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Ol GIGI THIEU

Cgéc nha tAm ly cho rang can it nhat
28 ngay lam viéc tap trung dé tao lap mot
théi quen méi. Vi vay, néu muén mot thai
do hay mot hanh vi méi tré thanh mot phan
thuc su trong cudc song cta minh, ban can
uu tién thuc hanh né it nhat trong vong 4
tuan. Di nhién, khi nép séng ci da bén ré
qua sau trong ban thi qua trinh nay sé phai
mat nhiéu thoi gian hon. Piéu nay hoan toan
phu hop v6i quy luat tam ly cia con nguoi.

Quy luat cia tinh hap dan va nhan thic
cho thay rang nhitng kinh nghiém cuén hat
ban phan 16n duge quyét dinh bdi su cong
hudng ctia ban. Vi thé, viéc biét cach kiém
soat nang luong hang ngay sé gilp ich rat
nhiéu khi ban phai né luc lau dai. Bang viéc
nang cao nhan thdc vé tu tuéng, hanh vi,
cam xudc cua minh, ban ¢6 thé dua ra nhiing
quyét dinh chin chin hon vé nhiing huéng
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di caa chinh cudc doi minh. Ngay ca nhiing
thay d6i nhé trong hoat dong thuong nhat
cua ban ciing c¢6 thé lam nén su khac biét
16n lao gitip ban hanh phuac va thanh cong.

Tuy nhién, trong thuc t& c6 rat nhiéu
ngudi bé qua qud trinh nay. Ban cé thé
khao khat da tha, nhung néu hang ngay
ban khong dé taAm va bd cong sdc vao nhiing
ham muén d6, ban sé khong thé bién uéc mo
thanh hién thuec.

Quyén sach nay gitup ban tao lap mot
sinh luc doi dao, chinh diéu d6 sé ho trg bat
cd y tuong nao nay sinh trong tam tri ban.
Va, du muc tiéu cua ban la gi, nhitng khai
niém thuong nhat dugc goi y trong nhing
trang sdach nay sé gitup cudc song cua ban di
vao chiéu huéng tich cuc.

Ban c6 thé thuc hién qua trinh theo
tha tu tung ngay nhu trong sach, hodc can
nhic chon theo ngay, hoic chon chi dé phu
hop v6i ting thoi diém trong cudc song clua
minh, danh it phat vao mdi sang dé chiém
nghiém vé muc tiéu da chon va doc nhiing
10i x4c quyét nhiéu lan mdi ngay. Piéu nay
sé gilp ban bién nhan thdc cia minh thanh
y thidc tich cuc lau bén. Ngoai ra, ban ciing
nén thuc hanh nhiing hoat dong cing co dugc
goi ¥y cang thudng xuyén cang tot. Sau mot
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thoi gian, nhimg tu tuong va ki nang nay sé
dan tré nén c6 tinh tu phat. Chung sé tai
dinh huéng nang lugng cua ban va giiap ban
c6 dugc stiic manh nhan cach vi dai hon.

Ban sé& nhan thdy rang c6 nhiing chu
dé duoc 1ap lai theo nhiing cach khac nhau.
Béi vi, nhitng chu dé nay quan trong dén mic
ching dang dugc ban chit ¥ nhiéu hon. Thuc
t&, bat ci chu dé nao “cong hudng” véi ban
déu dang dugc chu y lau dai cho dén khi ban
bat dau cam thay c6 mot su thay doi that su
dang dién ra trong thai dd cing nhu cam xic
cua minh.

Hay kién tri va nhan nai. Sau khi trai
qua hét 28 ngay, ban hiy quay lai bat ca
muc tiéu nao can duge cing co.

Khoa hoc chiing minh rang thé gidi nay
ton tai trong mot trang thai van dong lién
tuc, moi thda thay doéi chi trong chép mat.
Khi ban tai dinh huéng ngudn sinh luc clia
minh, su cong huéng cia ban sé& bat dau
phat tiét tinh hoa va niém vui chua ting cé
truée d6. Pung bo qua nhiing hoat dong va
nhitng 161 x4c quyét, va cang khong nén tu
bé ching néu quy trinh kéo dai lau hon mot
thang. Nhitng muc tiéu cia ban mudn tré
thanh hién thuc luén can dén ngudon ning
lugng doi dao.
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Neay tind 1
Y THUC HON

& [lue tigu

Hom nay toi sé dé y hon dén moi khia
canh trong cudc song. Thay vi chi phan ung,
tdi sé can than chon lua nhitng tu tudng va
hanh vi tich cuc dé tao nén gia tri song tot
hon.

@ Suy ngam

Nhéan thdc tao nén hién thuc. Néu ban
c6 ¥ dinh song mot cach c6 y thac - ma khong
that su nidm bat duge nhiing tu tudng, hanh
vi va cam xtc dang dién ra trong chinh ban
than minh thi ban s& khong thé huéng tron
dén tuong lai ma ban hiang mong udc. Nhung
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khi da nhan thic dugec nhiing phan tng cua
minh, ban ¢6 thé chi dong tao nén sd phan
cho riéng minh thay vi budong xu6i theo dinh
ménh.

Dé thay d6i nhan thic, ban phai thanh
that nhin vao nhing phan dng li tri va cam
xtc ciia minh. Khi hiéu dugc tam anh hudng
cua tu tudng lén nang lugng va cam xudc cua
ban, ban c6 thé c6 nhiing chon lua sang sudt
hon va khién cubc séng ctia ban trd nén
tuoi sang hon. Khi ban biét y thic hon cling
chinh 1a lac ban c¢6 thé chon lua nhitng tu
tuong, phan Ung tao nén sidc manh va hanh
phtc dich thuc cho ban.

Bang cach nay, nhan thdc cta ban sé
tré thanh nhin t6 quan trong hang dau
trong viéc ndm bt gidc mo cha ban. Quyét
dinh dua dén nhiing chon lua cia ban ngay
hom nay khong chi tao thém nhiéu co hoi dé
ban thiét 1ap su an binh va hanh phuc trong
hién tai, ma con gia ting dang ké nhiing két
qua tot dep trong tuong lai.

@ Céc hoat ddng cing cd

1. Dé nhan thdc r6 hon nhitng tu tudng
cua minh, ban can phai ¢éi md, khoang
dat doi vdi viéc nhin nhan cdc cam xic
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cua chinh ban than minh. Néu ban dé y
dén mot cam xac khé chiu hay tiéu cuc,
ban sé& nhan ra riang nguon goc cia né
1a & trong dieu ban dang nghi t6i. Néu
ban that vong, hay co tim ra diéu ban
dang khiép so, hay tham chi dieu dang
khién ban c¢6 cam gidc vo vong. Kham
ph4 nhiing cdm xtc d6 c6 thé sé kich
dong nhiing cdm giac toi té. Néu can,
hay viét ra gidy nhiing noi sg, cach nhin
va nhiing gia dinh tiéu cuc cua ban. Sau
do, xem xét nhiing tuy chon tich cuc c6
gia tri tuong duong doi v6i ban, va tu
hoi minh: Thay vao do, tai sao khong
lua chon mat tich cuc?

Cha v hon dén nhiitng hanh vi cia ban.
Néu ban dang dé tAm vao nhiing chon
lua tudc di stiic manh cua ban hoéc ha
thdp ban, hay tin chic rang ban c6 thé
tu bo nhirng thoi quen doé va chon nhing
dieu tot dep hon. Tru6e tién hay di tu
nhiing thay doi nhé. Nén nhé rang ban
khong can phai la ngudi hoan hao, chi
can c6 y thdec.

Nhiing digu khang dmh trong ngay

Toi sé dé tam hon dén nhiing tu tudng
hang ngay cua minh. To6i lua chon mot
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cach cé y thiuc hon nhing tu tuéng dé
tao nén su tin tuong, hat hoa va an binh
trong tam tri.

Toi dang dan y thuc hon dén nhiing
hoat dong thuong nhdt cua ban thdn,
bao gom cdch dan udng, cich si dung
thot gian va cdch tuong tdc vol nguol
khdac. Toi dua ra nhitng quyét dinh
dang gid ho tro cho nhiing muc tiéu cia
minh.

Téi tdp trung vao nhiing dieu tuyét
Vol trong doi va mé rong minh dé don
nhdan thém.

Mobi ngay toi tao ra hién thuc cia minh
mot cdch co y thie, bang cdach lua chon
loai ndng luong va cdm xic ma téi muon
song cung.
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Ngay tid 2
TU BO TIEU CUC

& [Pluctigu

Hom nay, t6i mudn biéu hién nhiing
thai do tich cuc hon. Téi gidi téa nhitng noi
lo lang va s¢ hai cti. Toi tAn dung tiung co
hoi dé tir bé chung, va nhan thic rang minh
khong bao gid0 nghi theo cach dé niia.

@ Suy ngam

Su tiéu cuc dén dudi nhiéu hinh thai
- tit nhitng khodanh khéc thoang qua khi ban
tu trach minh truéc nhiing diéu bat hanh.
Mac du dé khong phai 1a nhiing y tuong ban
mudn, hiay c¢6 dung tu trach minh vi da lo
lang. Nhitng phan tng dé chi khién tiéu cuc
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chat chong tiéu cuc, va cang lam cho su viéc
toi té hon ma thai.

Thay vao d6, don gidan hay dé y khi tri
ban bat dau c6 dau hiéu lo ling, hiay nhe
nhang ra bé noi s¢ hai va nghi nan 4y di. Du
xdy ra bat ci diéu gi, hay nghi thoang mot
chat - va biét rang dau d6 dang c6 mot giai
phéap t6t hon.

Cudc doi ai cing ¢6 nhiing budc thiang
tram, ban dimg bao gi¢ ché trach minh vi
nhitng khoanh khic khé khan dé6. Trai lai,
lua chon tir bé nhitng ¥ nghi tiéu cuc 1a diéu
quan trong ma ban can lam. Léi suy nghi tich
cuc khong chi gitp ban cam thay tot hon, ma
con khién ban tang thém nguon sinh luc.

¢ Céc hoat dong eclng ebd

1. Ngay ti bay gio hay bat dau kiém soat
tu tudng cta ban. Moi khi ban nhéan
thay noi lo 1Ang dang 4p dén, hay mim
cuoi va xem no chi nhu la mot thoéi quen
cti ma gio day ban da quyét dinh tu bo.
Hay nhic minh rang ban ludon c6 mot
lua chon tich cuc hon — d6 1a ¢t dé méc
moi tha troi qua trong an binh.

2. Hit mot hoi that sdu va cham; khi tho
ra, hay chic chin riang ban dang tha
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16ng co thé ciing nhu tam hon minh.
Tham chi né€u ban khong thé hoan toan
chuyén bién tu tudng, cling nén tu nhac
minh: t6i khong can phai chon thai do
phan Gng nay thém nita. Thue hién diéu
nay nhiéu lan moi ngay. Hay nghi dén
viéc ri bo tiéu cuc va chuyén sang mot
huéng suy nghi tich cuc hon.

Nhiing digu kh%ng dinh trong ngay

Nhiing suy nghi cua toi thdt su tdc dong
dén cudc doi cua to1 - va toi luon chon
cach ndm quyen dieu khién tu tudéng
cua minh.

Téi sé rii b6 noi lo ldng va séng vui
tuoi, an binh moéi ngay.

Toi se tu bo tieu cuc va so hai. Thay
vao do, toi tim kiém niém vui va hanh
phic.

Nhiing suy nghi cia téi deu do chinh
tot chon lua. Moi ngay, toi sé hoc cdch
ti b6 so hai va tim kiém nhiing y nghi
lac quan. Toéi sé tré thanh nguoi chu
cua nang luc tam tri cia minh.
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Nagay tid 3

NANG CAO KHA NANG
CAM NHAN AM THANH

.

& [Plue tigu

Ho6m nay téi sé cing c¢6 nang luc cam
nhian Am thanh dang dién ra trong cudc song
cia minh. Toi ldng nghe nhiing 4&m thanh
tuyét voi xung quanh - tiéng chim ca ldnh
16t, tiéng gi6 tham thi hay tiéng 14 cay xao
xac. Toi ddm minh trong nhitng khac nhac
dé chiu, dé mé. T6i néi v6i Am huéng ro rang
va tu tin. Toi sé ludon san long ndi lén su
that caa minh.

& oSuy ngam

Su cam thu am thanh cua ban la mot
phan vd cling quan trong trong nang luc cta
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ban. Pé tao nén kha nang cdm thu A&m thanh
ngot ngao, hay ling nghe nhiing diéu tot dep
trong cudc song. Hay hoc cach hai long véi
giong noi cua chinh minh, va dung ngai bay
t6 nhitng v kién va cam xic dé cao ban than.

Sinh luc ctia giong néi sé gia tdng cung
v6i su cdng hudng cua tu tuéng ban, vi thé
hay néi to nhitng 101 xdc quyét cua ban cang
thuong xuyén cang tét. Ngoai ra, moi ngay
ban ciing nén danh it phut thinh ling. Ngoi
thién, hit thd, va dé cho tam tri ciia ban that
binh lang. Piéu nay sé& giip ban diém tinh
va thu gian, mot diéu cuc ki quy gia trong
thé giéi on ao va day kich dong nay.

