LAI THE LUYEN

Chia Klllla »
SIINE lAl: llllAN

' "
= A i s FORTHONG T

I




A

g, TP

CHIA KHOA SONG LAC QUAN
Tac gia: Lai Thé Luyén

Phét hanh theo théa thuan gitia Cong ty Van héa Huong Trang va
tac gid. Nghiém cadm moi su sao chép, trich dich hoic in lai ma

khong c6 su cho phép bang van ban cta ching t6i.

GPXB so 970-2008/CXB/25-153/VHTT
QDXB s6 1949/QD-VHTT
In An va phat hanh tai Nha sach Quang Minh
416 Nguyén Thi Minh Khai, P5, Q3, TP HCM
Viét Nam

Published by arrangement between Huong Trang Cultural
Company Ltd. and the author.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced
by any means without prior written permission from the
publisher.



LAI THE LUYEN

B et tFrg Lot £
CHIA KHOA

SONG LAC QUAN

NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN



LOI TRI AN

Cuén sach nhd nay,
Con kinh tang Than Phu
Cudc doi va cach séng ctia Cha
la guong sang cho con luén biét séng lac quan

- trong bat cit hoan canh nao!

Va con kinh ting Mau Than
Tam long khiém cung, nhan hau cua Me
du tiép stc cho con vuot 1én
moi bat céng & doi
- dé luén git viing niém tin

vao nhiing diéu toét dep trong cudc soéng!

Lai Thé Luyén
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LOI TUA

@ramg cudc sbéng, nhiing su viéc
xay ra hang ngay déu cé thé anh
hudng dén thai do séng cua ching ta. Nhiing lic
cudc séng gap thuan lgi, may médn hodc it nhat
1a trong nhiing hoan canh binh thudng, 6n dinh,
chung ta c6 thé dé dang duy tri dugc thai dé séng
lac quan. Thé nhung, khi cudc séng ching may
gap phai nhiing 4u lo bat trdc, khi phai do61 mat
v6l nhiing that bai trién mién, nhiing mat trai
phii phang cua cudc doi hodc khi ban than tudng
nhu phai Idm vao hoan canh khén cung bé tic,
mAy ai trong ching ta con duy tri dugc thai do
séng lac quan?

Diéu khé nhat trong cudc séng, phai ching,
chinh la lam sao duy tri duoc thai dé séng lac
quan?

Nhiéu khi, nhiing diéu khién cho ta cam
thdy hanh phuc trong cudc séng khéng hén la




0 hoc vén, tai ndng, sdc dep, tién bac hay hoan
canh, cing khong hin la 6 nhiing thanh céng hay
that bai trong hién tai, ma chinh la 6 thai do séng
lac quan cua méi nguoi chuing ta.

Ngay Iic nay day, ban dang lac quan hay
bi quan? Ban c6 bao gid y thiic dugc rang, bi quan
hay sdu muén tiic Ia tu minh dang lang phi nhiing
ngay thang quy gia cua cudc doi minh? Cho nén,
trong hanh trinh doi nguoi, viéc xac dinh cho ban
thAn moét thai do séng lac quan la diéu hét stic
quan trong! Mét khi biét Iua chon va rén luyén
thai dé séng lac quan, chic chin cudc séng cia
moi chiing ta sé trd nén tét dep hon rat nhiéu!

Chiing t61 mong cudn sach nhd nay sé giup
dugc phan nao trong viéc nang dé tinh than, giip
ban vugt qua nhiing nbi buén trong cubc séng, dé
Iuén c6 kha néng soéng lac quan, hanh phic, mim
cuo1 va né luc vuon lén trong moi hoan canh - cho
du cufc séng cé thé nao di chidng niia!

Than mén!

Lai Thé Luyén
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CHUONG 1

LY DO PHAI SONG LAC QUAN

@éch day kha 14au, tinh ¢d ching toi
c6 doc mot cAu chuyén ké vé hai
anh em sinh d6i nhung c6 thai do séng va suy
nghi hoan toan khac nhau.

Nguoi anh thi ludn cé thai d6 lac quan, ldc
nao cting luén tu nhu: “Cuédc séng quanh minh
that tot dep!” Con ngudi em, trai lai, lic nao cting
ludén té ra budn phién va tuyét vong. Nhiéu lan,
ngudi em thac méac vé thai do séng ciia ngudi anh
sinh d61 v61 minh; c¢6 Iic ngudi em da tung nghi,
chi c6 nhiing nguoi dién khuing may ra mdéi ¢
duge thai do song lac quan kiéu nhu anh minh
ma thoi!

Cha me cta hai cau bé rat lo ling va da tim
dén mot nha tu van tAm 1y dé héi xem lam cach
nao c6 thé dung hoa tinh cach cta ca hai anh em?
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Nha tu van dé nghi réng, vao ngay sinh nhat cta
ca hai anh em, cha me hay thi cho ho vao hai can
phong khac nhau va danh ting méi ngudi mot
moén qua riéng. V6i ngudi em hay bi quan thi hay
tidng mot bé may vi tinh hién dai nhat; con véi
nguol anh hay lac quan thi chi tdng mot hop but
chi mau nho ma thoi!

Cha me nghe theo 161 nha tu van, lam dung
nhu vay va lang 18 theo doi két qua.

Khi ho dén ctia phong ctia da con trai hay
bi quan, ho nghe ro tiéng phan nan cua cau bé:
“Minh khéng thich mau sic cta cai may vi tinh
nay... minh khéng thich nhiing tro choi dién tu
nham chan nhu thé nay... Chan oi 1a chan!...”

Ho lai rén rén buéc lai gan ctia phong cua
dita con trai hay lac quan. Nhin qua khe ctia s0,
ho thiy cau bé dang mim cudi that hanh phtc véi
hop but chi mau cua né. Cau bé noi: “Minh sé vé
dugc that nhiéu bic tranh dep nhd c6 hop but chi
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mau nay!...
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ghe qua cau chuyén trén day, ban
wcé suy nghi gi vé thai do séng lau
nay cua minh? Ban tu nhan minh 1a ngudi c¢6 thai
do song lac quan hay bi quan? Néu ching ta c6
thai do séng bi quan, thi dau cudc doi c6 mang
dén cho chiung ta nhiéu diéu tot dep, thuan loi,
may méan, ching ta vin cam thay chan nan va
bat hanh. Trai lai, néu ching ta c6 mot thai do
song lac quan, thi du cudc séng c6 phan kém may
mén di ching nita, ching ta van c6 thé séng hanh
phic va lam dudc rat nhiéu viéc cé ich!

Su khac biét co ban gitia thai do séng lac
quan va thai d6 song bi quan chinh 1a 6 d6. Chi
qua mot cadu chuyén minh hoa gian di trén day,
han mdi ching ta déu thay duge tAm quan trong
ctua thai do lac quan trong cudc séng la nhu thé
nao! Thai do soéng lac quan cé thé giup ching ta
lam nén nhiéu diéu ky diéu, trong khi thai do bi
quan c6 thé pha héng tat ca.

T6n that 16n nhat cua doi ngudsi chinh 1a tu
giam ham trong mot thai d6 séng bi quan. Hay
noéi cach khac, mang mot thai do song bi quan sé
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chdng khac nao tu minh dang vui dap cude doi
minh. Thé ma, khi nhin vao ddi séng cta nhiéu
ngudi quanh ta cting nhu cua chinh minh, ching
ta thay c6 biét bao nhiéu ly do dé bi quan, biét
bao nhiéu 1a biéu hién cta thai do bi quan.

Nhitng Iy do khién ching ta dé bi
quan

@é it nhiéu biét dén nhiing tac
” hai cta thai d6 song bi quan,

thé& nhung sao van c6 rat nhiéu ngudsi luén sdng
trong bi quan? Cé rat nhiéu 1y do - cht quan 1an
khach quan - khién ching ta dé bi quan trong
cudc song. Tuy nhién, da c6 khi nao ban tu hai,
ban than minh hién dién trén cdi d5i nay dé séng
trong hanh phic, lac quan va hy vong hay 1a dé
chét sau, chét héo trong tiing ngay?

Ngay nao ching ta c6 y thiic tu héi minh cau
hoi d6, thi ngay do6 chinh 1a ¢t méc danh d4au bude
chuyén bién cé ban trong cudc doi ta. Gidng nhu
béac si truée khi diéu tri khéng thé khong chin
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doan can bénh, mudn chiia tri tan goc “céan bénh”
bi quan, trude hét ching ta khéng thé khong mé
xé nhiing 1y do khién ngudi ta thuong té ra bi
quan trong cudc song.

% ¥ do cdn ban d4u tién khién ching
ta bl quan chinh la nhiing dau
khé, bé trai cia cudc séng. Séng & ddi, con ngudi
thuong chi mong muén minh c6 duge nhiing gi
tot dep nhat. Thé ma, cudc sdng cé biét bao nhiéu
néi khé sd, nhiing nghen ngao, uat te, ttc toi...
Khéc v6i cudce séng cua hai cau bé song sinh trong
cau chuyén trén day, cudc song ctia nhiing nguoi
truong thanh chung ta di nhién con phai duong
dau véi nhiéu diéu rac réi hon rat nhiéu. Nhiing
bé trai ctia cudc sdng c6 thé khién con ngudi that
vong, tit d6 lai cang chim siu vao dau khé nhiéu
hon.

Trong cudc séng, di nhién ching cé ai lai
thich minh bj dau khé ca, ciing ching c6 ai dién
dai mudn di tim kiém dau khé hay gianh giat
dau khé cho minh. Thé& nhung, nhiéu ndi khé dau
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trong cudc sdng cii nhu “nhiing vi khach khong

moi” van dén go ctia nha chiing ta mdi ngay.

Chi thoat nghe néi dén hai chi “dau khé”
thoi, coi long chat chiia mudén phién cua nhiéu
nguoi ching ta 1ap tic da cAm thay thém phan
ngdt ngat, bdi cudc song hing ngay cta ching ta,
tt thud méi buéec chan vao doi cho dén nay da
phai trai qua nhiéu dau khd rdi! Ching ai muén
ban than minh lai phai ganh chiu thém mot kho

dau nao nua!

Nhiing ndi dau khé ma méi ching ta gép phai
trong cudc séng that muodn hinh van trang! Noéi
chung, nhiing thuong tén vé mit thé chat va taim
1y déu khién cho con ngudi cam thay dén dau!

Nhiéu ngudi ludn cam thay dau khé vi long
bac 4c cua ngudi doi. Nhiing nguci khac lai dau
khé6 vi gdp théat bai trién mién trong cong viéc.
Pau khé c6 thé 1a do ching ta phai chiu dung
bénh tat hodc nhiing con khing hoang tinh than
Trong cudc song, nhiing hoan canh bi tham, té
hai ngoai stic tudng tuong... Pau kho khi cudc doi
ching ta gip phai nhiing bién c6 bat ngd, ngoai
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mong muén cua minh: nhiing bao luc, t&é nan xa
hoi, tai nan giao théong... Pau khé c¢é thé 1a do
ching ta phai chiu dung nhiing hiéu 14m, oan
trai... ma cudc doi mang dén. Pau khé ciing ¢
thé 1a do nhiing cao vong ctia ddi minh chua dat
duge... Ngoai ra, dau khé c¢6 thé 14 mot phan tng
tu nhién cua ching ta trudc su ra di cua ngudi
than yéu hoic su mat mat nhiing diéu quan trong
va c6 ¥ nghia do1 véi cudc séng cua minh. Chua
hét, ngay ca trong tinh yéu ciing c¢6 dau khé, vi
nhiéu khi “cho rat nhiéu nhung chidng nhan bao
nhiéu” (Xuan Diéu). Thé réi, dau kho con 1a khi
bi gia dinh hai bén cdAm can, khi ngudi yéu phan
bo1, khi tinh yéu tan va...

Cudc séng c6 hang ty ndi kho! Khong ai ¢6
thé liét ké hét tén goi ctia nhiing ndi khé dau ma
ting nguoi ching ta gip phai trong cudc song.
M5bi ngudi lai ¢6 nhiing ndi dau khé khéac nhau,
ching ai giong ai! Va ngay trong mét doi ngudi,
6 mbi lta tudi khac nhau, mbi ching ta lai c6
nhiing néi khé dau mang mau sic khéac nhau.

Tudi cang cao thi cang c6 thoi gian dai trai
nghiém, va nhiing ndi khé dau chong chit trong
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cudc séng cang nhiéu! Cang phai dé1 dién véi
nhiing dau khé, phiic tap ctia bé trai xa hoi, con
ngudi lai cang dé c¢6 thai do bi quan, chan nan. Tu
d6, nhiét huyét mat dan, “nhua séng” khé can...
Do phai trai qua qui nhiéu mét moéi ra roi vi cude
song, con ngudi khong con mudn cd ging vuon
l1én; tham chi khong con dam tin rdng minh cé
thé lac quan trong cudc song!

% ¥ do cin ban thi hai khién ching
ta bi quan la do nhiing ganh néng,
ap luc cia cudc séng ludn dé ning lén ca thé chat
1an tinh than. Chuyén “com 4o gao tién” ludn la
van dé nan giai d61 v6i nhiéu nguoi trong ching
ta. Nhiing vat va com 4o doi thuong khién con
ngudi lic ndo ciing phai t6i tim méit mii, chdng
con dau 6c dau ma nghi dén diéu gi khac sang
stia hon trong cudc doi. Hing ngay, c6é biét bao
nhiéu ngudi phai “d6 mé hoi, séi nuéc mat’ ma
van khong c6 du cai dn, cai mac... C6 nhiéu lic
ching ta tu hoi, tai sao chi vi chuyén miéng com
manh 40 ma c6é nhiing lic con ngusi dé1 xu véi
nhau tan nhan qua?
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Biét bao nhiéu ngudi tré tudi ma van phai
song trong canh that nghiép, séng dé... chd “thoi”!
Chii “thoi” ma ho st dung 6 day c6 ¥y mudén noéi
dén viéc ho mudn chs dgi mot co hoi nghé nghiép
nao d6 t6t hon. Gitta lic tudi thanh nién tran day
nhua séng, nhiét huyét cé thita, muén dugc lam
viéc, dude phat huy nang luc that su cia ban than,
dugc cong hién cho doi ma nhiéu ldc lai khong
tim th&y mot co hoi thich hdp nao ca! Véi tudi tré,
tuong lai tuéng chiing nhu rong md phia trude,
nhung thuc té cudc sdng cua ho lai 1am vao ngd
cut bé tac. Nhiing uéc mo cao dep danh phai tam
gac sang mot bén dé nhudng chd cho nhu cau thuc
t& trude mit. Va dé giai quyét nhu cAu miéng com
manh 4o truée mat, nhiéu khi ho phai lam nhiing
cong viéc trai véi kién thiic chuyén mon da duge
dao tao, trai véi sé thich, 1ong mong mudn cua ho.
Diéu nay c6 khi tré thanh mot bi kich trong cudc
song cd nhan cua ho. Trong nhiing hoan canh
nhu vay, du 12 mot con nguoi lac quan nhat ciing
khong thé tranh khéi c6 nhiing ldc cam thay bi
quan, mat tu tin vao nang luc, vao tuong lai cua
ban than.
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gy thé ma trong cudc séng, dau phai chi c6
nhiing nguoi khong du cai &n, cai méic, chua c6
nghé nghiép 6n dinh méi to thai do bi quan dau!
Ngay ca nhiéu ké gidu cé cling van ct bi quan
nhu thuong. Nam trong tay moét s6 lugng von
liéng, tai san cang 16n thi lai cang phai biét lo
d4u tu sao cho sinh 1gi nhiéu nhat. Béi vi, giau c6
dén dau ma ct ngdi modt chd an thi dén mot luc
nao dé cta cai ciing sé hét.

Ct nhin nhiing nha dau tu chiing khoan 6
san giao dich mdi ngay, mat miii ho ddao dac nhin
lén man hinh dién ti; modi khi chi s6 VN-Index
sut giam cting du thiy nét méit ho to ra bi quan
kinh khing dén mic nao! Pong tién von di 1a
cai khong thé nim gii mai trong tay. Quan sat
nhiing phién giao dich médi sang, ching ta thaiy
c6 nhiing ngusi mat miii bong chéc tré nén xanh
ron, roi chuyén sang tai mét, tay chan run ray,
toat md hoi hot... Thé rdi, chdng may choc, da mét
ho lai rat d6i hong hao va nét mét lac quan tré
lai khi chi s6 néi trén ting vot 1én. Ho cham chua
theo dbi tiing sy thay d6i trén man hinh dé biét
tai phién giao dich hém nay c6 bao nhiéu ma cd
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phiéu tang gia, bao nhiéu mé c6 phiéu ding gia,
bao nhiéu méa cd phiéu giam gia? Va thai do lac
quan hay bi quan cta ho ciing 14n lugt thay d6i
ciing véi su thay d6i tuong ting cia nhiing con sé
nhip nhay ma ho doc dugc trén bang dién ti. Co
nguoi vé cung sung sudng, lac quan khi chi sau
mot dém ngu, sang sém md méat ra bdng chéc da
tré thanh triéu phd. Nhung ciing c6 nhiing nguoi
dang cuc ki giau c6, thé réi cling chi sau mot dém
thi tat ca nhiing gi ho ndm gii trong tay da hoa
thanh dong gidy 1on. Ho lai tré vé véi trang thai
“tay trang” giong nhu lic dau; hay tham chi, con
no nan chong chat.

Con v6i nhiing nha doanh nghiép, nghé
nghiép ctia ho duge xép vao tang 16p giau c6 cua
x4 hoi, nhung c6 phai ldc nao ho ciing c6 thé
mang mot thai do lac quan nhin cudc song hay
khong? Tinh hinh kinh té& trong nudc 1an quéc t&
luén ludn thay d6i. Nhiéu ngudi trong s6 ho phai
thita nhan, nghé kinh doanh 14 mot trong nhiing
nghé nhiéu cing thing nhit, ldc nao cling phai
lo ldng, dong ndo, tim cach duy tri su tén tai va
phat trién cta doanh nghiép minh. Ngay nay, véi
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xu thé& toan cau hoéa, bat cii su bién dong ciia mot
yéu t6 nao doé trén thi trudng toan ciu cing déu
anh huéng dén hoat dong cua ting quoc gia, tiing
doanh nghiép. Nhin vao thuong trudng, ban thay
nhiing ngusi thanh coéng ruc ré cling nhiéu, ma
nhiing ké that bai thé tham ciing 1dm! Poc théng
tin quang cao trén nhat bao vao mdi sang, ban sé
thay moi ngay c6 bao nhiéu doanh nghiép bo céo
thanh 1ap, thi cting c6 mot s6 lugng khong it cac
doanh nghiép phai tuyén bd lam thu tuc giai thé
hoac pha san.

% ¥ do cin ban thi ba khién chung
ta dé bi quan 14 nhiing trd ngai,
thach thiic trong cudc séng. Cudc song hoan toan
khong don gian chut nao ca, khéng phai lic nao
moi thi ciing dién ra thuan buém xuéi gié. Nhiing
tré ngai, thach thic Trong cudc séng c6 thé dén
tu thién nhién, ti xa hoi hay ti ngudi khac, lam
anh hudng dén cudc séng cua ban than ching ta.
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Tuy nhién, tré ngai 16n nhat van 1a chinh ban
than ta.

Nhiing tham hoa ctia thién nhién da va van
dang de doa cudc séng con ngudi ¢ rat nhiéu noi
trén thé giéi. Tai san ma ban vat va tich cép ca
ddi, chi trong nhay mét c6 thé da tan thanh may
khoéi. Bao nhiéu con ngudi dang c6 mot cudc sdng
an 6n, binh thudng ma chi trong chéc 1at da 1am
vao canh man troi chiéu dat. Cudc sdng qua thuc
14 c6 nhiéu diéu rat khé! Khi phai déng trude tinh
thé “nghin can treo soi téc”’, ching ta ching biét
minh nén hanh dong nhu thé nio nia?

D6 1a nhiing nguyén nhén tu thién nhién.
Thé con trong doi séng xa hoi, muén lam bat ct
diéu gi dé vuon 1én Trong cudc song, ban cing
th4y c6 nhiing su can tré nhat dinh. Cudc sdng
luon day nhiing thach d6, du ching ta c6 muon
trén tranh cting khéng dude. Lic nao ching ta
cling cam th4y hinh nhu minh bi ngusi khac “pha
dam” trong moi chuyén 16n nho cua cudc song!
Cudc song mdi ngay c6 thé dem lai cho ching ta
biét bao van dé dau dau can phai giai quyét. Thé
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nhung, khi muén giai quyét mot van dé nay thi
lai dung cham dén hang loat van dé khac. Nhiéu
van dé dan xen chang chit v6i nhau, thanh mot
“nat that” ma ching ta khong biét phai thao go
nhu thé nio.

Nhiing ap luc cudc séng: cong viéc, hoc tap, gia
dinh... luén dé ning méi ngudi ching ta. Chinh
vi cudc sdng nhiéu tré ngai, thach thtc nén khi
lam b4t ct cong viéc gi ching ta cling phai mang
nang ndi lo. Nhiéu nguoi luén bi nhiing néi lo nay
dé nang, thanh ra lic nao ciing phai “6m ca dong
lo” ma mai ciing ching lo duge chuyén gi ra hén
ca! Cang 16n tudi thi cang phai ganh véac nhiéu
trach nhiém, nén nhiing ndi lo ling cang chong
chat, dé niang tAm hon. Nhiing khé khén, trac trd
trong cudc song lam cho con ngudi dan trd nén
mét moi, chan nan, thu dong. Nhin quanh cudc
séng, 6 dau ciing thay nhiing can trd, nhiing bé
tac, kho tim thay 161 thoat...

