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LOT GIOT THIEU

Strc khoe la von quy cla con ngudi. Ai cling biét diéu d6 nhwng khong phai ai ciing hiéu
ro. Toi sé dwa ra cho cac ban mdt dinh nghia cta To chirc y té€ thé gidi (WTO) vé sirc khoe:
Strc khoe la mét trang thai toan ven vé tim, sinh ly va xa hoi chi khéng chi la 6m dau, bénh
tat. Strc khde la mot trang thai thoai mai vé thé chit, tinh than va xd hoi, ch khong chi
khong c6 bénh tat hay thwong tat.

Strc khoe sé gom ba mat: Strc khoe thé chit, sirc khde tinh than va strc khoe xa hoi.

DAy 1a co s& nén tang d€ ching ta ciing di tim nhirng quy tac vang cho strc khoe.



PHAN I: SO’C KHOE THE CHAT

T6i khong c6 tham vong dwa ra nhitng diéu qua xa voi hay coi nhitng quy tac dudi day 1a
kim chi nam cho moi suy nghi, hanh déng dé tim kiém mot két qua my man cho sitc khée
ctiia ban. Diéu tdi noi véi ban chi 1a dwa ra cach thirc, lwa chon dé c6 mot sitc khde tot con
viéc c6 thic hién né hay khong 1a do ban quyét dinh. Mdi ngudi c6 mot mdi trudng séng, &
do tudi va hoan canh khac nhau va cach thic van dung quy tic riéng biét. Ban c6 phwong
thirc cda ban, ban khéng dé y dén nhirng cai ma ngwoi khac ho hao ban nghe theo. Nhwng
ban da 14t gié nhitng trang dAu tién trong cudn sach nay. Vay thi tdi tin ban mudn lang nghe,
chia sé va tim kiém nhitng diéu m&i mé (c6 thé c6 nhitng quy tic cii rich véi ban nhung
trong cuén sach nay diéu do lai mang véc dang hoan toan khac).



A. AN UONG - DINH DUONG
QUY TAC 1: PUNG AN B(FA AN DANH CHO KE THU

Ngan ngilt c6 cau: “Bita dn sdng la bira dn danh cho chinh ban, bira dn trwa danh cho ban
bé va bira dn téi hdy danh cho ké thi”, Toi cho rang, ban han di biét diéu nay. Nhung ban
van déu dian bd qua nhitng bira sadng vdi vo van ly do nhw toi phai ng thém mot lic, phai

cho bon tré an, di dén noi lam viéc... vi thé nén toi chi “chiéu ddi” cho riéng minh mot coc ca
phé dé tinh to.

Ban c6 biét viéc thi€u an sang thwong xuyén dan dén lwong vitamin va khodng chit bi
thiéu trAm trong, dic biét 1a sit va canxi. Ban sé mit tip trung va giam kha ning lam viéc
vao cudi budi sdng vi cai bung kéu oc oc cung d6i chan khong thé dirng virng. Sau mot giic
ngu dai, co thé ching ta cAn dwoc cung cdp mot ngudn nang lwc méi d€ bat dau ngay mai va
dé chinh la strc manh cta bira sang ky diéu.

An sang qua sém hay qua mudn déu khong tot. Gidr dn sang Iy twdng 1a tir 7-8 gidr sang,
sau khi nga diy tir 20-30 phat. Bira sang cin cach bira trwa 4-5 tiéng. Cac chuyén gia dinh
duwdng khuyén rang, nén thirc diy sém va thwdng thirc tron ven bira sang.

Ban dang mudn gidm cAn va cho rang cit bo bira dn sang 1a Iwa chon ding dan nhit. Con
bita t6i la thoi diém ban an nhan, mam com thinh soan va ban tin dung t6i da dé théa man
con doi hanh ha cd ngdy. Ban dang mic sai 1Am nghiém trong. Cac nha khoa hoc da chirng
minh, sau bita n sdng, qua trinh tiéu hao calo dién ra manh nhit nén 3n sang 1a mét trong
nhirng bién phap gidm can hitu hiéu.

Bira sang can phai dwoc coi nhw 1a bira an chinh va dwoc an ding cach. Mot bira an dam
bao chit lwgng dinh dwdng, 1y twdng phai du nhitng nhém thwe phdm sau: chit bot (com,
bun, ph&); dam (thit, trirng, stra); chit béo (ddu m& dung xao niu); vitamin va khoang chat
(rau, hoa qua).

Loi khuyén danh cho ban la hdy lwa chon nhitng thitc an dang 1dng, nhe nhw bun, chéo,
ph&, banh cudn (dn kém cung v&i rau song néu cd). Ban réon qua thi dung mot ly sira diu
nanh véi mot chiéc banh ngot, tach tra xanh va dia hoa qua twoi, a giau vitamin véi cac loai
qua nhu cam, chudi, kiwi, 1é... Nh& thém mét diéu nira 1a phai an sdng ngay ca khi ban khéng
hé cam thay doéi.

Toi khong phai 1a nguwoi dn kiéng nhwng toi van thudng khong an sang. Toi biét dn sang
c6 lgi thé nao nhung toi van 1& né di d€ 1am nhitng viéc toi cho 1a cAn thiét hon. Mot [an
ngat trén dwong vé nha vao budi trwa do tut huyét ap vi déi da khién toi phai nghi lai. Ban
dang quen véi viéc bé qua bira sang, vay thi khong can 1ap tirc go ép minh, nhw viy sé phan
tac dung. Co thé ban cin dwoc 1am quen va chip nhan din dan. Ban hay bat dau thir véi
nhitng mén an ma ban yéu thich nhat va dan dan két nap nhitng mén minh khéng quen



dung. Tlrng budc mot, an sang sé tré thanh théi quen va cudi cung 1a quy tic d€ ban tuin
thu. Téi khong thé gidp ban, cuén sach nay ciing khong, ban phai tw gidp minh.

HAY BAT PAU NGAY MOT KHOE KHOAN, NANG PONG, NHIET HUYET BANG MOT BUrA
AN SANG PHU HOP

QUY TAC 2: PAM BAO B(FA AN DINH DUONG

Cudc séng ngay cang tré nén ban ron va gap gap nén ching ta ngay cang an uéng khéng
c6 nguyén tic, khong c6 co s& khoa hoc va tuy tién. Viét Nam trong khoang 10 nam tré lai
day, cac ctra hang dn nhanh v&i nhirng tén tudi noi tiéng nhw KFC, BBQ, Pizza Hut... da tro
nén quen thudc véi gidi tré va dan vin phong ban ron. D6 dn nhanh va ché bién san day dau
mé& chinh 12 nguyén nhan cta cin bénh béo phi va nguy co mic cic bénh vé tim mach,
dwong mau, tiéu héa va gan. Hién nay, bénh béo phi dang la vin dé stirc khde toan ciu va
ban di thr quan sat khu viec minh sinh séng xem c6 bao nhiéu dira tré c6 nguy co cao va
dang bi béo phi. Chi cidn gb cum tir “bénh béo phi” trén google, ban sé cé nhirng con s6 chinh
xac chirng minh cho diéu nay.

T6i c6 cau em ho khdéng bao gidr an rau va chi an thit. Théi quen tir ngay bé va bay gio cau
ta van thuwc hién nhw thé (khong biét tdi c6 nén tin vao suw thay ddi trong twong lai). Cling
giong nhuw ban udng déu din mot cdc sira mdi ngdy, thirc an du ca thit va bé trg thém nhirng
vién vitamin téng hop... viy ma van thiéu chit. Co thé ching ta cin tdi thi€u 20 loai thuc
phdm thudc bén nhém: dam, béo, dwdng bot, vitamin E va khoadng mdi ngdy. B&i vay bita dn
hang ngay ctia ban cin nhiéu loai thuc phdm, nhiéu mau sic va thwong xuyén thay d6i mon.

hay thi vai nguyén tic sau dé cai thién bira dn cta chinh ban, ban s& thiy dinh dudng
mang lai k€t qua ro rét cho ban tirng ngay.

e Luwa chon thwc pham sach, twoi, méi;
e Rau qua va trai ciy phai chiém 60% lwgng thirc an ban hap thuy;

e Nén adn nhiéu cac loai ngii coc nhw ngb, ké; rau cii nhw bi dd, ca rét, ca chua...
Ban c6 thé b6 sung thém moén rau mam hién dwoc nhiéu ba nodi tro tin dung va
chia sé cach thirc trong trén cac dién dan;

e An thitc dn chita chit dam trong thit, c3, tritng, sita va ho hat ddu ma dic biét Ia
cac san pham ché bién tir ddu nanh;

e Hay an hoa qua it nhit 30 phut trwdc bira dn;
e Han ché st dung do an nhanh, thitc dn ché bién sin;

e Khong nén dung d6 udng co6 con, cé ga va chat giy kich thich hé than kinh nhw ca
phé, coca-cola, pepsi...;

e Khong nén hut thudc.



T6i thay viéc bét quan tAm nhitng gi minh an d€ ngon miéng va c6 mét co thé khoe manh
khong hé phi pham thoi gian.

B(FA AN HANG NGAY CUA BAN CAN NHIEU LOAI THU'C PHAM, NHIEU MAU SAC VA
THUONG XUYEN THAY BDOI MON.

QUY TAC 3: TRANH XA THUC PHAM KHONG RO
NGUON GOC

Sau cac dai dich nhw cim H5N1, tiéu chay cip.., B0 Y té da ra 1oi cdnh bao téi tit cd moi
ngwoi “nén trdnh xa nhirng loai thuwc phdm khéng ré nguén géc, hdy vi stec khée ctia chinh
minh.”. VAy ma van cé nhitng ngudi bang quang véi 1oi cdnh bdo nay, hon nhién thudng
thirc cAc mén thit cho, thit ga khdng ré nguodn goc.