¢ Céac hoat dong cing cd

1. Trong ngay, ban nén c¢6 giang danh it
phut thinh ling. Gidm thiéu tiéng 6n va
nhing tha kich dong trong moi truong
song cua ban cang nhiéu cang tot. Ban
c6 thé ngoi thién, thu gidn va dén nhan
su an binh.

2. Béat ban nhac phu hgp v6i tam trang
ban muén huéng t6i - du d6 1a nhac soi
dong hay nhac ém diu, thu gian. Hay dé
thAn minh lic lu theo diéu nhac. Hay
khiéu vii va mim cu0i vui vé.
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Hay néi to nhitng 101 x4c quyét cua ban.
Hay néi nhiing 161 1€ yéu thuong, vui
suéng, tin tuéng, an binh va manh meé
hét 1an nay dén lan khac.

Hay cat cao bai ca hanh phuc va dé cho
tiéng noi tich cuc cta ban duge ngan
nga.

Nhiing di¢u khang dinh trong ngay

Moi ngay, téoi chon danh it phut deé
thinh ldng. T6i cdm thdy dé chiu véi
bau khong khi tinh ldng xung quanh
minh.

Toi néi len su that vé minh vdi cung
giong ro rang va tu tin.

Téi ladng nghe nhitng am thanh vui
suong trong doi minh.

Mbi ngay, téi khang dinh doi minh, va
ban thdn voi mot giong néi day thiét
tha triu mén.
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Negay tind <
NANG LUC CA NHAN

S8
./_. .

& [luetigu

Hom nay toi dinh sdng dung v6i nang
luc dich thuc cia minh, tu minh chon lua va
hanh dong. Toi ¢6 quyén lam chi ning luc
that su trong do1 minh.

@ oSuy ngam

Stuc manh dich thuc la thd ban duoc
thita huéng tu thué mdéi lot long, va gio la
ldc ban thé hién tiém ning cia minh. Ban
khong can phai kiéu ngao hay doi héi khe
khat, chi can y thic va c¢6 dinh huéng trong
nhiing chon lua ca nhan cia minh.

Do6i khi, can rat nhiéu diing khi dé thua
nhéan sic manh tu tuéng cua ban - déac biét la
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khi lau nay ban von da quen ti boé né. Nhung
néu ban dé cho nhitng nguvi khac diéu khién
nhitng vadn dé trong yéu thi dieu d6 dong
nghia v6i viéc ban ciing cho phép ho dan dat
ning luc va s6 phan cda chinh minh.

Hay tir bé nhitng trang thai tam 1i yém
thé. Chung sé khién ban bat luc duéi niem
tin sai ldm riang nhitng ké khac c6 quyén
dinh doat cudc doi cia ban. Néu can, hay
thuc hién ting buéc nhd dé gianh lai stc
manh tu duy cia minh. Hay tu nhic minh
ring chinh ban kién tao doi minh. Hay noéi
to dieu ban nghi. Thanh thuc véi ngudi khac
va v6i chinh minh, hay diing cam di theo con
dudng ban da chon.

@ Céc hoat ddOng cung cbd

1. Chon lua tiép thém nang luc cho minh
ngay tu bay gio0. Hay chinh truc, manh
mé va ky luat khi dua ra nhiing quyét
dinh trong ngay. Tu viéc chon lua
nhitng uu tién cho minh cho dén cach
ban tuong tac véi nguoi khac, hay toé ra
manh meé.

2. Néu ban nhan thay minh dang roi vao
tinh huéng nan giai, hay tu van ban can
lam gi cho minh. Ban nén thang thin
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bay té6 ¥ ki€én ciia minh va chdp nhan
rui ro. Tham chi néu ban gap phai su
chong doi ban dau, cAm gidc vé ning
luc ban than caa ban sé gia tang. Vay
hay hit mot hoi that sdu va tap trung
diing khi dé di buéc dau tién.

Nhiing di¢u khéng dmh trong ngay

To6i dang tro nén manh meé thdat su. To61
dinh ra cdc ranh gioi va hanh déng vi
lot ich cua minh.

Téi c6 quyen va nghia vu phdi duy tri
ndng luc cia minh va tu quyét dinh lay
dot minh.

Khi téi séng bang chinh khd ndng cua
minh, toi ngay cang y thiic hon vé cde
nhu cdu cua chinh minh. Mo6i ngay
t01 mot tien bo hon trong viéc tu dinh
huéng va thé hién ban than.

Téi c6 stic manh va su can dam dé ndm
bat dot minh. Ndang luc ca nhén cia toi
lubn ting lén moéi ngay.
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Ngay tid 5
SU VAN PONG

=

& PMlue tigu

Hom nay toi sé y thidc hon vé thé chat
cua minh. T61 budc di trong doi voi nhing
buéc chadn ung dung, tu tai. T6i tha long
ngudi, mim cudi va hit thd sau dé co6 thé tao
ra, cam nhan cam gidc an binh tuyét dep.
Nang lugng thé chat ciaa toi ludon toa sang.

@ Suyngam

Céach ban van dong - va tan suat van
dong - chinh 1a ngudon cdn quan trong cua
ning luc cda nhan moéi nguoi. Néu ban van
dong cham chap va ué odi, nang lugng song
cua ban c6 thé ¢ lai xung quanh, tré nén
ning né va tu dong. Trdi lai, néu ban van
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dong gdp gdp va qua mic, ban sé tod ra
mot ngudn luc cing thang, tdn mat va xung
dong nay sé thu hut nhing con nguoi kich
dong ciing nhu nhitng tinh hudéng chong lai
ban.

Dbé tao nén nang luong co hoc tot nhat,
quan trong la can thd sau, tap thé duc
thuong xuyén va van dong ung dung, thoai
mai. Piéu nay sé dam bao rang khi chat -
hay cling chinh la sinh luc cua ban - sé c¢ong
hudng v6i nhitng rung dong thuan khiét, an
binh va tha vi.

@ Cac hoat dong cing cd

1. Tha long nguti hodc thuong xuyén tap
thé duc. Cha y g0t bo nhitng cdm xic
tiéu cuc, ci ki. Hay hinh dung nhiing
rung dong cua ban dang tré nén tuoi
sang va thuan khiét.

2. Gidm téc do va van dong theo mot nhip
diéu nhan tan, dé chiu. Cé gang khong
chay dua véi nhiing nhiém vu trong
cudc song.

3. Cu khoang mot tiéng, hit thd sau vai
lan. Xac tin rang ban dang tdy sach
nguon tam tri cia ban v6i moi lan hit
vao tho ra.
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Hay dé y cu chi cua ban. Ping & tu thé
dau thang, vai cao sé tao ra tu tin va
su md rong long nguc cho phép ban két
noi v6i thién nhién va nhan loai.

Nhiing digu khéng dimh trong ngay

Toi budc di va cu dong thdat thodr mai.
T6i lam moi thu voi mot nhip do nhan
tan, cham rdi. Toi an binh va thu gian
trong tat cd moi viéc minh lam.

Téi thich tip thé duc. Khi toi ctt dong
cdc co, toi biét toi sé xd bo ndang luong ci
va mo rong minh dé dén nhadn mot cam
gidac mot, manh me va tuot dep hon.
Téi nhé cdng dudi va thd léng co nhiéu
lan moi ngay. Toi ci déng, thu gidn va
buong long co thé minh.

Té6i de dang hit thé sGu. Luc nay, moi
nhip tho dem lai an binh cho tam tri
to1 va nhitng phan vung thich hop trong
tuong lal.
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Nagay i &

XAC LAP MUC TIEU
CAM XUC CUA BAN

& Pluetigu

Ngay hom nay, toi dinh tao ra mot cach
c6 v thidc nang lugng cam xic ma t6i muon
md rong trong doi minh. Du d6 la tinh yéu,
long trac an, su vui suéng, thai ddo chap nhan
hay tit bo - hodc bat ¢ cdm xic mong mudn
nao khac - toi y thic vé nhiing lua chon cam
xtc cua minh va diat né 1én uvu tién hang dau
trong ngay hom nay.

& Suy ngam

Nang lugng cam xudc cua ban tuy thudc
vao chinh ban. Thay vi ca ngay song trong
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trang thai vo thic, ban c6 thé ndm quyén
kiém soat cao hon bang cach tao ra mot muc
tiéu cam xuc dac biét. Vi du, hay cha y dén
hanh phuc, va lap lai ti nay nhiéu lan trong
ngay. Hay xem xét cudc doi ban va xac dinh
ban sé lam gi dé bién cudc song cua ban
cang thém hanh phic va doi dao sinh lue.

Ban c¢6 thé thudng xuyén thuc hanh
qud trinh nay, moéi ngay 4p dung nhiing cdm
xuc tich cuc khac nhau nhu tin tuong, an
binh, yéu thuong va cam kich. Gan két mot
cach cé y thiic mot muc tiéu cam xuic véi cac
hoat dong cia ban. Hay tim kiém niém vui
noi viéc di lai, thu gidn trong nhiing tinh
huong cang thang, va danh gid cao ting
khodnh khac dep dé. Ban sé& nhanh chéng
nhan ra rdng nhiing cam xuc tich cuc cia
ban dang gia tang; va ning luong cudc sdng
clia ban sé tré nén rang rd, tinh ling va dé
linh hoi.

@ Céc hoat dOng cung cd

1. Moi sang sém, trude khi ra khoi giudng,
hay quyét dinh hom d6 ban muén cam
x(ic minh thé& nao. Danh vai phut dé suy
ngam vé lua chon ctia ban va goi tén
cam xdc dé, chang han tu tin, an binh,
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yéu thuong va manh meé. Hit tho sau va
cAm nhan nguon nang luong dang tudn
chay trong co thé ban nhu thé nao. Xac
tin ring ban sé tap trung vao viéc tao
ra cam xuc nay va trai nghiém no trong
sudt ca ngay.

Trong ngay, hay thuong xuyén goi tén
cam xuc ban mudn cé, va chon nhitng tu
tuéng va hanh vi gia tdng cam xuac dé
trong cudc doi ban. Ban c6 thé bam vao
muc tiéu nay bat cd lic nao ban lam
diéu gi do6 co tinh lap di lap lai, chang
han nhu uéng nuéec. Mdi lan ban hép
mot ngum, hay nghi dén cdm xuac duoc
chon va cam nhén nang luong dé mot
1an nita. Ngung lai va dé cho cadm xuc
ay troi day trong ban.

Nhting di¢u khang dimh trong ngag

Tét ca nhiing gi téi nhan thuc duoc déu
cé thé tré thanh mot phén hién thuc
cia téi. Toi tap trung vao nhitng phdm
chdt va cdm xuc té6i mong mudn trong
ngay.

Hom nay téi chon dua mot nhan thic
cao hon (tén cam xuc duoc chon) vao
cudc doi minh.
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Téi dinh moéi ngay déu séng vui vé -
va ddnh gid cao su dé chiu trong tung
khodnh khdc hién tai.

To6i tan huong nhiing trdi nghiém hién
tai cua minh. To6i cam nhdn mot su du
dday tron ven va cdm nhdn dugec muc
dich trong doi séng ciua minh.
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Neay tid 7

XAC PINH CUOC POI
CUA BAN

=

& Puetigu

Ca ngay hom nay, toi sé song trong
niém tin. T6i ndm bat tiung co hoi dé khang
dinh minh, nadng luc cua minh, stic manh
cia minh va niém vui cia minh. T6i sé nhin
nhan cudc doi minh theo nhiing chiéu huéng
tich cuc.

@ Suy ngam

Céc ning lugng manh yéu cau mot sinh
luc duge dong day thai do tich cuc, thd cé
thé dugc hd tr¢ manh mé nho qud trinh xdc
quyét khong nging dién ra. Pay 1a muc tiéu

< 29

http://tieulun.hopto.org



dich thuc va c6 y thic dé chon lua mot nang
luong tam li cao hon, sang sua hon va nang
dong hon - dé tao nén nhitng cach nhin tich
cuc va lac quan hon.

Khi ban lap di lap lai 101 xdc quyét,
ban that su dang lap trinh lai bd nao cua
minh. Nhiéu lan nhu thé, tu tuéng cia ban
sé tu dong trd nén lac quan. Piéu nay doi
hoi ban phai thuong xuyén mai diaa mot
cach c6 y thuc cac trang thai tich cuc maéi
mé. Ping nan long néu cong viéc nay doi
hoi chat thoi gian. Cac théi quen tiéu cuc
c6 thé gidng kéo ban, ban can biét cach tu
bé né va quay tré lai véi diéu ban viing tin
trong doi.