D&u &n thoi gian dé lai 14 nhiing vét nhin
han sau vé lo ldng, bi quan trén guong méit. Moi
ngay, nhiing dong suy nghi trong dau 6c chiing ta
cti lan man hét chuyén nay dén chuyén khac, va
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tinh hinh nay cii kéo dai nhu vay mai cho dén tan
nhiing gidy phit cudi cung cua cudc doi! Chung
ta séng mot cudc doi bi quan véi cdi long nang

triu ma kho tim th4y cach nao thoat ra dudgc.

Su that 1a cudc song hom nay cé rat nhiéu
bon chen, nhiéu ganh dua thi con ngudi méi cé
thé ton tai va vuon lén duge. Chung ta khéong thé
thoat khoi cai guong quay dé. Thé nhung, ganh
dua hay bon chen dé rdi lai danh m4t chinh thai
do séng lac quan cia minh thi c6 nén khong?

% v do cdn ban tht tu khién chung
ta bi quan la thuc t& cudc song
moi ngudi da phai chiu dung qué nhiéu thiét thoi,
bat cong. Phai thita nhan, kha ning chiu dung
clia con nguoi 1a c6 giéi han. Trong cudc soéng, cb
nhiing diéu chung ta chiu dung dude, nhung cling
c6 nhiing diéu qua 1a vugt qua stc chiu dung cua
ta. C6 nhiing diéu chung ta khong gay ra nhung
van ct phai ganh chiu! Trudc nhiing tinh canh
nhu vay, ching ta rat khé tranh khoi y nghi tu

cho minh 1a “nan nhan” cua cudc dai.
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Trong cudc séng hang ngay, rat nhiéu khi
chi vi nhiing suy nghi, 161 néi hay viéc lam sai
trai cua nguoi khac khién ching ta budn buc.
Mbi sang, chi cAn bude chan ra dudng, ching ta
sé thay nhan nhan truéc mat minh da moi 1y do
dé buc doc chi vi su thiéu ¥ thic céng cong - bt
ngudn ti théi ich ky va su thiéu hiéu biét - cla
nhiéu ngudi: rac rén vat bua bai ngoai duong;
bude chan ra dudng, ngay nao ciing phai chiing
kién nhiéu ngudi phéng nhanh vugt 4u, gay tai
nan giao théng; xe chd vat liéu che chin so sai
lam roi vai dat cat gay bui biam; nhiing xudng san
xudt 6 ngay bén canh khu dan cu luén thai khoi
va héa chat doc hai gay 6 nhiém khong khi va
ngudn nudc; vao nhiing ngay mua 16n, hé théng
thoat nudc bi nghet gy ngap nuéc; mdi budi
chiéu té1, nhiing hang &n quan nhau on 4o lan
chi€m long 1€ dudng; tru dién d6 ngd, ngiéng vao
nha dan, c6 nguy cd gy nguy hiém chét ngusi ma
chua thay ai dén sua...

Nhiing chuyén buc doc trén, ct kéo dai ngay
nay sang thang no, khién nhiéu khi ching ta cé
khuynh huéng trach méc thién ha phan dong
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déu 1a nhiing ké ich ky, song vo6 trach nhiém, chi
biét dén quyén 1oi riéng ma khong nghi dén cong
dong. Tu d6, ching ta lic nao ciing to ra bi quan,
lic nao cling cdm thiy tam trang cia minh day
cang thing khi phai nhin nhan bat ct su viéc gi
khac xay ra trong cudc doi.

Ngoai ra, c¢6 khi ching ta con cam thay cudc
song that bat cong, bdi vi ching ta muén qua
nhiéu tht cta cai vat chat ma lai khong cé dudc,
thanh thi rat dé cam thiy bi quan, dau kho.
Chung ta luén nhin thién ha xung quanh va cho
rang, tai sao thién ha cé dudc toan nhiing thi
minh muén ma minh lai khéng cé duge? Tu do,
chiing ta cang muén lam sao cho bang duge véi
thién ha.

Cé6 khi, nhiing suy nghi cua ching ta con di
dén chd tu cho rang: minh xtng dang hon thién
ha, tai sao minh khong c6 nhiing diéu ma thién
ha dang c6? Roi tu d6, ching ta cang c6 khuynh
huéng tu cho minh 1a ké dang phai chiu dung
nhiéu thiét thoi, bat cong nhat trén coi doi nay!
Chuyén gi ching ta ciing bi quan, bat mén, héin
hoc, oan trach nguci khac.
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Tuy nhién, moi viéc c6 that sy nhu thé khong?
Trong cudc séng, c¢b thé c6 nhiing lic ching ta bi
thiét thoi, bat cong that! Nhung cling ¢6 nhiing
khi chi 1a do ta tu nghi ra nhiing thiét thoi, bat
cong, trong khi ban than minh khéng hé ganh
chiu mot chit nao ca. Va rat nhiéu khi, biét dau
chinh ching ta lai dang tiép tuc giy ra nhiing
thiét thoi, bat cong cho rat nhiéu nguoi khac ma
ta khong y thitc hét dugc!

goai nhiing ly do ¢ ban néu trén

%thi cudc séng con cb rat nhiéu ly

do khéac khién ching ta bi quan, khong thé nao
ké ra hét dugc. Trén doi nay, di nhién khong ai
1& nguoi c6 thé tuong tan hét moi khia canh, ngd

ngach phitic tap cta cudc song! Ban than nguoi
viét cudn sach nay ciing vay!

Tuy nhién, diéu ching ta quan tdm & day
khong phai 1a liét ké hét moi ly do khién cho con
nguoi ta dé c6 thai dé bi quan Trong cudc song.
Pa bi quan réi ma lai con cd ging dao sdu thém
vao nhiing chuyén chi li, vit vinh khién minh
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bi quan, thi chi cang lam cho ching ta bi quan
nhiéu hon ma théi! O day, ban than viéc dao sau
vao nhiing 1 do khién ching ta bi quan cé thé
mang tinh chat cht quan, phién dién. Xét vé cin
ban, viéc c6 gdng dao sdu vao nhiing 1y do khién
minh bi quan sé khéng thé mang lai nhiéu ich
1¢i cho bang viéc dao sau vao nhiing 1y do khién
minh lac quan!

0 chuong 3 cudn sach nay, ching ta sé nd luc
tu duy vé nhiéu van dé phiic tap Trong cudc song
theo nhiing chiéu huéng khac. Nghia 1a, thay vi
chi nhin th4y nhiing 1y do dé bi quan, chung ta
sé 1an lugt dao sdu vao nhitng 1y do khéc c6 thé
khién ching ta song lac quan nhiéu hon! Day
ciing 14 muc dich chinh yéu cta cuén sach nay.

Néu ching ta ct ¢d tim cdch dé nhin nhan
moi vin dé Trong cudc sdng theo cai nhin mot
chiéu, phién dién, réi ti€p tuc dio sau vao nhiing
1y do khién minh bi quan, ching ta dé c6 khuynh
huéng ngay cang bi lin sau thém vao nhiing
thai do séng bi quan khoéng 161 thoat. Trai lai,
néu ching ta biét nhin nhan moi van dé Trong
cudc song theo nhiéu chiéu huéng khic nhau,
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tu nhiéu goéc d6 ti€p can khac nhau, ching ta sé
phat hién ra rat nhiéu 1y do dé ching ta c6 thé
song lac quan. R4t ¢6 thé, chung ta sé ngac nhién
v6i nhiing phat hién méi mé, sau sic cua chinh
minh. S6 di nhu vay 1a vi, 1au nay ching ta c@
mai ty giam ham minh trong moét thai do séng
c6 phan bi quan, nén ching ta chua phat hién ra
ma thoi!

Su khéc biét co ban gitia ngudi cé6 thai do
song lac quan v6i ngudi c6 thai do séng bi quan
cting chinh 1a 6 d6. B4t cii ai trong chiing ta cting
déu c6 kha nang nhan ra nhiing khia canh méi
mé trong cudc séng, dé cé thé soéng lac quan mdi
ngay. Cung mot su viéc xay ra, nhung méi nguoi
déu c6 thé c6 cach nhin khic nhau d6i véi su viée
d6. Cung d61 mat v6i mot van dé, nhung modi
nguoi lai c6 cach giai quyét khac nhau déi véi van
dé d6. Cho nén, méi chung ta can nd luc tu duy
va tim cach gidi quyét moi vAn dé ma chung ta
gip trong cudc séng theo nhiing phuong huéng
méi mé khéac nhau, sao cho c6 thé lam chuyén
bién cudc doi minh theo mot khuynh huéng tot
dep hon!
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Nhitng biéu hién cua thai dé bi quan

@ rong cudc song, chung ta mang
thai do song nhu thé nao thi ching
ta sé c6 khuynh huéng biéu hién ban than minh
nhu thé 4y. Ciing tuong tu nhu s6 lugng nhiing
15 do khién ching ta dé bi quan, nhiing biéu hién
cua thai do bi quan thudng rat phtc tap, da dang,
khong thé nao ké ra hét dudge... Dudi day, ching
ta chi c6 thé xem xét qua mét vai biéu hién can
ban nhat cua thai do bi quan ma théi!

@ ruéec hét, ban c6 dé y thdy, néu
nhiing nguoi lac quan ludn cé nét
mét vui tuoi, hén hé bao nhiéu, thi trailai, nhiing
ngudi bi quan luén mang mot nét mét cuc ki sau
tham. Lic nao ho cling 1am ra vé nhu ho 1a nguoi
dang phai mang vac hét thay nhiing néi khé dau
é ché trén cudc doi nay vay! Suét ca ngay, khong
biét bao nhiéu 1an ho ngdi ngap dai, chan chuong,
budéng ra nhiing 16i than thé dai thuon thugt.
Thai d6 bi quan khién con ngudi ta séng than tho
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ban ngay, thao thic kh6é nga ban dém... Moi khia
canh trong cudc doi déu trd nén phai tan, héo ua.
Tu d6, con ngudi lai cang kho thoat khoi khuynh
huéng nhin nhan moi thi trong cudc séng quanh

minh bing con mat sau tham, xam xit.

Ngay lai ngay, than xac ho tré nén ra roi, héo
mon, tiéu tuy. Dang vé ho luén 15 d3, thiéu nio.
Giong ndi cua ho yéu 6t, théu thao, nghe ching
khac nao giong néi cia mdt ngudi bénh dang nam
trén giuong trong gidy phut hap héi. Nhiing bude
di ctia ho cling day vé moi mét, khong con nhanh
nhen, tu tin nhu ldc binh thuong. Tac phong lam
viéc hang ngay cta ho héa thanh 1&é mé, cham
chap, khong con hang hai...

Nhin vao nhiing biéu hién bén ngoai caa con
ngudi bi quan, ching ta cam thay thuong cho ho
ma cling 1a thuong cho chinh ching ta. Con nguoi
ta khé c¢6 thé cAm nhan hanh phic va khé c6 thé
git hai dugde thanh coéng gi - néu cd mang mot
thai do séng bi quan nhu vay.

Hon thé niia, ching c6 ai lai thich 1am viéc
hodc séng bén canh nhiing ngusi ma vé mat lic
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nao ciing bi quan. Béi vi, khi séng gan nhiing
ngudi bi quan, ching ta dé bi anh hudng bdi thai
do bi quan cta ho. Nhiéu khi ching ta c6 mudn
giup ho thoat khoi bi quan cting khong duge, vi
ho rat dé c6 nhiing phan tng thiéu kiém ché& méi
khi chung ta tim cach tiép can véi ho. Gidp con
nguoi vé tién bac vat chat thi rat dé, chi can ta
c6 sdn tién trong tay. Thé nhung, gitp con ngudi
tré nén lac quan thi rat kho, du ching ta c6 mang
sin trong minh thai do séng lac quan di chéng
nua.

Nhiéu khi, chiing ta mang thai do song lac
quan dé tiép xuc véi nhiing ngudi dang bi quan,
thi thai do lac quan cua ching ta c6 khi lai tré
thanh tré ngai rat 16n trong viéc tiép xuc véi ho.
Mot khi da bi quan thi con ngudi thuong cam
thay kho hoa dong véi nhiing ngudi lac quan, ti
d6 dé c6 khuynh huéng xa cach hodc gy han ca
v6l nhiing ngudi dang lac quan - cho du nhiing
ngudi lac quan c6 thé ching hé chu y “gay” diéu
gi v61 minh.

Nhiéu khi, trong mét cta nhiing ngudi séng
bi quan tram trong lau ngay, thai d6 sdng lac
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quan cua nhiéu nguoi xung quanh biét dau lai
trd thanh 1y do khién ho buc boi. Cudc séng trén
coi doi nay cua chung ta s6 di phiic tap 1a nhu
vay; ma mot phan 16n nhiing su phtc tap 4y la do
chinh con ngudi tao ra. Mudn song lac quan thi tu
ban than mdi ngudi phai biét thay doi suy nghi,
nang minh 1én mdt tang bac nhan thic cao hon,
va nhat 1a phai nd luc rén luyén thai dd séng lac

quan moi ngay.

@iéu hién tiép theo ctia thai do bi
quan chinh la ching ta luén nghi
dén diéu rui nhiéu hon diéu may. Nhiing nguoi
bi quan tu cho rang, ban than minh toan gip
chuyén xui xéo, con thién ha - trai lai - lic nao
ciing chi toan gép nhiing chuyén may min ma
thoi. No61 cach khac, ho nghi bao nhiéu chuyén
may mén déu roi vao thién ha, con nhiing chuyén
rui chi minh ho 6m. Ho khong ngiing tu dén vat
ban than chi vi mét suy nghi ciing nhéc, hoan
toan thidu cin ct nhu vay. Khong hiéu dua vao

cidn c nao ma ho luén qui quyét manh mé vé
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moi chuyén xay dén cho ban than minh va cho
nguoi khac nhu vay? Lam sao ho biét hét duge
nhiing chuyén gi da xay dén véi ngusi khac?

Néu chiing ta biét hét nhiing chuyén da xay
dén véi nguoi khac trong qua khiti va hién tai di
chang niia, thi ching ta ciing chua thé nao biét
dugc mot cach cu thé, chinh xac nhiing gi sé xay
dén cho nguosi khac 6 tuong lai. Thé thi, ching ta
ciing ding voi tu cho 1a ngudi khac may mén hon
minh! C6 khi ching ta dudc may mén hon ngudi
khac rat nhiéu ma chi vi chiung ta chua nhan ra
ma thoéi! C6 khi may mén trong cudc doi dang
sap dén véi ta ma chi vi ta ct bi quan khéng chiu
dang tay don nhan ma thoi.

Moi thd trong cudc doi nay luén ludén bién
ddi. Mot diéu gi d6 dang xay ra ma ching ta cho
14 toi té, thi khong cé nghia 1a né sé toi té nhu
thé mai. C6 thé su viéc ma ching ta cho 1a tdi té
ay chi la do chung ta chua nhan ra mét tét dep 6
phia bén kia cta su vat. Hodc cling c¢6 thé su viéc
ma ching ta cho 1a t6i té 4y chi 1a mét su don
duong chuén bi cho mot diéu t6t dep dang dén

rat gan.
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Tém lai, nhiing ngudi bi quan da tuyét doi
héa van dé hoa phtc trong cudc doi nay. Ho da
quén mat quan niém séng “Trong hoa cé phiic,
trong phtc cé6 hoa”. Va nhat 1a, ho khong bao gic
nghi ring ban than ho c¢6 thé chuyén hoa thanh
phtc, nén lic nao ciing tu giam ham minh trong
mot thai do séng bi quan dén miic vo ly. Nhiéu
khi, ho dang sdng trong phiic, nhung vi ¢t mang
nhiing thai do va suy nghi bi quan, thanh ra phtc
lai chuyén thanh hoa.

Thé nhung, diéu nguy hiém nhat 6 day 14, ho
lai rat d6i cht quan, ct tu cho rang minh c6 1y
khi séng nhu vay. Thanh tht, cudc doi ho sau bao
nam dai van kho c6 thé thoat ra khéi nhiing dam
mAay mu cua bi quan.

@ u than than trach phan ciing la
mot biéu hién rat dé nhan thay &

nhiing ngudi c¢6 thai d6 séng bi quan. Chinh vi
ludn tu cho réng cudc sdng cia ngudi khac luon
gdp chuyén may méan hon minh, chinh vi luén
nghi dén diéu rui hon 1a diéu may, ching ta di

34 Qua tang trai tim



dén ché tu d6 16i moi thit cho cai goi 14 “s6 phan”.
Khi gép that bai hodc gip phai nhiing chuyén trai
¥ nao do6, ching ta tu an i minh bang cau: “Tai
cii s ciia minh né den dui nhu vay!” Thé nhiing
ldc ban phai vat va dé dat duge mot thanh cong
nho nhd nao day, ban cé tu nhu rang: “Tai cai s6
cia minh né may man nhu vay!” khéng? Chéc
chan 14 khong! Khi ching ta thanh cong, ching
ta tu hao v61 nhiing gi minh lam dugc. Ching ta
cho rang, két qua thanh cong d6 1a do chinh minh
lam nén. Vay tai sao khi ching ta that bai, ching
ta khong nghi, that bai d6 ciing do chinh minh
gay ra?

C6 thé c6 rat nhiéu nguyén nhan dua dén
mot that bai, nhung chéc chin ban thin minh
ciing c6 modt phan 15i trong d6. Tham chi, c¢6 khi
ban than minh méi 14 nguyén nhan chinh yéu
dan dén that bai, con nhiing nguyén nhan khéac
chi 14 phu thudc.

R4t nhiéu khi, ching ta chua thanh cong chi
vi ching ta chua c6 gdng du. Hodc ching ta da
cd gang rat nhiéu nhung van chua thanh cong,
chi vi ching ta chua du sang suét dé nhan thic
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ding dan tinh hinh thuc té, thay vi ct d6 16i cho
hoan canh. Dau sao, hoan canh van chi 14 hoan
canh. Con viéc nhan thic ding vé hoan canh roi
tim cach thich nghi, nd luc ¢6 gdng dé thanh cong
chinh 13 trach nhiém thudc vé ching ta.

Néu chiing ta du tinh tdo dé nhan ra 13i caa
minh trong nhiing that bai, thi chiing ta sé tranh
dugc viéc 14p lai nhiing that bai hom nay. Diéu
nay chiia dung nhiéu y nghia tich cuc hon so véi
viéc ngdi mot chd dé than than trach phan!

Chi riéng viéc m4t nhiéu thdi gian dé than
than trach phan da 1a mot cach tu bo phi cude doi
minh. Cudc d5i ta ngin ngui 1adm, c6 rat nhiéu
viéc t6t dang 1am ma khong du thoi gian dé lam.
Cudc doi s6 di c6 nhiéu chuyén phtc tap 1a dé
ching ta nd luc suy nghi, tim toi, kham pha, dua
ra nhiing giai phap sang tao... dé gép phan giai
quyét ching. Nho d6 ma doi ta méi tranh dude
cam giac v vi, nham chan, mdéi tim thay nhiéu y
nghia méi mé, phong phu... Chung ta khong thé
chi st dung mot khai niém “sé”phan” dé lam 16i
giai dap cho moi bat hanh ctia ban than minh.
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Vay thi ldu nay tai sao ta lai lang phi thoi
gian dé than than trach phan nhu vay? Than
than trach phan c6 khac nao 1a mét cach tu gay
thém bat cong cho ban than minh! S6 nguoi tu
than than trach phan ¢ trén doi nay nhiéu nhan
nhan. D6 phai chiang 12 mot trong nhiing 1y do
khién cudc sdng ciia nhan loai van con nhiéu dau
khé? Chéc chén ring, sé ching c6 ai kinh trong
nhiing ngudi thich than than trach phan nhu vay
ca! Xa hoi chi kinh trong nhiing con ngudsi luén
no luc khéng mét méi dé vuon 1én, dé giup chinh
minh va gitup dd nguci khac - du trong bat cu
hoan canh no.

@hém mot biéu hién vé cing nguy
hai cta thai do6 bi quan chinh 1a

mAat niém tin noi cudc sdng, ndi cac gia tri dao dtc
ciia cudc sdng, mat niém tin noi con nguoi. Lic
nao ho ciing nhin moi thé trong cudc doi, nhin
nhiing ngudi ho gép mdi ngay bang con mat ngan
ngai, nghi ngd. Nhin vao nhiing cudn sach cua
cac tac gid trong va ngoai nuée da va dang nd luc
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gieo ric nhiing hat giéng dao dtc va triét Iy séng
tot dep cho cudc doi, ho budng ra cau hoi: “Khong
biét nhiing ké viét sach hay nhu vay, nhung trong
cudc song thuc té ho c6 sdong dude nhu nhiing gi
ho da viét khong?” Chi can mot cAu néi bi quan,
don gian nhu vay thoi, ho c¢6 thé pht nhan sach
tron toan bo nhiing tri thic, nhiing nd luc va
tam huyét cua biét bao nhiéu ngudi caAm bt qua
nhiéu thé ky mudn céng hién cho cudc doi nay.