T6i that sw khéng hiéu 1y do bién minh cho viéc lam coi thwong strc khoe dy chi la vi gia
ré/thién ha an 4m dm c6 sao dau/chét c6 so ca... Thirc an cé thé cung cip nhitng dudng
chat cho co thé dong thoi cling 1a thudc doc giét chét con ngwdi. Ban khong tin nhirng diéu
toi noi, vay sao ban lai tin nhitng t& roi caic mén an ky nhau khong nén dung phat tan rong
rai thoi gian qua?

DAy 1a quy tac hét strc don gidn va 1a tro tha dac lwc cho quy tic 2. Cac ba ndi tro thong
thai luén phan nan thoi bu6i hién nay, di chg mua thwe phdm ma ci lo ngay ngay vi tir rau
cy, thit ca hay nhirng trai cay twoi mong ciing c6 thé nhiém doc, phun thudc ting trudng va
1ap 1o nguén goc. Do 1a thuwe té€ ma xa hoi dang tim cach gidi quyét. Van dé 1a khi ban c¢6 sw
lwa chon nhung ban van quay lung véi kién thirc thwe phdm an toan. Néu tiép tuc lam ban
v&i voi nhirng thwe phdm khong dadm bao vé sinh, khong ré nguén géc thi ai c6 thé dam bao
twong lai manh khée cho ban va thé hé con cai ban phat trién toan dién.

Tbi biét ban sé& than phién cudc séng khé khin, tién bac khong dw dat mién sao dn cho no
da, lo nghi gi nhiéu. Viy hay cho toi ly do ban mua cudn sach nay? Nhirng tinh toan chi li d6i
khi khién ban mac phai sai [Am. Thoi bu6i kinh t€ khé khan chung, viéc thém bat it tién di
cho cling gitp ban dw trit cho nhitng khoan phat sinh. Muc dich cta viéc lam that dang
khich 1&é nhung néu lam phép tinh thi thir ban mat sé 16n hon rat nhiéu thi ban dwgc. Ban
cling ché c6 tin ngay nhirng thuwc phdm déng goi bao bi sing loang. Hay thin trong xem ré
don vi san xut, thanh phan va thoi han st dung. Cin trong khong bao gi¢ thira.

THUC AN CO THﬁ CUNG CAP NHING DUONG CHAT CHO CO THE, PONG THOT CONG
LA THUOC BOC GIET CHET CON NGU 01

QUY TAC 4: AN PUNG CACH

Thinh thoang, trén tivi toi hay bat gip nhirng cudc thi ngudi dn nhanh, 3n nhiéu nhit thé
gidi. Toi khong thich kiéu dn udng nhw vay: dn it s6ng 1au va nhai kj séng tho. Mdi ngay ban
phai chay dua véi thoi gian, véi sw Ky vong va nic thang thang tién sw nghiép. Ching da lam
cho ban mdi mét. Bira dn chinh 1a tram dirng chin, vi thé, ban c& an tlr tir va tin huwdng



hwong vi thirc n. Ban c6 nhé van day bon tré & nha: con phai &n cham, nhai kj nhu thé moi
tot cho da day. VAy ma chinh ban lai quén cach n c6 loi cho co thé va sirc khde ban than.

Nghién ctru tai trweong Pai hoc Harvard cho két qua néu gidm tir 15-20% lwong calori dn
vao c6 thé gidm ap huyét, gidm cholestrerol, gidm nguy co mac cac bénh nhw tiéu duong,
tim mach, ung thw. Ban dirng hiéu nham in it va dn kiéng 1a giéng nhau. An kiéng 1a ché d6
an cho ngudi c6 bénh ly ndo dé va dwoc bac si chi dinh. An it nghia 1a n xong ma van thay
dd, khong bi no, dam bao dinh dudng.

Nhiéu ngwoi phan nay, ho dn nhiéu ma van cr giy. Diéu d6 cho thiy dn nhiéu khong c6
nghia la dn diing ma diéu quan trong la ban an cai gi. Ban nén an nhiéu rau qua, ngii c6c tho,
b&i ching chira nhiéu chat xo, khoang chit, chat chdng oxy héa gitp giai doc, ting cwong hé
mién dich, 1am chidm s ldo héa. Trong danh sach dinh kém ban nhé gach dau dong: dn it
chat béo/thit dé/thwc pham céng nghiép.

Né&u ban van thwong xuyén thuc hién quy tic nay thi téi hoan nghénh ban. Thé nén,
chiing ta sé ndi tiép vé chuyén dn dung & khia canh dn chdm, nhai kj. Ban c6 nh& lan cudi
cung minh dn udng ttr tdn la khi nao? Ban xem tivi/doc bado/no6i chuyén khdng? Khi thirc dn
qua miéng khéng dwoc nhai ky thi da day sé phai lam viéc ndng nhoc hon va suy yéu dan.
Nhai kj khoang 30 Ian trwéc khi nuét gitp thirc &n nhuyén ra, viéc tiéu héa dwoc dé dang
va chinh ban ciing sé cam nhén vi ngon, ngot cta thwc phim. Ban c6 biét nwéc bot dworc tiét
ra khi nhai ky cé tac dung trir déc rat manh (lwu y an phai nhai ky thirc dn tir 30 gidy maéi
phat huy dwoc hiéu qua).

Gidr an trua it 8i noi cong s& khong cho phép ban nhai thitc an ctt 30 1An cho mdi loai nén

xem ra ban khé thwc hién. Yén tAm, khi nhai ky thirc an, lwgng thirc an ban cin sé giam di
mot nira ma gia tri dinh dwdng lai cang tang. Thu vi chwa nao!

AN IT SONG LAU, NHAI KY SONG THO!

QUY TAC 5: AN KIENG NEN HAY KHONG NEN?

C6 vo van ly do dé an kiéng. Nguwoi an kiéng vi bénh ly, nguwdi thi vi chay theo sw hAm mé
thin twong, ngwdi khac c6 thé vi phong trao, vi sy thiéu hiéu biét... Khdng chi phu nit, ngay
ca dan 6ng cling mudn s& htru mot hinh thé hoan héo, thon gon. Chinh vi thé, khong it ngwoi
chon dn kiéng nhw mot giai phap t6i wu, nhat la khi trén thi tredng tran ngdp nhirng loai tra
gidm béo, thuéc gidm béo, stra gidm béo...

Khi lwa chon phwong phép dn kiéng, toi tin khong nhiéu ngwdi lwong hét dwgce hdu qua
cta no.

Cac chuyén gia vé dinh duwdéng da dwa ra mot s6 hiu qua cta viéc dn kiéng dé khuyén céo
moi nguoi:

e R0iloan hormone;

e Co thé khong nhin dd lwong thirc an cin thiét, gidm lwong calo qua nhiéu sé lam
chdm 15% sy chuyén hoa thirc an thanh ndng lwong;



e AnKkiéng trong thoi gian dai c6 thé 1am héng hé théng mién dich;
e Damatx4u di b&i co thé bi thiéu vitamin, protein, cac axit béo cin thiét;

e R&i loan dn uéng véi nhiéu dang khac nhau: biéng dn, cuéng dn hay an uéng vo
do;

N&u c6 y dinh an kiéng, ban hay cin nhic cac hau qua c6 thé ganh chiu.

Thuc sy, an kiéng khong gitp ich viéc gidm can ma lai gy hai cho strc khée. Ban hay
chidm chi luyén tap thé duc thé thao déu din, it nhat 30 phit mbi ngay. Dy 1a cach t6t nhat
gidp cai thién véc dang va strc khde ctia ban.

Tuy nhién, néu ban dang c6 vin dé vé bénh ly nhw mac cac bénh tiéu dwdng, viem khop,
tim mach thi nén cé ché do an kiéng hop ly cling véi sw tw van cia chuyén gia dinh duwdng,
béc si diéu tri. Viéc an kiéng lic nay 1a hoan toan ddng dan va cin thiét d€ ban khoe manh.

AN KIENG KHONG GIUP [CH MA GAY HAI CHO SU’C KHOE

QUY TZ\; 6: KHONG THUC PHAM NAO HOAN
TOAN TOT

Diéu dAu tién t6i mudn chia sé trong quy tac nay la: hay lwa chon theo khu vi ctia ban vi
thwc phdm khong hoan toan tot hay xau.

Ban khong bi bt budc phai dn theo nguoi khac, hay dn theo sw chi din clia ngwdi khéc,
trir treong hop ban dang gdp van dé vé sirc khéde. Ling nghe co thé va khiu vi ctia ban 1a 1o
khuyén t6i danh cho ban dé€ ban dn uéng ngon miéng va hao hirng hon. Nhitng quy tic dau
tién ctia to6i phan nao cung cip cho ban thong tin can thiét cho viéc an udng cé loi, ddm bao
dinh dwdng, vi vay, néu ban that sy bi d6 an nhiéu m&, dé ngot... cudn hut thi khong nhit
thiét phai tlr bé chiing. Sé phan tac dung khi ban ¢ tranh mén canh ga chién bo dé in moén
rau muong ludc. Sau dd, khi ban khéng kiém ché dwoec thi lai an cho da. Ban cit an vira phai,
b& sung nhirng loai thirc an khac nhw rau xanh, trai ciy, ngii coc... d€ can déi dinh duwdng.