@ Céac hoat dong cing co

1. Nghi ve ciac van dé cd nhan ma ban
muon tao ra nhiing thai do tich cuc. Viét
ra nhiing tuyén bé va khang dinh stc
manh, gia tri, uu diém va niém ki vong
cia ban. Néu ban nhan thay cong viéc
nay kho khan, hay thém vao nhiing cum
tir nhu: Toi dang bat dau hoac Toi dang
hoc hoi, d&¢ mé dau modi cau. Vi du, ban
c6 thé néi Toi dang nhan ra rang minh
c6 gia tri. Toi dang bat dau nhin thay
tat cad nhiing sic manh ma to6i that su
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c6. Thuong xuyén doc nhiing cau tuyén
b6 nay.

Moi ngay hay soi guong va xac tin:
huéng nhitng tu tudng day yéu thuong
va diing cdm trong khi nhin ngdm ban
than minh. N&u ban néi to nhiing diéu
nay, giong noi cua ban sé khuéch dai
va nhan do6i nang luong cua né trong
doi ban. Pung bao gio di bang qua mot
chiéc guong ma khong néi diéu gi dé
tich cuc vé chinh ban.

Chon mot muc tiéu dé thuc hanh nhiing
xdc quyét cia ban thudng xuyén moi
ngay. It nhat mot 1an trong ngay hay
thuc hién chiang khi ban dang thu gian.
Vao nhiing thoi khic an binh d6, ching
tré nén gidong nhu nhitng goi ¥y 4m thi,
dieu ma tiém thdc cta ban sé dé dang
don nhan.

Nhiing di¢u khang dimh trong ngag

Té6i dang dung nhiing loi xdc quyét dé
thay doi ndng luong va cudc doi cia
minh ngay luc nay.

Té6i dang bdt dau nhin nhén nhiing
viéc xdy dén trong ngay ctia minh cang
luc cang tich cuc hon. Cdch nghi vui vé
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dem lai su lac quan mdéi mé cho tung
ngay.

To6i khang dinh chinh minh. Téi biét
rang toi la tat cd nhang gi toi can, va
tor luon co tatr xoay SO.

To6i la nguol co gia tri, va cudc doi toi
dang quy déi voi ban théan toi. Toi song
moi ngay vdi muc tiéu khang dinh cudc
song.
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Ny tid 8
HANH PONG

& [Pluetigu

Hom nay toi sé lam diéu gi d6 dé dat
duge muc tiéu ciia minh. Hanh dong sé tiép
thém nang lugng cho muc tiéu cua t6i va néi
cho moi ngudi biét rang t6i nghiém tac trong
viéc c6 gang bién uGc mo cia minh thanh
hién thuc.

& Suy ngam

Hanh dong la chat xic tac sé dot chay céc
khat vong cia ban. Néu muc tiéu kia 12 quan
trong doi véi ban, ban phai tién thang dén né,
dat no6 lén uu tién hang dau mdi ngay.

Muc tiéu khong hanh dong chang khéc
o1 mot phép tru trong cudc doi ban. Viéc ban
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tir choi hanh dong 1&4 mot lua chon gat bd
minh, va nhu thé né lam tiéu hao nang lugng
va giam tru sic manh cua ban. Nhitng muc
tieu dugc tiép thém hanh dong sé 1la mot
phép cOng ngoan muc.

Ban phai kién quyét trong hanh dong,
nhung ban ciing can phai kién nhan va linh
hoat. Hay diéu chinh méi khi can thiét va
luon lam viéc theo nhitng k& hoach ca nhan.
Hay nhé tiép tuc hanh dong manh mé.

@ Céc hoat ddng cing cd

1. Xay dung mot ké hoach cho cac muc tiéu
tru6c mat ciing nhu dai han. Tuan tha
cac bude, va moi ngay nén thuc hién it
nhat mot hanh dong nao d6. Hay linh
hoat, nhan nai va kién tri. Thiét lap
mot nhat trinh dé kich hoat cac két qua
ban mong muéon.

2. Hay lam véi su ki vong vui suéng.
Lam viéc trén cdc muc tiéu cua ban
v6i moOt su nhiét tinh va phan khich,
dong thoi tu bo nhiing gi can trd két
qud mong mudn. Tao that nhiéu hanh
phuc trong qua trinh thuc hién nhiém
vu vi loi ich cua ban, chi khong chi vi
két qua.
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Nhé hoat dong manh meé: nhiing tu
tuéng tich cuc va dang gia do6i v6i tam
tri, suy niém vé tinh yéu va long tric
an trong tim. Tat ca nhitng dieu nay la
nhitng hoat dong quan trong dan ban
tién buge trén dudng.

Nhimg di¢u khang dmh trong ngay

T6i chiu trach nhiém voi chinh cubc doi
minh. T6i hanh dong moi ngay.

Du phdi mdat gi - to6i sé van kién gan
bén chi.

Mbi ngay toi tién thang dén cdc muc tiéu
cua minh. Toi phdi danh gid chiing va
thuc hién nhiing dieu chinh can thiét.
To6i nhan nai, binh tinh, linh hoat va
kien quyét trong hanh doéng cua minh.

Toéi tdn tuy vdéi thanh cong cubdc song
cua minh. T61 khong ngiing hanh déng
dé bién nhiing y tudéng cua minh tré
nén tich cuc hon, cdac cam xuc cua minh
phén chén hon, va cde muc tiéu tré nén
ro rang va co y thiuc hon.
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Nagay tid O
TINH THAN LAC QUAN

& [lue tigd

H6m nay t6i muon biéu hién thai do lac
quan hon. To1 tir bo su bi quan khi nghi dén
tuong lai. T6i md rong con tim minh dé hi
vong va don nhan nhimg ki vong.

& Suy ngam

Mot trong nhiing niang lugng hap dan
nhat ma ban cé thé tao ra 1a su rung dong
cua tinh than lac quan, 1a diéu chon lua dé
that su tap trung vao nhitng yéu to tich cuc
cia cudc séng cua ban.

Qué nhiéu ngudi ¢6 khuynh huéng thich
ganh vac nhitng dieu toi té. Khi trong long
ban chat chta nhing y nghi tiéu cuc, thi
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phan 16n nang lugng ctia ban sé tao ra tuong
lai tiéu cuc d6. Rot cudc, chi ¢6 cach nhin lac
quan, nhin vao khia canh sang sta cia van
dé méi tao ra stic manh to 16n dé thay doi
niang luong hap dan cua ban.

Bing cach tao ra muc tiéu mot cach lac
quan moi ngay, cudi cung ban sé c6 thé ti bo
nghi nan, thay do6i nhan thide cia minh dé
biét tin tudng va hi vong. Thay vi lo lang cho
tuong lai, ban sé thay minh thoai mai bué6e
di trén con dudng huéng dén cac muc tiéu
cua minh. Cing chinh nho nang lugng lac
quan, viéc dat dugc nhiing muc tiéu la kha
nang rat 16n.

¢ Céac hoat dong cing cd

1. Neéu ban nhan thiay minh dang bi quan
ve mot dieu gi d6, hay ri bé ¥ nghi nay
va thay doi nhan thic cua ban ngay lap
tic. Thay vi ddm minh trong vién cdnh
ve tham hoa, hay chon cach nghi dén
thanh cong.

2. Tao ra mdt muc tiéu mdéi trong doi ban.
Xac quyét rang: Toi c6 thd tot nhat
va toi sé xu li phan con lai. Piéu nay
sé dem lai su tu tin cho ban. Nén biét
rang tuong lai s& to6t dep va néu c6 bat
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ci diéu gi xay ra, ban cé tat ca nhiing
kha nang can thiét dé xi 1i chang.

3. Hay lac quan vé ngay méi. Khi ban thic
day vao sang sém, hay xac tin ring ban
sé c6 mot ngay hanh phtc tron ven.
Né&u ban cdm thay ning lugng clia minh
bat dau suy yéu, hay suy nghi lac quan.
Dung lai, tho va tin tuong vao trai tim
tran day hi vong. Ngay cia ban tot hay
xau 1a do chinh ban tao nén.

& Nhing dicu kb%ng dinh trong ngay

Ngay hém nay va moi ngay, t61 chon
song lac quan hon. Téi nhe nhang ru
bé nhiing tu tuéng bi quan cé thé ndy
sinh, va toi nhin ve tuong lai bang niem
hi vong va tran ddy su phdn khich.
Mbi sdng, toi lam méi lai tinh thén lac
quan ciua minh. Moi ngay va moi ngay
deu la co hoéi tuyeét voi dé tao niem vui
va gia tri cho chinh ban thén toi cing
nhu nhiing nguot khdc.

Téi thuong dung lai dé ham néng tinh
than lac quan cia minh. T6i cam thdy
tin tuong vao ban thdn hon va tuong lai
cia toi dang rong mo tung ngay.
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Nagay tid 10
YU CHUONG BAN THAN

& [Nluetigu

Hom nay t6i chon nhin nhan ban than
theo mot cach nhin mdi me va giau yéu
thuong. Nhiéu lan trong ngay, téi dung lai
va nghi vé minh véi nhitng y nghi t té va
tran trong.

@ Suy ngam

Khong nén bd 1§ tam quan trong cta
viéc biét yéu thuong ban than. Pé tao nén
su cong huéng hidp dan va manh mé, ban
phai bat dau bang thai do thanh thuc ton
trong ban than - mot nhan thic thang than
va chan thanh ve gia tri dich thuc va vinh
cuu cua ban.
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Du ban thudong hay mién cudng chinh
minh hoéc thinh thodng ch6i bé ban théan,
lac nay ban phai cé6 thai do yéu thuong chinh
minh. Ngay cd néu ban cam thay tru6c day
ban chua bao git ¢6 thé quan tdm dén minh,
thi gio chinh la ldc ban can bién diéu nay
thanh muc tiéu tich cuc va uu tién mot cach
c6 y thiic trong cudc song ctia minh. Du ai
no6i gi, ban van la mot con ngudi, mot nhan
vi ¢6 gid tri va déang trong. Ban phai tham
nhuan su that nay ngay tir bay gio. Ho tro
cho muc tiéu quan trong nay bang viéc doc
nhiing cdu xac quyét vé su quy chudéng ban
than nhiéu lan trong ngay.

@ Cac hoat dong giap cung e¢d

1. Y thic hon vé su yéu thuong ban than,
tu tha tha va khoan dung véi ban than.
Ban phai hoan toan tu bo viéc chi trich
hay budc t01 chinh minh. Khi ban nhan
thay minh dang roi vao cach nhin nhan
ban than day tiéu cuc trudc kia, hay
tha thd cho minh; nhic nhé minh vé
lua chon yéu thuong, mdi mé; va tu bo
bat ci y tudng nao budc tdi ban than.

2. Hay xac quyét rang moi ngay va moi
ngay ban déu yéu quy ban than minh.
Néu thoat dau ban nhan thay viéc nay
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that kho, hay bat dau bang cau néi: Toi
dang hoc cach yéu thuong chinh minh,
hodc t61 nén nhin nhan gia tri dich thuc
va vo han cua minh.

Khi ban di ngang qua mot chiéc guong,
hay mim cudi va géi tinh yéu dén hinh
anh cta chinh minh. Khang dinh gié tri
cua minh va danh gia cao ban théan.

Nhiing dig¢u khéng dinh trong ngay

Té6i dang hoc cdch yéu thuong va chdp
nhdn bdn thdn theo dung con nguoi
minh.

To1 that su tin vao khd ndang thuc hién
cac khat vong cua bdn thén. To6i biét
rang toi c6 moi thi téi can dé dat duoc
moi diéeu to61 mo ude.

Toi yéu chinh minh. Toi thu hut nhiing
con nguol ddang kinh boi vi téi toa ra
nang luong quy chubéng ban than.
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Nagay tid 11
CHAP NHAN CHINH MINH

.=

& Pluetigu

Ngay hom nay to1 sé khong xét doan va
chi trich ban than. T6i khong dé cho ngoai
canh anh hudéng dén viéc t6i chap nhan ban
than minh. T6i la mot nhan vi ¢6 gia tri va
dang trong nhu chinh con nguti minh.

& oSuy ngam

Chap nhan chinh minh 14 khéi dau cta
su md rong nang luong yéu chudong ban than,
va la mot nhan to0 quan trong khong kém
trong truong nang luong ca nhan cua ban. Co
qua nhiéu nguoi danh phan 16n thoi gian dé
xét doan va coi thuong chinh minh ma khong
nhan ra rang ho dang phi nhan ning lugng
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song cua chinh ho. Hang ngay ho day vo ban
than, ti chdi chap nhan con nguvi that cha
minh- va roi tu héi tai sao ho lai khong dat
dugc diéu mong mudn trong doi.

Thai do bai xich ban than thuong xuyén
hay tham chi thinh thodang chang bao gio
dem lai két qua tot trong cudc doi ban. Ban
phai c6 hanh dong can thiép kip thoi khi tu
tuéng va hanh vi cia minh c6 biéu hién chi
trich va xét dodn ban than. Trong s6 nhiing
dieu khién ban bat hanh cung cuc, té hai
nhat la su khudc tir ban than, né khién ban
mat di sdc hat. Su chdp nhan ban than mot
cach vo dieu kién, sé khién cho moi nguoi
chiap nhan ban.