Diéu nghich 1y o4l odm & day 1a, khi phu
nhan nhiing gi tot dep cua ngudi khac trong cudc
song thi ho chi can dua ra mot cau néi cuc ky
don gian, phién dién; trong khi d6, dé bao chia
va bién ho cho “s6 phan” den dui cua chinh minh
thi ho ludn c6 gang tim ra da moi ly 1&. S¢ lugng
nhiing 1y 16 duge dua ra dé tu bao chita cho thai
d6 bi quan nhiéu d&n mtc khong thé nao dém
hét dugc. Ly 18 nao thoat nghe ciing c6 vé thuyét
phuc, nhung ching ta chi can binh tinh sang suét
ngim lai mot chut théi, sé thay ching c6 gia tri
thuyét phuc chit nao ca!

Mot khi 3 mat niém tin vao cudc sdng, con
N, ~ A N . s o [N 2 A g s .
ngudol sé khong con tin cai thién cé thé thang cai
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ac. Badi vi, nhin vao bat ct dau, ho cling chi nhin
th4y su hoanh hanh cta cai 4c ma khong hé thay
béng dang cua cai thién. Béng t61 cua toi ac va
nhiing diéu x4u xa thi day dic, trong khi anh
sang cua nhiing diéu t6t dep chi méi le 161, ¢6 khi
chua thdy dau! Chit anh sang nhoé nhoi lai bi
béng toi khong 16 che khuét.

Va cubi cung, sau khi mat niém tin vao 18
séng cua cai thién, diéu té hai nhat 1a con ngudi
s& mat niém tin vao chinh minh, vao nhiing gi la
t6t dep cua chinh minh. Dén tinh trang nay roi
thi coi nhu ching ta da mat tat ca!

@uaﬁ cliing, biéu hién d& thay nhat
cua thai do bi quan 1a to ra that
vong, chian nan, budéng xudéi moi thi. Nhiing
ngudi c6 biéu hién bi quan nhu thé nay sé khong
con thiét tha dé bét tay vao bat ct cong viée nao
ntia. Ho séng nhu nhiing cai béng vat vo, cho
qua ngay thang... Ho quén mat rang, sai lam 16n
nhat cua con ngudi chinh 14 hoang phi thdi gian.
Thoi gian chinh 14 cudc doi ciia moi nguoi. Cho
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nén, khi ho hoang phi thaoi gian thi cting chinh 1a
hoang phi cudc doi ho, nhung ho lai khong chiu
nghi dén diéu d6. Véi ho, “s6 phan” cudc doi ho
Iidc nay duong nhu da hoan toan duge an bai.
Quen soéng lau ngay véi théi séng thu dong, ho
danh mAt di ca nhiing pham chét tot dep, quy gié
ma trudc day ho da tiing c6. Ho sdn sang lam ngo
trude tat ca nhitng gi chuéng tai gai mat, lam ngo
trudc cd nhiing bat cong xa hoi, nhiing toi ac dién
ra nhan nhan hang ngay ngay truéc mat ho. Im
lang trong nhiing trucéng hgp nay cung chinh la
dong 16a. Chua hét, ho con di dén chd tu tim cach
bién minh cho thai d6 v6 trach nhiém ctia minh
do1 véi cude doi bang mot cAu néi don gian: “Doi
la théP. Mot thai do séng nhu vay 14 khong xting
dang véi luong tam, véi danh du lam nguoi! Mdi
ngudi, xuat phat tit hoan canh dic thu ciia minh,
can phai c6 nhiing phudng cach riéng dé déng gép
cho doi!

Ngay nao ching ta con séng ¢ doi, biét rang
doi con nhiéu dau kho ma khong con dam bat tay
vao lam nhiing viéc cé ich cho doi thi that 1a nguy
hiém. Thai d6 d6 1a thai d6 caua nhiing ké hén

40 Qua tang trai tim



yéu, ich ky, nhu nhugc. Pé né tranh su cin rit
cua luong tAm, mot s6 ngudi con tu tim cach bao
chiia, bao che cho thai d budéng xudi cia minh
bang cau néi: “Du sao thi viéc dé ciing vuot qua

stc minh”

Vién c¢6 viéc gi cling qua stc minh, ho khéng
bat tay vao viéc gi ca ma dung thdi gian ranh roi
cho nhiing dam mé thiéu lanh manh: cho nghién
ngap, cho hoi men, cho rugu ché be bét, roi rén ri,
ca cam: “Poi con gi nita daul’

Con ngudi ta nhiéu khi van ct tim cach chay
trén chinh ban than minh nhu thé! Chinh ciu néi
nay 1a mot kiéu “lap luan” hét siic nguy hiém. N6
c6 thé ham chiia nguy co x6 ddy con ngudi budng
tha ban than vao vong to6i 161, danh mat doi minh
mot cach hét stic oan udng, doi dén khi héi han
nhén ra, thi da qua muon!

Tuy nhién, moi su sé& khong dén néi qua
muoén, néu mdi chiing ta biét giéng 1én héi chuéng
tu canh bao cho chinh minh! Néu ching ta quyét
tAm tao nén budc ngodt mdbi cho cude doi minh,
thi chic chin cudc s6ng cta ching ta sé thay doi.
Nhat dinh nhu vay!
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Can rén luyén thai dé lac quan trong
cudéc séng

A N . /:) ~ A A e
@ua mot val diem da néu trén, ching
ta thiy, cudc song hang ngay co

dt moi 1y do ¢6 nguy co x6 day ching ta dén thé
gi6i ctia su budn rau, chan nan, bi quan. Bi quan
lau ngay sé dan con nguodi dén thai do chan ghét
cudc doi, cho rang doi khong dang song. Thé thi,
tal sao chiung ta khong tim nhting ly do khac c6
tinh thuyét phuc hon, dé chung ta c6 thé séng lac
quan? Khong biét séng lac quan thi nhiing thuc
té phii phang ctia cudc doi sé dé bep minh!

Van biét rang, ching ta khong thé thay d6i
duge qua khii cua cudc doi minh. Ta cting khong
thay d6i dugc nhitng hanh dong ctia ngudi khac.
Ta cang khong thay doi dude nhiing bat tric cua
cube song. Chi c6 mot thit ma ta c6 thé thay doi,
d6 chinh 1a thai do séng - lac quan hay bi quan
- ctiia chinh ban than ta. C6 thé néi, mot trong
nhiing may mén lén nh4t cia con ngudi trong
cudc song chinh 1a: ta ¢6 quyén dudc lua chon thai
d6 séng ctia chinh minh! Nhiing diéu gi xay dén
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cho d6i ta khong quan trong bang cach ching ta
phan ing v6i chung nhu thé nao!

Séng & doi, chung ta khong tranh khoi nhiing
ldc budn khé. Tham chi, cude d6i con cé6 nhiéu ndi
budn khé tudng chiing nhu qua stic chiu dung cia
con nguoi. Hét thay ching ta déu khong tranh
khéi c6 nhiing lic bi quan, bdi méi ching ta déu
12 nhiing con nguoi khong hoan hao. Thé nhung,
nhiing ngudilac quan to ra hon nguai binh thusong
6 cho: trong hoan nan, ho vAn mim cudi. Nhiing
ngudi lac quan hiéu réng, phai duy tri dugdc thai
d6 lac quan thi ho mdéi c¢6 thé ti€p tuc cit budc
trong cudc sdng. Do vay, moi ching ta can quan
tAm dén viéc rén luyén thai d6 séng lac quan, dé
c6 thé tu nang tAm hén minh lén khoi nhiing bé
trai cua cudc doi. Sau nhiing that bai chua chat
déng cay, tudng chiing nhu guc ngé, chinh théai
do lac quan tich cuc sé gitp con ngudi vucn minh
dtng thing day, viing vang budc di trong cudc
doi.

Séng 6 doi, con ngudi can phai lac quan yéu
doi. Va nh4at 1a, diung bao gid dé cho thai do bi
quan lam guc nga y chi vuon 1én cia minh. Tuy
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vay, thai do lac quan khong phai ngau nhién sinh
ra ma c6. Ngay tu khi ching ta con bé, cha me va
ngudi 16n c6 thé day db ching ta rat nhiéu diéu,
nhung duong nhu ho it day ching ta vé thai do
lac quan trong cudc séng. Béi 18, cudc song tudi
au tho cua chung ta, do chua phai duong dau véi
nhiéu phiic tap, ric réi cia bé trai cudc doi, thanh
thi ngudi 16n it khi phai dé cap dén thai do lac
quan dé1 véi ta. Trong khi d6, chinh ho lai dang
phai mang mét thai do bi quan dé duong dau véi
dt tht chuyén rac réi phiic tap trong thé gidi cta
“nguioi 16n”. Tham chi, modi ngay ho con phai nhin
vao0 nu cudi hon nhién, ngiy tho caa ching ta dé
c6 thé 14y lai mot chit lac quan trong cudc song
cd ma!

Roi ct thé, theo dong thoi gian, chung ta
dan 16n lén. Qua lda tudi “an chua no, lo chua
t61”, bong vao mot ngay dep troi nao dé, chung ta
bong chéc ciing trd thanh “ngudi 16n”. Néi cach
khac, ching ta dugc xa hoi thtta nhan minh la
ngudi da dat dén lta tudi trudng thanh. Moi viéc
dién ra nhanh dén mtic ma chinh ban than ching
ta cling khong ngo! Tu day, ching ta phai ding
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truéc nhiéu nga ré cudc song, ding trude nhiéu
su lua chon khac nhau. Gig 1a Idc dén lugt chung
ta lai bat dau phai duong dau véi nhiing van dé
vb cung phtc tap cua cudc doi - ¢6 khi con phic
tap hon so v6i nhiing gi ma thé hé ngusi 16n di
trude chung ta da tung phai duong dau!

Thé nhung, ching ta da chuin bi cho minh
nhiing gi truéc chuyén hanh trinh tu luc mot than
moOt minh budc vao d6i? Ching ta thay, minh dau
da bao gio duge day bao gi, ddu da duge chuén bi
gi cho mot thai do séng lac quan dau! Theo phan
ting tu nhién, khi cudc doi khéng nhu ching ta
mo udc hay tudng tuong hoéi con nhd, ching ta dé
dang mang “cip mét kinh bi quan” den thui dé
nhin doi! Néi cach khac, ching ta chua rén luyén
cho ban than minh mét ban linh viing vang, mot
trinh d6 nhan thtc sau sic, mot cai nhin du tinh
tao, dé co thé c6 du lac quan trong cudc séng. Va
do vay, chung ta rat dé mat niém tin vao cudc
song.

Trong cudc séng, cha me va nguoi 16n khé c6
thé day bao cho chung ta tit ca nhiing gi ma ta
can c6 dé séng viing vang, song t6t trong cude doi!
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Néu ban c6 dudc cha me hay ngudi 16n di trude
da kha niang dé day bao nhiéu diéu, va néu ban
cling s6m biét chiu khé, ¢6 § thic dé tAm hoc hoi,
thi ban 14 ngudi may man nhat trén doi roi! Thé
nhung, v6i nhiing ai khong c¢6 dude su may man
d6 thi sao? Chi con mot cach thoi! Do 1a ching ta

phai tu trang bi cho minh.

No6i cach khac, nhiing gi ma cha me va nguoi
16n chua thé day bao ching ta thi ching ta phai
c6 trach nhiém tu hoc héi va rén luyén cho ban
than. Viéc hoc hoi va rén luyén ludn 1a nhiing doi
hoi tat yéu trén hanh trinh hoan thién ban than
ctia moi ching ta.

Dé c6 dudec mot thai do séng lac quan, doi
hoi ban phai kién tri luyén tap, trong moi hoan
canh séng, dan dan trd thanh mot cach séng cua
riéng ban. Cudn sach nay dugc viét ra ciing chinh
vi muc dich d6. Mot khi da tré thanh cach song
cta ban, ban c6 thé luén séng lac quan gitia moi
phong ba bao tap cua cudc doi. Khi d6, moi viéc
dién ra trong cudc doi c6 nhu thé nao cling khong
quan trong bang viéc ban da soéng lac quan nhu
thé nao.
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Théai do lac quan 14 mot phdm chat quan
trong trong nhan cach con nguci! Thai do lac
quan cé anh hudng tich cuc dén nhiéu khia canh
trong cudc doi ban. Bat ky ai dang mong muén
gat hai thanh cong my man & doi, nhat 14 mong
mudn sdng mot cach c6 y nghia va caAm nhan duge
hanh phic & d6i, thi khong thé khéng danh ra
nhiéu ndm thang dé rén luyén né.
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CHUONG 2

SUC MANH CUA THAI PO LAC QUAN

@éi do lac quan c6 anh huéng nhu
thé nao do61 véi cudc song cua ban

than ta va cudc song cua ngudi khac? Cang thau
hiéu nhiing anh hudéng cung loi ich cta thai do
song lac quan, moi ching ta cang c6 déng luc thic
ddy manh mé dé rén luyén né. Duéi day, chung ta
thi tim hiéu nhiing anh hudng tich cuc caa thai
do song lac quan.

Séng lac quan la liéu thuéc bé cho
strc khoé cua ban

hu ban da biét, thé chit va tdm
Iy ctia con ngudi ludn c6 su anh
huéng mat thiét véi nhau. Véi kinh nghiém ban

than, chdng ta c6 thé nhan ra diéu d6. Va dudi
anh sang cua nhiing nghién ctiu khoa hoc ngay
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nay thi thiét tudéng diéu nay khong c6 gi dé phan
béac hay tranh cai. B4t ctt mét su thay d6i nao vé
mét tAm 1y ciing kéo theo nhiing su thay doi nhat
dinh v& mét thé chét va ngudc lai.

Chang han, khi ban sg hai mét didu gi d6,
tim ban béng dap nhanh thinh thich va tay chan
run 14y bay. Khi ban dang lo 4u hoidc dé tAm suy
nghi vé mot van dé nan gidi nao d6, nét mit ban
bong tré nén dam chiéu. Khi ban cam thay béi
r6i, e then truéc miat ngusi ban khac phai, hai
ma ban boéng dé ting, chan tay ban tré nén luéng
cudng, cam thay thira thai. Ciing vay, khi ban bi
quan, budn phién, stic khde ciia ban sé bi anh
huéng mot cach nghiém trong. Trai lai, khi ban
c6 thai do séng lac quan, vui vé, thi stic khoe cua
ban sé t6t hon 1én rat nhiéu. D6 1a chua néi, khi
lac quan chung ta cam thay minh nhu tré ra rat
nhiéu, ludén cdm nhan dude su khoan khoai, nhe
nhang lan téa khip co thé.

Theo mot két qua nghién ciiu cua cac nha
khoa hoc Ha Lan, nhiing ngudi song lac quan c6
khuynh huéng séng tho hon. Két qua nghién ciiu
trén moét nhém ngudi cao tudi cho thdy, thai do
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song lac quan c¢6 lién quan dén 30% ty 1& nguoi
chét trong nam; trong khi d6, thai do6 song bi
quan lai c6 lién quan dén 57% ty 1é ngudi chét
trong mot nam.

Thai d6 s6ng bi quan cta nhiéu ngudi c6 thé
la nguyén nhan lam gia ting nguy cd cua nhiing
chiing bénh nguy hiém, nhu bénh tim va cic bénh
lién quan dén mach mau. Su thiéu vang nhiing
xuc cam tich cuc c6 kha nang lam suy giam hé
thong mién nhiém va c6 anh hudng dén viéc duy
tri mot tinh trang stc khoe tot.

Cung vudéng phai mot can bénh nhu nhau,
nhung ngudi lac quan c¢6 khuynh hudéng mau
lanh bénh hon, trong khi nhiing ngudi bi quan
c6 khuynh huéng lam cho bénh tat tré nén tram
trong hon. D6 cling 1a 1y do ma vi sao cac bac si
luén khuyén khich bénh nhan phai c¢d ging duy
tri mot thai do lac quan cung nhiing suy nghi tich
cuc trong thoi gian diéu tri bénh. Béi vi, chinh
thai do lac quan sé gitp cho ngudi bénh mau binh
phuc hon!

Vi gitia stic khoe va thai do song lac quan c6
moi lién quan va anh hudng 1an nhau, nén khi
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khée manh ching ta dé vui vé, lac quan hon so
v6i khi phai séng trong tinh trang dau yéu. Cé
khde manh méi khién ndo bd théng minh, linh
hoat, dé tu duy sang tao. Cho nén, méi ching ta
phai biét giit gin stic khée dé song lac quan; va
mot khi da duy tri dude mot thai do song lac quan
thi d6 lai 1a liéu thudc b6 cho chinh stic khoe ctia

ban.

Mbi sang thiic day, chi can danh mot chut
thoi gian dé tap thé duc, ciing du dé ban c¢6 duge
trang thai khde khoén, thoai méai, yéu doi va séng
lac quan su6t ca ngay!

Séng lac quan gitp ban sang suét dé
nhin moi viéc trong doi

@ rong cudc séng, thai dé bi quan dé
khién ching ta nhin moi su viéc
trén doi bi méo mé di. Nhu 6 nhiing phan trén
ching t6i da phan tich, mot trong nhiing biéu
hién thuong thiy 6 nhiing ngudsi bi quan 1a ho
luén than trach cudc doi nay bat cong! Thé nhung,
nhiing ngudi lac quan thi hoan toan nguge lai. Ho
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chdng nhitng khong than trach cudc ddi bat cong,
ma luén tim thay trong moi su viéc hang ngay
nhiing 1y do dé vui s6ng, dé séng c¢6 ¥ nghia, c6
ich.

Cang song lau trong bi quan, tAm nhin cta
ban than chiing ta cang bi thu hep. Ta sé khong
thé nhin thdy dudce diéu gi 16n lao hon ban than
minh! Trong khi d6, nhiing nguci c6 thai do lac
quan luén c6 mot tam nhin 16n lao hon ban than
ho. Ho khéng chi nghi dén chinh minh, nhung
quan trong hon ho con luén nghi dén nguoi khéc.
Nhiing nguoi lac quan khong nghi nhiéu dén
nhiing bat cong ma ho dang chiu dung, vi ho con
mai nghi dén nhiéu ndi bat cong ma rat nhiéu
ngudi quanh ho dang phai chiu dung.

Sau nhiing vat va, kh6 khian, nhoc mét caa
doi thudng, chiing ta cdn danh thdi gian dé dao
sau vao chinh long minh. Chung ta phai luén tu
hoi, vi ddu ma minh cadm thay buén ba, chan nan
v6i cude song? Liéu minh cé nén nghi vé nhiing
b4t cong & doi dé song bi quan mai nhu vay khong?
Cé phai vi cudc séng cua minh chi toan nhiing
chuyén b4t cong hay chi 1a do su cam nhan mang
tinh bi quan, nh4t thoi cia minh?
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R4t nhiéu khi chi vi tAm nhan thtc ctia ching
ta con han hep, chua th4u hiéu duge nhiing ly
lé cua cudc doi, thanh ra chiing ta mang thai do
song bi quan mot cach hét sic vo ly.

Bi quan chi 14 mot cdm nhan sai 1Am nhat
thoi, va ching ta c6 thé diéu chinh lai cho ding!
Thoat nhin, ching ta c¢6 thé cho rang su viéc nay
hay su viéc kia la v6 ly. Nhung sau khi binh tinh
suy nghi lai, biét dau ching ta c6 thé hiéu thau
duge nhiing 1y 16 4n chita diang sau su viéc. Trong
cudc séong, khong c6 bat ¢l su viéc ndo xay ra ma
khéng c6 nhiing 1y do ctua né.

Bdi vi cudc ddi cong bang 1dm, khéng ai duge
tat ca va khong ai mat tat ca bao gid. An sau mbi
su vat, su viéc déu c6 nhiing 1y 16 riéng ma c6 thé
la vi ching ta chua nhéan ra, chua hiéu ra, nén
moé1 bi quan mot cach vo ly nhu vay thoi! Va do
vay, thai do song lac quan 1a diéu can thiét dé
gitdp ching ta sang sudét nhin nhan nhiéu su viéc
trong cudc doi minh.

54 Qua tang trai tim



Séng lac quan giiup nang cao hiéu
qua coéng viéc

ong con nghi ngd gi niia, thai dé
@G/ng cua ching ta nhu thé nao sé
c6 anh hudng dén cong viéc hiang ngay ctua ching
ta. Trong cong viéc, mdi ching ta déu co thé gip
rat nhiéu van dé dau diu can phai gidi quyét.
Thai d6 bi quan c6 thé khién ban nhin cong viéc
ctia minh bang cai nhin day u Am, nhung thai do
lac quan lai gitip ban nang cao hiéu qua cong viéc
cua minh. Thai do bi quan chéng nhiing khong
gitdp ban gidi quyét dudc van dé gi, ma con khién
cho moi viéc tré nén tram trong. Trai lai, mot khi
ban c6 thai d6 lac quan thi nhiing su viéc rac roi,
phitic tap cting sé héa thanh don gian!

Trude khi va trong khi lam viée, nhiing nguoi
bi quan thudng khé c6 thé nhin nhan chinh xac
tinh hinh thuc t&€. Ho lam viéc mot cach 1€ mé,
cham chap, thanh tht cong viéc khong tién 1én
dugc. Da thé, ho lai ludn tu tudng tugng ra du thi
khé khan, tré ngai. Nhiéu khi cong viéc khong
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dén ndi ap luc cho I4m, nhung chi vi ct mang thai
do bi quan nén ho tu tao thém ap luc cho minh.
Ngay ca trong ldc cong viéc tat bat, 16 ra phai don
stic chu ¥ cho cong viéc, 1ong ho vAn néng triu lo
au. N&i lo nay khién ho khé c6 thé toan tAm toan
y cho cong viéc, thanh thui hiéu qua cong viéc rat
thap.