Ban qua mét mdi dén mirc khong thé dn udng dwoc gi va phai tim dén thwc phdm chirc
nang. Chi véi mot cti nhap chudt, ban da c6 dwoc rat nhiéu thong tin vé loai thirc an dworc vi
von 1 thirc dn cla con nguoi thé ky XXI. Theo cic chuyén gia, thwc phdm chirc nang chi 1a
san pham ho tro cho viéc phuc hoi, duy tri, ting cwdng chirc ndng nao dé clia mot hay nhiéu
bd phan co thé. Ngay cd & nhitng nwéc tién tién nhw Anh, Phap, My ... cling rat cin trong khi
dwa ra cac san pham dé tén thwc phadm chirc ning.

Nhitng ngudi c6 quy thoi gian it 6i luén chon lwa thwe phdm dn lién nhw bin, phd, chdo
mién... Chiing ngay cang hip dan véi nhitng gia vi hd tro' nhw thit bam, x4 x{u, thit bo, thit
lon... va tién loi trong dun niu, st dung. Thwc phdm ché bién cong nghiép, an lién khéng thé
dam bdo gia tri dinh dwéng nhw thwe phdm twoi séng. Ching dwoc bé sung cac chit nhin
tao, chit bdo quan va phim mau, phan nhiéu ndm trong danh muc cdm (diéu nay kha phd



bién & Viét Nam). Dic biét v&i tré nho, thwe phdm ché bién san thwong mém, khong cin
nhai, dé nu6t khién tré mat phan xa nhai, co ham va rang kém phat trién. Thuc phdm ché
bién sdn, in lién khong du chit xo cin thiét, gidp dwong rudt van hanh tréi chay nén dé dan
dén tdo bon. RG rang, néu thwong xuyén str dung cac loai thuc phdm nay, stirc khoé cia ban
va ca gia dinh sé gap van dé.

Xét vé mit dinh duwdng, thwe phdm dong lanh van gitt dwoc hiu nhw nguyén ven cac chat
da lwgng: chit béo, chat dam, chat khoang nhw thwc phdm twoi song. Vé mat tim ly thi ddm
bao vin dé an toan vé sinh thwc phdm cho nguwoi ndi trg. Tuy nhién, néu ban dung thirc an
déng lanh thay thé hoan toan thirc an twoi, co thé ban sé bi thiéu cac loai vitamin thiét yéu
nhw vitamin B, C va nguy co ngd doc. Qua qud trinh rd dong va ché bién, hwong vi thuc
phdm khong con thom ngon, dé bi hong va mit cac thanh phin dinh duéng.

biéu th& hai t6i mudn chia sé vé&i ban do6 la: du thwe phdm cé tot dén miy ciing khéng
dwoc phép lam dung. Thém nira, ching ta luén dwoc khuyén nhtu dn nhiéu ca sé théng
minh, nhiéu thit, bo, stra cho mau béo, mot ngay phai uéng that nhiéu nwéec, dn thit nhiéu
rau, trai ciy, cac loai nwéc ép dé dam bao du lwong nwdc cho co thé, dep da... Tuy nhién,
diéu d6 khéng phai luc nao ciing ding. Pon c nhw, cac sdn phdm bo sita béo ngiy néu
dung nhiéu sé lam co thé khé tiéu hoa, giy nén cac bénh lién quan dén tim mach; an nhiéu
thit gdy nén thira dam, kho tiéu héa va gidm tuébi tho...

B&i viy, ban can phai c6 nhirng lwa chon thong minh trong viéc dung thwc pham, dé vira
dam bdo cac gia tri dinh dwéng déng thoi an toan va co loi cho strc khoé ctia ban va nguoi
than.

LANG NGHE CO THE VA KHAU VI CUA BAN LA LOT KHUYEN TOI DANH CHO BAN PE
BAN AN UONG NGON MIENG VA HAO HO’'NG HON

QUY TAC 7: AN CA TUOT IT NHAT 2-3 LAN MOT
TUAN

Ca 1a thuc pham c6 gia tri dinh duwdng cao. Chat dam cuia ca cé day du cac loai axit amin
can thiét nhw lysine, tyrozin, trytophan, systin, methionin cao hon thit. Ban dn thit thi
nhanh bi no, diy bung, trong khi &n c4 dé hap thy, dé tiéu hdéa hon. Thit ca chira day du cac
loai vitamin A, D, lwgng vitamin nhém B(B1, B2, B12), axit béo omega 3 - tang cwong hé
thdng mién dich cta co thé va chira nhiéu canxi. Chinh vi vay, cic chuyén gia dinh dudng
khuyén moi ngudi nén ting cwong an c4, nén an 2-3 bira cA mdi tudn. Ban c6 rat nhiéu cach
ché bién mdn ca nhu ran, niu canh, kho, hap, ludc... Thinh thodng, ban cling nén mua nhirng
loai ca nho nhw ca diéc kho dir dn ca xwong rat tot cho viéc bo sung chit béo, chit dam,
canxi.

An ca tot cho tit cA moi ngudi, tré nhé, phu nit mang thai, ngudi tredng thanh béi nhirng
dac tinh dinh dwdng wu viét. Gia dinh ban c6 tré nho thi hay cho bé an nhirng loai ca cé thit
mau trang nhu ca chép, ca chim, ca bon, ca tuyét vira dé tiéu héa ma lai it c6 nguy co di ing
cho bé.



Do moéi trweong ching ta sinh s6ng dang ngay cang 6 nhiém b&i cac chit thai cong nghiép
nén ca bién thwong c6 ham lwong thiy ngin cao hon ca nwéc ngot. Do vy, ca nwéc ngot an
toan hon. C4 kho c¢6 ham lwgng chit dam cao hon ca twoi nhwng lai min, dé bi &m mdc,
chita cac chit bado quan doc hai, do do rat dé dan dén ngd doc thuc phdm. Ca twoi sé 12 lwa
chon tot nhAit.

Viéc ban thuwc hién an ca twoi déu dan sé mang dén nhirng hiéu qua trong viéc giam nguy
co tim mach; 1am diu viém nhiém, dic biét 1a viém khép; gidm nguy co ung thw va tét cho
tiéu hoa. Thit ca chira it chat béo, lai nhiéu axit béo omega 3 sé gitip ndo bd lam viéc hiéu
qua, dac biét 1a v&i nhirng ngwdi lam viéc tri dc.

An c4 rat c6 loi cho sitc khoé va gidm nguy co bénh tat, ting cudng tudi tho nén ban hay
an ca twoi 2-3 lan mot tudn dam bao co thé khoé manh, day du chat dinh dwéng. Nhuwng ban
hay nhé quy tac Khong thue phdm nao hoan toan tét khi thue hién quy tic nay. Bdi néu ban
chi dn c4 thi lai khong hé tot cho strc khoe.

CA LA THU'C PHAM CO GIA TRI DINH DUG'NG CAO

QUY TAC 8: CUNG CAP PU NU('C CHO CO THE

Ban can udng du nwéc va phai uéng ding véi yéu ciu cia co thé ban, uéng qua nhiéu
nwéc sé khién thian lam viéc vat va nhung néu dé roi vao tinh trang thiéu nwéec, ban sé
khéng dd nang lwong va sinh luc cho cac hoat dong trong ngay.

60% trong lwong co thé ching ta la nwéc, 1a thanh phan quan trong ciu tao cic co quan
quan trong:

e 85% nao la nudc

e 92%lamau

e 95% ladich da day
e 75%1lacobap

o 22% laxwong...

Nuwéc gitp vAn chuyén oxy va cac chat dinh dwdng nudi song co thé; duy tri nhiét dé co
thé; dao thai cic chit cdn ba qua hé thong tiét niéu, tiéu hda, hdé hip, da; 1a thanh phan
chinh ctia chat nhon bao vé cac khép xwong... Néu ban thiéu nwéec, thi cling nhw chiéc xe
khong c6 nhién liéu dé chay, vi thé dirng bao gi¢ d€ minh thiéu nwéec.

Vay uong bao nhiéu nwéc la da?

Tuy theo do tudi, than nhiét, mirc d6 hoat dong ciia mdi ngwdi va ca thoi tiét nira... ma
modi ngwoi lai c6 nhu ciu vé nwéc khac nhau. Téi khong thich cach tinh trung binh 2 lit
nwdc/ngudi/ngdy. Toi thwdng tinh s6 nwéc ma co thé minh cin bang cach chia cin ning
(tinh theo kg) cho 30. Vi du, mot 45kg sé can lwong nwéc 1a 1,5 lit. Néu ban tham gia cac
hoat déng thé duc thé thao ra nhiéu moé hoi, vin dong manh thi ban sé phai cung cip lwgng
nwéc nhiéu hon lwgng co ban theo cach chia cta toi.



Thong thwong, ban khé ¢ thé nhin ra co thé thiéu nwéc néu né khong biéu hién ra bén
ngoai. Néu thi€u nwdc nhe, ban dé mét moi, budn ngy, di tiéu it, tdo bon, da khod, ndi mun
tritng c4, ting nguy co viém nhiém miéng hong, dudrng hé hip. Néu ban thiéu nwdc trAm
trong sé dan dén ha huyét ap; tim dip nhanh; miéng kho va khat nwéc; khong c6 mo hoi,
mét kho va sung dau...

Khong nén chi uéng khi khat. Ban can tip tho6i quen uéng nwéc vao mot thoi diém nhat
dinh trong ngay dé vira khéng quén udng nwéec lai vira ddm bao dd lwong nwéce cin thiét.
Toi dat ké hoach uéng nwéc hang ngay: bat dau budi sang véi mot cdc nwdce loc thém it mat
ong dé khéi dong ngay méi. Ti€p d6 la thoi diém gan trwa, sau khi dn com trwa, gitra chiéu
va sau bira t6i. D6 1a khi khde manh, con khi 6m dau nhw sét, tiéu chdy... thi cin phai uéng
thém thit nhiéu nwéec.