@ Céc hoat ddng cung cd

1. Moi khi ban budc toi chinh minh, hay
hoi, Liéu day c6 phai la loai nang luong
t6i mudn dai dién cho toi trong vii tru
nay? Sau d6, hay trat bo 161 suy nghi
tiéu cuc kia. Ban khong bao gio phai
lam hay tré thanh bat ct diéu gi khac
ngoai con nguoi thuc cua minh, con
ngudi xing dang dugc ban chiap nhéan.
Hay hit mot hoi that sau, ca dong cac
co va thay do6i tu duy. Gio 1a lac pha do
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su chuyén ché chinh ban 4p dat 1én ban
than minh.

Hay ti bd cht nghia cau toan va hoc
cach tha thi cho minh- ca nhiing sai
]am 14an nhing thi€u s6t. Hay tap trung
vao viéc thay do6i tat ca nhiing tu tuéng
chi trich ban than.

Nhiéu lan trong ngay, hiy x4c nhan
gia tri cua ban. Ban ¢6 coi trong minh,
moil nguol maéi coi trong ban.

Nhiing digu khéng dimh trong ngay

T6i la nguoi ban tét nhdt va la nguon hb
tro manh mé nhdt cia minh. Téi chdp
nhdn va e vii ban thdn moéi ngay.

Té6i chi tin vao dieu tot nhdt cia bdn
than. Toi dang hoc cdach yeu thuong va
chap nhan con nguoi minh vo diéu kién.
Téi tron ven va du day, coé gid tri va ddc
biet nhu chinh con nguoi that cua minh.
Téi tu hao vé minh va cdc thanh tuu
ctia bdn théan. Toéi cong nhdan né luc toi
da tao ra trong doi.
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Ngay tind 1.2
BO QUA KHIEM KHUYET

& Pluetigu

Hom nay to1 sé tap trung vao nhiing
diéu tot dep ma minh c6 va bd qua nhiing
khiém khuyét cua minh. Bat ci lac nao thém
khat diéu gi minh khong c¢6, t6i sé mim cudi
va tu nha: Piéu d6 c6 thé tuyét, nhung toi
khong nhat thiét phai ¢6 n6 mdi hanh phuec.
Lic nay t61i ¢6 su chon lua va nguon nang luc
manh d€ ma hanh phiec.

& Suy ngam
Qua nhiéu nguoi phi thoi gian cham
cham vao thda ho khéng c6. Pé 1a qua trinh
tu lam gidm gia tri cia minh - d6i lap véi
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thai do danh gia cao ban than - mot thai do
tuyét vong dau doc hoan toan ning luong
song caa ban. Néu ban 1a mot nguoi trong so
ho, gio la ltc nén cha v dén nhitng dieu ban
c6 thay vi nhitng thi ban thiéu.

Nghi minh thi€u thén 12 khéng ngling
them khat. Cd mai am anh véi viéc co doat
lay thd ban thiéu chi khién ban nhin thay
cudc song cua ban khong cé gia tri va khong
duoc danh gia cao. Gia dinh tiéu cuc nhu thé
chi cang khién ban cam thay minh thiéu thon
hon, va kém theo dé la thai do ghen ti véi
nhitng gi nguoi khac c6. Piéu nay cang lam
tram trong thém su hut hang cta ban va khién
ban tham chi khon kho hoac tuyét vong hon.

Ban phai ph6t 1o su thiéu thon, va
dung su cam kich dé thay thé nhiing them
mudn cua ban. Cudc séng ctia ban da cé gia
tri - va du ban mu6n ¢6 né hay khong - ban
phai chon tao ra hanh phic va c¢ong nhan
nhiing 4n hué ban da dugc nhan lanh bay
nay. Thuc té, dé 1a su lua chon tot nhat ban
c6 thé lam.

¢ Céc hoat dong eing b

1. Khi ban thdy minh bi 4m dnh vé mot
dieu gi d6 ban khong c6, hay nhé ring
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thai d0 cham cham vao nhitng thiéu
thon cia ban sé cang khién ban kho ¢6
n6é hon. Hay phdt 16 su thiéu thon va
thoat khéi néi 4&m anh d6. Voc it nudc
rua mat va tinh tao truée nhimg lua
chon cua ban. Nhin luét xung quanh va
cong nhan tat ca nhitng diéu tuyét voi
ban dang cé.

Hay phat trién nhan thic vé su ghen ti,
tham lam hoac nhiing théi quen them
khat cia ban. Chit y moi khi ban cé
y nghi cho ring ban can thd ay dé c6
dugc hanh phac. Hay tu bo ¥ nghi sai
lam d6 va lay lai stic manh cia minh.
Hay thuc hién cac hoat dong danh gia
cao ban than vdi nhitng gi minh hién c¢6
va bién chung thanh mot phan that su
trong cudc song cua ban. Su them khat
khong dem lai cho ban hanh phic, ma
chinh hanh phic méi 1a diéeu ban mong
muén.

~ . A 3.-« -
Nhiing digu Rhang dinh trong ngay
To6i cang luc cang trair nghiém duoc
nhiéu niém vui tw moi thu toi cé6 va
khong con ban tam vao nhitng gi minh
chua co.
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Toi phdt lo su thieu thon cua minh va
quyét dinh chi nhin vao gid tri hién tai.

Hoém nay va moi ngay, téi sé hoc cdach
bude di trén con duong tim kiém su an
binh. Tér ung dung hanh dong hudng
thang dén cdc muc tiéu cia minh dé
tao ra mot cudc soéng hanh phiic va tron
day ngay tu lic nay.

Téi nhin nhédn gid tri cubc séng cua
minh va cam thdy moét su thod méan du
ddy trong khodnh khdc nay. To6i thdt cé
phiic.
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Neay tind 13
BINH THAN THU GIAN

*_1

& PMuetigu

Hom nay, t6i sé lam moi viéc v6i su
thu thai. Thay vi lo ldng tat bat, toi sé binh
than, thu gidn va diém tinh.Toi sé dé cho co
thé va tdm tri minh dugc an binh.

& Suy ngam

Trong thé gidi cuong nhiét va hon loan
nay, an binh 1a diéu cuc ki dang quy. Béi vi
né lam lidng diu ning lugng cia ban, nén
hang ngay an binh thu thai 14 mot phan
trong sinh luc tu truong caa ban. Trai lai,
song trong cang thing, chay loanh quanh,
buc boi véi nhitng dieu nho nhit sé pha huay
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su an binh caa ban va tao nén mot rung dong
kich dong va that vong.

Muc tiéu dat dén su thu gidn cia ban
doi h6i ban phdi cham lai, trat bé néi lo
va lam diu di su xung dot trong con tim va
tdm tri cua ban. Sy an binh that su cling
doi hdi phdi trit bé nhu ciu kiém sodt moi
ngudi va moi tinh hudng trong doi ban.
Pay la mot nghich li tha vi, nhung that
su khi ban thu gidn va khéng con muén
kiém sodt moi thd niia, ban sé cam thay
bén trong minh tudén tran mot sic manh
cd nhan to 16n hon nhiéu. P6 1a cdch tiép
cAn ém &, giup can bang ning luong cia
ban v6i nguon mach that su cia moi gidi
phap kha thi. Vi vay, lic nay ban hay phdt
16 nhitng diéu trai y, thu gian va chon con
duong hai hoa.

¢ (Céc hoat ddng cing cd

1. Nhiéu lan trong ngay, hay thi ¢6 danh
ra it phat tam ldnh khéi nhitng moi
ban tam deo mang. Hay thoat ra bang
cach tao bau khong khi yén tinh xung
quanh ban, tha 16ng co thé va tam tri,
dong thoi hoi tudng lai nhitng noi chon
an binh va nhiing khodanh khic vui vé
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khi ban khong biét dén cing thang la
gi. Hay hit thé sau va quiang ganh lo di
trong choc lat.

Hay ra bo nhitng xung dot ndi tam cua
ban va tir b6 ¥ mudn kiém soat. Du bat
ci diéu gi xdy dén, khi ban chon tin
tuong thay cho sg hai, ban sé cam nhan
dugc mot su an binh sau ldng mbi khi
tiép can van dé caa ban than.

Hay lam nhiing cong viéc thuong nhat
cua ban v6i mot thai do diem tinh. Tron
cuoc doi la mot su chiém nghiém, vay
hay thu gidn, mim cuoi va hit thd sau.
Tham gia vao cac hoat dong cua ban
voli mot thai do vui ve, an binh va tran
trong. Chon nhin vao vé dep trong ting
dieu nho nhat nhat.

Nhing digu Rh%ng dinh trong ngay
Mbobi ngay toéi danh cho minh it phut
thinh lang, thanh tinh va an binh.

Trong ngay, toi sé bat dau chu y hon
dén cdc co héi giup gidi tod cdng thang
va dem lai thu gidn.

Toi sé lubn gitt thdi do an binh, trut bo
moi lo toan, t4t bat va nhu cau kiém
soat.
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Té6i sé bé qua xung dot. Toi biét rang
minh cé thé manh meé, trung thuc, tu
tin va an binh. Tdt cda deu on.

Toi that su dé chiu véi bau khong khi
tinh ldng vdy quanh. Té6i tdn dung
khodnh khdc tinh ldng dé dé tai két noi
Vi tinh thdn cta minh, nguon mach
cua suc manh thdt su trong toi.

52 e

http://tieulun.hopto.org



Neary 14
SUC MANH CUA TINH YEU

-

& Pluetigu

Ngay hom nay toi sé tiép can v6i moi
ngudi va moi tinh huéng véi mot thai do yéu
thuong. To1 khong ngét 1lap lai tu “yéu” va
gilt n6 trong tdm kham minh. T6i nhin thé
gigi thong qua lang kinh cta su quan tam
yéu mén va kich thich nang luong cdm xuc
nay suot doi toi.

& Suy ngam

Tinh yéu la nang luong manh mé nhat
trong v tru. To tinh yéu thuong trong bat
ki tinh huéong kho khan nao hoac d6i véi bat
¢t con nguoi phién toai khé ua nao thuong
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tao ra nhitng két qua tdc thoi va than ki
hon la nhiing cach ti€p can khéac. Tinh yéu
luon ludon van dong, vi thé viéc tap trung
mot cach co y thic cac nang luong cua no sé
dem lai nhitng két qua mang tinh chira lanh,
hai hoa va thanh cong dén cho cudc doi ban
- va cé cudc doi ctia tha nhan. Hay luén nhic
minh nhé dén lya chon nay moi khi ban gap
phai tinh hudng khé khén.

¢ Céc hoat dong cing ed

1. Moi khi giap khé khin, hay gdi tinh yéu
vao d6. Hit thd that sau va nghi dén
tinh hudng ciing nhu nhitng nguoi lién
quan, va binh than lap lai ti yéu. Lam
nhiéu lan nhu thé, ban s& phai kinh
ngac vi két qua nhan duoc.

2.  Khi tinh co gap ai do6 trén duong, hay
mim cudi va nghi dén tinh yéu. Hay
khang dinh: To6i sé dem yéu thuong dén
v6l moi nguoil toi gdp ngay hom nay.
Cam nhan nguon niang lugng cha cam
xuc nay dang tudén chay trong ban.

3. Yéu ca chinh minh. Khi ban dang ndm
trén givong - du mdi vua thic giac vao
ban mai hay chuan bi ngt ban toi, hay
khong nglting lap lai T61 yéu chinh minh.
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Ban ciing ¢6 thé thay thé tir chinh minh
bang tén cua ban.

Nhiing digu khang dinh trong ngag

Té6i danh yéu thuong cho hét thday moi
nguol téi gdp. Nhiéu lan trong ngay,
t01 nghi dén, cam nhdn va noi lén hai
tieng “yéu thuong” vdi tron tdm tri.

Toéi biét rang nang luong cua minh
lubn mé rong. Cang biét yéu thuong,
toi cang nhan duoc tinh yéu.

Tinh yéu bao la tudén dén vdi téi va
thong qua téi. To6i thong chuyén hanh
phic dén trong cubc doi minh va trong
thé gidi.
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Ngay thd 15
VUI SONG

*=

& [Mue tiga

Hom nay t6i dinh sé song vui. T6i lam
moi viéc vgi thai do thanh than va hai hude.
T6i biét rang cudc song cua minh cb thé con
nhiéu niém vui hon nita néu t6i mudn thé.

& Suy ngam

Xua tan bau khong khi u 4m trong doi
bang cach truyén 6c hai huéc vao cudc song
cua ban. Hay tiép cAn mot cach vod tu va méi
mé d6i vGi moi thi, ké cd nhitng nhiém vu
thuong nhat. Haiy dem niém vui vao trong
thé tuc va su dé chiu vao trong diéu té ngat-
mot thai do gitp ting manh von kinh nghiém
cua ban va su hai hoa gitta gia tri va su danh
gid.
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Pa dén lac tir bd cdch nhin tiéu cuc cho
rang cudc doi ban 14 mot ganh nang. Pay
la mot nang luong cuc ki tiéu cuc chi khién
dem lai nhiing két qua té hai. Méc du viéc di
lam, ndu &n, don dep, chi tra héa don cé thé
gdy cam giac té nhat, ban cting nén nhin vao
chiung mot cach khac di. Thay vi xem dé la
mot chudi bat tan nhitng nhiém vu buodn té
va tham chi khé khén, hay xem nhiing hoat
dong d6 1a co hoi dé€ ban trai nghiém su an
binh, tao nén niém vui va tham chi 1a co hoi
dua choi. Cudc song cia ban sé ron rang véi
nhiing rung dong tich cuc néu ban biét tu bod
va tha minh trong niém vui du ban dang lam
bat cd viée gi.