Tham chi, nhiing ldc phai ding ra ganh
vac trach nhiém trong cong viéc, nguci bi quan
thuong té ra ludng lu, do duy, 1am nhu diéu nay
la mot ganh nang qua stic ho. Chua lam dudgc bao
nhiéu, nhung bdi théi quen suy nghi bi quan da
hén sau trong nép tu duy “tham can co d&” cua
ho, ho lién hinh dung ra du thd that bai, thanh
thii cu6i cung ho that bai that! Va khi da that bai,
ho r4t thich phan nan, than van, kéu ca, thich do
161 cho hoan canh hay cho ngudi khac...

Liéu ching ta c6 chiu dung ndi nhiing con
nguoi ¢6 thai do bi quan trong céng viéc nhu vay
hay khong? Lam sao c6 thé git hai thanh cong
trong cong viéc néu lic nao ta ciing lam viéc véi
tinh than sa st va thai do luén bat man?
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Trong khi d6, nhiing nguci c6 thai do lac
quan thi hoan toan ngudge lai. Nhiing ngudi lac
quan hiéu rdng, con ngudi khé ¢ thé lam nén
nhiing thanh qua 16n lao néu ldc nao ciing bi
quan vé cong viéc cua minh. Thai do lac quan
giip ho nhin nhan moi thd lién quan dén cong
viéc mot cach rd rang hon. Khi lam viéc, ho biét
nghi vé két qua mong muén va tim kiém céc
co hoi hon 1a chi nghi dén nhiing khé khin. Tu
d6, ho dé dang cam thay tu tin hon trong coéng
viéc, ludn can dam ganh vac trach nhiém. Khi
lac quan, ho dé dang c6 gidng hét minh cho céng
viéc. Thai do6 lac quan cta ho c¢6 anh huéng mot
cach hét stic tich cuc dén tinh than lam viéc cua
cac ban dong nghiép hoidc ctia nhiing nhan vién
duéi quyén. Chua hét, thai do lac quan gitp ho dé
dang dua ra nhiing quyét dinh khén ngoan, dung
ldc dé€ bién nhiing du dinh dang 4p U trong long
tré thanh hién thuec.

Bang kinh nghiém ctia ban than, ban ciing
c6 thé th&y nhiing ngudi lac quan thudng git
hai thanh cong trong cudc séng nhiéu hon so véi
nhiing ngudi bi quan. Déi véi ngudi c6 thai do lac
quan, cong viéc that su la nhiing co hoi rat doi
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tuyét voi, con dé1 v6i ngudi cé thai do bi quan, thi
cong viéc chi 1a ganh nang bat dic di phai mang
vac mdi ngay.

Bdi vay, ngay tit hom nay trd di, ban hay thay
d6i cum ti “Minh dang phai lam viéc’ bang cum
to “Minh dang séng va dang duoc lam viéc cho
nhiing diéu ma minh mo wéc”. Khi dé, cong viéc
khéng con 1a ganh ning khé sé nita, ma tré thanh
mot niém vui 16n lao, cao ca. Nho d6, ban sé luén
lac quan trong khi lam viéc dé lam viéc méi luc
cang thém hiéu qua nhiéu hon!

Séng lac quan khéng chi la cho hién
tai ma con cho tuong lai

@t nhiéu nguoi dang séng trong
hién tai nhung lai bi quan vé tuong
lai. Ho luén tu hoi: “Khéng biét rdi cudc sdng cua
minh ndm muoi ndm ntia sé ra sao? Tuong lai
cudc doi minh di vé dau?” Thé réi, nhiing cau hdi
nay lai dua ho dén nhiing gia thuyét, nhiing suy
dién hét stic bi quan: “Tu truée dén gic minh da
trai qua nhiéu dau khé, that vong rdi. C6 1é tuong
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lai ciing chéng c6 gi kha hon duge! C6 16 rdi ciing
sé rdi vao ciing cuc bé tiac ma thoi!”

Ching ta vén di khéng thé biét trude tuong
lai, sdng hém nay chua biét dude ngay mai. Thé
thi tai sao ban lai nghi rang moi thi sé tré nén toi
té co chii? Tai sao ban khong thi nghi theo chiéu
ngugc lai?

Thay vi hoai nghi vé tuong lai, ban hay tin
tudng chic chin rang, néu hién tai ban sdng lac
quan thi nh4t dinh tuong lai cua ban sé tot dep
hon. Bdi vi, ban chat cua cudc doi 1a ludn thay
ddi. Néu trong qua khi, ban da ting phai trai
qua rat nhiéu dau budn, that vong, thi ban hay
tin rAng, moi thi sé c6 thé thay ddi.

Nhiing diéu téi té chi 1a mét 1at ngudgce cua
nhiing diéu tot dep. Néu ban dang phai d6i mit
v6i nhiing diéu toi té thi cling c6 nghia 1a nhiing
diéu tot dep dang 6 rat gan ban - ngay é mit phia
bén kia ma thoi! Nhiing gi da xay ra trong qua
khit thi khong thay d6i dude, nhung véi nhiing gi
tot dep sé dén trong tuong lai, thi chung ta nén
trong tu thé sdn sang ngay tit ldc nay dé chuén bi
d6én nhan. Noéi cach khac, chiung ta dung ban tam
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suy nghi qua nhiéu dén nhiing gi c6 thé xay dén
v61 minh, ma hay nghi dén nhiing diéu tot dep
minh muén lam.

Hon thé niia, viéc ching ta nghi dén tuong
lai nhu thé nao cling khéng quan trong bang viéc
biét cach chudn bi cho né, dam nudi dudng hy
vong vao n6. Nhiing gi chung ta lam trong hién
tai chinh 14 gieo mam cho tuong lai. Hay hinh
dung cudc séng hang ngay cta ban 1a khu vudn
ma & d6 ban loai bo nhiing hat gidng nghi ngé va
thay thé chung bang nhiing hat giong hy vong.
Tuong lai tot dep sé thudc vé nhiing nguoi c6 su
chuén bi t6t ngay tit hom nay!

No6i tom lai, véi thai do séng lac quan, ban c6
thé vui hudng hién tai va chuén bi sin sang dé
dén nhan mot tuong lai t6t dep hon.

Séng lac quan khéng chi khién ban
thém yéu doi ma moi nguoi quanh
ban ciing dugc hanh phiic, vui ve

@6 mét thuc t& phai thita nhan 13,
khong phai lic nao ching ta cting
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dé dang c6 dudc thai do lac quan trong cudc séng.
Cudc sdng cua moi ngudi c6 lic day hing hai soi
noi, co ldc lai that vong chan chudng. Tinh cam
c6 su lay lan ti nguoi nay sang ngudci khac. Khi
ching ta vui, nhiing ngudi quanh ta ciing sé dé
dang cam thay vui. Trai lai, khi ching ta budn,
thi ndi buén ma ching ta dang ganh chiu ciing
anh hudng dén nhiing ngudi quanh ching ta.

MObi sang thiic day, ching ta tAm niém rang
hom nay sé c6 ging sdng véi thai d6 lac quan sudt
ca ngay. Nhung nhiéu khi, chi can buéc ra dudng,
dén noi lam viéc, tiép xuc véi khach hang hoic
nhiing dong nghiép c¢6 vé mat budn ba, cau cé, tu
nhién tAm trang cua chung ta cting bi anh hudéng
lay. Bao nhiéu c¢6 ging s6ng lac quan bdng chéc
tan bién hét. Trong phut chéc, chung ta cling
sé mang mot vé mat bi quan méo xeo y hét nhu
nhiing ngudi ma chung ta ti€p xtuc; ma cé khi,
trong con tham hai hon thé nia!

B4t ct ai trong ching ta ma chéng c6 nhiing
néi khé dau riéng tu trong cudc soéng. Hiéu dudgc
diéu nay, ching ta sé khong tu tach minh ra khoi
moi nguoi. Chiung ta cing sé khong t6 ra néng
nay, cau git, buc doc hay gay g6 néu cé ai d6 vo
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¥ cham phai ndi dau ctia minh. Néu trong xa hoi
ngay cang c6 nhiéu ngudi biét nd luc vugt 1én noi
dau cta ban than, biét rén luyén thai do song
lac quan, thi chic chin cudc séng hing ngay sé
trd nén tuoci dep hon rat nhiéu. Chi cé su nd luc
tu vugt 1én noéi dau, ching ta méi xting dang la
Ngudi. Con ct khu khu 6m giit 14y néi dau cua
minh, sé& chi lam cho ching ta cam thiy dau
kh6 hon va diéu t6i té nh4t 1a sé khong con nhin
thdy nhiing dau khé cta ngudi khac. Han ban
dong ¥ véi ching t6i rang, mot khi ching ta biét
tam quén nhiing néi khé cia minh di dé c¢6 thé
séng yéu doi, ching ta c6 thé mang lai nhiéu anh
hudng tich cuc d61 v6i nhiing ngudi quanh ta.

M&4i sang thic day, ban hay c6 giang dén véi
moi ngudi bing nét méit rang rd, day lac quan
va nu cudi chan that tuci né trén moi, chic chan
ban khoéng chi cam thdy yéu doi ma nhiéu ngudi
quanh ban cling cam th4iy dude vui vé. Khi ngudi
khéc nhin thay ban c6 thai d6 séng lac quan, ho
ciing sé dé dang trd nén lac quan hon.

T hom nay, ban hay nghi vé tam quan trong
trong thai do séng lac quan cua ban dé1 v6i nguoi
khac. Hay tré thanh ngon nguén yéu thuong va
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ui an cho moi ngudi mdi ngay. Con gi dep hon
hinh anh ctia mot con nguoi ludn biét séng yéu
thuong va né luc dem lai niém vui cho ngudi khac
- thong qua thai do lac quan day thién chi cua
minh?

Séng lac quan dé di vao long nguoi,
tin tuong con ngudi, cam héa con
nguoi

@ rong cudc song, chi riéng viéc ban
dang c6 ging sdng lac quan da
14 mot biéu hién cta viée biét yéu thuong ngudi
khéc. Séng gitia cudc doi nhiéu phtc tap, phai
chiu dung nhiéu ndi buc doc do ngudsi khac dem
lai, chi c6 nhiing ngudi c¢6 tdm long réng mdé méi
c6 thé song lac quan. Con ngudi lac quan 1a con
ngudi biét tu vugt 1én chinh minh, vugt 1én nhiing
phan tGng néng gian, buc ttc tu nhién, nhiing
ganh ghét d6 ki, nhitng bi i tAm thudng ma bat
¢t con ngudi binh thuong nao ciing co.

Néu thai do bi quan khién cho ngusi khac
ngai giao ti€p v6i ban, thi thai do sdéng lac quan
chinh 14 su md rong canh ctia tAm hon minh dé
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chao d6n ngudi khac. Thai d6 lac quan c6 thé dé
dang dua con nguoi xich lai gan nhau hon. Khi
d6, nhiing gi 12 nho nhen, ich ky sé& bi loai bo.
Nhiing gi la dep dé, cao thugng sé dugc ton 1én.

Néu thai d6 bi quan cta ta c6 thé lam nan
long nguoi khac, thi thai dé séng lac quan cua
ta c¢6 thé thip lén 4nh sdng hy vong ndi tAm hén
ngudi khac. Nhiing ai lau nay dang séng bi quan,
ho s& dan nhan ra stic manh va gia tri cia thai
do song lac quan noi ban, roi dan da ho sé tu thay
d6i thai d6 song cia ban than ho dé trd nén lac
quan hon. Ngay ca véi nhiing nguoi dang chim
sdu trong hé thdm tuyét vong, thAm chi dang
toan tinh tu ti ching niia, nhung c6 khi ho chi
can dudc soi roi bdi mot y nghi tich cuc cua ban
thoi, ciing du dé gitp ho tit bé ngay ¥y dinh dai
dot.

Séng lac quan dé nuéi duéng khat
vong vuon toi tuong lai

@)’ng 6 doi, bat ct ai cling mong
<~ muén modt tuong lai té6t dep hon

hién tai. Thé nhung, mong mudn la mét chuyén,
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con thai dd séng ctia ban than con ngudi ta trude
mong mudn 4y nhiéu khi lai khac hdn! Tham chi,
c6 khi con ngudi lai roi vao tinh trang cuc ky mau
thuan gitia mot bén 14 1ong mong muén tuong lai
tot dep v6i mot bén 1a thai do hét stic bi quan vé
tuong lai. Ca long mong muén cao dep nay, ca
thai do bi quan téi té nay lai cung tén tai noi mot
con ngudi.

Co6 ai trong ching ta ma chua tung c6 nhiing
ldc nudi dudng trong sdu thdm long minh nhiing
md uée? Tuy nhién, véi thoi gian va trude nhiing
thuc t& khic nghiét ctia cudc séng hién tai, ban
van dang c6 gdng thuc hién uéc mo hay 1a uéec mo
da tam thoi “ngu yén” trong day sau long ban?
Du cho uéc mo ngay nao c6 dang tam thoi “ngu
yén” trong day sau long ban di ching niia, thi
ban hay tin rang, uéc md tudi dep nam xua cua
ban khéng hé mat di, nhung van con 6 dé - trong
sdu thdm long ban. Chi cAn ban ding ngai “lay
tinh” gidc mo cia minh thtc day mot 1an niia
trong long ban.

C6 khi nao ban tu héi minh rang, ban than
minh 1&2 moét con ngudi biét tu vudt 1én chinh
minh dé vuon 1én trong cudc séng hay 1a budng
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trdéi doi minh, dé€ mic moi st mudn ra sao thi ra?
Trong nhiing canh ngo tudng chiing nhu bé tic,
nhiing ngudi bi quan c6 thé ddnh m&t niém tin va
u6c md, nhung ngudi lac quan sé 1a ngudi dang
cam di tim mot 161 thoat cho hoan canh bé tic cla
minh.

Cho nén, ngay luc nay day, ban hay nghi vé
nhiing u6c mo trude day cia ban. Nhiing ngudi cé
thai do song lac quan chinh 14 nhiing ngusi dam
“lay tinh” udc md cao dep ngay nao cua ho. Néi
cach khac, ho khong thé song lac quan méa khong
¢6 uéc md. Nho ¢6 uée md, con ngudi méi cé thé
ban khoan, thao thiic xac dinh cho minh mot 1y
tudng song. Ma mot khi da xac dinh dudc réi, thi
1y tuéng ma ho vach ra ngay cang tré nén ro rang
va dit khoat! Nhiing ngudi khong c¢6 1y tudng thi
cudc sdng mdi ngay cua ho chi tréi qua mot cach
vat v, khong dé lai mot ddu 4n nao ca, nhat 1a
khong thé nao séng lac quan dugc!

Pé thuc hién uéc mo, ban hay thi nghi vé
nhiing k& hoach cu thé, kha thi cho ngay hém
nay, ngay mai, tuan téi, nam t6i, va nhiéu nam
t6intia... Sau d6, ban hay nd luc bén bi bt tay vao
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thuc hién. Mot tuong lai tuci sang, ruc ré dang
dian rong md trudc mat ban rdéi day! Mot cudce
song tot dep dang dén chd ban ngay trong gidy
phit nay, bdi vi ban 14 ngudi ludn nd luc séng lac
quan trong tting giay phut. Chi c6 nhiing ngudi
song lac quan mdéi xting dang c6 dude mot cude
song tuoi dep trong hién tai cting nhu tuong lai.

Trén day, ching ta da nhan ra stic manh cua
thai d6 séng lac quan, xét trén nhiéu phuong
dién khac nhau ctia cudc song. Néu thiéu di thai
do6 song lac quan thi moi phuong dién khac ctua
cudc song chung ta cling déu bi anh hudng. Thé
thi, con chin chi gi nita ma ching ta khong tu
rén luyén cho minh mot thai dd song lac quan
ngay trong ngay hom nay?
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CHUONG 3

CHIA KHOA SONG LAC QUAN

@iﬁa cudc doi v6i nhiéu chuyén trai
¥y, nhiéu khé khin bua vay, rén
luyén cho ban than thai do song lac quan 1a diéu
rat khé, nhung khéng c¢6 nghia 1a khong thé dugc!
Bat cit ai cling déu c6 thé trd thanh ngudi cé thai
do song lac quan. Néu c6 tré ngai, thi tré ngai 16n
nh4t d6 chinh 12 ban than ta.

» A DN s A ya 7 A A
Co6 rat nhiéu cach dé ching ta c6 thé luon
song lac quan trong nhiéu hoan canh.

Biét quy trong nhirng gi minh dang cé

Cudc song, tu n6é da 1a mot niém hanh phdec.
Ban than méi ching ta dugc sdng trén doi nay
da 12 mot may man. Tung gidy, ting phit dudc
song trén doi von di da 1a nhiing mén qua vo gia
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ma cudc séng ban ting cho chung ta. Ching ta
chua biét lac quan, vui s6ng mdi ngay, dé 14 161 tai
ching ta. S6 di nhiéu lic chiing ta cam thay cudc
song that nhat nhéo, vo vi va vo bd, d6 1a bdi vi
ching ta chua biét lam nhiing diéu t6t dep nhat
dé lam phong phu cho cudc séng.

R4t nhiéu khi ching ta dang dudc hanh phic,
may mén trong cudc song ma ching ta khéng
biét. Ching ta ci mai mé mo mong nhiing diéu
hanh phtc, may min 6 tan dau dau! C6 thé trong
hién tai, chung ta khéong cam thay hai long véi
nhiing gi minh dang c6 va luén ao uéc mot diéu
gi d6 con 6 xa, nhung sau nay khi nhin lai, ching
ta méi biét 1a hién tai minh dang dugec may man
va hanh phic nhu thé nao!

Hoan canh hién tai ctia minh nhu thé nao
thi ct song hét long véi né, tu dung ching ta sé
cam thay hanh phuc va lac quan han 1én! Pung
doi cho dén khi 6m dau mdéi cam nhan duge hanh
phic cuia ngudi c6 stc khoe. Ngay ca khi ta bénh
tat, ta ciing dung nghi d6 1a bat hanh ma hay thu
suy nghi khéac di. Nho ¢6 bénh tat ngay hom nay
ma ta cang biét quy trong va giti gin stic khoe ctia
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minh nhiéu hon. Nho c¢6 bénh tat ma ching ta
mdi nhan ra, mot thoi gian rat dai truée day - khi
ta chua bi bénh, ban than ta da ting dudc may
mé&n, hanh phic nhu thé nao! Nhd c6 bénh tat, ta
méi dong cam v6i hoan canh caa nhiing ngudi bi
bénh. Tu d6, ta méi c¢6 thé nhin ddi bing cai nhin
sau sc hon, tinh t&, thau hiéu, chi khong nhin
mot cach don gian, so lude nhu trude day...

Ngay ca khi ching ta phai séng trong tinh
canh that nghiép di ching niia, thi d6 cting khong
phai1a 1y do dé ching ta bi quan trong cudc song.
Néu ching ta coi that nghiép 1a van dé riéng cua
ca nhan minh, ching ta sé trAm trong héa né.
Thé nhung, khi nhin duéi géc d6 quan ly kinh
t&€ vi mo, ching ta sé thiy rang, mdi nam trén
thé gidi c6 biét bao nhiéu nguoi that nghiép, ngay
ca & nhiing nén kinh t& phat trién nhat trén thé
gi6i cting khong tranh khoi tinh trang con nhiéu
ngudi that nghiép. Cudc doi chung ta, bat ci ai
ma chéng trai qua nhiing khoang thdi gian nhu
vay! Doi1 véi nhiing ngudi lac quan, diéu quy gia
nhat ma ho ¢6 duge khi that nghiép chinh 1 thdi
gian. Va thay vi ct ngdi lo 1dng, than than trach
phan hay chti raa hoan canh, nhiing ngudi lac
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quan lai quan tam dén viéc st dung khoang thdoi
gian that nghiép sao cho c6 ¥ nghia nhAt.

Trong khi that nghiép, ching ta c6 thé doc
nhiing cuén sach ma nhiéu ndm qua chi vi qua
ban rén ma ching ta khéng cé thoi gian dé doc.
Nho that nghiép ma ching ta c6 thoi gian ling
dong suy nghi vé cudc séng, dé rat ra nhiéu diéu
c6 ¥y nghia hon ma khi binh thudng chi vi ban rén
cong viéc hoi ha nén ching ta chua nhan ra. Va
hon niia, nho that nghiép ma ching ta cang c6 y
thiic tich cuc hoc hdi kién thiic chuyén moén, trau
doi k§ néng tay nghé dé chudn bi ndm bét nhiing
co hoi nghé nghiép t6t hon sé dén trong tuong lai
khong xa!

Va ngay ca khi ching ta bi 1am vao nhiing
hoan canh ciing cuc, dau kho tot do, ching ta
cling hay biét mung vui cho ban than, vi minh
van con biét cAm xtc nhu mot con ngudi. Néu
hién tai ban con c¢6 thé cam nhan duge nhiing dau
khé minh dang chiu dung, thi chic chin trong
tuong lai, ban van con kha nang cAm nhan duge
nhiing niém hanh phiic ma cudc sdng sé mang
dén cho ban!
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Truée nhiing dau kho, ching ta ¢c6 muén trén
tranh thi cting chua chéc gi tron tranh duge. Chi
c6 nhiing nguoi dam diing cam d61 mat véi dau
kho thi méi xting dang d6n nhan nhiing niém
hanh phic 16n lao hon ctia cudc song.