Lwong nwédc ban dwa vao co thé khong chi cé nwdc tinh khiét, ma con phai tinh ca nwéc
c6 trong thirc dn nhw rau, canh, hoa qua, nwéc uéng nhw tra chanh, nwéc ép... Khong thay
nuwdc tinh khiét bang d6 udng c6 ga bdi chung 1a ké thu 14y di lwong nwdc trong co thé chir
khong phai nguén bé sung nwérc.

Ban nhé& udng ding, uéng da chir dirng udng thira. Udng qua nhiéu nwéc sé giy hai, dic
biét 1a v&i nhitng nguwdi ¢6 bénh tim mach, tang huyét ap, than...

Cac chuyén gia da dwa ra nguyén tac bo ba khi ban roi vao cac tinh huéng khoé khin. Con
nguoi co thé song ba phut khéng can khéng khi, song sét ba tiéng néu roi vao moi treong
khac nghiét, ba tuAn s6ng ma khong can thirc 3n nhung sé chét néu khong udng nuwdc trong
vong ba ngay. Vi viy, hdy cung cip day da lwong nwéc cho co thé va uéng nwéc thwong
xuyén va dung cach.

BAN NHO' UONG DUNG,UONG DU CHI PUNG UONG PU CHI PUNG UONG THUA

QUY TAC 9 HIEU BIET VE DINH DUGNG

Chang can phai dé€ y nhiéu 1am, ban ciing c6 thé nhan ra s khac biét trong cach nudi con
ctia ban v&i b8 me ban. Trudc mot cdc sira, b6 me ban sé& ndi: con udng di, stra ngon lam!
Con diy la cAu ma ban ndi v&i con minh: udng sira sé gitp con cao 1én nhw cac ban, vi trong
sita c6 nhiéu canxi. Kién thirc vé dinh dwdng cua ban t6t hon bd me ban.

Nho cic phwong tién truyén thong dai chiing, nhirng 6ng bd ba me thoi nay dwoc trang bi
vé kién thirc dinh dwdng tot hon thoi trwée. Tuy nhién, khong phai ai cling ap dung thanh
cong kién thirc nay vao thwc té. Néu nhw trwédc kia tré coi xwong la méi lo ngai 16m d6i véi
thé chit hoc sinh, nay con c6 thém mot ndi lo vé tré béo phi. Ban nhoi nhét cho con theo
ddng liéu lwong, gior gidc ma sach viét, thé ma két qua ban thu vé that té hai: bac sy chi dinh
cho con ban phai gidm kh&u phan &n trong ngay. Bat mot dira tré nhin dn thi khac nao mot
cuc hinh!

Ban c6 biét 16i ctia ban ndm & chd nao khéng? Ban di 4p dung kién thirc sdch vé mot cach
may moéc. Hiéu biét vé dinh dudng khéng chi 1a thudc cong thirc mot tudn dn bao nhiéu c3,
thit, mot ngay udng bao nhiéu nwdc, ma con phai biét lang nghe su thich rng clia co thé



minh. Ban 4p dung cach dn uéng cia mdt bac s§ ngudi chau Au, trong khi ban 1a mot nguoi
c6 ngudn gbc chau A 100%. Ban rit dé bi boi thuc vi khAu phan dn ma bac sy nay ké cho
ban.

Cac nha sw sudt doi dn chay ma sirc khoé van doi dao dé sang chiéu tung kinh niém PhAt.
Ho c6 bi quyét vé dinh dwdng dé€ nap du nang lwong can thiét cho co thé. Thwe don cta ban
da dang hon cac nha sw. Ban c6 nhiéu lwa chon, nhwng hay can thin! Nhiéu nguoi mua vé
cac loai thwc phAm dat tién ma co thé vAn com ¢di nhw thi€u dn. Nhitng thi dwoc quang cdo
1 t6t nhit chwa chic da phu hop nhit véi ban.

Hiéu biét vé dinh dwdng dong nghia véi viéc 1ang nghe s thich ng cia co thé minh dé
diéu chinh thwc don trén ban dn. K€ ca khi ban cdm thdy mot mén dn nao d6 thich hop véi
strc khoé ctia minh, cling khong nén lam dung né. Chang c6 céi gi tét néu dung qua liéu ca.

HIEU BIET VE DINH DONG KHONG CO NGHIA LA HOC THUOC CONG TH(*C MOT
CACH MAY MOC.

QUY TAC 10: AN NHIEU HOA QUA

V&i cac ba me tré song & thé ky XXI, viéc cho con dn hoa qua da di vao lich trinh hang
ngay. Moi khi c¢6 chuyén di choi xa, mot trong nhirng ndi lo 1ang ctia cac ba me 1a 1am sao ¢
thé b6 sung vitamin tir hoa qua cho con déu din nhw & nha. Suy nghi nay thuc sw 1a mot
cudc cdch mang vé an udng, béi trwéec day, nhiéu ngwoi Viét Nam quan niém an hoa qua chi
la viéc “cho vui”.

Mot chi ban cla tdi thwong giuc con: “Con c6 gdng dn hét dia buéi nay di! Com ¢ thé phdi
dan it di nhwng hoa quad dn cang nhiéu cang tét. Khéng gi tuyét hon vitamin tw nhién cé trong
hoa qud ddu con a!” Chi dung la mot tin d6 cta hoa qua khi luén khuyén khich moi nguoi
dung hoa qua véi tit cd kha nang co thé.

Tuy nhién, dirng qua yén tAm khi nghi rang cttr hoa qua la c6 lgi. D8i véi moi loai thire an,
cac nha khoa hoc déu khuyén cdo dung & mirc chirng muec. Cai gi nap vao da day nhiéu qua
rat dé phan tac dung. P& viéc dn hoa qua khoéng chi “cho vui” ma con dé cho dep, cho khoé,
ban nén tham khdo cac tai liéu vé dinh dwdng. Chi cin ngbi trwedc man hinh vi tinh (néi
mang) 30 phut, ban cling c6 thé thu vé mot dong tai liéu lién quan dén chuyén muc hoa qua.
Ban sé& nam chac hon cac thanh phan vitamin c6 trong tirng loai hoa qua. Gi¢ giic dn, viéc
két hgp hay khong nén két hop hoa qua véi cac loai thuwc phdm khac ciing dwoc chi dan ti
mi.

Pirng hy vong ban c6 thé ngay l4p tirc thudc hét nhirng 1oi khuyén cia chuyén gia. Ban
chi c6 thé thuc hanh tirng bwéc mot. Hiy danh sw wu tién theo thir tw ma ban dang quan
tAm. Vi du nhw ban dang muén cai thién lan da. Tim nhirng loai hoa qua c6 nhiéu vitamin A,
C. Ban dang bi n6ng trong thi dirng chat diy cac loai dao, vai, nhan trong ta lanh. Trén tivi,
tdi thay cac van dong vién quan vot thwdng an nira qua chudi vao mbi gir nghi. Chudi 1a
mot liéu “dopping” hop phap dé ting cwong thé lwc cling nhw sw hwng phin. Tuy nhién, ban
c6 thé rwdc thém con dau vao nguwdi khi dn chudi néu nhw da day ctia ban dang c6 van deé.



An nhiéu hoa qua vi s& thich chwa du, hay hoc ca cach dn thong minh nita, chang han nhw
an hoa qua trudc bira an nira tiéng sé tét cho tiéu hoa.

LANG NGHE DOI HOI CUA CO' THE PE BIET MINH HOP VO'T LOAI HOA QUA NAO

QUY TAC 11: MOI NGAY AN TU MOT PEN HAI HOP
SU’A CHUA

“Ndm 1910, nha bdc hoc ngwoi Nga Ilya Metchnikoff da doat gidi Nobel cho nhitng khdm
phd vé vai tro ctia stta chua déi véi stec khoé ctia con ngwoi.” Nghién clru vé mot thi thirc dn
nhé bé nhw sitra chua ma dwoc cong nhin mot cach trinh trong, mang tinh chit toan cau
bang giai Nobel thi han rang thi thirc 4n nhé bé kia cling ddng d€ quan tam.

C6 thé ban khong la gi vé sita chua nhung toi van mudn liét ké lai nhitng tac dung ctia n6
dén strc khoé: tang cwong sirc dé khang cho co thé, chong lai cadc bénh vit, gidm bt triéu
chirng cta nhitng cin bénh dwong rudt nhw khé tiéu, ¢ chua, viém loét da day. Pic biét, néu
ban 1a phu ntt, t6i tin rang ban sé coi viéc dwoc dn sita chua 12 mot may mén, vi nhitng két
luan khoa hoc nay that dang d€ ban lwu tAm: sita chua ho tro gidm béo, gitip voc dang can
déi, dep da, chong lodng xwong va phan nao ngan ngtra cac bénh phu khoa. Con déi véi viéc
chdm séc con cai thi khdi phai ban roi. Ngay tir ltic bat dau an dim, tré em ciing rat cin
dwoc ném mui vi sita chua dé tang cwong lwong canxi cho co thé.

Cac chuyén gia dinh dudéng khuyén cdo mdi ngay ban nén nap vao minh khoang 200gr
loai thirc an b6 dwdng nay. Pho Gido sw, tién sy Lé Thi Bach Mai, Pho Vién truedng Vién Dinh
dudng qudc gia goi sita chua 13 cong thirc vang ma ngudi chau Au va ngudi My str dung tir
rat 1au roi. Nguwoi Viét Nam chidng ta cé vé thiét thoi hon vi da khong dwoc biét dén cong
thirc vang trong mot thoi gian dai. Phian 1én trong ching ta chi an sita chua vi n6 hop khau
vi. Han 13 bay gio thay vi viéc lwa chon sita chua tuy thudc vao sé thich, ban c6 ly do dé dua
stta chua vao danh sach d6 an hang ngay.