@ Céac hoat dong cing cd

1. Thuc hién cidc nhiém vu cua ban vdéi 6c¢
sang tao va niém vui thich. Tim kiém
nhitng niém vui. Hay vui vé, phéng
khoang va thinh thoang cho phép minh
hanh dong ngdé ngan chat. Tim kiém
nhiéu co hdi dé vui dua va ri bé moi lo
toan.

2. Pha vé lich trinh thuong ngay bdi vi su
lap di lap lai sé khién ban mu mam va
khé linh hoi. Hay thu thay doi mau sac
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va phong cich trang phuc. Chon dén &n
nhitng nha hang méi- thay do6i thuc don
va tam li. Hay thu pha cach mot chuit
va ban sé nhan thiy ngay ca nhiing
dieu nhoé nhit ciing tré nén mdi mé va
hao hing.

3. Hay cudi nhiéu hon nira. Piéu nay sé
lam phéng thich lugng endophin va gia
tang lugng serotonin, tao cam giac khoé
manh, hung phan. Hay thi da kiéu mat
hé trudc guong, choi tro choi, tim kiém
su hai hudc va cho phép minh cuoi thoai
mai.

4. Hay b6t go b6. Choi nhac nhidu hon,
ca hat va khiéu vii- ri bé nhiing Gc ché
bay lau.

# Nhing digu khang dmh trong ngagy

Cang ngay, toi cang cé nhiéu niem
vui tit cdac hoat dong thuong nhdat cua
minh.

Toi sé khong con cho dot minh la mot
ganh ndng. Véi téi moi ngay la mot
cudc phiéu luu méi meé dé tan hudng.
T6i tim kiém niem vui trong doi va kién
tao niem vui trong moi viéc téi lam.
Thay vi cho doi niem vui trong tuong
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lai, toi sé tim du cach dé cé né ngay ti
bay gio.

Téi cuoi nhiéu hon, va tim kiém nhiing
cach thuc mdi mé dé cé duoc thém
nhiéu niem vui trong doi. T6i sdn sang
t6 ra ngdé ngdn va dén nhdn cdc rii ro
co thé gdp phdi.
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Ngaqy thd 16
CON PUONG PANG TON VINH

e

& Pluetigu

Ngay hom nay toi1 sé tap trung vao viéc
ton vinh cudc doi minh. T6i nhin vao nhiing
lua chon, hanh vi va tu tuéng cua minh va tu
héi: Liéu diéu nay cé ton vinh t6i? Du bat cd
chuyén gi, toi déu tap trung diing khi dé chon
nhitng hanh dong va tu tuéng dang ton vinh.

@ Suy ngam

Khi muén thay d6i s6 phan, diéu quan
trong nhit ban c¢6 thé lam la tu héi: Liéu
diéu nay c6 ton vinh t6i? Khi ban bit dau
dat cau hoi nay véi cudc doi ban, ban sé bat
dau nhan ra nhiing khéc biét 16n trong cach
cam nhan ciing nhu trong nhitng diéu ban
dang quan tam.
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Nhiing lua chon xem trong ban than gitp
nang cao phiam gia, stic manh that su va cam
gidc can bang. Pung bd 1§ bat ci dieu gi khi
ban theo dudi thanh cong. Pé dat dugc nhiing
k&t qua tich cuc, ban phai kién tri trong quyét
dinh ctia minh dé ton trong ban than va ton
trong nguti khac- trong tu tuong, 101 néi va
hanh vi cua minh.

Lua chon thé hién day du tiém ning
cia ban than ban. Pé dam bao cé dugc nhiing
két qua tich cuc lau dai, ban phai kién dinh
gill viilng muc tiéu séng ton trong ban than.

@ Cac hoat dong cing cd

1. Trong ngay, ban hay cha y dén nhiing
lan ban phé6t 10 hay tham chi hi sinh
gia tri ban than. Thuong xuyén tu hoi:
Liéu diéu nay c6 ton trong téi khong?
Hay héi diéu nay d6i vé6i tung 161 ban
noi, tung thi ban dn, nhitng hoat dong
ban tham gia, nhitng con nguoi ban lién
hé, nhiing tu tuéng ban nghi. Khi cau
tra 101 1a khong, hay can nhéc tuy chon
viéc xem trong ban than va ding cam
dat n6 lén hang uu tién.

2. Mbi ngay it nhat 1am mot dieu tot cho
minh. Chon diéu gi d6 c6 y nghia, tha
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vi, tron ven hodc ngay ca diéu chi c6 y
nghia thu gian. Can bing cudc séng clia
ban, cham sé6c ban than va dit cac muc
tieu cing nhu hanh phac cua ban 1én
hang uu tién.

Nhtng dig¢u khang dinh trong ngag

Téi séng tron ven va dung véi chén
gid tri cua minh. Mébi ngay téi sé coi
trong minh trong tu tucng, loi not va
viéc lam.

To6i tin vao bdan than. To1i yéu quy va uu
tien cho cudc doi cua chinh minh. Toi
la moét con nguot tuyét voi va co gia tri,
ddang dé toi tu biét quan tam.

To6i ngung canh tranh va sé nhin nhdn
nguolr khdac vor mot trai tim an binh,
thanh than. Toi ton trong minh va ton
trong nguoi khdc.
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Nagay thi 17
MUC PICH CA NHAN

.

& [luetigu

Hom nay t6i sé song c¢6 muc dich. Té6i
sé diéu chinh cac quyét dinh va hoat dong
cia minh theo cdc uu tién tinh than, nghe
nghiép va muc dich cd nhan cua minh. T6i
ton trong con dudng minh chon va muc dich
cia ban théan.

& oSuy ngam

C6 mot muc dich dac biét trong doi giap
ban tap trung va dat ban trén con dudng
c6 dinh huéng hon dé tién thang dén cac
muc tiéu cua minh. Piéu nay khong chi lién
quan dén cac muc tiéu nghé nghiép cua ban.
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Ban ciing phdi c6 muc dich c4 nhan, bao gom
nhiig thi nhu gia dinh va cac thoi quen caa
ban; va mot muc dich tinh than, bao gom
nhiing gia tri ban theo dudi chang han nhu
viéc phat trién mot moi lién két tinh than
va viéc vun dip tinh yéu. Tat cd nhiing diéu
nay xung dang dugc ban danh cho mot su
quan tam t6i thiéu nao dé trong ngay. Vi thé
hay danh it thoi gian dé suy ngdm va 1én uu
tién cho tung thu.

Néu ban chua xdc dinh muc dich cua
minh, hiy nghi dén nhiing diéu phan anh
moi quan tAm ciing nhu cdc gid tri c4 nhan
cua ban. N&u can, hay viét ra gidy nhing
tht ban cam thdy thich nhat va suy nghi
cach thiuc dé diéu chinh cdc muc tiéu ca
nhan cua ban véi nhitng diéu d6. Pung gat
b6 hanh dong nay. Khi ban huéng néng
luong song clia ban vao mot muc tiéu dé
hun néng cac xic cam, ban sé dat dugc su
théa man bat tdn va ban sé khong phu
thuéc vao bat ci két qua nao doi vdi viée
thanh cong.

@ Céac hoat dong cing cd

1. Hay nghi vé ngay t6i va lén thoi gian
biéu dé ban c6 thé uu tién cho cac muc
tiéu cia minh, nhung ding nham lan
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gifta muc dich va dong luc. Ban c6 thé
duoc thuc ddy dé di giat git, nhung d6
hau nhu khong phai 12 muc dich ca
nhan cia ban. Phan nhiéu cudc song
cua ban c¢6 thé bi diéu khién bdi nhiing
nhiém vu nhu thé khién cho céc moi
quan tAm that su cia chinh ban c6 thé
bi gat bén lé. Hiy ddm bao ban lam
diéu gi d6 hap dan ban va nham thang
dén muc dich ban dang that tam huéng
dén.

Trong ngay, hay nghi dén viéc lam thé
nao ban c6 thé gin két cidc muc tiéu
khac biét lai v6i nhau.Cé 1é c6 nhiéu
cach dé ban c6 thé dem nang lugng tam
linh nhiéu hon vao su nghiép va doi
song ¢4 nhan cta ban. It nhat, ban c6
thé bién né thanh mot phan cta muc
dich c4 nhan nham giap yéu thuong,
khoan dung hon d6i v6i ban than minh
va nguo1 khac.

Nhiing di¢u khang dinh trong ngay

To6i séng co ké hoach, co muc dich. Té6i
hit tho va tdp trung vao cdc muc tiéu
ctia minh. Con duong cua téi la muc
tiéu cua toi va toil vu tién cho no.
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Téi séng véi niem dam me va stic manh
ca nhan. Téi hanh dong cé trdach nhiém
voil bdan thdn moi ngay.

Sé an toan cho toi theo dudi hanh phic
ctia minh. Téi lua chon nhing diéu tén
trong tinh than cing nhu muc dich tém
linh ctia to.

Mobi ngay, toi tim kiém cdc co hoi dé cam
nghiém tat ca tinh yeéu, su hiéu biét va
su tu chu ma toi cé thé dat duoc. Day la
moét phan cia ké hoach lén cia téi.
Muec dich cta toéi lic nay va mai vé sau
la hudng dén mot cudc song hanh phic
va tran tré hi vong.
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Ngay tid 18
LUA CHON VA KET QUA

e

& [Pluetigu

Hom nay t6i nhan thic sau sic vé nhiéu
lua chon ma to6i phai doi mat. Téi can nhac
nhitng hdu qua ctia moi tuy chon va chon ra
dieu to6t nhat cho nang lugng song va cho
cudc doi cua toi.

& Suy ngam

Du ban ¢6 nhan ra né hay khong, ban
van luén lya chon hang ngan diéu mdi ngay.
That ra, néu nhin ki vao cudc song cua minh,
ban sé& nhan ra riang ting khic trong doi ban
déu phai d6i mat véi mot lua chon quyét liét.
Diéu nay ddng v6i moi loai quyét dinh. Ban
quyét dinh lam gi, an gi, udng gi, nghi gi, tin
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oi, cadm thay gi va nhan thic vé nhitng tinh
huéng ma ban déi mat hang ngay. Vé lau
dai, chinh nhiing lua chon nhé nhét lién tuc
nay sé lién két lai v6i nhau tao nén nhan
thic va nang luong song cua ban. Ching
that su la nhiing khodnh khic quan trong
du ban ¢6 ban tdm cdn nhac ching mét cach
c6 y thic hay khong.

Vi vay, viéc xem xét ki luéng cac quyét
dinh ctia ban ¢6 anh huéng thé nao 1én cudc
doi minh 13 rat quan trong. Ban sé bi ngac
nhién bdi stic manh ban cam thiy tu viéc
dua nhin thic cua minh vao trong tiung
quyét dinh ay.

@ Céac hoat dong cing co

1. Bat daucha y dén vo s6 nhiing lua chon
ban d6i miat hang ngay. Piéu gi dé trd
thanh théi1 quen khong ¢6 nghia la ban
khong con phai lua chon. Nhiing quyét
dinh vé6i thai do lanh manh dua trén
nhiing niém tin tich cuc va nhiing cach
nhin nh4n van dé lac quan. Nhitng hanh
vi tich cuc bao gom viéc st dung tot thoi
gian cua ban, dua ra nhitng quyét dinh
ton trong ban than, va cham séc tot
ban than minh. Khi xem xét nhiing lua
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chon nay no, hiay nghi dén nhimg hau
qua cua ching va lua chon mot cach
kh6on ngoan.

Hay nh6 dén nhitng hé qua trén ning
luong cua ban. Luon dua nhan thic cua
ban vao nhiing quyét dinh lién quan
dén nhan thic va dén su cong hudng
doi séng cta ban.

Nhiing dig¢u khéng dinh trong ngay

Té6i biét rang toéi c6 vo s6 nhing lua
chon moi ngay. Toéi y thiuc moi diéu
trong sé chung.

Toi sé dua ra nhing lua chon ddy yéu
thuong va tén trong trong tu tuong, loi
not va hanh déng cia minh.

Tor dua ra nhiing lua chon lanh manh
trong an uong, hoat dong va ngi nghi.
To1 ton trong than xdc va tam tri minh.
Toéi quyéet dinh moi viéec mot cdach cé
y thiuc chu khéong phdn ung thiéu suy
nghi.