@ & biét quy trong nhiing gi minh
” dang c6, ban diing bao gi6 so sanh
mot cach vo 1y hoan canh cia minh véi hoan canh
cta ngudi khac. Du cudc séng hién tai c6 thé con
c6 nhiéu diéu ban chua hai 1ong, nhung ban hay

biét hanh phiic v6i nhiing gi minh dang c6 ma
chua hin ngusi khac da co!

Chung ta thuong c6 khuynh huéng do dém
nhiing gi 12 hanh phic, sung suéng cua thién ha
va so sanh nhiing diéu d6 véi nhiing dau kha, khé
khan trong hoan canh cua minh. That ra, cudc
song ctia moi ngudi déu chtia dung nhiing dau
khd, khoé khén riéng, ciing nhu nhiing niém hanh
phtc riéng, ching ai gidng ai ca. Tuc ngi néi:
“Mbi cAy méi hoa, mbi nha méi canh” 1a nhu vay!
Nhiing nhan thtic cia chiing ta vé hoan canh cua
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ngudi khéac, nhiéu khi chi vi gdn véi nhiing uée
mudn chu quan, nhiing so sanh thién léch cua
chiung ta, nén két qua 1a nhiing suy nghi d6 sé
khéng con ding dan cho 14m! Nhiéu khi ching
ta ct tudng rang ngusi khac sung suéng, hanh
phic hon ching ta, nhung rat c6 thé ho lai dang
mang néng nhiing kho dau ma ho ¢ tinh gidu
di€m khong dé cho chiing ta thdy ma théi. C6 khi
nhiing thi ma ching ta nghi 1a biéu hién cho su
sung sudng, hanh phic cua ho lai chi 14 mot “16p
vo” dé che day b6t nhitng ndi khé ma ho dang
phai ganh chiu.

So sanh véi nhiing ngusi ma ching ta tudng
rang “ho hon minh” sé chi khién ching ta rci vao
trang thai dau khé va cé thai do6 bi quan trong
cubc séng mot cach hét stc vo ly. Thay vao d6, dé
song lac quan, chung ta hay biét “nhin xuéng”,
biét nghi dén nhiing ngudi phai séng trong hoan
canh con khén khé hon minh xem sao? Khi do,
ban sé thdy, so v6i nhiéu ngusi tuy minh chéng
bang ai, nhung minh van con may méan hon rat
nhiéu nguoi khac. Mot khi biét nhin th4y nhiing
b4t hanh cta ngudi khac, dé biét quy trong nhiing
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gl minh dang c6 va gieo trong long minh mét khat
vong gitp d8 ngudi khéc, ban sé cang c6 thé séng
lac quan nhiéu hon!

Dung phong dai nhitng dau khé,
buén phién, that vong

hu trén da noéi, bat ct ai cing
khong thé tranh khéi nhiing ndi

dau khé, buén phién, thit vong trong cudc song.
Nhiéu ngudi ludn tu cho minh 1a nguoi kém may
mén trong cudc séng, nhung that ra hoan canh
cta ho con may méan hon biét bao nhiéu ngudi.

Diéu dang néi 1a, ching ta phai c6 nhiing
suy nghi va thai do truéc nhiing dau khé 4y nhu
thé nao? Pau khé 14 diéu khong tranh khéi trong
cude s6ng. Chung ta khong thé dau khd chi dé...
dau khé. Vay thi, 4n chita ddng sau mdi dau kho,
han phai c6 mot § nghia sdu xa nao d6?

Khi dang phai séng trong dau khd, ching ta
ding nén ngoi khoanh tay lai va than than trach
phan, sao minh khé qua! Pang khd ma con ngdi
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d6 tu nghi minh khé, thi ndi kho sé ting thém
gdp do6i. Thay vao d6, hay nghi vé nhiing diéu
may man ma minh dang c6 dude. Nhiéu khi, nbi
kho ma ta dang ganh chiu qua thuc 14 qua nhé bé
so v6i nhiing diéu may mén ma ta dang c6 trong

cudc song!

Khi 1am mot phép so sanh don gian nhu vay,
ban sé thady nhiing may min cua minh nhu duge
nhan 1én gap boi, con nhiing néi khé da bi thu hep
lai r&t nhiéu. Ban sé hiéu ra rang, thi ra lau nay
minh ct cadm th&y khé chi vi minh ct tu phéng
dai thém ndi kho ctia minh ma thdi, cht thuc t&

thi n6 cing dau dén ndi nhu vay!

Tuy nhién, trong cudc séng van cé thé cé
nhiing truong hop ma cudc doi ban 1am vao canh
dau khé cung cuc, ban khong con da sang sudt
nhu nhiing ldc binh thudng d€ nhan ra minh
duge may man nhu thé nao. Thé nhung, chi riéng
viéc ban con s6éng trén doi, con suy nghi, con cam
nhan dudc tic 1a ban d8 may man hon rat nhiéu
nguoi roi! Khi suy nghi nhu vay, ngay 1ap tic ban
sé biét tran trong cudc séng ciia minh. Chi can con
séng trén doi, thi ta con nhiéu co hoi dé 1am nén
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nhiing diéu tot dep. Chi cAn con séng trén doi, thi
ta con c6 co hoi dén nhan nhiing diéu tuyét voi
cua cudc song dang cho doi ta 6 phia trude.

Nhiing dau kh6, buén phién, thi't vong chi 1&
mot phan trong cudc sdng, chii khong phai 1a tat
ca cudc séng cua ban. Sao ban khéng nghi rang,
nhiing dau khé trong qua khd ma ban da ting
chiu dung chi 1a nhiing thi thach trén con duong
vuon t61 hanh phtic. Sao ban khong nghi, nhiing
n6i budn phién chi 1a 1y do & ban cAm nhan sau
sic hon nhiing niém vui cta cudc séng. Va ngay
ca nhiing ndi that vong trudc day ciing chi la ly
do d& ban nhen 1én trong long minh nhiing tia hy
vong mdi G tuong lai.

Cho nén, ban tuyét déi ding bao gid phéng
dai nhiing dau kho, budn phién, thit vong cua
minh, vi ban than viéc phéng dai nhu vay cé6 thé
lam che khuat nhiing gi tot dep trong cudc song
ma ban dang c6é hoéc sé c6. Néu nhiing ngudi bi
quan thudng hay méc phai tat phong dai nay, thi
trai lai, nhiing ngudi lac quan khong bao gié mic
phai tat x4u nay ca.
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Bén canh tat xdu phéng dai nhiing néi buén
kh6 nhu d& néi trén, trong cudc song lai c6 nhiing
ngudi khong “phéng dai” ndi khé, nhung hang
ngay ho lai lam cong viéc “kéo dar’ thém ndi kho!
That vay, c6 nhiing chuyén da xay ra tu rat “xa
xua” roi, nhung cho dén tan ngay hom nay ho van
cd ngdi “gdm nhadm” ndi khd nam xua cia minh.
Du cudc song hién tai ciia ho ching thiéu thén
diéu gi, chua ké con may mén hon hang triéu
ngudi khac, nhung ho van cam thdy kho. Lé nao
trong qua kht ho chiu khé chua dt sao? Cho nén,
ho méi tim cAch dem ndi khé tit qua khi vao hién
tai dé dudc ti€p tuc... khd tiép! Nhing ngudi nhu
vay khong biét nang niu, tran trong mot cach
tron ven nhiing gi ho dang cé.

Hay dé qua kht dude “ngu yén”! Moi chuyén
trong qua kht da xay ra rdi thi khéng thé thay
d6i duge, dting nén tim cach dao béi sdu thém ma
chi c6 mot cach duy nhat 1a chap nhan. Hay chap
nhan qua khi 1a qua khi, va nhat 1a c6 ging
dung dé cho nhiing ndi khé trong qué kha anh
hudng mot cach tiéu cuc dén hién tai!
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Hay nuéi duong nhirng suy nghi tich
cuc!

Bi quyét tiép theo dé mdi ching ta co thé
song lac quan, d6 la: tu ban than ta hay biét nudi
dudng nhiing suy nghi tich cuc trong tting khoanh
khic cua cudc song. Cudc doi bén ngoai 1a su
phan chiéu nhiing suy nghi bén trong cua ching
ta. Chung ta suy nghi nhu thé nao thi chiung ta
c6 khuynh huéng sé song nhu thé 4y! Con ngudi
trudng thanh vé mat tinh than 14 con ngudi biét
tu dong vién, khich 1é chinh minh bang nhiing
suy nghi ding dan, tich cuc.

Nhiéu khi, cudc séng ctia chung ta khong
dén ndi kho sé cho Idm, nhung chinh thai do bi
quan cung nhiing suy nghi vi ky va vo ly khién
ching ta cam thdy dau kho. Va “dam may mu”
cua nhiing suy nghi mang tinh tiéu cuc nay sé
che 18p tam nhin cta ching ta, khién ching ta
khéng con thdy dude nhiing khia canh tich cuc
khéc trong cudc song.

Nhiing suy nghi bi quan giéng nhu liéu
“thudc mé” khién con nguoi ta dé cé6 cai nhin léch
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lac trong cudc séng, lam té liét y chi vuon lén.
Nuod1 dudng nhiing suy nghi bi quan ttc la ching
ta dang tu giy thém khé kh&n cho ban than.
Trong nhiing trudéng hgp d6, ching ta khong nén
phung phi stc luc va thoi gian dé suy nghi vé
nhiing diéu khong dang suy nghi. Thay vao dé,
chinh nhiing suy nghi tich cuc c¢6 thé dan dan vuc
ching ta ding day! DAu réng nhiing suy nghi
tich cuc chua thé lam cho tinh hinh thuc té& thay
ddi ngay 1ap ttc, nhung it nhat né ciing tiép thém
stic manh tinh than cho ching ta! Chi riéng viéc
co gAng suy nghi van dé cho thong suét ciing gidp
ching ta tu hoéa giai dudc bao nhiéu diéu ric roi,
phtic tap. Sau d6, chi can chung ta ding nghi dén
ban than minh nhiéu qui, diung tu than than
trach phan nhiéu qua, chi cAn md rong tam nhin
dé thdy dudc nhiing khia canh khéc trong cudc
song, tu dung ndi kho ciing sé khong con.

Néu moi ngay ban déu mang mot thai do bi
quan dé nhin moi viéc, thi du sau bao nam thang
dai cua doi ban troéi qua, ban cling sé cam thay
moi viéc quanh minh van ct t6i té nhu thé mai!
Nhung mot khi ban quyét tAm thay d6i thai do
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bi quan thanh thai d6 lac quan, ban sé thay moi
viéc dang dan trd nén tot dep hon rat nhiéu!

Du trong nhiing hoan canh dudc xem 12 toi té
nhat di chéng nifia, it nhat cling van c6 mot vai
khia canh tich cuc ma ban c6 thé tim th&y. Du
phai d6i mat véi nhiéu van dé toi té, ban hay luon
nd luc tim ki€m nhiing khia canh tich cuc cta
tting van dé, thi ban sé dan tao dudc théi quen
song lac quan.

Diéu dang néi 13, nhiing suy nghi tich cuc
khong phai tu nhién tim dén véi ching ta. N6
phai do chinh ban than mdi ching ta tu nudi
dudng 14y. Vay thi tit nay, ban diing nhin nhiing
su viéc trong ddi bang cai nhin tiéu cuc nhu lau
nay ban van nhin. Pung dé nhiing suy nghi tiéu
cuc chiém linh ca cudc séng ciia minh, cang khong
nén dé né diéu khién ban than minh! Thay vao
d6, ban hay thay d6i cach nhin vé cudc ddi, vé con
ngudi, bang mot thai dé tich cuc, d€ lam phong
pht tam nhin ctia ban than.

B4t cii van dé nao ma chiing ta gap phai trong
cudc séng cling déu cé hai mat: tich cuc va tiéu
cuc. Mat tich cuc chinh 14 nhiing vu thé dé kich
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thich minh h#ng hai tién 1én, vugt qua nhiing
khé khan, thiu thach; con véi nhiing gi chua duge
tich cuc cho 14m thi d4y ciing 1a 1y do dé minh
hoc hoi kinh nghiém, ning cao ban linh va hoan
thién ban than.

Cung do1 dién v6i mot van dé, nhung néu
mot ngusi biét nhin nhan né theo chiéu huéng
tich cuc nhu trén thi sé luén cam thay moi thu
suon sé, dé dang hon va cudc séng trd nén tot dep
hon; trai lai, mot nguoi khac chi thuan tiy nhin
nhan van dé theo chiéu huéng tiéu cuc thi sé cam
thay cudc song that don diéu, té nhat, buén chan,
tham chi 14 day nhiing kh6 khan dén néi khong
thé nao lac quan dugc!

Hay bat ddu mdi ngay mdéi bang nhiing suy
nghi tich cuc ngay khi ban vira thic day. Ban hay
luén tu nha: “Téi 1a mét nguoi lac quan, bdi toi
khéng muén nhiing suy nghi bi quan lam anh
hudng dén thai do, hanh dong cua téi, anh hudng
dén moi co hoi tot dep ma téi sap c6.” Va réi, ban
hay nghi cudc doi giong nhu mét phuong trinh
c6 nhiéu an sé. C6 nhiing 4n s6 ma cé thé hién
tai ching ta chua tim ra, ¢6 nhiing ly 1& cua cudc
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song ma hién tai minh chua hiéu hét, nhung ban
héay tin cudc song ludn cé su can bang. Nghi duge
nhu vay, ttc 1a ching ta da tu gidi thoat tAm hon
minh khéi hé sau tuyét vong day phi ly 1au nay.

Ngay ca diéu ma chung ta goi 1a “s6” phan”
cua chung ta di ching niia, cting phu thudc rat
nhiéu vao cach suy nghi va nhiing viéc lam hing
ngay cua ching ta. Cé suy nghi dugc nhiing diéu
t6t, thi chung ta méi c6 thé lam duge nhiing diéu
tot. Boi vi, nhiing suy nghi cua ching ta sé anh
hudng dén tinh cam, thai do cta ta va 1a kim chi
nam cho nhiing viéc lam hang ngay cua ching ta
trong cudc song.

Bén canh d6, stic manh cta 16i néi nhiéu khi
cling rit quan trong. Nhiéu ngudi khéng khé s6
vi hoan canh thuc t€, ma chinh 1a vi nhiing suy
nghi tiéu cuc di doi véi 16i né1 khong ding. Nhiing
ngudi nay mac phai tat “phtc tap héa van dé’.
Nhiing chuyén cén con, ching ¢ gi to tat, nhung
ho lai thich dung nhiing ti ngt “dao to bua 16n”
dé dién ta. Thay vi néi: “Moi tht that qua ddi
toi té!” hay “Moi tht dang dan xau di!”, ban cé
thé néi “Moi thu dang tién trién dan theo chiéu
huéng tét ddy chul”
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D61 khi, ban chi cAn mot phut thoi dé thay doi
nhiing suy nghi va 16i néi ti tiéu cuc tré thanh
tich cuc. Mot ¥ nghi tich cuc 16e 1én trong 6c ban,
chidng khac nao anh mét troi chiéu roi, xéa tan
moi “miy mu u am” dang phu quanh cudc doi
ban. M6i 14n ban c¢6 thém mot suy nghi tich cuc
nao d6, ban cé thé viét no ra gidy, dé khi can ban
c6 thé doc lai. Thay vi ct tu cho minh 14 ngudi
kém may man nhu lau nay, ngay ti hom nay trd
di, ban hay ludn tu nha: “Minh Ia ngudi may min

trong cudc séng!”

Bén canh d6, ban hay luén tin tuéng mot
cach sau sic riang: “Nhing diéu tét dep trong
cudc séng sé dén vdéi nhiing ai biét nudi dudng
nhiing suy nghi tich cuc.” Nhiing cach thuc hanh
nhu thé nay tuy rat don gian, ching tén kém tién
bac hay cong stic gi nhiéu, nhung lai rat htiu ich.
Lam dudc nhu vay 1a ban da tu mang lai cho ban
than nhiing ich 1gi to 16n khéng thé nao do dém
hét dugc! Tiéc rang it ngudi chiu ap dung né moi
ngay.
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Hay biét chon loc théng tin chin
thuc dé lac quan trong cuéc song!

41 ngay, chung ta c6 thé tiép

@ nhan thong tin tu rit nhiéu
nguodn, nhiéu kénh khac nhau ma cudc séng cé
thé dem lai cho ta. Nhiing théng tin nay khoéng

chi 4nh hudng dén suy nghi, ma con anh huéng
dén ca thai do song ctia ching ta.

Néu chiing ta muén cé dude nhiing suy nghi
lanh manh, b6 ich, thi nhat dinh ching ta phai
biét chon loc théng tin. Cling vay, néu mudn cé
thai do song lac quan, ching ta cang phai biét
chon loc thong tin. Viéc biét chon loc théng tin
chan thuc khong chi dem lai 1gi ich vé mat nhan
thtc, ma con giup ching ta c6 duge thai do lac

quan trong cudc song.

Diéu dang néi 14, khéng phai moi théng tin
ma ching ta tiép nhan dugdc hang ngay déu chinh
x4c. Nhiing gi chiing ta nghe biét c6 thé 1a tin don
th4t thiét hoic tin tic giat gdn. Nhiéu ngudi do
khong biét chon loc thong tin chan thuc, nén dau
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6c ho ludén phtc tap, 1on x6n béi nhiing chuyén
khong dau! Tu do, lai cang c6 khuynh hudéng bi
quan mot cach vo ly.

C6 nhiéu ngudi, do khong chiu dung néi cude
song nham chan hang ngay cia minh da tim
kiém niém vui gidi tri qua nhiing bé6 phim “ma”,
ho#c nhiing bo phim miéu ta cudc song con do, du
dang cua nhiing bang nhoém xa hoi den, nhiing
chuyén phiéu luu tinh ai lang nhang, tham chi,
ca nhiing chuyén sa doa... Trong nhiing bd phim
d6, nhiéu khi su that thi rat it ma su hu cdu, bia
dat tuy tién lai rat nhiéu. Nhiing nha san xuat,
c6 khi vi thudn tdy chay theo 1¢i nhuén, ciing c6
khi vi trinh do tu duy nghé thuat c6 phin non
kém, nén da cho ra doi nhiing bd phim nhu vay!

Lé ra, v4iluong tAm trach nhiém cua nha lam
phim, trong khi phan 4nh bé trai ciia cudc sdng,
ho van c6 thé khéo 1éo 1ong ghép, dan xen nhiing
v d6 nghé thuat c6 tac dung gido duc, huéng con
ngudi vuon lén cai dep, cai thién. Pang nay, tac
dung gido duc chua thay dau, chi thay khan gia
xem xong thi cang tré nén bi quan hon trong cudc

séng ma thoi!

86 Qua tang trai tim



Bén canh nhiing phim anh ddc hai, nhiéu
ngudi lai bi anh huéng mot cach tai hai b6i nhiing
thong tin ma ho tiép nhan trén bao chi hiang ngay.
Khi doc nhiing tin tdc lién quan dén tham hoa
thién nhién, nhu séng than, bao lut, dong dat,
cho dén nhiing su viéc khong may nhu hda hoan,
nha chay hodc nhiing tin tiic t61 pham nhan nhan
hing ngay trén bao chi, liéu ching ta cé nén vi
vay ma bi quan vé cudc séong hay khong? Tham
chi, nhiéu ngudi con di dén chd lo 1dng, sg hai thai
qua, khong dam buéc chan di dau, ldc nao cling
héi hop, nom nép y nhu thé tham hoa sé d6 xuéng
dau minh ngay lap ttic hay 14 minh sé trd thanh
nan nhan cua bon toi pham! Trong khi d6, c6 khi
ca doi ho ciing chéng bao gig 1am vao nhiing tinh
canh ma ho dang tudng tugng ra.

Néu ching ta doc nhiing tin tic &y dé biét
quy trong nhiing diéu may man trong cudc séng
cua minh, dé réi tit d6 biét nhen 1én trong long
minh khat vong gitip d6 nguoi khac, thi d6 1a diéu
rat nén lam. Con néu chi doc dé rdi bi quan, dé
lo tim cach bam viu nhiing gi an toan cho minh
thi khong nén chit nao! Chiung ta dung quén la

Chia khéa séng lac quan 87



trong cudc song moéi van dé déu c6 nhiéu mit.
Diing bao gid chi biét nhin vao nhiing mat tiéu
cuc dé réi quén di nhiing mét tich cuc vaAn luén
ton tai trong nhiéu van dé ctia cudc song. Néu moi
ngay chung ta déu lo ling tim doc nhiing tin ttc
vé t01 pham, thi hay dtng quén theo doi ca nhiing
tdm guong ngudi tot, viéc tot, nhiing nguoi bi tat
nguyén bam sinh ma van ludn séng tin tudng, lac
quan vao tuong lai. Nhiéu ngudi da git hai duge
nhiing thanh qua nh4t dinh trong hoc tap, cong
viéc, séng c6 ich cho ban than va cong dong.

Hay nghi dén biét bao nhiéu ngudi con kém
may man hon ban thaAn minh gap tram l1an nhung
ho van ¢é § chi vuon 1én trong cudc séng. Réi thi,
ching ta hay tu hoi tai sao minh lai khong chiu lac
quan trong khi con nhiéu ngudi bat hanh quanh
minh vAn dang cd gdng vuon 1én trong cudc séng?
Chi khi nao ching ta tiép nhan théng tin v6i mot
thai do biét chon loc nhu thé thi ching ta méi c6
thé song lac quan!