PUNG BO QUA CONG THUYC VANG CO SAN TRONG 200GR S(*A CHUA MOI NGAY

QUY TAC 12: AN PO HAP, iT AN PO NUONG, RAN,
XAO

Acrylamide, ké thu gidu méit! Ban da bao gio nghe vé n6 chwa, cai chit c6 tén goi la
acrylamide nay? Dirng nghi toi dang ndi dén tén clia mot bo phim kinh di. Toi chi nhac lai
két ludn cla cac nha khoa hoc sau khi nghién ctru vé tac hai cua nhirng thirc an dwoc ran va
nwéng. Acrylamide 1a mot hop chit dwgc tao ra trong qua trinh nwéng, ran, do6 an, c6 nguy
co giy ung thw cao. MOt nira goéi khoai tiy chién gion tan da c6 thé xem la méi hiém hoa doi
vai strc khoé, bédi vi trong né c6 khoang 40 micro gram acrylamide.

Du khéng mudn 1am mat hing thi ctia ban vao cidc mén chién, nwéng nhung toi van phai
lu y ban nghi dén khuyén cdo nay: nguy co bi mic cac bénh ung thw, tiéu dwong, tim mach,



than, viém nhiém va chirng mat tri nhé Alzheimer & nhitng ngwdi hay dn d6 nwéng, ran, xao
cao hon so v&i ngwoi hay an dé hap. Mui vi quyén rii cia nhitng d6 nwéng, chién, xao lai
dwoc tao ra b&i chit AGE (advance glycation end), ma theo cac nha khoa hoc thi AGE dot
chay lién tuc va l1au dai té bao nén lam t6n hai tim, thin, nio.

Gio thi han 12 ban da hiéu tai sao ngwoi ta lai goi hop chit acrylamide 13 ké thu gifu mit.
Bang mat thwong, ban khong thé nhin thdy ching hién dién trén dia thirc in trwdc mit
minh. Trong suét qua trinh tdm hon ban dang thing hoa v&éi mén dn, ké thu gidu mét
acrylamide lanh lung xAm nhép vao co thé ban va tim cich tan cong cac té bao.

Trwéc nhitng thong tin khdng may vui vé vé acrylamide, gi¢ t6i muén ban dwgc binh tim
trd lai véi cac mon hip. Ludc hay hip thirc an thi khong phai lo dén sw sdn sinh cac chat doc
hai nhw v&i cdc mon nwdng, ran. Néu nhw ban quan tdm dén viéc bado toan cac chat dinh
dudng trong thwec pham thi hap cach thuy la mot giai phap tuyét voi nhit dé lwa chon. Tat
nhién, cudc sdng sé té nhat rit nhiéu néu sudt doi ching ta ct phai quanh quan véi may
mon hip, ludc. Ngay ca gidi nghién ciru, sau khi dwa ra hang loat nhirng moi nguy hai cta
cdc moén nuwdng, ran, xao, cling phai thoa thuin rang van cé thé dung chiing véi sd lwong va
mat do giam di.

NHIEU MON HAP, IT MON NWONG, RAN, XAO LA CONG TH(C CO LOI CHO CO THE



B. LUYEN TAP - VAN PONG

< A 2 AN
QUY TAC 13: TAM QUAN TRONG CUA TU THE
DUNG
Tw thé quan trong nhw viéc ban dn udng ding cach, tip luyén thé duc thé thao déu din
b&i né mang lai strc khoe va co thé can doi.

Chac chan ban khong biét twong lai 60, 70 tudi minh sé gip phai nhirng rac rdi nao néu
str dung tw thé sai trong lao dong. Tw thé ding phai ddm bio xwong dwoc sdp xép thang, cac
co, khép ndi va day chang hoat dong tw nhién va tit ca cac bd phan quan trong déu dit &
dung vi tri va hoat déng tot. Nhitng ngwdi 1on tudi thudng xuyén mac cac bénh nhw dau
lung, thodi héa dét séng co, 1éch dia dém, loadng xwong... phdn 16n 1a do tudi tic nhwng mot
phin ciing do hoi tré ho lam viéc vat va va tw thé khong ding.

Trong ciu truc co thé, bé phin quan trong nhit chinh la xwong séng. Xwong séng la truc
chinh cta co thé, ning d& stirc ndng clia cdc phan & bén trén co thé 1a diu, minh, tay chan.
Cac d6t xwong s6ng gin két véi nhau bang day chang chira cac hé than kinh, giéng nhu bo vi
xtr Iy ciia may tinh lam nhiém vu diéu hoa va phdéi hop cac hoat déng ctia co thé. Do viy, ban
dirng tham 1am ma mang vac trén vai hay oan lung chitra nhitng d6 vat qua ning va di
chuyén trong nhirng quiang dwong dai. Cr kéo dai viéc dd, ban sé khién cot séng bi ton
thwong.

2/3 co thé 1a bd xwong va hoat ddng tiéu tdn 90% nang lwong cia co thé, do vay ban cin
bdo vé xwong. Plrng chi quan nghi xwong vo cung ran chic va cho minh dang tré khée ma
bat co thé 1am viéc qua tai. Tw thé sai va hé xwong khong thing sé gay hai dén chirc niang
van dong va hé than kinh. B4t cr & d6 tudi nao, ban cé thé tranh dwoc nhirng vin dé nay
bang cach cai thién tw thé. D& lam t6t diéu d6, hay ding trwdc gwong va kiém tra tw thé
hién tai ciia ban va tra 1oi cac cau hoi:

e Hai vai c6 can do6i khong?

e (Cam c6 hudng vé phia trudc?

e Chiéu dai canh tay bang nhau?

e Hong co bi léch khong?

e Lung ban thing hay cong cong hinh con tdm?
e D& gidy cia ban c6 mon déu hai bén?

Né&u ban con thdy van chwa tin twdng 1dm thi nhé lai xem ban cé thwong hay méi co, dau
lwng mdi khi lam viéc qua mét, khi thoi tiét thay d6i. Cau tra 1o 12 ¢6 thi ban cling dang gip
van deé rac rdi day.



Bon tré ngay nay that may man vi da c6 nhitng dung cu hd tro di kém va kién thirc tir
chinh ban bao vé ching. Con ban, khéng bao gi¢r 1a mudn khi ban nhin ra minh can thay dai.
Ban ctt bat dau tir viéc don gidn nhw hoc ngdi, hoc dirng dling cach trudc da. Ban cir tp dan
dan, tao 14p thdi quen cho co thé. Mach nho ban, tip luyén Yoga, di massage l1a nhirng
phwong thirc hiéu qua. Néu qua bin ron, ban hiy tim gip nhirng bac sy tw van, tim mua
bang dia dé c6 dwoc tw thé vin dong ding cdch dam bao sirc khde thé chit.

“Strc khoe 1a mot kho tang quy gia nhat, dé mat nhit nhwng lai dwoc giit gin khinh suit
nhit” (Chauvot de beauchéne). Pirng mic cing mét 16i téi hai 1an khi ban da doc quy tac
nay cua toi.

TU THE SAI VA HE XUONG KHONG THANG SE GAY HAI PEN CHU'C NANG VAN PONG
VA HE THAN KINH.

QUY TAC 14: HAY NHIN NGAM CO' THE MINH VA
HOC CACH YEU QUY NO

Vé dep cuta cac ¢d ngudi mau chan dai, cac siéu sao dién anh, ca nhac 1am ban mé man va
néu nhin vao guong thi c6 t&i 90% chiing ta thiy minh nhw mét con vit xau xi.

Tuy vao moi thoi dai, qudc gia va dan toc ma c6 khudn mau khac nhau dé danh gia vé dep
cla con nguwdi. Sao c phai mai mé so sanh, mat ty tin ma khong hoc cach yéu quy ban thén,
co thé minh, ban sé nhin thdy minh thit xinh dep.

Khong ai hoan hao ca va toi ludn tin diéu dé. Ban hay tw hoi minh mudn ban than tét 1én
hay ghét b6 no, sdng chung khé s& va khong ngirng kéu than.

Viéc nhin ngdm co thé€ minh méi ngdy khac hin véi chuyén cir 5 phut lai soi gwong dé
nhin minh. Ban cé v6 van cich thirc dé cai thién nhirng diéu ban khong hai long vé co thé.
Thuc té c6 thé chi cai thién dwoc rat nhé nhwng ban sé cdm nhian dwoc niém vui khi minh
dang nd luc thay d6i va hoan thién ban than. Chi cin bd chit thoi gian tim kiém trén
Internet, dén v&i nhirng 16p hoc bai ban, biang dia, ché d6 an udng, tip luyén thé thao phu
hop... ban sé c6 dwoc co thé khée manh. Vi toi, co strc khde la c¢é vé dep. Ban chi dep khi
ban khde manh.

Ban hay tim kiém l&i khuyén, giup d& tir cic chuyén gia, ban bé trong cach dn mdc, trang
diém, phdéi hop quan o, gidy dép... dé phat huy toi da wu thé ban cé. Pirng c6 thay doi minh
vi 1o no6i cda bat ky ai, hdy 1a chinh ban, hanh phtc véi diéu ban cé. Co thé 1a cta ban, khi
chinh ban khéng yéu quy n6 thi ban khong thé lam cho moi nguwoi yéu né dwoec.

CO THE LA CUA BAN, KHI BAN KHONG YEU QUY NO BAN KHONG THE LAM CHO MOI
NGUOT YEU NO PUOC.



