& bam vao chan t& dé doi t& bé béng
lén cho cau ngdi nghe nhac. Cai hanh déng d6 mai dang yéu lam
sao va khi t& xoay ghé mét vong nham muc dich khéng cho cau
xem nia thi cau ciing lanh lung bé di ma khéng mé nhéo, do la dau
hiéu cau I&n hon roi day.

V&i t& cau ludn 1a nhét, t& khéng can phai so sanh cau véi ai,
khéng phai cau gidi hon tat ca, t& ciing chang thém quan tam toi



diéu dé, ma vi cau la doc nhat, cau la duy nhéat va cau la dinh ménh
cda t&. Chi don gian thé théi. Sau tat ca, diéu t& mong mudn nhét
cudc doi nay 1a ludn dwoc thay cau hanh phuc va c& méi lan thién
t& déu nguyén wdc rang cau sé ludn dwoe an vui dwoe hanh phuc.
Mai nay cau Ién hon, hay ludn gitr nu cwdi trén méi va quyén rii
nhw bay gio nhé.

T& khong biét sau nay cau sé lam nghé gi, diéu dé khéng that sw
quan trong voi t&, cau c vui vé va hanh phuc la t& man nguyén
lam rbi. Bay gi& da la 4 gid sang, t& di ngu day, chic cau ngd ngoan
bén canh t& nhé. Té sé bat dén sang mot chat dé ngdm cau ngd, thi
thodng t& lai muén ngdm thién than ngl trong phong cla t& nhw thé
day.

Yéu cau nhat trAn doi Sunny a!



| LOIKET '

¢ ham vao dinh ménh...

DPinh ménh nghe nhw da cb dinh va dwoc sap dat bdi éng trov,
twdng chirng nhu ta khéng thé thay ddi, khong thé tac ddong vao né.
Nhwng ky diéu la, bang nhirng cach thirc khac nhau, mdi ngudi da,
dang va sé& cham vao dinh ménh dé réi tao ra mét cudc ddi cho
riéng minh, budc minh phai chju trach nhiém v&i cude doi 4y. Bang
suw khai thac va nd Iwc khéng biét mét méi, méi chiung ta dang ngay
dém cbd gang tim ra nhitng cach thirc nham muc dich tao nén
nhirng thay déi cudc doi theo mot dang da dinh truwéc?

Ngam thi c6 thé mau thuln, dinh ménh 1a thé da dwoc sap dat,
lam sao c6 thé thay dbi? Chung ta khdng phai da dang va sé cham
vao no tirng ngay hay sao? Vay bang cach nao ban biét dwoc rang
dinh ménh cda minh sé dién ra nhw thé nao néu ban khéng that sw
cham vao dé trai nghiém noé véi tit ca ban Iinh ctia mét ngudi diing
cam? T6i khéng phd mac cudc doi minh cho nhirng thir da dinh
san, 1a hoc gidi, la céng viéc 6n dinh, la 14y chéng sinh con va co
cudc sbéng 6n dinh. Téi mudn ty tao ra dinh ménh cudc d&i minh
bang cach cham vao no, bang cach dinh mét sir ménh cho cudc doi
minh, th& sé dan téi di t¢i hoan thién cudc d&i minh trong thé gidi
nay mot cach tron ven.

Cham vao dinh ménh, dé tao ra cho minh mét cuéc doi ma lay
hanh phuc 1am nguw®i dan dwdng, 1y doc 1ap tw chd 1am vi khi, 14y
tinh yéu thwong lam hanh trang dé tao nén nhitng céng trinh, tao
nén phién ban tét nhat ctia chinh minh trong mét cudc doi dep hon
khi c6 ta, d& sau tat ca biét yéu thwong va dwoc yéu thwong, the
quy gia nhéat cudc doi nay.

Téi mong rang ban hiéu dwoc diéu gi d6 sau khi doc xong cubn
sach nay.

C6 thé ban s& quyét dinh chon cho minh mét cudc séng tw do
khéng con cam thdy khd s&, khéng con cdm giac bi tdn thwong,



khéng dé con nguwdi hay ngoai cdnh gay anh hwéng t&i cdm xac
ctia minh nhiéu nira.

Ciing c6 thé cudn sach sé trao duyén cho ban dén véi khoa thién
Vipassana 10 ngay, d& sau do6 ban sé tw chirng nghiém, tw nwong
twa vao ban than, tw hanh phic mét minh,

Biét dau day, ban sé tlr bd céng viéc 6n dinh nham chan hién tai
dé theo dudi dam mé ctia minh, dé réi ban vira cdm thay hanh phuc
khi dwoc 1am cdng viéc minh yéu thich lai cling ¢6 thu nhap t6t,
khién cudc sdng ngay mét hanh phuc hon.

Hoac ban Iwa chon sé yéu thwong ban than minh nhiéu hon,
sbng dung v&i ban chét, khéng phai séng khac di véi con ngudi that
ctia minh, dé tinh yéu lam gia tadng hanh phuc chir khéng phai mang
lai hanh phuc don thuan.

Néu ban thich tré con, nghi dan di nhé, biét dau day dwa tré sau
nay ban sinh lai dung nhw hinh anh da tré ban luén nghi vé, sau
do trd thanh diéu tuyét vori nhat, sé luén c6 nhirng tht vi diéu nhw
thé xay trong cudc doi nay.

Cho du ban & dau, dang lam gi, chi can mé rdng tadm tri, khéng
nglrng hoc va hanh dé phat trién, biét quan tam t&i moi ngudi, ban
sé c6 thé tao nén nhirng di san trén hanh trinh dinh ménh cda minh.

Chung ta gan nhw khong thé Iwa chon minh sé& chét nhw thé nao
nhwng chac chan Iwa chon séng nhu thé nao nam trong ldong ban
tay ban, vi cudc séng nay, thé gidi nay la cda ban,

Téi hy vong ban khéng phai héi tiéc diéu gi, rang ban da séng
mét cudc ddi y nghia va lam tat ca nhirng diéu ban co6 thé,

Con tw day vé sau t6i danh cho ban, ngwdi sé cham vao va tao
ra dinh ménh cudc d&i minh.
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