N6i chung, nhiing thong tin méo mé c6 thé da
bi t6 hong hodc boi den mot cach thiéu chinh xac
khién chung ta bi chim ngap trong bi quan mot
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cach vo ly. Su viéc trong thuc t& nhiéu khi khong
dén ndi qua toi té nhu nhiing gi ching ta dudc
nghe biét. Cho du nhiing gi ching ta nghe biét c6
nhu thé nao thi su that van ci 14 su that.

Va cho dungay ca khi su viéc c6 nghiém trong
di chang ntia, chiung ta cing khéng nén suy nghi
qua nghiém trong vé mot van dé nao d6. Hay biét
don gian héa moi van dé. Nho d6, moi viéc sé trd
nén dé giai quyét hon!

Chung ta lac quan hay khoéng la phu thuoc
vao cach ching ta nhin nhan moi sy viéc trong
cubc séng ra sao. Chi cin ta thay d6i cach nhin
nhan trudc mot su viéc nao d6 thi chic chdn moi
viéc sé dan thay déi. Nhiéu khi tai hoa van c6 thé
tré thanh phan thudng cho ta!

Thay déi ban than minh trudéc!

hiéu nguoi luén bi quan nghi
rang, soéng trén céi doi nay, chi

vi long da thién ha x4u xa qui nén cudc song

hang ngay toan la nhiing chuyén buén nhiéu hon
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chuyén vui, toan nhiing 1y do khién ching ta dé bi
quan hon 1a lac quan. Su that ¢c6 nhu thé khong?

Su that 1a thién ha x4u xa hay chinh ban
than minh x4u xa? Va néu ban than minh ciing
x&u xa, thi dua vao dau dé trach moée thién ha?
Co6 1é chung ta diing nén trach moéc ngudi trong
thién ha thé nay thé no. Khi chung ta trach méc
ho thi ngugc lai, ho cling sé trach méc ching ta
rang “Vi sao ct trach méc hoai vay?”

Du rang trong cudc song hing ngay, ban cé
thé gip nhiéu chuyén thdp hén do ngudi khac
gy ra, nhung néu ban biét suy nghi khéac di, moi
viée sé tré nén khac di. Ct dé tAm dén nhiing
chuyén lat vat cua ngudi khac sé lam cho ban
than ta cling héa thanh ké lit vit. Con néu ban
ct suy nghi giong hét nhu nhiing gi da xay ra, thi
dén mot lic nao d6, ban than ban ciing thanh ra
th4p hén nhu thé ma thai!

Nhiing nguoi bi quan thuong chi nhin thay
nhiing di€ém x4u cua ngudi khac dé roi tiép tuc
song trong bi quan. Trai lai, nhiing nguoi lac
quan khi nhin thay nhiing gi con chua t6t clua
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ngudi khac va cta chinh minh, ho lai ¢6 1y do dé
tim cach thay d6i ban thdn minh. Béi vi, cudc
song chi c6 thé thay d6i mot khi mdi ngusi ching
ta c6 ¥ thiic thay d6i ban than minh trudc!

Phan tng thuong thay & nhiing ngudi bi
quan 1& ho luén doi héi thién ha phai thay déi thé
nay thé no. Trong khi d6, ho it khi dat ra van dé
phai thay d6i ban than minh. Pay ciing chinh 1
thai d6 thuong thdy & nhiing ngudi chua dat dén
mot muc dd trudng thanh nhat dinh vé nhan thic
cudc song.

Khi con bé, ching ta thuong chi muén moi
nguoi phai lam moi th nhu §y minh muén. Néu
khong, thi chiung ta sé khong ngét kéu gao, khoc
léc, @41 héi... Nhung khi da trudéng thanh roi,
chiing ta nhan ra mot chan 1y khach quan rang,
ban thaAn minh khong nén tim cach thay d6i nguoi
khac hodc thay d6i hoan canh. Chi doi hoi ngudi
khac hoic hoan canh phai dudc nhu ¥ riéng cua
minh sé khién ban than ching ta roi vao bé téc,
phién muodn. D6 12 chua néi, cé ai ban cho ching
ta quyén duge ding trén ngudi khac dé doi hoi
ngudi khéac phai thay d6i nhu ¥ minh muén?
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Cho nén, muén ngudi khac phai thay doi cho
via y ta 1a mot doi hoi cuc ky vo ly. Chung ta
chi c6 thé thay d6i chinh ban thAn minh ma thai,
chtt khong thé thay d6i ngudi khac. Chi khi nao
ching ta cd gdng thay d6i minh trudc, thi may ra
ngudi khac méi chiu thay doi. Pung bao gié quén
mot su that hién nhién 14, ngudi ta chi thuc su
thay do6i duge khi chinh ban than ho muén nhu
vay. Con néu ldc nao ban ciing khing khéng doi
héi ngudi khac phai thay d6i trude, réi ban sé
thay d6i sau, thi rat khé ma c6 mot sy thay ddi

nio xay ra.

Va ngay ca khi ching ta c¢6 ging thay d6i ban
than dé séng t6t v6i ngudi khac, thi ngusi khac
van c6 thé dem lai nhiéu dau khd, nhiing chuyén
bat cong, trai y dén cho ta. Trong nhiing truong
hop nhu vay, phan tng tu nhién cta ching ta 1a
muon tim cach tra diia nguoi khac, tim cach gay
ngudc lai cho ho nhiing gi ho da gay ra cho minh.
Tuy nhién, néu ching ta nghi réang, bat ci viéc
gi xay dén véi ta trong cudc séng hang ngay déu
c6 nhiing ¥ nghia riéng cua no, thi ching ta cé
thé c¢6 nhiing suy nghi khac va hanh déng khéc
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di. Néu ching ta nghi rang, nhiing chuyén trai
v, bat cong va dau khé ma ngusi khac mang dén
cho ta chinh la nhiing thach thtc danh cho khat
vong hudng thién cua ta, thi ching ta sé budc dau
t6 ra binh tinh hon. Khi d6, ching ta c6 thé cé
du tinh to dé tu héi minh rdng, néu cude doi chi
mang dén cho minh toan nhiing chuyén thuan
lgi, dé dang, toan nhiing diéu hgp ¥ minh, thi liéu
minh c6 con 1y do dé huéng thién nita hay khéng?
Cang c6 nhiéu thii thach, tré ngai trén con duong
huéng thién, thi ban mdi cang ¢6 ¢ héi nung nau
quyét tAm vuon t6i diéu thién nhiéu hon!

*

Cudc séng c6 thé con diy diy nhiing diéu bat
cong, khi€ém khuyét, nhung ching ta khong nén
vi vy ma dé cho tAm hén minh ciing dinh day bui
bam. Tai sao ching ta cii bi quan vé long nguoi?
Trong nhiéu trudng hgp, rat c6 thé 1a do long
chiing ta chua du cao ca dé d6n nhan ngusi. Ciing
nhu ban, thién ha c6 rat nhiéu khuyét diém, 15i
lam. Néu ldc nao ching ta ciing chi nhin thay
nhiing khuyét diém, 16i IAm ctia ngudi khac thi ta
rat kho c6 thai do lac quan trong cudc soéng.
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Trai lai, khi biét nhin vao cai tét trong con
ngudi dé bo qua nhiing 16i 14m cta ho, khi biét
nghi dén nhiing diéu 16n lao hon, thi chdng nhiing
ta bd qua nhiing khuyét diém nhé nhét ctia ngudi
khéc, ma ta con c6 thé huéng dén nhiing diéu cao
ca, tot dep hon trong cudc song.

Van biét rang, bo qua nhiing 16i 1dAm cho ngudi
khéc 1a diéu rat khé, nhung khi ta tu dat minh
vao vi tri cua nguoi khéac, véi goc nhin cua ngudi
khac, ching ta dé cam thong, tha tht cho ho
hon. Trong cudc séng, nhiing ngudi lac quan luén
t6 ra ton trong ngudi khac, song hoa déng, thé
hién thai d6 ting xi ciia ngudi trucng thanh. Ho
biét con ngudi con ¢ nhiéu diéu chua tot, nhung

khoéng vi vy ma mat niém tin vao con nguoi.

Con ngudi ta séng trén doi, bén canh phan
“con” con c6 phan “nguoi’. Bén canh cai xau con
c6 rat nhiéu cai tot, bén canh nhiing diéu tam
thuong con cé6 nhiéu diéu cao ca. Mudn c6 thai
do lac quan trong cudc séng, ching ta phai nhin
ca cai tot 1an nhiing cai chua t6t noi moi ngudsi
ma ching ta gép g6 hang ngay. Hay c6 gdng séng
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hoa déng, vui vé v6i moi ngudi, thi tu nhién hanh
phtc sé dén véi ta!

Va ciing chinh vi trong mdi con ngudi ching
ta vAn con c6 nhiéu diéu chua toét, nén méi phai
dat ra van dé thay d6i va hoan thién ban than.
Thay vi lic nao cting tim cach b6i méc nhiing
khuyét diém, 16i lam cta ngudi khéc, ching ta
hay biét on moi ngudi ma ta gip trong cudc song,
bat ké ho nhu thé nao! DPéi khi, nhd nhin thay
nhiing hanh dong thap hén cua ngusi khac ma ta
biét cach tranh khong lip lai nhiing hanh dong
d6. Doi khi, nho nhin thay cudc séng vo vi cua
nguoi khac ma ban than minh biét séng mot cach
c6 y nghia hon.

Hanh trinh cta doi ngudi dong nghia véi
hanh trinh hoan thién ban than. Chinh ban phai
14 ngudi nd luc tao nén su thay déi theo chiéu
huéng ngay cang tién bd hon trong cudc doi ban.
D6 1a trach nhiém khéng thé chéi bo cia mdi
ngudi - néu mudn tao hanh phic cho ban than
va dong loai. Khi ching ta lam dugc nhiéu viéc
thién, tranh nhiing viéc 4c, thi tu nhién sé cam
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thay long minh thanh than, lac quan. Khi méi
ching ta c6 ging song tét thi cudc song xa hoi
ciing din trd nén tét dep hon!

Cuéc doi khéng bat cong nhu ta nghi!

@ rong cudc song, nhiéu ngudi ludn
tu cho rang cudc doi bat cong, roéi
18y d6 1am 1y do dé lic nao ciing mang thai do bi
quan trong cudc song. Chéng hiéu dua vao dau
ma ho dam cho rang doi song bat cong? Liéu ho
c6 thay hét, hiéu hét moi chuyén xay ra trén cudc
d0i nay hay khong ma dam khang dinh mot cach
liéu linh nhu vay? R4t nhiéu khi, ngay ca nhiing
chuyén trong nha minh va chuyén cta chinh

N ~ N , 9 A").
minh cling con chua sang to noi!

Chung ta cho rang, cudc doi bat cong vi qua
thuc moéi ngay déu c6 qua nhiéu chuyén trai y
ta. Vao nhiing ngay Tét dau nim méi, ngudsi Viét
Nam minh c¢6 théi quen chic nhau “van su nhu
7. Day la mot 101 chic ham chiia y nghia tot dep.
Thé nhung, nAm nay qua nidm no, khi so sanh
gitia 161 chic va thuc té cudc séng ciia minh, ching
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ta sé thay c6 rat nhiéu viéc xay ra khong hé giong
nhu y chiing ta muén. Tai sao lai nhu vay? D6 cé
phai 1a 1y do dé ching ta bi quan khong?

S6 di nhu vay 1a vi, ¥ ching ta muén la chu
quan, trong khi moi viéc dién ra trong cudc séng
14 khach quan. DAu sao thi 161 chic van chi 1a 161
chic, con cudc sdng thi van dién ra nhu né phai
dién ra. Cho nén, d6 khéng phai la 1y do dé ching
ta mang thai d6 bi quan.

Diéu quan trong can luu y 6 day 13, ching
ta phai xét xem, ¥y minh mudn c6 phai la y tot,
¥ ngay lanh hay khoéng ntia. Trong mdi ngudi
chung ta, cing mét thoi diém cé thé c6 nhiéu ¥
muodn khac nhau, c6 nhiing ¥ muén tot dep, ngay
lanh va tham chi, ca nhiing ¥ muén x4u xa, toi 161
ntia! Cho nén, néu moi su trong cudc doi lic nao
cing “van su nhu y” riéng cua ta, thi thi hoi cudc
song ctiia cd nhan loai trén tran gian nay sé hon
loan, mau thuan dén mtc nao?

Va tham chi, ngay ca khi ta c6 nhiing § muén
to6t dep, thi ciing chua chic gi né da tot, vi rat cé
thé do 1ong ham mudn cht quan ma ta qua quyét
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ring né tot; hodc cing c6 thé do nhan thic caa
ca nhan ta con giéi han, nén ta tudng rang né
tot. Va nhat 13, cai y muén ta cho 1a tot dep ay,
biét dau noé chi tot trong pham vi quyén loi ca
nhan han hep cua riéng ta ma théi, cht né khong
tot cho cudc séng ctia nhiéu ngudsi quanh ta, cho

nhéan loai.

o0t s6 nguoi khac, thuong la
@ nhiing nha tri thtc lau nay van
song trong “thdp nga”, qua thién vé nhiing diéu
tot dep trong sach v6, nén thuong tu trach cudc
doi bat cong. Ho chi 1a mét thiéu sé nhiing tri
thic tinh hoa c¢6 tAm hiéu biét nhu vay ma con
khéng ngdt trach moc cudc doi bat cong, thi sé
ching la gi khi con bao nhiéu ngusi khac déng dao
trong xa hoi, v6i trinh do hoc vin con rat nhiéu
han ché, ciing thuong tu trach cudc doi bat cong.
Va khi nhin vao doi séng xa hoi, s6 lugng nhiing
ngudi trach méc ludn doéng dio hon rat nhiéu so
v6i nhiing ngudi lac quan, thi ching ta sé hiéu tai
sao bic tranh xa hoi lai thuong xuyén am dam.
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Va khi xét trén pham vi toan xa hoi, sd lugng
ngudi chi biét than trach luén dong dao hon s6
ngudi biét né luc thay d6i ban than dé déng gép
nhiing diéu t6t dep cho x& hoi, thi ching ta sé hiéu
duge tai sao viée tim cach thu hep, giam thiéu
nhiing bat cong trong cudc song lai khé khan nhu
vay? Va tai sao, nhiing bat cong trong cudc song
ti xua dén nay van con nhiéu nhu vay va chua
bao gio dugc gidi quyét mot cach hoan hao?

Néu nhin ti vién canh dé, ching ta phai thia
nhan rang, thuc tinh thi tat ca ching ta déu gép
phéin giy ra nhiing bat cong & ddi. Bang cach song
ich ky, thiéu thién chi xay dung cudc doi, ching
ta da va dang gép phan giy ra nhiéu bat cong
trong xa hoi. Bang cach séng nhu nhuge, thiéu
nghi luc vuon 1én hoan thién ban than, ching ta
cling déng thoi gy ra bat céong cho xa hoi va cho
chinh ban than ta...

Trong cudc sdng, c6 thé con c6 rat nhidu diéu
ma ching ta chua hai long. Thé nhung, cudc séng
cling doi hoi ching ta phai phan biét dugec khoang
cach gitia thuc té va sach v4. C6 khong it nguoi
trong qua trinh hoc tap da linh héi1 dugec nhiing
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tri thiic hay ctia nhan loai, biét dugc nhiing gia
tri tot dep cAn theo duéi ¢ doi. Thé nhung, thuc
t& dau phai lic nao ciing c¢6 thé ap dung sach vaé.
Cudc song noi tran gian nay vén di khéng hoan
hdo. C6 nhiéu khia canh trong cudc séng van
chua dudc tron ven cho 1dm! Va d6i khi, vi nhiing
diéu kién thuc t& chua cho phép hoéc vi 1y do nao
d6 ma doi hoi ching ta phai dam nhin vao thuc
t&, tam thoi chdp nhan nhiing cai ching ta cho 1a
vO ly. Hay tranh hién tugng vi khong hai long véi
thuc t&€ ma bi quan trong cudc song!

uon thu hep nhiing bat cong
@ trong cudc séng, can phai co su
chung stic cia tat cad moi ngudi, lién quan dén rat
nhiéu van dé dau dau, nhiéu linh vuc phtc tap
khac nhau, dan xen chéng chit trong ddi song xa
hoi. Nhitng chuyén nhu vay doi hoi phai c6 rat
nhiéu thdi gian va c6 su dong long nd luc cua mdi
nguoi chung ta, cia moi thanh vién séng trong
xa hoi...
Diéu dang néi 13, trong cudc séng, nhiéu lic
ching ta chi quay cudng héi ha chay theo nhiing
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doi hoi ich ky cua riéng minh. Chung ta khong
con du tinh tdo, khong con nhiing khoang thoi
gian ldng dong can thiét d€ nhan ra nhiing 1&
phai ¢ d6i, cting nhiing bon phan véi doi ma dang
1é ching ta phai nhan ra.

Nhiing nguoi bi quan thuong chi muén di tim
hanh phitc cho riéng minh. Ho ty giam ham doi
ho trong nhiing muc dich han hep ich ky ca nhén,
nén ho khong nhin thiy duge nhiing bat cong ma
ho da gay ra cho ngudi khéc. Lic nao ho ciing chi
thuan tdy nhin thay nhiing bat cong ma ho dang
ganh chiu. Ma khi da trét gy ra bat cong cho
ngudi khéc, du c6 nhin thay hay c6 tinh khong
nhin thay di ching niia, con nguai ta rat khé tim
th&y dudc hanh phic chan that nhu minh mong
muoén. Ho von di da bi quan vé cudc doi, nay cang
c¢6 1y do dé bi quan hon, tiép tuc cho ring cudc doi
nay 1a bat cong. Chi riéng mot thai do song nhu
vay da 1a vo 1y roi! Nhiing nguoi suy nghi vo 1y thi
lai hay doi hoi nhiing diéu vo ly. Thanh thi, cudc
séng cuia ho lic nao ciing bé téc, chdng nhin thay
mot vién canh tuoi sang nao khac!

Nhiing ngudi lac quan, trai lai, c6 mot tam
nhin cao hon, xa hon vé hanh phic. Vé6i ho, hanh
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phtc khong chi 13 hanh phtc nho nhoi, han hep
trong pham vi cia mot cad nhan. Nhiing nguai lac
quan hiéu ring, hanh phic ctua doi ho phu thuéc
vao hanh phic cta nhiing ngudéi xung quanh ho.
Cho nén, dé tim kiém hanh phuc cho ban thén,
ho t4t yéu hiéu ring, ho dong thdi phai né luc tim
kiém hanh phic cho nhiing nguoi khac quanh
ho. Trén d6i nay, ngusi hanh phiic nhat chinh 1a
nguoi dem dén hanh phic cho nguoi khéac. Béi vi,
cudc song dau phai chi c6 minh ta, ma 1a ca xa
hoi.

Cudc song dem dén bat cong cho ban than
tiing ngudi ching ta, dé lay tinh & mdi chung ta
trach nhiém phai déng gép nhiing gi 1a tot dep
nhat cho cudc séng. Ching ta cang ¢ ging déng
g6p cho cudc song nhiéu bao nhiéu, thi nhiing
bat cong trong cudc sdng cia ban than minh va
x4 hoi sé dude giam thidu di bay nhiéu. Chi khi
nao chung ta nghi duge nhu vay, thi cudc doi sé
khong dén ndi qua bat cong nhu ta tudng! Tu do,
ching ta méi c6 duge niém tin vao 1& phai, vao

cudc song, vao con ngudi...
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Tém lai, tu ban than mdi ngudi can phai c6
mot tAm nhin cao ca, sang té hon vé cudc séng!
Con néu ci mang tam nhin han hep, t6i tAm nhu
lau nay thi ching ta sé thay cudc dci bat cong
hoai, réi ci bi quan hoai mét cach vo 1y, 1am lac.
Khi chiing ta nd luc tim kiém nhiing gi tot dep
cho cudc doi, thi sé cam thay cudc doi khong con
bat cong nhiéu niia, va hanh phtc sé tu dén véi
ta.

Cam nhan vé dep va y nghia cudc séng

@u@c séng quanh ta c6 muén van vé
dep. Du trong bat ct hoan canh
nao, chung ta ciing luén tim cach cam nhan vé
dep va y nghia cua cudc song. Day 1a mot nhan

sinh quan tich cuc nh&t dé ching ta c6 thé séng
lac quan.

Song ma khong cam nhan dude y nghia cudc
séng thi khong thé goi 1a séng, ma chila “ton tar’.
Va mot khi da khong cam nhan duge y nghia caa
cudc séng, thi con ngudi ta rat khé ma lac quan

trong cudc song.
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Vé6i nhiing nguoi c6 thai d6 séng bi quan,
cudc song lic nao ciing nhu deo mot ganh ning
khéng 16. Ho quén mét nhiing tho mong, nhe
nhang cta doi song. Ho khong bao gio c6 nhiing
phtt gidy thanh thoi ngdm nhin nhiing bong hoa
rung rinh trong gié, hay nhiing buéi chiéu di dao
bén bo bién dat dao séng vd. Chinh vi long ho
dang budon ma moi canh vat xung quanh ciing
budn theo. Nhiing ngudi bi quan thuong chi nhin
th4y nhiing gi 14 x4u xa, nhiing bé trai ctia cudc
doi. Trai lai, nhiing ngudi lac quan luén biét nhin
cudc song véi cai nhin day da hon, thau dao hon,
sau sac hon.