QUY TAC 15: KHONG PHAI MON THE THAO NAO
CONG PHU HOP VOI BAN

To6i thdy nhiéu ngwoi thwong hay bat chwéc ngwdi khac trong viéc tap thé thao, néu sw
bat chuéc dé c6 1gi cho strc khoe cia thi diéu d6 khong phai ban. Tuy nhién, khi thiy ngudi
khéc tap ta, ho cling mua ta vé tip trong khi chay b lai phtt hop v&i ho hon. M6i nguoi cé
mot thé trang, mot nhu ciu tip luyén khac nhau.

Do d6, can lwa chon mon thé thao phu hgp véi tudi tac, co thé dé tranh nhirng hau qua
dang tiéc. Mu6n chon mon thé thao dé phat huy nhirng tac dung tét nhat, ban cin xac dinh
muc dich luyén tip lam gi va sau d6 1én phwong an thwc hién. Hay kiém tra sirc khoe truéc
khi bat dau tap thé duc thé thao, diéu ma phan 16n ching ta déu quén mat hay do chi quan.

Modi loai hinh thé duc thé thao nhw aerobic, di b, choi tennis, bong ban, dwéng sinh... déu
c6 nhirng wu diém riéng, c6 thé phu hgp véi ngudi nay nhwng khong hop véi nguoi kia.
Nhitng nguwdi c6 van dé vé tim mach, hé hip ma chon mén thé thao chay bé, bi viém khép
nhwng lai chon boi 16, 1an... thi chi tao thém co héi thuin loi cho bénh tit phat trién ma
thoi. Ngwoi dirng tudi choi tennis, c6 bénh tim mach sé gdp nhiéu van dé nhw kiét strc, chan
thwong, dot quy. Cac chuyén gia da dwa ra nhan dinh: di bd va boi 16i 1a hai mon thé thao
khong qua kén chon nguwdi, thich hop véi moi d6 tudi. Néu ban con dang ban khoan tim
ki€ém mot mén thé thao thi hay nghi téi diéu nay.

Thé thao mang lai strc khde, sw déo dai nhung dé dat dwoc ban cin lwa chon mon thé
thao phu hop, khoa hoc.

HAY KIEM TRA SU'C KHOE TRUOC KHI BAT PAU TAP THE DUC THE THAO, PIEU MA
PHAN LON CHUNG TA PEU QUEN MAT HAY DO CHU QUAN.

QUY TAC 16: LUYEN TAP CONG CAN CHON THOT
GIAN VA PIA PIEM

Tap luyén gitp co thé khoé manh hon, ning dong hon va ciling gitip cho tinh thin sang
khodi hon, diéu d6 khdng thé phti nhin. Tuy nhién, néu ban tip luyén khong ding luc, ding
chd sé khong phat huy dwoc hét nhitng tdc dung clia n6, thadm chi con cé thé bi phan tac
dung.

Néu ban chon thoi gian tip luyén vao ngay sau bira 4n ban sé c6 nguy co bi dau da day,
hay khi ban dang 6m, tip luyén sé lam ban cang mét méi hon... Néu ban tip luyén & noi
thiéu khong khi hodc khong khi khong dwoc trong lanh, ban sé khong thiy c6 hirng thu, kho
thd, mét moi... Vay, tip luyén vao thoi gian va dia diém nao 1a thich hop?

Theo Tién sy Phyllis Zee, chuyén khoa than kinh hoc, thudc Pai hoc Tay Bac (Hoa Ky),
thoi gian 1y twdng cho viéc tap luyén 1a budi chiéu mudn, tir 4 gior dén 6 gior chiéu. Ong ly
giai b&i day 1a khoang thoi gian sttc manh co bap dat dinh cao nhit nén sé it c6 nguy co bi
ton thwong. Hon nira, day ciing 1a thoi gian con nguwdi tinh tdo va lanh loi nhit. Ngoai ra,



ban ciing nén lwa chon thoi gian tip luyén phu hop véi dong hé sinh hoc va lich 1am viéc
hang ngay cta ban.

Budi chiéu phu hop véi cac dang tip ndng nhw ddm béc, quan vot va thé duc thé hinh...
Nguyén nhan th nhat 1a do vé chiéu, nhiét d6 co thé cé xu hwéng ting vai do, sé lam am co,
cac khép ndi, nho dé co thé ¢6 phan déo dai hon va ban sé tip tot hon. Cling khodng thoi
gian nay, tim mach va cac khoi co, trdi qua qué trinh hoat dong trong ngay, da dwoc chuin
bi sdn sang cho strc ép cua cac bai tip, khong con “p tré” nhw lic ban méi buéc tir trén
girorng xuéng nira. Tap thé duc ndng vao buoi sang néu khong khéi dong ki cang c6 khi con
day ban vao nguy co chin thwong. Mot ly do khac dé ban tip nang vé chiéu: Budi sang, cac
khéi co chwa c6 du glycogen hay ning lwong di trit d€ ho trg ban tip hiéu qua.

Cac bai tap buoi sing chu yéu huwdng téi doi twong mudn gidm cin hodc gitt dang nguoi
can déi. Tap thé duc budi sdng véi cai bung rong giup ban ddt di nhiéu chit béo hon (vi
nang lwong du trir dd dwoc tiéu hao gan hét, co thé budc phai chuyén sang “kho” chat béo
du trir ndng lwong). Va két qua 1a ban c6 thé “tau tan” chit béo trwdc khi nhu cau dn udng
trong ngay kip bo sung, tich lily ching.

Ban nén chd y dén diéu kién thoi tiét khi lwa chon tip luyén trong nha hodc ngoai troi. Vi
duy, trong nhirng ngay nhiét dé6 hay d6 4m cao, can tranh nhirng noi tp trung nhiéu sirc
néng nhw mot can phong c6 déng nguwoi va lic nay, tip thé duc & trong nha la lya chon an
toan nhat; con néu bat budc phai tp luyén ngoai trdi, hdy ¢ gang tap luyén trong bong ram
va nhé bo sung nwéce cho co thé.

Gio thi ban di cé nhirng kién thitc co ban. Hay bat dau tip luyén thé duc ngay tlr ngay
h6om nay!

THOT GIAN LY TUONG CHO VIEC TAP LUYEN LA BUOI CHIEU MUON, KHOANG TU 4
GIO DEN 6 GIO' CHIEU.

QUY TAC 17: THA TAP IT CON HON KHONG

Ai ciing biét tip thé duc thé thao mang lai strc khde déo dai va ting kha nang phong
chong bénh tit. Nhwng nhip song gip gap khién nhiéu nguoi khong c6 thoi gian nghi ngoi,
lai cang khéng c6 thoi gian tip luyén thwdong xuyén. Co sirc khde tot la co s¢ dé ban thuc
hién nhitrng dw dinh, wéc mo trong twong lai. Ban cé biét néu ban chiu bo ra 30 phat dé
luyén tip hang ngay, ban sé c6 thém 2 tiéng nap diy ndng lwong, sinh khi, ting kha nang tw
duy sang tao va hwng phén trong céng viéc. Do d6, hdy tap du chi it con hon la khong hé tip
luyén.

Néu chua tirng tp thé duc thi ban cir bat dau bang viéc di bd chidm, nhay day, leo ciu
thang tir chdm dén nhanh dan. Phai cdn ct vao tudi tac va cidn nang dé co6 thoi gian luyén
tap phu hop.

e 60 phit/ngay néu ban da c6 thoi gian tip thé thao trudc do;

e 30 phit/ngay néu diy la Ian dau ban tham gia tap thé thao;



e 20 phut/ngay v&i ngwdi trung nién, cao tudi.

Ban khong cé nhiéu thoi gian dé tham gia cac 16p hoc, hdy tdn dung moi co hoi tip luyén,
bt dau tir viéc két hop don gidn ma hiéu qua: Lic theo ddi trAn ddu bong, chwong trinh ca
nhac... ban van c6 thé chay b tai chd véi sw gitp d& ciia may tap, nhay theo nhip diéu cta
bai hat, roi khoi chiéc ghé va dan gin cdt bang nhirng dong tac van dong co ban, tip leo
thang bd vao mdi sang dén co quan thay vi y lai vao thang may, di bo di cho, mua sdm néu
dia diém khong qua xa nha, xa céng sé... Du dwdi bat ci hinh thirc nao thi ban ciing dang
bat co thé minh tap luyén.

“Tich tiéu thanh dai” - ban dang tip thé duc du déi lic ban quén mat minh lam né mot
cach thuwong xuyén nhwng khéng cé chu dinh. Gio ban da biét minh can linh hoat trong cach
tap khi qua it thoi gian, hay phat huy hon nita nhirng gi ban da lam trong thoi gian qua va
ctr diéu do, tlr tir va chic chan. R6 rang ban dang c6 gang dé dat dwoc sttc khde tot.

D& manh khée hay bé ra mdi ngay 3 phit hay 30 phut dé rén luyén thé thao mang lai strc
khoe cho ban. Pirng tir bo viéc luyén tip du véi bt cir ly do nao va tin dung moi khong
gian, thoi diém dé thuwc hién, du it con hon khong.

HAY TAN DUNG MOI CO' HOI BE TAP LUYEN

QUY TAC 18: DUUNG NGAY VIEC TAP LUYEN
“NHAY CcOC”

Tap luyén “nhdy céc”1a hanh dong phan khoa hoc. Biéu hién ro rang nhit cia viéc khong
tuln thu cac bwédc luyén tip 1a ban sé bi chudt rat, nguy hiém hon la kho théd, ngit xiu hay
dot quy. Do vAy, v&i bat cir mén thé thao nao, ban ciing phai khé&i dong co thé va cang dudi
cac co. Cac chuyén gia luén dwa ra loi khuyén, trong thoi gian luyén tap phai phoi hop khéi
dong, tap va diéu hoa viéc tho.