Té6i luén chon séng khong so hdi, lo
toan, ghen ghét hay xét dodn. To6i sé
khong phan ung nhu thé, thay vao doé
toi se séng an binh.
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Ngay thid 1O
NGHE THUAT TU BO

& Pluetigu

Ti nay to6i sé chon tir bé bat cd diéu gi
ciap bach hodc tuyét vong ma toi c6 thé dang
cam thay. To6i song trong su that va hanh
phic hién tai. T6i tif bd nhitng luyén duc va
khong mang dén cic nhu cau.

@ JSuy ngam

Quy luat “nghich uée vong” néi rang
ban cang c6 gidng modt cach tuyét vong dé
dat dugc mot muc tiéu nao d6, nang lugng
cua ban sé& cang day né ra xa, di ngugc lai
v61 mong muodn cua ban. Khi su cAp bach va
doi hoi tr¢ thanh dong luc chinh caa ban,
ban sé hoai ddm minh trong niém tin riang
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ban khong thé hanh phiuc néu khong dat
dugc muc tiéu dy. Pieu nay tao nén su khon
kho va trong rong trong ban - su thiéu vaing
niem vui hién tai 4y sé khién ban khong thé
nao dat dugc muc tiéu cua minh ciing nhu
ném trai hanh phic do né mang lai.

Giai phap la ban ditng nén qué gan chit
v6i két qua - ma chi nén tim kiém muc dich
va su thod man khi theo dudi muc dich ay.
Hay song moi ngay trong niém hanh phc
dugc 4n dinh cho ban than va tién thang
dén cac muc tiéu ctua ban.

@ Cac hoat dong cing cd

1. D€ thoat ra khoi quy luat “nghich uée
vong” va tif bo su gadn két qua mic véi
muc tiéu cia minh, ban can hiéu diéu
ban dang lam dé bién muc tiéu do tré
nén c6 ¥ nghia. Pung dé cho muc tiéu kia
am anh hay quyét dinh gia tri cia ban,
hay xem né la nguon can duy nhat dé
thanh cong.

2. Hay thoéi tuyét vong ma manh mé
quyét tam. Piéu nay lam nén su khac
biét rat 16n. Hay hanh dong va huéng
dén quyét tAm an binh. Khi trong dau
ban nay sinh mdt muc tiéu nao d6, hay
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cau phuc cho né va phéng thich né vao
trong Vi tru, dong thoi xdc quyét rang:
T6i chon 161 song an lac va tin tudng.

3. Luyén tap tinh kién nhan, mot nghé
thuat siéu pham. Piung vdi va hay guong
ép moi viéc phai xay ra ngay lap tuc.
Hay tim kiém niém vui, su an binh, gia
tri, va su phong pha ngay trong khoanh
khic hién tai.

4. Khi ban nhan thay minh bi 4m anh
b6i két qua, hay xéc tin rang: Piéu nay
hodc dieu gi d6 tot hon sé dén vdi toi.
T6i song trong niém tin va hoan toan
phé théc. Lic nay va mai mai, toi chinh
la nguon mach hanh phic cta chinh
minh.

# Nhing digu khang dmh trong ngagy

Té6i séng véi su that. Toi biét niem hanh
phiic ma téi tao ra hom nay sé cang
giup tor dat duoc nhitng khat vong.

Tor khong con vor va hay tuyét vong.
Téi kiéen tri, nhan nai va thu thdai tdm
hon. Trong moi viéc, to1 deu lam vdi
niem vui.

Téi theo duéi cdc muc tiéu cia minh véi
mot dau 6c c6i mé. Té6i linh hoat, trung
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thanh va san sang nhdan lay nhiing két
qud bdat ngo khéng mong doi.

Ngay ca luc nay, téi ciing dang thuc
hanh nghé thudt tu bo. Toi thu gian va
khong con cang thang hay cb gdng ddu
tranh. To6i la tat cd nhitng gi toi can.
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Ngay tii 20
SONG TRONG “THAN KHi »

& [lue tigu

Ngay hom nay t6i noi két mot cach co y
thic v6i siic manh vd han cia Pang Thiéng
liéeng. Toi nhan dudc su huéng dan va toi
ladng nghe tiéng néi tam linh ciia minh ngay
cang nhiéu hon.

& Suy sam

Du ban ¢6 uu tién cho né hay khong, dac
diém tinh than cta ban van la ngudon ning
lugng 16n lao nhat trong doi ban. N6 1a méi
lién két trong yéu cua ban véi tinh yéu va
su ho trg 16n lao cia Thuong Pé. Thong qua
ning lugng vo han nay, ban ¢6 thé ti€p can
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moi su khon ngoan, hiéu biét va sdc manh
ma ban can.

Cai toi tinh than cta ban biét rang
ban chat cia né 1a bat diét va kinh nghiém
ciing nhu bi€u dat cia né sé khong chdm
dit cung v6i doi nay. Su that nay dem lai
mot cam gidc an binh téa khip, vuot qua
nhitng nhan thic sai l1am vé thoi gian va co
hoi ¢6 han. Du n6 dén thong qua truc gidc
cua chinh ban hay tu cac thién s, nhiing
nguoi huéng dan hay nhitng nguoi than
yéu cua ban, su ho tro 4y ludn cé ich cho
ban. Nhitng moi lién két nay, cung vdi su
hiép nhat gitta ban véi Pang Thiéng Liéng,
sé dem lai nhiing 4n sung sang tao, kip
thoi va doi dao phong phu hon ban tuéng
nhiéu.

& (Cac hoat ddng cing cd

1. Bat dau thé hién chinh minh theo tinh
chan hoa cia tam hon minh thay vi
nhiing hitu han cua than xac va ly tri
minh. Thudng xuyén suy nghi vé ca tinh
dich thuc caa minh. Thu gian, tho sau
va tadp trung vao con tim ban- xac tin
rang Thuong P&, Pang giau long yéu
thuong ludon hién dién ¢ do.
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2. Hay tim kiém su tro giiup tir thé gidi
tam linh. Khi ban cidn dén su dan
ddt, nguén cdm hing, hay thong tin,
hiay danh mot phut dé két noi va dat
cau hoi v6i Pang Thiéng liéng. Hay
chi vy dén thoi diém va cdch thic ban
nhan dugc cAu tra loi. Ludon mang
theo mot cuén so6 tay va ghi lai nhitng
cam tuong cua ban, thdm chi trong
mo ban ciing ¢6 thé bat gip nhiing
cdu tra 161 cao hon cdu tra 161 minh
dang tim kiém.

® Nhing dig¢u khang dinh trong ngagy

Mobi ngay, to6i nhdn thic nhieu hon ve
than khi bat diét trong minh. To6i mé
rong long dé dén nhdn su minh triét,
khon ngoan va stc manh cua than khi
ay.

Gio ddy, toi dang lang nghe tiéng noi
truc gidc cua minh. Ngubn cam hing
dén véi téi theo nhiéu cdch va vao
nhiing luc that béat ngo, dem dén cho
toi tat cd nhitng hiéu biét, sy hudng
dan va théng tin toi can.

Mbi khi thdc mde hay gdp khé khdn, tdt
cd nhing gi téi phai lam la ddt cau hoi.

76 o

http://tieulun.hopto.org



Téi lubn lubn nhdén duoc cGu trd Lot can
thiét va vo6 cung biét on vi diéu dé.

T6i duoc chuc phuc vét tinh yéu va su
hién dién cia Thuong Dé. Moi khodnh
khdc két hop véi Ngai dem lai cho tbi
stic manh doi doi.
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Ngay tid 21
NHAN THUC SAU SAC

-

& [lue tigu

Ho6m nay t6i ¢6 tinh chon cam kich va
tan hudng tat ca nhiing niem vui va diéu tuyét
voi dang xay dén trong doi toi. Toi nhin nhéan
dau dau ciing c6 diéu tot dep va toi thanh
that biét on vi tat ca nhiing dieu do.

& oSuyg ngam

Panh gia cao cach song v6i long biét
on. P6 1a thai do tu gidc chd y dén nhiing
dieu tot dep va nhiing trai nghiém tuyét voi
ma ban c6- va khat vong thanh loc toan bo
cudc doi ban thong qua thai do biét on nay.

Néu ban thuong xuyén séng trong trang
thai khong duoc thoa méan, no6 sé tich tu trong
sinh luc cua ban, va nhan thic caa ban sé chi
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cang tao ra nhiing tha giong thé. Lua chon
song trong su théa man va long biét on, la lua
chon dé dugc hanh phuc trong hién tai. Thuc
t€, moi khi hanh phac, ban dang trong qua
trinh d4nh gia cao diéu gi d6, vay hay luon y
thiic vé su lua chon ctia ban dé dugc vui veé.

¢ Céc hoat dong cing ¢d

1. Tu bdé ndi so thudong ngay va song voi
thai do biét on. Khi don dep nha cua,
tap trung vao tat ca nhiing gi ma ban
cha y. Khi tréd héa don, hay biét on vé
tung thid nho nhat hay dich vu ma ban
dang phai tra tién. Nhitng lua chon véi
nhan thidc sdu sic nay sé tao ra mot
thai do biét on md rong va sé thu hat
cang nhiéu niém vui dén véi ban.

2. Trong ngay, hay chu y ghi lai tat ca
moi viéc 16n nho xung quanh cé6 gia tri
v6i ban. Tu mui huong thoang thoang
cua hoa cho dén tach ca phé budi sang
hodc chiéc xe ban 14i, ban c¢6 rat, rat
nhiéu thd trong doi. Hay diung lai dé
cam nhéan su thanh than va dé chiu ma
nhiing thi nay dem lai.

3. Moi ngay hay danh it thoi gian dé cam
nhan gia tri bén trong ban. Chiac mung

< 79

http://tieulun.hopto.org



ban than vi da ganh 14y mao hiém hay
chon dé duge thu gidn va lac quan hon.
Gitt mot danh sach ghi lai nhiing diéu
ban cam nhén, va cach ban nhin nhan
ban than. Khi ban nhin nhan gi4 tri bat
diét cia minh, niang luong cia ban vé su
danh gia cao ban than sé cang kéo theo
nhiing thd tuong tu ti thé gidi nay.

& Nhing dicu l{héng dinh trong ngay

Téi c6 qua nhieu thi dé can phai biét on.
Mbi ngay téi chu y dén nhitng diéu nay
hon. Téi nhin quanh va réat théa man.
T61 khong con nhin cudc doi minh theo
huong tieu cuc. Thai do cua toi lam
nén hanh phiuc va téi nhédn ra nhiéu
diéu tuyét voi dé danh gid cao va hai
long moi ngay.

To6i tim kiém nhieu diéu lén nhé dé can
phdi biét on. Té6i mim cuoi va goi tén
dieu minh thich va téi néi “Cam on”
trudc nhing nguon da dem yéu thuong
dén cho toi.

Téi danh gid cao chinh minh. Moi ngay
tot cang danh gia cao ban thdn, nhitng
chon lua ctua t6i va cudc doi cua toi. Tot
ciing can phdi biét on chinh minh.
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Ngay tid 2.2
SUC MANH NIEM TIN

.

& [Pluctigu

Hoém nay toi sé ti€p thém sic manh
vao niém tin cda minh. T6i tin vao ban than,
vao stc manh cua to6i dé lua chon va tin vao
kha nang thay d6i cta to6i. Hom nay - va mai
mai - toi chi tin vao nhiing két luan dang
ton trong va dem lai stiic manh.

& Suy ngam

Niém tin cia ban hinh thanh nén tu
tudng va cadm xidc cua ban, va nhu thé, chang
la nguon mach nang luong ciia ban. Du ban
dugc day nhiing gi, ban ¢6 sic manh dé lua
chon diéu ban muo6n tin.

Nhitng niém tin han ché khd ning
cua ban, lam thui chot cac trai nghiém cua
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ban. Vi sinh luc va nhén thic cua ban dugc
budc chit dén néi khong thé théo céi, bat cd
niém tin khong lanh manh hay yéu dudi nao
cling sé phai hoan toan bi gat bé bén le dé
don dudng cho mot quan diém mdéi mé, lanh
manh va vé han ngu tri.

Nhitng niém tin manh mé phan anh tinh
yéu doi v6i ban than va cam giac thay minh
xting dang. Chung thita nhan stic manh than
ki cia tinh than. Vi thé néu ban mudn tao ra
mot nhan thic 6n hoa va rung dong manh mé
khong thé khang cu thi day 1a lace dé dat khoat
tir bo nhitng niém tin hitu han cta ban. Chon
nhiing tu tuong mdi, lanh manh dai dién cho
sic manh that su cua ban va cho su that.

@ Céac hoat dong cing cd

1. Trong ngay, hay cha y dén cach niem tin
cua ban anh huéng thé nao 1én chinh ban
va cam giac ma cudc doi dem lai cho ban.
Néu chung khién ban kiét stic, ban phai
thay doi chung. Hay bo qua cac y nghi hitu
han, roi x4c tin rang ban dang hoc cach
tin vao gia tri va stc manh cua minh.

2. Danh thoi gian dé viét ra mot vai niem
tin m6i mé vé ban than ciing nhu cudc
doi ban. Tin riang nidng luc cha ban
khong c6 gidi han.
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Mang bén minh va thudng xuyén 101
ra doc nhiing két ludn mdéi mé ban via
c6 ducgc. Dung ching nhu la nhiing tuy
chon dé thay thé cho nhiing tu tudng cii
ki, hitu han bat ct khi nao can. Hay tin
vao chinh minh, vao kha ning thay doi
cia ban va tin rang ban that su xing
dang.