O di, c6 vui thi phai c6 khd. C6 ldc thuan 1gi,
c6 lic kho khan. Cé hanh phuc b4t tan, lai ¢6 ca
nhiing budn dau chat ngat. Pung chi muén hai
trai ngot ma quén rang ddi con cé ca trai dang,
trai chat ntia. Cudc séng khong chi 1a dén nhan
nhiing niém vui ma con la s&n sang dén nhan
ca nhiing mit trai cua cudc song. Néu khong cé
nhiing mit trai cua cudc soéng, ching ta khong
thé kham pha ¥ nghia siu xa cta cudc doi minh.
Bat ct viéc gi xay ra hing ngay ciing gitp ban
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cam nhan y nghia cudc sdng, mién la ban phai
chiu khé dé tAm suy nghi mét chat. Khéng phai
chi c6 nhiing chuyén vui mdéi 1a nhiing chuyén ¢6
¥ nghia, ma nhiéu khi, chinh trong chuyén buén
ma ching ta lai rat ra nhiing y nghia sau sic cta

cudc song nhiéu hon!

Cudc séng khong phaildc nao ciing cing thing
vi cong viéc, vi nhiing méi quan hé, vi nhiing ndi
lo Au rui ro, bat trac. Thinh thoang, ciing phai
biét thudng thiic cudc séng: di da ngoai, du lich,
tham quan cic danh lam thing canh... Con ngudi
khi gan giii v6i thién nhién, tAm hén sé rong md,

dé tré nén thanh than, vui vé.

Thém mot cach nita dé ban cdm nhan ¥ nghia
cudc song, do6 la: hay biét luu git nhiing ky niém
dep. Ky niém 14 mot phan cua cudc séng. Mbi
nguoi déu nén c6 cho riéng minh mdét kho tang
ky niém dé nang niu, gin gii. Cudc sdng c6 thé
c6 ca nhiing ky niém dep 1an ky niém khoéng dep.
Nhung véi thoi gian, con ngudi thudng chi nhé
vé nhiing diéu t6t dep va quén di nhiing diéu
tiéu cuc. Nhiing ky niém dep sé duge luu git rat
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sau sic. Mot khi con ngudi biét tran trong luu
git nhiing ky niém dep, con ngudi cé thé sdng
lac quan nhiéu hon. Va hay cd ging séng sao cho
that t6t, dé ky niém luén 1a nhiing ky niém dep!

@ om lai, ban ding bao gio dé cho
nhiing nam thang dai cua doi

minh troi qua ling 16 ma khong tu rut ra dudge
mot y nghia ndo ca!

Nhiéu ngudi quanh ban than thé rang, ho
khong tim thdy y nghia ctia cudc séng. Ban hay
bo ngoai tai nhiing 16i than thd ddy mau séc bi
quan 4y! D4y chdng qua 1a do tAm nhan thic con
nhiéu han ché& ciia ho ma thoéi. V& phan minh,
ban van phai tiép tuc séng! Tiép tuc song cho dén
khi ndo cam nhan dudc ¥ nghia cudc séng!

Hay 1a mot ngudi ham hoc hoéi va cam nhan
nhiing cai hay, cai dep, gép phan lam cho cudc
song thém phong phu! Nho d6, ching ta c6 thé

luén lac quan trong cudc séng.
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HAay cuoi nhiéu hon nita va giir tam
trang luén vui vé

ong con nghi ngd gi nita, nhiing

@guﬁéi lac quan 1la nhiing nguci

hay cuoi. Nu cuoi viia 1a diéu kién, vira 1a két qua
cua thai do song lac quan.

Nu cudi khong bat budc ban phai ton kém
mot dong xu nao ca, nhung né lai c6 mdt stc
manh vo gia. Gan day, caic nha nghién ctiu da tim
hiéu dugc réng, khi ban cudi, néo bd cia ban sé
tu nhién tiét ra endorphin. Endorphin khong chi
c6 tac dung lam giam con dau, ma quan trong
hon 1a c6 tac dung gia tang tinh lanh 1g1, hoat
bat va ciing dong thdi cling mang dén cho ching
ta cam giac phan khdi, vui vé. Vi thé, ban hay c6
gang ludn giti nu cudi trén moi.

Nu cudi sé lam cho ta thoai méai, bau khong
khi néng nuc, cing thing quanh ta sé diu bét.
Nhiing gi 1a phtc tap, ning né sé héa thanh nhe
nhang, don gian! Ban hay biét mim cudi ngay ca
trong nhiing thoi khic khé khan nhat, vi nu cudi
12 mét vi thude than tién!
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Quan sat tré con, ta thay ching rat hay cuoi.
Va nhé lai héi con nhd, mbi ching ta chdng phai
12 rat hay cudi hay sao? Nhung khi cang 16n tuoi,
cudc song ngay cang phai doéi mit véi rat nhiéu
thi thach, nhiing trach nhiém n#ng né trong
cudc séng bao mon con ngusi ching ta, khién
ching ta kiét stic dan. Tu d6, ching ta trd nén
kho chiu, nghiém trang, chan ngit, danh mat di
nhiéu niém vui trong cudc song. Tham chi, ban c6
dé y khoéng, c¢6 nhiing ngay chung ta khong hé c6
moét nu cudi nao ca! Nhu thé ching phai 1a mot
diéu dang tiéc hay sao?

Trong khi doc cuén sach nay, c6 thé ban cho
rang ngudi viét 1a mot ngudi ludn lac quan va
c6 thé luon dé dang mim cudi trong cudc séng.
Tuy nhién, su thuc khong hin nhu vay. Ban than
ching tdi, ciing nhu b4t ci ai khac, déu c6 thé gip
nhiing chuyén buon, nhiing nghich canh, nhiing
chuyén trai y trong cudc song, va ciing tiing bi
réi vao bi quan nhu moi nguci ma thoéi. Trude
day, nguoi viét cudn sach nay ciing thuong té ra
bi quan trong cudc song; va nhiéu khi, c6 nhiing
hoan canh ma ban than minh cting khéng lam
sao n6 mot nu cuoi tuci dude! Nhung mot diéu
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may man 1, tit nam 2002, tinh ¢d ¢6 dip tham gia
cing mot nhém ban tré suét may nam lién dich
loat sach néi tiéng Chicken Soup for the Soul, b4t
chgt ching toi bat gip ¥ tudng ddc dao nay:

“Khi duge duoc sinh ra trén doi, ban c6 déi
chan, vi thé ban cé thé viing vang doi mét véi noi
sg hai cia ban va tién vé phia trudc. Ban c6 doéi
tay, dé ndm Idy ban tay cua nguoi khéc. Ban c6
doi vai, dé nang dé chinh minh vao nhiing thoi
diém toi té xay dén. Ban cé doi tai, vi thé ban
c6 thé ling nghe 16i khuyén nhud diing ddn cua
nhiing nguoi khéc. Ban c¢6 déi mit, dé nhin thdy
nhiing gi minh can lam. Va nhat la, ban cé mét
nu cuoi, vi thé'ban cé thé luén nd trén guong miéit,
trudc guong soi, Iic ban thiic diy vao méi sang.”

Chinh nhiing ¥ tudéng nay va nhiéu cau
chuyén thuc té trong bd sach nay da phan nao
lam thay d6i cudc sdng cua toi! Toi da ap dung
nhiing y tuéng dé va cudc sdng cua tdi qua thuc
da c6 nhiéu chuyén bién, ngay cang tét hon.

Thé thi, méi sang thiic day, ban dting bao gio
mang mot vé mat nhin nhé khoé chiu ma hay bat
ddu moét ngay mdéi bang cach nhin vao guong va

Chia khéa séng lac quan 109



mim cudi véi chinh minh, va sau d6, hay mim
cudi v6i nhiing ngudi xung quanh ma ban gip
trong ngay!

Ngudi Viét Nam minh ¢6 mot dic diém rat
dang yéu la hay cudi, ludn to ra lac quan trong
cudc séng. Moi ngudi déu rat can tiéng cudi dé
tam hon dudc thanh than, tinh than dugdc thu
thai va giam b6t nhiing ap luc ti nhiing toan tinh
doi thuong mang lai.

Nu cudi mang dén hanh phtc, gitip mbi nguoi
ching ta duong dau véi néi dau, vugt qua moi trd
ngai va x6a tan di moi ranh giéi, moi khoang cach
gitia ngudi v6i nguoi. Nu cudoi lam cho nhiing diéu
khé khan trd nén dé dang hon. Khi ching ta chia
sé niém vui, niém vui dugc nhan déi. Do vay, ban
hay luon tAm niém riang, minh phai ¢d ging tuci
cudi nhiéu hon niia dé nhan lai nhing nu cudi
cta moi nguoi. Hay luén né mot nu cudi khi ban
nhan dudc nu cudi cia ngudi khac. Chic chén,
ban sé ludn tim thay nhiéu nu cusi hon trong
cudc song nay.

NhG c6 vé méat tucl cusi ma tAm trang cua
ching ta cting ludon vui vé. TAm trang vui vé
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ching nhiing chi phéi suy nghi caa ching ta, ma
con chi phdi ca 161 néi va hanh dong ctia chung ta.
Khi tAm trang vui vé, dau 6c sé dé suy nghi sang
su6t hon! Ching ta dé dang nay ra nhiéu y tuéng
hay, nhiéu phat hién tinh té&, bat ngé ma nhiing
lic binh thuong khong dé gi c6 dudc.

% am cach nao dé€ git tAm trang
luén vui vé? C6 rat nhiéu cach,
van dé 1a ching ta c6 chiu 4p dung hay khong
ma thoi!

Thi nhat, hay thiic day sém vao méi sang, mé
ctia d6n chao nhiing tia ning dau tién. Sic khde
12 mot yéu t6 quan trong trong cudc sdéng. C6 mot
stic khoe t6t sé gitp con ngudi tré nén lac quan
hon. Piing bao gid ¢d gang lam viéc dén mtic mét
moai bo pho. Hay biét 1am viéc diéu do, giti gin stic
khéde, 4n uong day du, ngu du gidc. Phai c6 mot
lich trinh lam viéc, nghi ngoi va giai tri hai hoa,
mang tinh khoa hoc. Hay danh cho co thé c6 thoi
gian nghi ngoi thich hgp sau nhiing gic lam viéc,
dé chuén bi cho mot ngay lam viéc méi.
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Thi hai, méi ngay hay tao cho minh mot
niém vui. Hay doc nhiing truyén cudi, nhiing tiéu
phadm hai huéc, di ddm ctia nhiéu cay but trong
va ngoai nude. C6 nhiéu cudn sach rat hay, chiia
dung nhiing bi quyét gitup con ngudi tim thay
niém vui, thai do lac quan trong cudc song. Va
hau hét nhiing bi quyét dé6 déu khong khé thuc
hanh, vi né déu bat ngudn ti bén trong chinh ban
than moéi ching ta.

Bén canh d6, hay nghe nhiing bai hat vui
tuoi, song dong. Tu tim kiém cho minh moét thu
choi riéng: suu tam tem, tham gia cau lac bo co
vua, tham gia cic hoat dong van héa xa hoi, thé
thao... dé tao tAm trang thoai mai, yéu doi.

Thit ba, hay luén té ra vui vé khi giao tiép
v6i nguoi khac. TAm trang hing ngay ctia ching
ta déu it nhiéu chiu anh hudng bdi tAm trang ctua
nhiing ngudi ma ta gip g8, giao tiép. Dé giii tAm
trang vui vé, hay giao tié€p v6i nhiing ngudi vui vé,
va nhat 1a hay t6 ra vui vé khi giao tiép véi nguoi
khéc. Ban phai c6 thai do lac quan sao cho ngusi
khéc khi nhin vao nét mit ban, giao tiép véi ban,
bat tay chao ban... sé cdm nhan dudc ban 1a mot
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ngudi song lac quan. Va mot khi nguci khac da
cam nhan dudc thai do lac quan noi ban, thi ho sé
bi “anh hudéng 14y” tit ban. Nho d6, ca ban va ho
déu dé dang duy tri tAm trang vui vé nhiéu hon
trong cudc séng. Mdi ngay, ching ta déu cé thé
tim dugc nhiing niém vui cho minh va moi nguai!

DPiing quén ring, giong néi luén thé hién tAm
trang cua ching ta. Chinh vi vay ma ta phai diéu
chinh giong néi cua ta sao cho 4m ap, than thién,
ém tai, d& nghe, dé nguoi khac nghe thdy &m
long, cam thay dudge dong vién. Di nhién, cting
khéng nén néi to Am 1 qua lam ngudi khac khé
chiu, ciing diing théu thao giéng nhu nguoi dang
nam giuong hap héi ma khién ngudi ta sg!

Nhiing ti ngii, cAu néi ma ching ta su dung
hang ngay c6 mot stic manh anh hudng rat lén
dén tAm trang cua chung ta. Do vay, ching ta
phai hét stc cin than v6i ngdén ngii ma minh
dung, sao cho no c6 tac dung duy tri hoac dem lai
tam trang phan khai cho chinh minh va cho nguai
khac. Ching ta nén tranh nhiing cadu khién nguoi
khac chi méi thoat nghe qua da cam thay nan
1ong, chdng han: “Mét méi qud!”, “Cing thdng
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lam sao!”, “Bé tac that!”... Thay vao d6, ban hay
noi nhiing cau nhu: “Moi thi h6m nay mdi tuoi
vui lam sao!”, “Thoi tiét hém nay that dé chju! Téi
cam thay that phan khoi!”, “Chung ta la nhiing
nguoil luén rat lac quan, phai khong?”, “Cha!
Anh chi biét khéng? Moi thi dang tién trién rat
tot, rat kha quan, rat nhiéu trién vong!”... M&i
khi ban biét sti dung nhiing cAu néi mang tinh
khang dinh tich cuc nhu vay, thi nhiing lgi ich
ma ban mang lai cho tAm trang cua ban than va
cho nhiing ngudi ma ta dang giao tiép la khong
thé nao do dé€m hét dude. Pidu d6 vira chiing to
ban du kha ning lam chu tAm trang cua minh,
vira 1a bang chiing chiing t6 ban biét yéu thuong
nguoi khac.

Ding than van ma hay bat tay vao
hanh dong!

6t trong nhiing théi tat pho bién
cua nhiing ngudi bi quan 1a ho

thuong hay than van vé rat nhiéu chuyén, véi bat
c ai ma ho gip. Tai sao ho lai mic phai tat hay
than van nhu vay? Va liéu ban c6 méc phai tat
nay khong?
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Diéu dang néi 1a, trong s6 nhiing chuyén
duge dem ra dé than vén, rt nhiéu chuyén chi
1a nhiing chuyén vé vén, linh tinh, ching dau
vao dau! Su than van chi c¢6 thé khién ngudi khac
coi thudng chiung ta. Tham chi, ho con khinh bi
ching ta 1a ké nhu nhudgc, kém cdi niia. Thé thi,
ching ta than van dé lam gi?

Nhiéu nguoi khac, do phai ganh chiu nhiéu
that bai nén trd thanh bi quan, cting thuong hay
than van. Thé nhung, nhiing that bai ma ching
ta dang trai qua cting khong phai 1a 1y do chinh
dang dé ching ta tu cho minh cai quyén dudc
buéng ra nhiing 161 than van! Vi that ra, trong
nhiing lic minh gap that bai lai cang 1a Idc minh
¢6 1y do dé lac quan hon, va can phai tap trung
vao cong viéc nhiéu hon. Mbéi 1an that bai 1a méi
lan ching ta tién gin hon dén dich thanh cong
cua minh, bdi vi trén hanh trinh di dén thanh
cong thi con nguoi tat yéu phai trai qua that bai.
Nhd c6 that bai ma ching ta nhanh chéng tim ra
cach giai quyét nhiing khé khén trong cong viéc
mot cach hiéu qua nhat.

Trong cudc soéng, nhiéu khi nhiing suy nghi
ciua nguoi khic c6 anh hudng dén nhiing suy
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nghi ctia chiing ta. Muén tranh tat hay than van,
ching ta dung dai dot ma di két than véi nhiing
ngudi ludn than van. Béi vi, nhiing 161 néi day
tinh bi quan cta ho c6 thé lam tiéu tan moi ¥
chi vuon 1én noi ban. Nhiing ngudi chi biét ngoi
mot chd ma than van thi rat khé tim ra nhiing y
nghia méi mé cua cudc song.

Con vé phan minh, ching ta phai ¢ ging
song lac quan va dung bao gic 1am cho nguoi khac
phai bi quan. Néu hién tai chung ta khong gieo
thém dudgc niém hy vong va ciing khong dem lai
dudge cho nguoi khac thai do lac quan, thi trude
mAt ching ta ciing dung than van khién ngudi
khac phai nan long, that vong.

Trong cong viéc va trong cudc song, bude dau
tién dé hudng t6i bat ky giai phap nao chinh la
thai do lac quan. May man cho ai dudc lam viéc
bén canh nhiing con ngudi lac quan. Bdi vi, véi
nhiing ngudi lac quan, du gip that bai truéc mat
di chang niia, ho vAn mim cudi, vi ho biét ring
dich dén thanh céng khéng con cach xa ho bao
nhiéu ntia! That bai chi 12 méit 14t ngude cua
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thanh céng. Cho nén, khi nao ban dang that bai
tham hai thi cling c¢6 nghia 14 thanh cong vang
doi dang 6 rat gadn ban, ndm ngay 6 mat phia bén
kia cua that bai théi!

Clng vay, c6 nhiing lic ban nghi minh roi
vao hoan canh rui ro, nhung that ra, diéu thuan
loi may man lai tiém 4n ngay trong chinh nhiing
diéu ma ban cho 14 rai ro d6! Véi nhiing nguoi lac
quan, hoan canh dau cé rui ro hay khé khén ciing
chi 12 hién tai, con tuong lai tuci dep mdéi 14 muc
tiéu ma minh dang c6 ging. Con trai lai, nhiing
ké bi quan thi ldc ndo cting U rii, nén di nhién ho
khong phai 1a nhiing ngudi gip dudgc nhiing diéu
may mén, thanh céng. B4t ci khi nao ching ta
gifi dudc cho minh mét dau éc tinh tao, mot tinh
than sang khoai yéu ddi, 14 ching ta da nam giit
mot nua thanh cong trong cudc doi.

Cho nén, ngay tu hom nay, ching ta ding
mé&t thdi gian ngdi than van niia ma hay bét tay
vao hanh dong. Mbi ngay, ban hiy cd géng song
va lam viéc hét stic minh. Béi vi, thoi gian troéi di
khong thé quay tré lai. Hay 1lam hét stic minh,
duing dé phai hoi tiéc mét diéu gi. Cho du nhiing
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diéu minh lam hém nay chua mang lai két qua
to6t nhu mong muén, nhung lam dudge nhu thé thi
da c6 thé séng lac quan duge roi!

Khat khao dong gop cho doi

@ rong cudc séng, nhiéu ngudi tu cho
rang cudc doi nay cé qua nhiéu

nghich canh, qua déi bat cong, nén ho khéng
mudn bat tay vao cong viéc nao ca! Thé nhung,
c6 that su 12 cudc doi bat cong dén mic ngan can
khong cho phép ching ta bit tay vao lam diéu gi
hay khong?

Néu ching ta nghi cudc doi con nhiéu xau xa,
bat cong, thé thi tai sao chung ta khong goép stic
minh vé6i d6i, dé 1am gidm bét di nhiing x4u xa,
bat cong d6?

DPuing ngdi mét chd dé gidm nh&m ndi budn,
than van hay oan trach vé nhiing khé khan, bat
cong 6 doi. Néu luc nao cling chi nhin thay nhiing
khia canh tiéu cuc trong bat ¢ van dé nao, ching
ta c¢6 thé danh mat nhiéu co hoi. Thay vi ¢6 ging
tranh né su bat cong, hay chu dong lam giam bét
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su bat cong! Dung trong chd vao mot “phép mau”
nao doé cua cudc doi, ma hay chua dong tao ra phép
mau d6. Chang 1& nhiing bat cong & doi khong
nhen 1én trong long ban ngon lta khat vong,
mudn dugc déng gép nhiing diéu tét dep cho doi
hay sao?

Thay vi chi khat khao nhiing diéu han hep dé
théa man cho riéng ban than, ban hay khat khao
déng g6p cho doi. Khi ¢6 long khat khao déng gép
cho doi, tAm nhan thtc cta ching ta sé dugc mé
rong, col long trd nén thénh thang hon. Chung ta
lam viéc véi mot ¥y huéng cao ca hon. Nhiing viéc
lam héng ngay cta ching ta sé mang mot ¥ nghia
tac dong 16n lao hon doi véi chinh ta va ngudi
khac. Nho dé, ching ta cang dé dang c6 thai do
lac quan trong cudc séng nhiéu hon!