Quy trinh mdt bai tip co ban la danh khoang 10-15 phut lam néng co thé, c6 thé chay nhe
tai chd, cong gdi, gap ngudi, bé cic ngdn tay mot cach tir tén, thay d6i dan dan téc do dé kéo
dan cac co, phuc vu viéc ban di vao bai tap chinh. Bwéc cudi cung hoan thién bai tip la ban
tha 16ng toan than, gian cac co, phuc hoi trang thai ban dau. Do vy, néu bd qua bit c budc
luyén tdp nao, ban sé khong bao gior dat dwoc két qua nhw y du tap rat hang say, nhiét tinh
v&i cwong do cao hon nguwoi khac. Rat nhiéu nguwdi khong hi€u hét y nghia cia viéc khéoi
déng nén coi thwdong tAim quan trong ctia no.

Co thé ban da trai qua mot dém nghi ngoi, trweéc khi bat dau luyén tip, n6 can duoc danh
thirc cac bd phan hoat dong, cAn bang trang thai chirc nang cla cic co quan ndi tang va van
doéng dé thich &ng v&éi moi treong. Trir cac van dong vién chuyén nghiép cé bai tip khai
dong riéng, con chung ta thwdong st dung cac bai tip khdi dong chung: lam néng co bap
bang cac dong tac tay, bung, vin minh, toan than, chay nhay nhe...; Iam cac khép déo dai
bang dong tac xoay cac khép ¢ tay, cd chan, goi, vai, hong, c6; cang cac co...



Viéc ban tip luyén nhdy céc ciing dwgc hiéu theo khia canh ban lwa chon sai trinh do tap.
Né&u ban dang bat diu véi mie do 1 thi viéc tham gia vao 1ép hoc mirc 2, mirc 3 sé qua sttc
voi co thé. Thong thwong, & nhirng 16p hoc chuyén nghiép, ban sé cé gido vién tw van.
Nhwng néu ban ty tip & nha thi cin kiém tra xem minh tip & mic dé nao phu hop. Viéc ban
tap sai cach cling nhw ban dn uéng khéng dung cach, né lap tirc sé giy hai cho strc khoe ctia
ban.

VIEC BO QUA CAC BUG'C THU'C HIEN BAI TAP CO' BAN CHI KHIEN BAN THAY MET MOI
HON.

QUY TAC19: PUNG BIEN MINH THANH NO LE CUA
TAP LUYEN

C6 nhirng nguoi yéu thé thao, thich van dong, véi ho, tip luyén khéng chi la vi c6 1oi cho
strc khoe thé chit ma con 1a mot niém dam mé, va ho say swa tip luyén bat c khi nao c6
thé. R rang, nhiéu nguwoi da bién thanh nd 1é cia tip luyén. T6i khong hé trim trong hoa
van dé ma sv thuc 12 vay.

Nhitng ngwdi mdi buéc vao tip luyén thuwong cho rang c tip cang nhiéu, cang niang thi
s& nhanh chéng mang lai két qua nhu y. Ho sdn sang thi bat ci loai hinh thé thao nao, bit
chap ching c6 phu hop véi tinh trang thé lwc, mirc d6 tiép nhan cia co thé hay khong. Ban
chua tlrng tap thé thao nén cac co quen véi viéc lwoi biéng nhung bdng mot ngay ban bat
né van dong qua tai véi nhirng bai tip ndng nhuw ctr ta, ddy ta, chay bén thi tit nhién ban sé
bi dau dén toan than. Véi co thé mét moi, chwa kip phuc hoi thi ngdy hom sau ban lai tiép
tuc lao vao viéc tap luyén tiép. Chic chin, ban sé& khong con strc lwc d€ ra khoéi giwdng chir
chwa noi téi viéc di lam.

Ban khong thé nao c6 trinh d6 luyén tip té6t nhw ngwdi da tip trede d6 mot thoi gian. Vi
1€ d6, ban tim moi cach luyén tip that nhiéu dé bu vao khoang thoi gian minh thua thiét. R6
rang, ban tap luyén dé bao vé stirc khde chir dau phai tham gia cudc thi xem ai dat trinh do
cao nhit trong tip luyén thé thao. Ban dirng ton mo héi, sirc lwc vo nghia dé lam nd 1é cho
thu vui cia minh.

DA4u hiéu ban dang tw “hanh xdc” minh 1a sy dau co, mét moi cwc do, mat nga va cang tap
luyén thi cang thém dau. Do vy, ban hdy bat dAu mot cadch nhe nhang, sau d6 diéu chinh
mirc do (ban cé xin y kién tw van cltia chuyén gia) dé co thé lam quen, tiép nhin va thich
rng dan dan tir vin dong nhe nhang lén t&i vin dong manh.

Du véi bat cr muc dich gi thi ban ciing dirng tw bién tip luyén thé thao thanh hanh déng
day ai, hanh ha thé xac cta chinh minh. Suy nghi khong dung sé din t&i hanh dong sai va
két qua toi. Hay la mét ngwoi thong minh, Iam chu strc khoe cia ban than thay vi “mé mudi”
tap luyén thiéu khoa hoc.

NHONG NGUOT MOT BUGC VAO TAP LUYEN THUONG CHO RANG CU' TAP CANG
NHIEU, CANG NANG THI SE NHANH CHONG MANG LAI KET QUA NHU' Y.



QUY TAC 20: DPUNG QUA ME MUQI TRUOC
NHU'NG MON PO TAP PAT TIEN
Chung ta ludn cho rang do dat tién 1a do tot, diéu dé khong hoan toan ding. Vi nhu, trong

khia canh lién quan t&i stec khoe du 1a thudc udng, thudc bé hay may maéc luyén tip dat tién
nhwng khong phut hop déu khong mang lai hiéu qua.

Tuy nhu ciu ma cé da dang cac loai nhw may tap bung, may massage, chay b, dai rung
massage bung, may tip da ning bao gom nhiéu dong tac ciia cic mén thé thao khac nhau
nhw: tip di b, dap xe, leo nui, chay bd... TAm ly cho riang dit dong nghia vdi tot sé khién
ban khéng ngin ngai mua cAc mén do tip dat tién. Tuy nhién, sw hdo hirc, ndng nd tip luyén
ban d4u sé bat dau gidm dan va ching may chdc, nhitng chiéc may ban mua sé dwgc bay ra
nhw dé chiém ngwdng. C6 rat nhiéu ly do dé giai thich nhw chan tip, ban ron, tip & nha mot
minh budn, nham chan véi may ddng tac cii rich va I3p lai... Do vy, ban hiy cAn nhic ky khi
mua vé nhirng chi€c may tap dit tién ma rét cuc ban khong biét dé€ 1am gi va tap thé nao cho
dung. Ching s& chiang gidp ich gi cho sttc khée ctia ban, ngoai viéc 1am chit nha.

T6t nhét 1a ban xin y Kkién tir ngwoi than, ban bé va xem xét nhirng nhu ciu cu thé cia
chinh minh.

Ban cin cin thin véi nhitng 101 quang cdo vé tic dung chira bach bénh cia may mdc,
dung cu massage trdi noi trén thi treong qua 1oi dén thoi cia mot s6 ngwdi. Bo ra kha nhiéu
tién dé€ mua vé mot mén do6 khdong dam bdo chat lwong la hanh dong khong khon ngoan, vi
vay dirng cho rang moi 1o quang cao 12 sw that va nhitng do tip dat tién mang dén strc khoe
cho ban.

HAY CAN NHAC KY KHI MUA VE NHO'NG CHIEC MAY TAP DAT TIEN MA ROT CUC BAN
KHONG BIET BE LAM GI VA TAP THE NAO CHO PUNG.

QUY TAC 21: TAP & PHONG TAP CHU'A HAN LA CO
LOT

Mdi ngudri c6 mot sé thich va thoi gian riéng dé lwa chon dia diém tap thé duc ngoai troi
hay trong phong tap chuyén nghiép. Tap & phong tdp, ban sé c6 co hdi dwoc gido vién
hwéng dan, tap véi nhitng may méc hién dai phit hop véi nhu cau cia ban.

Tuy nhién, khéng phai ai cling c6 diéu kién tai chinh dé dén v&i phong tip dat chuin. Mot
s6 nguoi lwa chon nhirng phong tap binh dan, phu hop véi tdi tién. Nhitng phong tap c6
dién tich vira phai, hoi chiat nhung sé lwong thanh vién dong nén khong gian kém thong
thodng. Luyén tip trong moi tredng chit hep, ddng nguoi, ban sé bi e ché thin kinh hon 1a
gidi tda. Ngoai ra, khi tip & cic phong tip, ban sé dirng trwérc rat nhiéu lwa chon béi cac loai
may tap hd tro. Néu khong dwoc huéng dan bai ban, cin than nhitng gi ban tap luyén sé
quay lai gay hai cho strc khée ctia ban.



T6i khong da kich viéc tap & phong tap bai toi rat thich tap luyén & nhitng noi nhuw vay. ¢
phong tap, ban sé thay hirng thu vi dwoc cing tham gia véi nhirng nguoi c6 cung sé thich,
tranh dwgc sy chan nan va lwoi biéng. Nhwng ban can lwa chon nhitng phong tip c6 uy tin,
khong gian thoang mat, trong lanh va dwoc hwéng dan bai ban. Nhw vay, viéc luyén tip cla
ban sé& phat huy tac dung.

DPon ct nhw tip Yoga dwoc rat nhiéu nguwoi lwa chon dé tang tinh déo dai va dé diéu hoa
khi huyét, ting sitc dé khang bénh tit. Néu ban lwa chon phong tip chét hep, qua dong
nguwi, ban rat kho tip trung ngoi thién va lam cac dong tac. Ban cin bau khong khi trong
lanh chit khéng phai bau khong khi véi du cac thir mui: mui co thé, mui phong 6¢, mé hoi.