Nhiing digu kh%ng dmh trong ngay

T61 luon ludbn co suc manh trén nhiing
diéu toi tin tudng. Toi khong con nghi
nan va bi han ché khi biét rdang toi cé
kha ndng va stc manh.

Téi chon nhitng niém tin dé khich lé
va danh gia cao ban than téi. Thong
qua niem tin ctia minh, téi tao nén hién
thuc ma tor mo udec.

Toi tw bé nhiing y nghi khong lanh
manh trudc ddy va chon mot chan li
mdi ma toi ton trong, dieuw dé dem lai
cho toi su an binh.

Toi biét gia tri ctia cdi toéi vinh ciu trong
minh. Thdit do cua toéi tao nén hanh
phiic trong hién tai va nhitng niém tin
mai tich cuc dem lai cho toi théem nhiéu
niem vul trong tuong lai.
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Negay tid’ 2.3
GIA TRI PICH THUC

.

& [Pluetigu

Hom nay to6i xdc tin va gan chit vao
gia tri cia minh mot cach vo diéu kién. Toi
hoan toan xing dang nhin dugc nhirng 4n
hué tot dep.

@ Suy ngam

Panh gia cao ban than la yéu t6 can
thiét dem lai hanh phic ciing nhu siic hap
dan cta ban. Néu ban khong tin minh xing
dang thi cac khat vong cuaa ban sé bi chi
phoi bdi noi sg hai va hut hang, va nhu thé
ban khé long dugc toai nguyén. Nhung gia
tri dich thuc cua con nguoi ban khong tuy
vao nhitng tha ngoai than nhu mot chiéc xe
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hoi sang trong dit tién hay bat cd thd gi
khéc ngoai tam hon ban. Gia tri cua ban dén
tu di san thiéng liéng cua ban, ca tinh vinh
cuu cua ban.

Trong niém vui ciia nhan thic sang sua
nay, ban tao nén nhiing phép mau, va ban
biét rang tu ban than ban da 1a mot phép
mau. Su that vé gia tri sau sic va bat tan
mai Am vang trong tdm hon ban — va viéc
nam 14y diéu nay nhu 12 mot nguon mach sé
mo ra ca mot chan troi vui sudéng, tuyét dep
cho cudc doi ban.

@ Cac hoat dong cing cd

1. Néu ban cam thay minh that vo gia tri,
ban can biét rang cam gidc nay c6 thé
dén tir canh ngd cia ngudi nao d6 khac
— nhung gio day va sé khong bao gio no
12 su that vé ban. Vi thé khi ban nghi ban
phai lam gi khac hay tré thanh mot ai do
khac dé co gia tri, ban phai nhanh chéng
loai bo ngay tu tudng do6. Hay thoi phu
nhan chinh minh va biét rang ban dang
duoe dé cao nhu chinh con ngudi ban.

2. Ban phai xac dinh lai gia tri con nguoi
minh. Hay hop nhat v6i niém vui, su
thanh cOng, tinh yéu va su hai long
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dich thuc ma con nguoi thuc thu cua
ban xing dang dugc nhan.

3. Khang dinh chinh minh, tuong lai cta
minh va cam gidc minh xing dang dugc
hanh phtec, nhiéu 1an trong ngay. Hay
cong nhan gia tri cua ban va ludén luon
biét rang ban dang gia. Hay ludn xac
tin: To1 dang duoc ton trong; to1 dang
dugec hanh phic.

® Nhing di¢u kKhang dinh trong ngagy

T6i la mot con nguot tuyét voi, cao quy.
To6i hoan toan xung dang duoc giau co,
du ddt va hanh phuc thdt su.

Mbi lan nhin vao guong, toi thdy gid tri
hién len trong dé va biét rdang toi xung
dang.

Téi dang nhdn duoc tdt cd nhiing gi
minh khao khat.
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Neay tind 2+
SONG TRONG HIEN TAI

-

& Pluetigu

Ca ngay hom nay, toi sé thuc hanh
nghé thuat séng tron ven cho hién tai. T6i
s& thoi ddm minh trong qua khd hay lo ling
ve tuong lai. Toi sé thé hién nang luc sang
tao dich thuc cua minh trong hién tai.

& oSuy ngam

Khoanh khic nay chinh 14 canh ciia mé
ra co hoi cho ban. Néu danh nhiéu thoi gian
dé ban tam ve qua kha hay tuong lai, ban
sé mat di co hoi dang gia dé c6 duge nhan
thic vé stic manh hién tai - ¢6 1& 1a mot co
hoi dé thu gidn, vui vé, tin tuéng, sung suéng
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hay an lac. Su tho ¢ cia ban d6i v6i hién tai
ching t6 rang ban khudc ti gia tri cudc doi
cua chinh ban, va rang ban khong thé hanh
phic chitng nao ban con bi nhan chim trong
mdé cong viéc té nhat hang ngay.

Dé tao ra stc s6ng manh liét, ban phai
bat dau chi dong quan tdm dén tung trai
nghiém trong moi phut gidy hién tai. Moi
khoanh khic nay tao nén sic day cho cudc
doi ban. P6 12 canh ca dan dén sitc manbh,
vi thé ngay lic nay, hay la ngudi ma ban
muon tré thanh. Ban sé cam thay thé nao
néu moi uéc mo cia ban déu trd thanh su
that? Cé phai ban vui ve, thoai mai va yéu
dori hon khong? Hay thoi chd doi hanh phiic
trong tuong lai. Du viéc gi dang dién ra,
ban van c6 thé chon dé trdi nghiém moi
cam xuc tich cuc. Pung vit bé thuc té nay.
Ban sé khong c¢6 duoc co hoi nhu thé€ lan
nua.

@ Céc hoat dOng cung cd

Khi thay minh dang bi ket trong mot
su sai léch vé thoi gian - du ban lo lang cho
tuong lai hay ddm minh trong mot bién c6
nao d6 da qua - hay nhe nhang kéo su tap
trung cta ban quay trd lai véi khoanh khic
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hién tai. Hay chidc lanh cho van dé ban dang
quan tdm va roi dé né troi qua. Hay xac tin:
Toi ¢6 thé chon hién tai va séng trong tin
tuong. Gia tri nang luc cua toi la chinh trong
lac nay.

Hay tran trong nhiing gia tri cia diéu
dang dién ra trong hién tai va cho doi cudc
song tot dep sé& bat dau vao mot ldc nao
d6 trong tuong lai. Trudc khi ban cho rang
khoanh khac hién tai nao dé6 khong dang ké,
hay nghi dén nhiéu kha nang chinh né dang
c6. Hay tap trung vao thé gi¢i xung quanh
ban; thay d6i nhan thic ctia ban; nhin nhan
vé dep Ay. Tao ra gia tri bang cach nim
quyen kiém soat ning luc cia chinh ban
trong hién tai. Ngay bay gi6 hay la con nguoi
ban mudn tré thanh.

@ Nhing digu khang dmh trong ngagy

Toi khong ban tam déen qud khu, tin
tuong vao tuong lai va chi tdp trung vao
hién tai. Gidy phut nay rdt dang gid
doi véi toi.

Hién tai la tdt cd moi védn de. Téi long
hanh phuc vao trong titng cong viéc cua
hién tai du két qud cé thé thé nao. Téi
song trong niem vui.
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Nang luc cua hién tai tao nén suc day
cho cubc séng tuong lai. Téi khong con
so hdi va nghi nan ma chon séng hanh
phiic ngay ti bay gio.

Cuébc doi toi la mot cude phiéu luu ma toi
tao nén méi ngay. Toi tim kiém nhiéu
co hbi ma toi phdi tao ra duoc niém vui
ti trong d6. Chinh khodnh khdc nay -
va lubn madi - toi tu do dé tré thanh con
nguoi nhu minh mong muon.
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Ngay tii 25
SU MONG POI VA KY VONG

& [Pluetigu

T61i trong doi hanh phic, trai nghiém
tuyét voi v6i nhitng diéu dep dé - ca trong
hién tai 1an trong doi sdng hang ngay. Toi
biét rang chinh tdi 1am nén chat luong doi
minh.

@ Suy ngam

Ban c6 thé khong y thic vé né, nhung
hau hét c6 mot su khac biét rat 16n gitta diéu
ban khao khat va diéu ban that su nghi né
sé xay ra. Ban that su mong dogi tuong lai
ban sé thé nao? Hau hét moi ngudi mudn cé
cai gi d6 khac, nhung tu trong sau tham, ho
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thay rang chang cé gi khac hon. Ban phai
y thic hon vé nhiing gid dinh cia ban - ca
trong tuong lai 1an véi ngay truGec mit.

Nhiing ki vong hang ngay cia ban phai
nhidm thang dén cdc muc tiéu dai han ban
dat ra cho minh. Néu ban nghi moi ngay sé
budn chan va tham chi khé khén, xung luc
song cda ban chi c6 thé day ban vao huéng
tidu cuc d6. Ban phdi nhin nhan niém vui
trong hién tai cling nhu trong nhitng két qua
phia trudc. St dung muc tiéu ctia ban dé tao
nén nhiing ki vong r6 rang - muong tuong
cac muc tiéu cua ban mot cach chi tiét, mach
lac. Thém vao d6, hay nhin tat ca cac hoat
dong trong ngay cua ban v6i su nhiét tinh va
niéem vui manh liét.

¢ Céc hoat ddong cing ebd

Trong cho ngay cua ban sé that tuyét
du ban lam gi. Khong bao gio coi nhiing
nhiém vu phia trude 1a ganh ning. Song véi
niém dam mé va tim kiém su hai long du cé
bi doi héi diéu gi.

Vao budi sdng, hay danh it phat dé
muong tuong hanh phic dang dén trong
ngay. Nhin ban than ban dang thich tha
trong tiing hoat dong, dang tran tré tinh yéu
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va sinh luc manh liét. Nhitng hinh anh ban
nhin thay trong doi song thuong nhat cia
minh sé dinh hinh nhiing trai nghiém trong
tuong lai.

Hinh dung céc két qua cudi cung thanh
cong my man cuaa ban. Tao ra mot bic tranh
sang sua, tuoi rang; va dat ban vao trung tam
bic tranh ay. Hay tao ra mot boi canh ly tha
va roi sap diat né trong ki e ctia ban nhu thé
n6 da xay ra. Bat cit khi nao ban nhin lai hinh
anh nay, hay mim cuoi véi tron niem vui va
tin tuong.

® Nhing di¢u khang dinh trong ngay

Toi song trong mot trang thai cé y thic
ro rang. Toi mong doi moét cubdc song
tuyét voi, bdy gio va mai mai.

To6i mong doi dieu tot nhdt trong ngay
hom nay cua minh - va trong tung phiit
gidy dang dén. Toi tao nén ndng luong
vul suéng khién moi ngay tré nén dang
gid voi toi.

Toéi1 hinh dung ban thdan dung nhu
chinh con nguoi minh mong muén. To61
muong tuong minh la mot con nguol tu
tin, manh mé va hanh phic - va toi biét
rang toéi cé thé tré thanh nhu thé.
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Toi vé ra cac muc tiéu cua minh voi su
phdn khich va tin tuéng. Tuong lai la
mot cubdc phiéu luu ma toi tao ra trong
luc nay.
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NGy thi 26

NHANH CHONG THAY DPOI
NHAN THUC
=
& Pluetigu

Hom nay toi sé choi tro “thay doi
nhanh”. T6i xoay chuyén su tdp trung tiéu
cuc bing cach sit dung moi cong cu ma toi
hién c6, bao gom hit thd sau, mim cuoi va
nhanh chéng xac tin.

& oSuy ngam

Khi c6 gi d6 tré nén dang that vong,
ban khong phai ¢ 1i trong tinh huéng khé
khan nay. Ban ¢6 thé nhanh chéng thay doi
nhan thic cia minh bing cach lam (hoac
chu y vao) diéu gi khéac. Pay 1a mot suy niém
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ngin c6 thé thay d6i niang lugng ctia ban
mot cach nhanh chéng:

Hay tir bo cac moi ban tam cta ban.
Hay hit mét hoi thé that sdu va cam nhan
y thic cia ban dang roi mot cdch ém ai dé
chiu vao trong tdm kham ban. Hay phong
thich moi tu tudng va nhé lai diéu gi d6 hay
ai d6 ma ban that su danh gid cao - ¢ thé
12 mot dia diém du lich noi tiéng, mot moén
thé thao ban ua thich, hay modt ngudi ban
dang yéu, mot su ¢6 buon cudi. Nhe nhang
lap lai tr HANH PHUC hét 1an nay dén
lan khac trong khi ban khéc hoa ting chi
ti€t cua buc tranh vui vé nay. Hay dé ban
than cdm nhan niém hanh phic va an binh
dang troi day tu tam kham, nhe nhang do
tran vao than xac va tam tri ban. Hay an
nghi trong nguon ning lugng tuyét voi nay
va cdm nhén niém yéu thuong va hanh phc
noi ban dang trai rong.