Nhiing ké vo6 dao dtc thi luén tim cach tiép
tay cho su bat cong, lam gia tang thém nhiing bat
cong 6 doi. Trong khi d6, nhiing con nguoi cé thai
do séng lac quan, cé 1y tudng thi c6 déng goép stic
minh d€ lam gidm thiéu nhiing b4t céng & dvi -
diu biét rang su déng gép ctia ban than minh ¢
thé 1a rat nho bé.
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Chinh thai do ctia ching ta khi dé1 dién véi
nhiing bat cong trong dvi sé 14 co s6 dé danh gia
nhan cach cua tiing con ngudi. Nhiing nguoi bi
quan c6 thé khong c6 da ban linh viing vang cta
nhan cach, nén rat dé dang chap nhan guc nga
trudc tham trang bat cong ctia cudc séng. Trai lai,
nhiing ngudi lac quan sé c¢6 du ban linh nhan cach
viing vang dé d6i dién trude thuc t€ cudc soéng -
cho du thuc t& 4y c¢6 nhu thé nao. Trong cach nhin
va cach nghi cua nhiing ngudi lac quan, chinh vi
cudc song con nhiéu bat cong ma ho cang cé 1y do
ma lua chon mot thai dé séng sao cho nén ngudi.
Hon thé niia, vi cudc sdng con c¢6 nhiing bat cong,
nén con ngudi cang cé 1y do dé bay to thién chi véi
cudc doi, nham lam giam b6t di nhiing bat cong
G doi!

Trai v6i nhiing ngudi bi quan lic ndo cing
td ra that vong hay buén chan, nhiing ngudi lac
quan lai déc stc tap trung vao nhiing viéc minh
6 thé lam duge. Ho sdn sang manh dan dtng 1én,
bat tay vao hanh dong, tim ki€m nhiing gidi phap
thuc su dé lam gidm bét nhing khé khian, bat
cong trong doi. Ho dam hinh dung truéc nhiing
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vién canh cao ca hon dé ban than cé thém ly do
vuon t6i phia truée. Nhiéu khi, chinh diéu nay lai
tré thanh ly tudng song ctia ban than ho, gitup ho
luén hing hai, khéng bao gic cam thiy doi minh

la nham chan.

B4t cii ai cling cAn ¢6 mét 1y tudng dé soi roi
con duong minh di. Ly tudng cua ban than ban
s6 di ¢6 duge, d6 14 do mdt qué trinh tién trién
kha lau dai, danh dau su trudéng thanh vé mét
nhan thtc va chiéu sau noéi tAm ctia ban. Néi cach
khéc, 1y tuéng ma ban than ta lua chon phai la
két qua cua rat nhiéu no Iuc hoc héi tit cude song
bén ngoai va dao sau vao ndi tAm bén trong cua
chinh minh. L& di nhién, ching ta khong thé dua
vao nhiing 161 16 quang cao, tuyén truyén hay
nhdi so ctia ké khéac dé 14y d6 lam 1y tudng cho
ban than!

Mbi ngay, ban hay luén tu nhu rang: “Ngay
hém nay, téi sé c6 gang lam tét cong viéc ciia minh
va c6 nhiing tac dong tich cuc dé1 véi cude doi.”

Dung chi phan xét mdi ngay qua nhiing gi
ching ta gat hai dugc, nhung con qua nhiing hat
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gidng to6t ma ching ta da gieo. Phai biét tran
trong va yéu mén nhiing viéc binh thuong ma
minh lam méi ngay, bdi né déu gép phan phuc vu
cho mot 1y tudng cao ca. Hay lam nhiing cong viéc
binh thudng véi mot niém say mé phi thuong!
Nhiing diéu t6t dep ma chuing ta lam dudgc cho
doi, méi thuc su noéi 1én nhan cach cua ching ta
gitia cudc doi!

@)’ng & doi, khi theo dudi mot ly
~ tudng cao ca, duong nhién ban sé
phai lao tAm kho ti, phai vat va, cuc nhoc. Va con
hon thé niia, trong cudc séng, chung ta phai thia
nhan mot thuc t€ 13, thuong thi nhiing ngudi cé
hoaibao hay muc dich cao xa ludn cam thay minh
khé tAm hon nhiing ngudi binh thuong gdp nhiéu
lan. Bdi vi, ho ludn phai dtng gitia mot bén 1a
hoai b&o cao xa v6i mdt bén 1a thuc té cudc song
con rat nhiéu tiéu cuc, nhiéu bé trai phic tap.
Hay néi cach khac, gitia 1y tudng ctia ban than va
hién thuc ctia cudc séng van con 14 mot khoang

cach xa voi vai....
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Cho nén, nhiing ngudi 6m ap ly tudng lic nao
ciing phai khé tam, tran tré 1am sao dé thu hep
khoang cach dé. Va béi vay, du rat khé tAm chang
nita, nhung d6 1a ndi khé tAm xtng dang. Ching
tha c6 mot ndi kho tam day dut vi 1y tudng & trong
long, ban van con may man hon biét bao nhiéu
nguoi khac chi c6 mot cdi long trong rong. Khong
¢6 néi khé tAm nhu vay thi con ngudi khong thé
sdng cao ca dude. Con dudng theo dudi ly tudng,
tuy 1a con duong gip nhiéu khé khan, nhiéu néi
kh6 tAm, nhung ciing déng thoi 1a con dudng cta
hanh phic.

Tuong ty nhu moi thi trong cudc séng déu
c6 hai mat do61 lap, day chinh 12 tinh hai mét
ciia cung mot van dé ly tudng. Nhiing con ngudi
khong c6 1y tudng chan chinh nao dé theo dudi,
thi tuy cudc séng cua ho c6 dé dang, nhung ho rat
khé cdm nhan dudc nhiing niém hanh phic sau
xa, chan that ctia cudc song.

Chi tinh riéng viéc ban c6 mot 1y tuong song
dé theo dudi thoi, thi tic 12 ban da giau c6 hon
rat nhiéu nguoi khac. Cudc séng ciia nhiéu nguoi
khac s6 di phai tréi qua trong vo vong, 1a vi ban
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than ho khéng biét theo dudi diéu gi ca, ching c6
mot khat khao nao ca.

Chinh long khat khao dudge dong gép cho doi
sé nang ban 1én khoi nhiing giéi han chat hep
ctia cong viéc nham chan 1ap di lip lai hang ngay.
Ban sé nhin cong viéc ciia minh bang mét tAm
nhin méi, mot vién canh méi. Ban sé& nhin cudc
séng quanh ban véi cai nhin khéc hén.

Trong cudc séng, nho c6 niém say mé theo
duéi 1y tudng, con ngudi méi cé thé tao nén nhiing
thanh qua 16n. Bdi vi, khi ¢6 duge mot muc dich
cu thé dé c6 géing, thi moi suy nghi ciaa ching
ta sé phai tap trung cho né. Nhé d6, ching ta
kiém soat dugc nhiing suy nghi ctia minh, tranh
duge nhiing suy nghi van vo, nhiing § nghi bi
quan. Nhiing gi ching ta lam dudc sé xua tan hét
nhiing dam mAy mu bi quan, nghi ngé lau nay.
Khi d6, chiing ta sé thay, cudc doi khong dén néi
quéa bat cong nhu minh tudng!

Nhd tap trung vao nhiing viéc minh cé thé
lam dudc ma cudc séng cua ching ta tré nén sung

man, tron ven va nhiéu y nghia hon!
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Tin tuong vao ning luc cua ban thian

hiéu ngudi t6 ra rat bi quan, kho

wsé khi khong dudc cap trén, cha

me hodc ngudi than tin tuéng vao nang luc cua

ban than minh. Nhiéu khi chi vi khéng dugc

nguoi khac tin tuéng nén ho khong lam viéc hét

stic minh, luén tim cach oan trach nguci khac cu

xu bat cong. That ra, trong nhiing trucéng hogp

nhu vay, ching ta c¢6 nén c¢6 thai dé bi quan nhu
vay khong?

Va trén hanh trinh vuon téi 1y tudng séng,
nhiéu ban tré day nhiét huyét da cé nhiing budc
khdi dau rat dang khich 1é, nhung chi sau khi
gép mot vai trd ngai hay that bai ban dau, ho da
lap tc danh mat niém tin tudéng vao ning luc
ctia ban than minh. Day la diéu rat dang tiéc!

Trong cudc song, viéc ngudi khac khong hiéu
ching ta, chua tin vao nang luc cua chung ta
ciing 1a diéu binh thuong théi! Hodc ciing c6 khi
vi ganh tiic, vi 4c tAm nén ho c6 tinh phdét 16 moi
niang luc ciia ban. Diéu nay ciing 14 rat ddi binh

thuong, nén chiung ta cing khéng nén ban tim
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nhiéu qua! Diéu quan trong nh4t 1a ban dung bao
gi6 mat tin tudng vao ning luc cua ban than, va
nh4t 14 dung bao gid dé cho ning luc ctia minh
lang 1€ hao mon theo nam thang!

Nguoi khac khong tin tuéng vao niang luc cua
ban c¢6 thé anh hudng mét phan nao dén két qua
cong viéc cua ban. Thé nhung, diéu nay khong
dang sg cho bang chinh ban lai khong dam tin
tudng vao ning luc cua ban thin minh. Ching
ta khong thé 1am dude nhiing diéu ma trong 1ong
ching ta ludn tu nghi rdng “minh khong thé lam
dudc”. Suy nghi sai lac nhu vay tic la chiing ta da

tu gi61 han kha néng ctia minh.

Cé tin tudng vao nang luc cua ban than,
ching ta méi c¢6 thé phat huy ning luc ciia ban
than. B4i vi, ching ta suy nghi vé ban than minh
nhu thé nao thi ching ta sé 1am viéc nhu thé 4y!

Chung ta kho c6 thé thay d6i nhiing suy nghi
cia nguoi khac vé ching ta. Nguoi khéc c6 tin
tudng 6 nang luc cua chung ta hay khong ciing
khong quan trong bang chinh ching ta tu tin
tudng 6 ning luc cua minh. Cho nén, thay vi ban
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tam dén viéc nguoi khac c6 tin tudéng vao ban
than minh hay khong, ching ta nén chi tam vao
nhiing viéc ma ning luc ban than minh c6 thé
lam dudc.

Khéng con nghi ngs gi nita, nhiing ngudi lac
quan chinh 1a ngudci biét tin tudng vao nang luc
ctia ban than. Néu nhu nhiing ngudi bi quan luén
tu nghi, minh khong dt kha nang dé lam viéce
nay viéc no, thi nhiing ngudi lac quan luén nghi
ring, minh hoan toan c6 thé giai quyét duge mot
khoéi lugng 16n cong viéc trong mot khodng thoi
gian nh4t dinh. Chi riéng su khac biét trong cach
nghi vé nang luc ctia ban than nhu vay da budc
dau tao nén su khac biét vé két qua cong viéc.
Chinh thai d6 lac quan khién cho coéng viéc cua

chung ta trd nén hiéu qua hon rat nhiéu!

Va chinh nhiing két qua thuc t& ma ching
ta lam duge sé dan lam thay d6i nhiing suy nghi
ctia nguoi khac vé ching ta, tii chd chua tin tudng
dén ché dic biét tin tudng noi kha néng that su
cua chung ta.
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Va chi ¢6 cach d@6 méi 1a cach dé khéng dinh
ning luc ban than ctia minh mot cach to6t nhat.
Néu khong lam dugc nhu vay thi ttc 1a ching ta
da dé cho nhiing suy nghi ctua ngudi khac chéon
vl cudc doi minh. Trai lai, mét khi ban da cé
thai d6 lac quan, dé tich cuc lam viéc khing dinh
dugc ban than, thi dau ngudsi khac cé tin tudng
hay khong tin tudng vao niang luc ctia ban, diéu
d6 cting chdng m&y quan trong ddi véi ban nia.

Nhiing ngudi lac quan 14 nhiing ngusi von
khéong qua dat nang van dé 1oi khen, tiéng ché.
V6i ho, néu 161 khen hay tiéng ché ctua nguoi khac
danh cho minh 14 ddng din, thi ho coi d6 nhu mot
su déng vién tinh than dé ti€p tuc vuon lén hoic
nhu mot can ¢ nham tu diéu chinh minh. Con
trai lai, véi nhiing 161 khen hay tiéng ché xuit
phat ti nhiing dong co khong tot cuia nguoi khac,
thi ho nghe xong roi bd ngoai tai, ciing ching may
khi lay dong dudgc ho. B6i vi, nhu ban da biét, ban
chat cua nhiing ngudi lac quan vén di 1a c6 ban
linh viing vang, manh mé&, luén biét vugt 1én trén
nhiing diéu nhoé nhen, tam thudng ma!
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Séng 6 doi, mot trong nhiing diéu quan trong
nh4t 12 biét minh c6 thé lam duge diéu gi, réi Am
thAm bt tay vao lam, dé cong hién cho doi. Khi
d6, niém hanh phidc ma ban cadm nhan dudc sé
sau sic hon rat nhiéu so v6i nhiing 16i ca tung
hoi hot bé ngoai ma thién ha danh cho ban. D61
v6i nhiing ngudi lac quan, diéu dang quan tam
nhat khong phai 1a 161 khen hay su thita nhan
cua nguoi khac, ma 1a nhiing gi minh thuc su ¢6
thé lam duge. Chi riéng viéc “lam duge diéu t6t
ma minh muén” da 14 mot niém hanh phic rat
16n lao roi! Chéng c6 16i khen ngoi hay su thua
nhan hdi hot bén ngoai nao cé thé so sanh duge
v6i niém hanh phtc sau xa bén trong nodi tam
ban!

Co héi tiém an dang cho doi ban

¥ tudng va nang luc cua ban dudc
xem nhu nhiing hat giéng t6t.

Hat giong tot can dudc gieo trong trén manh dat
tot. Con nguoi du c6 nang luc thuc su, c6 ly tudng
dep nhung chua gidp manh d4t tot cua co hoi thi
cting rat kh6 ma thanh tuu.
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Nhiing ngudi bi quan thudng hay than thé
rang, ho ching gip dude mot co hoi nao ca! Thé
nhung, nhiing ngudi lac quan lai khac hén. Ho
lu6én nhin thiy co hoi trong moi hoan canh khé
kh#n ctaa cudc song. Trong quan diém séng cua
nhiing ngudi c6 thai d6 lac quan, chic chén cude
song khong phai 1a moét su thu dong doi cho co
hoi, ma phai tich cuc tim kiém co hoi, c6 khi phai
chu dong tao ra co hoi.

Trai véi nhiing su bé tic ma lau nay ban van
nghi, nhiéu khi cudc doi md ra cho ban nhiéu
vién canh tuoi sang ma chinh ban ciing khéng
ngo. Nhiéu khi co hoi ¢ ngay bén canh ban ma
ban lai khéong nhan ra! Va ngay ca khi ban tudng
chting nhu canh cta co hoi dang déng lai truée
mét ban, thi chic chin sé c6 mdt cach ctia khac
md ra cho ban. Nhiing ngudi bi quan thuong chi
nhin th4y nhiing gi dang xay ra, cht khong nhin
th4y nhiing gi ¢6 thé sé xdy ra. Nhiing ngudi bi
quan thuong chi nghi dén nhiing kha ning xau
nhat c6 thé xay ra, trong khi d6 nhiing ngudi lac
quan lai nghi d&n nhiing trién vong t6t dep. Chi
can nghi vé tuong lai tuoi dep dang dén ché minh
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phia trudc cting du khién ban cam thiy cudc séng
cia minh dan trd nén tét hon. Do vay, ban hay
luén tin tudng vao ning luc ctia ban than va ban
hoan toan c6é quyén hy vong vao mot cudc song
tuoi dep.

That vay, nhiing gi ban dang c6 trong hién
tai c6 thé chua phai la tdt ca nhiing gi ban sé ¢
trong cudc song. Chung ta can c6 mot tam nhin
vuot 1én trén hién tai. Nhiing diéu t6t dep van
con dang & phia trude.

M&bi ngay 1a mot trang mdéi trong “quyén sach
cudc doi” ban ! Hay lat qua trang ké tiép va viét
cudc séng cua ban theo cach thiic ma ban muén
né tré thanh. Hién gig, ban van chua biét tuong
lai minh c6 thé con tién xa dén dau va cudc song
tuong lai cua minh sé con duge hanh phic nhu
thé nao, c6 phai vay khong?
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LOI BAT

Ban doc than mén!

T khi ching ta sinh ra r6i 16n 1én, di hoc réi
trudng thanh, khong ai 12 khong vap phai nhiing
khé kh#n, nhiing thach thtc cua cudc song, doéi
khi tudng chiing nhu khong thé nao vude qua
dugc! Ay vay ma biét bao kiép ngudi da vudt qua,
da hoan thanh “nhiing trang st cudc d6i minh”
mot cach cuc ky hoanh trang, tot dep!

Thé mdéi biét, mbi dau khé hay thu thach,
khé khén trong cudc séng déu c6 nhiing ¥ nghia
riéng ctia né. Chung 1a nhiing 1y do dé con ngudi
luén séng trong lac quan, hy vong, cht khong
phai 1& nhiing 1y do dé con ngudi bi quan! Ban
hay tin rang, ban dudc sinh ra trén céi doi nay
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khong phai 14 dé méi vui dap doi minh trong dau
kh6, ma 1a dé s6éng véi doi bang thai d6 lac quan.

B4t ct ai trong ching ta cling déu nén séng
lac quan. Ban thaAn minh phai thdy lac quan thi
méi cdm thay yéu doi, cudc sdng day thua vi. Cude
song c6é biét bao diéu thu vi va hap dan! Chiéc
chia khoéa dé s6ng lac quan, dé 1a ban phai luén
nhin thay nhiing khia canh tich cuc trong bat ci
hoan canh, tinh huéng nao! Chinh nhiing suy
nghi tich cuc cua chung ta sé chi phoi tAm trang,
anh hudng dén thai do ctia ching ta.

DAu riang hoan canh song ciia méi ching ta
déu khong giong nhau. Dau cho ngudi viét cudn
sach nay khéng thé nao thau hiéu hét duge hoan
canh séng cua ttng doc gia, nhung nguci viét
mong ban c¢é thé nhan thdy thai d6 chan thanh
cung thién chi ciia ngudi viét qua tiing trang sach.

Diéu tuyét voi nhat ma ching t6i kham pha
ra dugc xuyén suét quéa trinh viét cudn sach nay
chinh 1a su lac quan, 14 niém hy vong. Cudc doi
ma ta dang song that tot dep, bdi vi moi thii déu
can bang: nhiing giot nuéc mat cudi clng roi cling
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dugdc thay thé bang nu cudi, su c6 don dudge thay
thé bang tinh ban, ndi s¢ hai dude thay thé bang
long diing cam, va ndi dau dudc thay thé bang
hanh phtec.. Méi chiing ta hay séng nhu thé nao
dé doi 1a nhiing khic hat hoan ca, cht khéng phai

chi 1a sau ca!

Chiing t6i hy vong cudn sach nhd bé nay sé
dem lai cho ban nhiéu ggi § b ich, dé ban c6 thé
luén lac quan trong cudc song. Néu lau nay ban
14 nguoi hay bi quan, thi cudn sach nay buéc dau
c6 thé gidp ban tré thanh ngudi lac quan. Néu
lau nay ban da séng lac quan réi, thi biét dau
cudn sach nay sé gitp ban tré nén lac quan nhiéu
hon ntia!

Mot khi c6 dude thai do song lac quan, ching
ta c6 thé dén nhan va vun tréng nhiing diéu t6t
dep trong cudc séng nhiéu hon so véi nhiing gi
lau nay ching ta van nghi. Khi d6, chic chin hoa
hanh phic cta cudc ddi sé luon khoe séc ruc rd

noi tAm hon ban!
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Cudi cung, diéu quan trong nhat 1a, mot khi
ban da tim thay su lac quan, ban hay truyén su
lac quan cia minh cho nhiing ngudi con thiéu
lac quan. Chéc chin ching ta sé cam nhan duge
nhiéu niém vui trong cudc séng bang cach lam
cho nguoi khac duge hanh phic. Tat ca chi can
& ban mot hanh dong nhé bé cta 1ong tét, ching
han: mot su quan tAm, mot nu cuci don hau, mot
161 dong vién dung lic, mot ci chi than thién va
mot trai tim yéu thuong...

M&4i ching ta con méc ng cude doi nay nhiéu
lam! Lam nhiing diéu t6t cho ngudi khac, cho
cudc doi nay khong bao gic 1a du! Trong mot ca
khtc ctia minh, ¢ nhac si Trinh Cong Son da
ting viét:

“.. Bao nhiéu niam xin tra ng doi
Bao nhiéu ndm xin tra ng nguoi
Tra hét tinh nay, van no khéng théi...”

Chung ta c6 thé déng gép cho cude doi bang
nhiing gi t6t dep nhdt ma ching ta c6 thé lam,
can dam thip sang nhiing cdy nén nhé dé day lui
béng téi. D6 1a mot quyét dinh ¢ ¥ thic dé lam

136 Qua ting trai tim



cho cudc doi nay tré nén tot dep hon, thay vi té
di. Cudc séng cua ching ta khéng thé bi x4o tron
bai hanh déng khong tét ciia nhiing ngudsi khéc,
nhung trai lai, ching t6i tin tudng rang minh cé
thé vugt qua va cung vuon dén mét cude song tot
dep hon cung nhiing ngudi ¢6 khat vong tuong
dong.

Ngay hom nay, mdi ching ta dang 6m ap
chuyén hanh trinh dude goi 1a cudc doi - va hay
dén nhan né véi tat ca nhiing gi von c6. Chiung
ta c6 thé chdp nhan nhiing gi xay dén trén con
duong doi cia minh - ngay ca khi ban dang di
trong moét thung liing sau, thi ban van biét rang,
tiép theo day sé 1a mot dinh ndi ma ban phai nbd
luc leo 1én. D6 1a quy luat tat yéu ctia cudce song!

Mbi sang thiic day 1a mot ngay méi va hay
tién vé phia truéc... véi thai d6 séng lac quan!
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