@ Céac hoat dong cing cd

1. Doi khi chi can mot dong thai nao dé
cing du bién chuyén ning lugng cua
ban. Hay thic day, vuon minh va ngap
— tham chi néu ban khong cdm thay
can lam thé. Nhay 16 co mot chan, nhin
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vao guong va lam mat hé véi chinh
minh - hay toét miéng va cuoi 16n tiéng
- chinh diéu nay tao nén ning luong
cam xuc to6t hon nhiéu so véi viéc nhiu
may va lo ldng.

Hay dung viéc ban dang lam va néi
nhiing cdu xdc tin ngdn gon nao dé,
chang han: Toi c6 thé thay d6i moi thu.
To6i c6 gia tri. Toi c6 sic manh va gio
day toi dang su dung noé.

Thay d6i hoat dong ctia ban. Pi dén noi
nao khac hay lam viéc gi d6 hoan toan
khac.

Hay di nghi. Khi moi viéc tré nén dién
ro, hay danh mot phat dé doc lai mau
suy niém trong phan suy ngim trong
ngay. Ki dc vui vé cua ban sé thay doi
nhan thic cua ban ngay lap tuec.

Nhting di¢u khang dimh trong ngag

Chdt luong khodnh khac hién tai nay
phu thudc vao chinh ban than téi. Toi
nhé rang toi cé stic manh & day. Toi cé
thé chon st dung no bat cu khi nao toi
muon.

Té6i c¢6 quyen lua chon lam diéu gi dé
khdc hon ngay lic nay - nhu di chuyén,
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98 e

hit tho sGu va muong tuong mot hinh
danh vui vé nao do.

To6i co trach nhiem doéi voi hanh phic
ctia chinh minh. Khong lic nao tot hon
luc nay, tér mim cuoi va hit tho trong
bau khéng khi hanh phiic quanh toi.
Téi xdc tin doi minh. Téi van giit muc
tieu cua minh dé tao nén nhdn thuc
tich cuc trong luc nay.
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Naay thd 27
LONG SUNG KINH TU TRAI TIM

& PMuetigu

HOom nay t6i s& mo rong con tim minh
dé doén nhan nhiing cam xudc sung kinh sau
sic hon. T6i nhin ngdm &anh sdng & van
nguol, van noi, van vat xung quanh toéi. To1
nhin thé€ giéi véi cdi nhin tén stung va day
triu mén.

& Suy ngam

Long sung kinh la su thanh that cong
nhén tinh thiéng liéng noi van vat, huéng
dén long sung kinh &nh sang thiéng liéng
nay. O day doi hdi mot su thay ddi that
su tan can. Sdc manh bén ngoai va nhing
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thanh tuu khong da. Long ton kinh that su
doi héi mot vién canh sdu sdc hon — mot
thai d6 an binh, nhe nhang bit dau véi tinh
yéu danh cho chinh ban thdn minh va trai
rong ra ngoai vé6i long tric an danh cho tha
nhan.

Su sung kinh that su hoan toan khong
chdp nhan c4i nhin xét doan. Khong ngiing
chi trich nguoi khac lam nay sinh thai do ke
ca, hoac khi xét doan ban than tao nén méc
cam thap kém - ca hai déu khuady dong nguon
cam xuc dua ban ra khoi su hai hoa vii tru va
ngay cang roi xa muc dich cua minh. Nhung
khi ban biét quy trong ban thin minh va
ngudi khac, ban dé dang két néi véi nguon
nang luong ho trg va duge su gitp dd hai hoa
cua tinh yéu Vi tru.

Long sung kinh séng trong méi ngudi
va moi van vat. Hay ngting xung dot va song
v6i long tric 4n - d6i v6i ban than, v6i moi
truong, v6i thién nhién va véi moi sinh vat.

@ Céac hoat dong cing co

1. Khi ban cam thidy muén chi trich, hay
ngiing xét doan va chon song véi su
chiap nhan va thuong cam thay vao do.
Giam xung dot, canh tranh va tranh
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cai. Hay md rong long dé khoan dung
va tha thd - ca hai diéu nay tao nén
mot nhan thiec mdi vé cung uy luc.

Hay ton kinh trai dat nay va van vat
trén mat dat. Pat uu tién cho hanh
tinh ctia ban va lua chon nhiing diéu
tot cho moi sinh vat va tai nguyén cua
ng6i nha trai dat.

Hay cau nguyén cho su hgp nhat, an
sung va long biét on. Hay suy ngam dén
muc tiéu cao hon trong cudc doi ban.

Nhiing di¢u khang dimh trong ngag

To6i ngung xét dodan va xung dot. Toi
chon su hai hoa va long trde 4n trong
tu tuong, loi noi va viéc lam.

Mbi ngay téi cang luc cang tén trong
ban thdan va cudc doi cia minh hon. Tbi
song trong su an binh va tinh yéu vinh
ciu trong toi.

Toi tim kiém gid tri noi tha nhdn va
van vdt. Téi tén trong trdi dat va moi
thi trong no. Nhdan thuc thiéng liéng
két noi tat cd chung ta.
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Ngay tid 28

TINH THAN PHUC VU
*_ s
& [lue tiga

Ho6m nay t6i tim ki€ém moi cdch du nhé
nhit dé c6 thé phuc vu tha nhan. Tham chi
chi 1a mot nu cudi hay mot tu don gian c6
thé thip sang cudc doi cha ai d6 va dem lai
nang luong yéu thuong cho chinh toéi.

& Suy ngam

Khi ban song védi su ton trong, yéu mén
ban than va nguoi khac, ban dugc tu do két
noi voi thé giéi trong cach thice vui suéng
nhat c6 thé: kha nang phuc vu. Phuc vu la
khi ban tinh nguyén trao tang ai dé thoi
gian, su hd trg, su quan tam, tién bac, tinh
yéu va ca cudc sdng cua ban.

Muc dich that sy mudén phuc vu cua
ban sé dem lai nhitng két qua diéu ki vi né
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phong thich mot nang luogng cam xdc quan
tam dén nguoi khac va trai rong vao trong
nhan thiuc vi tru. Moéi hanh d6ng phuc vu
sé thoi bung ngon lita tinh yéu, kich thich
nhiing két qua tuyét voi khong chi trong
cudc doi cua chinh ban ma con noi cudc doi
cia nhitng nguoi ban phuc vu - trong thé
2161 rong 16n nay.

Phuc vu 14 thdi 0 ton kinh két hop véi
nhitng hanh vi ctia long trac 4n. N6 thac day
su trao doi nang lugng ti tAm nhiéu dén noi
n6 gan két moi ngudi cé lién quan - va dem
lai gia tri bat tdn va su danh gia cao ngugc
trg lai d6i v6i ban. Vay hay luén nhé: diéu
ban lam cho tha nhan vi long yéu thuong,
chinh la lam cho ban.

@ Céc hoat dong cing ¢d

1. Ca ngay, hay khoi day tinh than phuc
vu. TU nhitng ci chi nhé nhat nhat —
nhu md cia - dén nhitng su gitup do 16n
lao hon, hay dé mat va md rong long dé
san sang phuc vu. Pic biét quan tdm
nhiéu dén nhiing ngudi than can vdi
ban. Hay khién ban bé va nguoi than
cua ban ngac nhién véi nhing hanh
dong tu té, tu tam.
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2. M6 rong su phuc vu cua ban ra ngoai
thé gigi. Liéu c6 diéu gi d6 khién ban
trac 4n, c6 thé 1a 1lam viéc véi tré em,
tha vat hay v6i moi truong? Hay long
niéem dam mé cta ban vao long trac
an va tuon do tinh yéu vao noi can né
nhAit. Thai do quan tAm cta ban phéong
thich mot nang luong tuyét voi vao cudce
doi cua chinh ban va vao linh vuc nhén
thic cua con nguoi.

e Nhing di¢u khéng dimh trong ngay

T6i tim kiém niém vui ma toi c6 thé dem
dén cho nguoi thén, ban be va nhing
nguotl xung quanh... Phuc vu moi nguot
cung la mon qua toi tdgng chinh minh.
Té6i nhin nhén gid tri noi moéi nguoi, To1
tap cach quan tdm dén ho, biét rang tdt
ca chung ta cung chia sé nguon ndng
luong ti tdm cua ngodi nha thé gidi.
That vut kht phuc vu. Ca ngay, téi tim
kiem co hoi dé bay té long trdc dn cia
minh va gitip do nguol khdc theo nhiing
cach du nho nhdt hay lon lao.
Khi phuc vu tha nhan la téi dan trai
ndng luong tinh yéu vao vi tru. T6i goi
yéu thuong dén nhiing noi xa x6i va toi
vui mung vi diéu do.
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LOIKET

v

C@uﬁn sach nay duogc thiét k& dé thuc
hién trong vong bon tuan nham huéng dén
nhan thdc sau sic va hanh dong tich cuc.
Nhung néu ban giéng téi, ban cé thé bo qua
vai ngay nao do6, quén di cac muc tiéu cua
minh va dé dang roi vao thoi quen ci. Nhung
ban dirng bé cudc. Ban hay uu tién hang dau
cho ban than, du viéc nay c6 mat bao nhiéu
thoi gian di chiang nita. Vi thé hay tiép tuc
v6i nhiing muc tiéu va hoat dong trén nhu
12 nhitng diém tap trung cta sinh luc méi
trong ban. B6i vi ban lae nao ciing ban ron
v6l nhiing ¥ nghi mién man, nén hay nhd
gitf cho tu tuong cua ban dugc an binh va ro
rang - va bat cd khi nao c6 thé, hay tu bd
thoi quen lo ling va s¢ hai trong qua khu.
Ching khién ban kho s¢ va chian ding con

<A 105

http://tieulun.hopto.org



dudng thong chuyén cac giai phdp va cam
hiing ma than khi ban tang cho ban. Hay
nhég, bat cd khoanh khic nao ban ciing cé
thé hit thd, tit bé nhitng quan tam thé tuc va
m§ rong long dé dén nhan nhitng rung dong
siéu pham.

Hay nghi dén su that quan trong nay:
cudc song cua ban 12 mén qua quy gia nhat
ban nhan duge. Néu lic nao cing bat man
va cam thay thiéu thon, ban sé tuéc di mon
qua tuyét voi nay khoi tay minh. N6 giong
nhu ban dat mot vién kim cuong tuyét dep
trong ngin kéo trong khi dién cudong lao vao
tim kiém mot vién kim cuong gia.

To61 khuyén ban khong ngliing trau doi
nhitng ki thuat nay. Ban biét diéu ban can
dé tap trung cao do. Hay lap lai qua trinh 28
ngay nay, nhung dac biét rén luyén nhing
muc tiéu ¢6 lién hé mat thiét v6i cac van
dé ctia chinh ban. Hay tin t6i, ching sé tao
nén mot su khac biét trong nang luong cam
xtc va két qua caa ban. Toi biét béi vi toi da
dung nhitng ki thuit nay trong nhiéu nam
va toi sé tiép tuc lam thé sudt phan doi con
lai cua minh.

Hay song vui vé, nhung suy nghi that
nghiém tdc. That su tap trung vao nhiing
muc tiéu, nhiing hoat dong va nhiing quan
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niém tich cue cho dén khi ching tré thanh
phan Ung tu phat trong cdch tiép cadn hang
ngay cua ban. Khi ban lam thé, ban sé tim
thay su an binh noi tAm sau sic, niém vui sé
r6t day cudc doi ban va lan toa ra bén ngoai
cho moi nguoi cung to.

Ban la mot sinh vat dep dé trong vi
tru. Trong thé gidi cia khd nang bat tan
nay, chinh sinh luc hang ngay cua ban sé
md toang canh ciia, cho ban tAm nhin vé gia
tri vinh ciu va sdc manh hién tai caa ban.
Hay song ¢6 muc dich, dam mé va biét quy
trong ban than. Mdi khoanh khéc 1a mot
hong 4n. Hay t4n huéng cudc doi cua ban va
luén chon dua nhén thic cia ban vao né.
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POI PIEU VE TAC GIA
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@pandra Anne Taylor la tac gia an
khach nhat do Thoi Bdo New York binh
chon cho cdc tdac phdm Quantum Success
(tam dich Thanh cong vuot troi), Secrets of
Success (tam dich Bi quyét thanh cong) dong
tac gia v6i Sharon A. Klingle r, va hoi thao
truyén thanh Act to Attract (tam dich Hanh
dong dé thu huat). Ba da thuyét trinh khip
thé gidgi vé dé tai stic manh cua y thic va
ning luong cd nhan. Mot nha tu van vé thuc
tién tam 1y riéng, ba da day vé cac nguyén
tac thu hat nang lugng trong sudt 20 nim.
Sach cua ba duogc dich sang 21 ngdén ngi va
duge phat hanh ¢ nhiéu quoc gia trén thé
g101.

Website: www.sandrataylor.net

www.Starbringerassociates.com
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