O nhitng phong tap kém thi may méc ban st dung ciing chwa chic 13 hang chinh héng,
dam bao chit lwong va dwong nhién 1a da c6 qua nhiéu nguoi st dung nén sé khong dam
bdo 100% cdng suit, thAm chi may mdc dung nhiéu ma khong bao dudng sé dé gay nguy
hiém cho nguwoi tip. Néu da dén phong tip, hay chon nhitng dia diém cé uy tin, chat lwong
va khong gian thoang dat d€ dam bao ca strc khde thé chat va sirc khoe tinh than caa ban.

LUYEN TAP TRONG MOI TRUONG CHAT HEP, PONG NGU'OI BAN SE BI (*C CHE THAN
KINH HON LA GIAI TOA.

QUY TAC 22: CHO DAI THUYET PHUC AI PO CUNG
TAP LUYEN

Ngai tip m6t minh va ra ngwoi khac tip cung cho vui la mot tim ly kha pho bién, dic biét
12 v6i nhitng ngwdi méi bat dau tip luyén. Tuy nhién, mdi mon tip lai phu hop véi tinh
cach, strc khoe va diéu kién cta tirng nguoi. Treong hop cda téi la mét vi du: Toi 1a mot
nguwoi tram tinh, to6i khong khde nén toi thich tip Yoga vi thiy day la mét mon tip dem lai
s thw gian, thanh than trong long, nhirng dong tac tap cham rai, nhe nhang. Nhung véi mot
nguoi tinh cach tré trung, s6i noi cé thé lwc tdt thi lai thich tip thé duc thim my véi nhitng
dong tac tap nhanh va khoe.

Hon nita, khi ban ru ai d6 di ciing ban, mdt cach tw nhién, du it hay nhiéu, ban van bi phu
thudc va bi chi phdi b&i thoi gian, hoan canh ctia ngwoi d6. Chwa ké téi viéc néu ban ru ai d6
tap luyén mon thé thao vo tinh khong phu hop cé thé cé hai cho strc khde ctia ho (nhw
nguoi bi bénh tim khong dwoc chay nhay hay tip nang...). Nhw viy, khi c6 thuyét phuc ai d6
cung tap v&i minh, thueong khong mang lai két qua nhw mong mudn.

Muc dich tdp ctia ban la gi? Strc khoe ctia ban ra sao? Hoan canh ctia ban c6 dap &ng dwoc
yéu cdu ma mon ban duw dinh tip doi hdi hay khong?... Sau khi da da c6 ciu tra 1o, hiy vach
ra cho minh mot ké hoach tip luyén cu thé va ban phai c6 gang duy tri tip luyén nghiém
tdc. M6t ngay, hai ngay, dan dan ban sé vwot qua dwec tinh “1” cia ban than, vwot qua dwoc
su e ngai c¢d hitu va ban sé thiy khéng can phai thuyét phuc bat c ai cung tip luyén véi
minh ma van cé duoc hiéu qua tip luyén cao. P6 ciing chinh 1d mét cadch dé ban rén luyén
nhitng dirc tinh kién nhan, tw tin va doc lap.



MOI MON TAP LAI PHU HOP VOT TINH CACH, S0'C KHOE VA PIEU KIEN CUA TUNG
NGUO1

QUY TAC 23: MOT VAI PIA NHAC SE GIUP {CH KHI
BAN TAP O NHA

Tép luyén trong tiéng nhac khong chi tét cho sw vin déng cla co thé ma con rit tét cho
tri ndo cua ban. Ldc d4, tri ndo cta ban cling dang dwoc tap luyén, n6 gidp tang cwong tri
nh¢& va dau d6c ban ciing tré nén minh man hon. Tuy nhién, véi moéi mén tip lai thich hop
vi mot thé loai nhac khac nhau, vi du nhw khi ban tip Yoga thi nén st dung dong nhac nhe
nhang va c6 chiéu sdu giup ban thw gidn, tinh tAm nhw giao hwdng..., nhwng khi ban tap
nhirng bai tip nhanh, khée khoan, hiy chon cho minh nhitng ban nhac s6i néi, tré trung.

Budc vao bat cir mot ciu lac bo thé duc thAm my hay thé hinh nao ban ciing sé dé dang
nhin ra nhirng nhip diéu cia nhac dance. Nhac dance cé kha nang 16i cu6n moi nguwoi vao
“vong xody” cua no, dic biét nhitng nguoi tré tudi lai cang khé c6 thé tir choi dwoce khi dirng
trong “bdu khéng khi” clia nhac dance. C6 1é chinh vi thé, nén trong cac bai tip luyén thi
nhac dance dworc st dung phé bién nhét.

Ban quyét dinh tap luyén & nha, nhung truéc moi bai tAp ban luén cdm thiy ué odi, chan
nan, d6 chinh 1a 1y do vi sao tip luyén & nha luén can dén nghi lwc cia ban thian nhiéu hon
khi ban t&i 16p tp cing moi ngudi, vi thé, ban phai tw tao cho minh sy hwng phén, lic nay
nhitng dia nhac dance sé that sw giup ich cho ban. Sw sé6i dong, vui vé, tiét tdu nhanh cla
nhac dance kich thich vao séng nio, ca co thé ban dwong nhw dwoc danh thirc, ban hio hirc
theo tirng nhip cta nhac, d6 chinh 1a Idc ban da chién thang dwoc sw lwoi biéng dé bat dau
tap luyén.

bé tranh sw nham chan, hiay chuin bi cho minh mét vai dia nhac dance ma ban yéu thich.
Moi ngay nén thay ddi mot dia nhac dance khac nhau, ban sé thdy nhitrng bai tap tré nén
m&i mé va tha vi, ban say mé tip luyén hon va lac d6 chac chin viéc tip luyén cta ban sé
dat két qua tot hon.

TAP LUYEN TRONG TIENG NHAC KHONG CHI TOT CHO Sy VAN BONG CUA COY THE MA
CON RAT TOT CHO TRi NAO CUA BAN.

QUY TAC 24: SAN SANG POI MAT VOIT CAC BAI
TAP KHO

Ngay tir khi con nhé, chiing ta da dwoc rén luyén dé sin sang d6i mit véi khoé khan.Vi du
nhuw viéc tip di khi ching ta con bé, nhirng buwéc di dau tién khong virng va déi 1an ching ta
bi ngd, nhung van tiép tuc tap buéc, chung ta di dwoc ngay cang virng vang hon. Va roi
chiing ta khdm pha thé gi¢i qua tirng bwéc di cia minh. Khé khan cang 16n, thanh qua ma
ching ta dat dwoc cang c6 gia tri. Trong tap luyén ciling vay, cac bai tap kho cling chinh la
kh6 khin, thtr thach ma ban phai d6i mat va ¢ gang vwot qua.



B4t ctt mot moén thé duc hay thé thao nao ciling c6 nhitng bai tap khoé va dé. Khi tip luyén
ban sé tip tir bai tAp & miirc d6 thip 1én cac bai tip c6é mirc d6 kho6 dan, chinh nhitng mirc do
tap luyén d6 sé nang dan thé chat cua ban va ciing chinh cac bai tip khé gitup ban phat huy
dwoc tbi da tic dung cia mon thé thao ma ban Iwa chon. Véi cac bai tip & mirc do thip, ban
c6 thé dé dang vuwot qua, tuy nhién khi mrc do bai tAp khé dan 1én va khi ban gdp phai mot
bai tip ma ban chwa thé thuc hién ngay dwoc sau vai lin tip, ban sé cdm thiy thé nao? Tam
ly thwong gdp nhat1a nan long va c6 thé ban sé bo cudc, nhwng nhw thé cling c6 nghia 1a ban
da virt bé di nhirng gi ban da dat dworc luc tip luyén ban diu, thim chi con lam cho viéc tip
luyén cua ban bi phan tac dung.

Gia du nhw ban tap luyén dé c6 mot vong eo thon gon va co bung sin chic, ban cin kién
tri tap luyén, dic biét 1a déng tdc nam dudi thang hai tay trén dau roi ngdi day, vuon tay
cham dau ngén chan. D8i véi ngwdi nho nhan, diy khong phai 1a mot dong tac khd, nhung
v&i nhitng nguoi béo, diy lai la mot déng tac rat kho thwe hién. Toi tirng chirng kién rat
nhiéu ngwoi khi tip dén bai tip nay boé khong tap nira, nhwng chinh bai tap nay lai gidp tiéu
hao phin m& thira & bung rat hiéu qua. Nhu vay, ho van tip luyén nhung lai khong dat
dwoc két qua nhw mong mudn.

Trong cong viéc, hoc tip hay trong bit ky linh vic nao ciing vy, hiay chuian bi cho minh
mot tAm ly sdn sang d6i mat va quyét tAm chinh phuc cc bai tdp khé ngay khi ban quyét
dinh tip luyén mot mén nao dé. C6 thé ban sé khong thanh cong ngay tir lan tip dau tién,
nhung v&i sw kién tri tip luyén, din dan ban ciing sé thwc hién dwoc. D6 cling chinh la
nguon dong vién dé ban tiép tuc chinh phuc nhirng bai tap kho hon.

CHINH CAC BAI TAP KHO GIUP BAN PHAT HUY PUQcC TOI PA TAC DUNG CUA MON
THE THAO MA BAN LUI’A CHON.

QUY TAC 25: TH® CONG PHAI DPUNG CACH

Hit thé 1a mot hoat dong tat yéu clda con nguwdi. Khi ban hit vao va thé ra thi khi CO2, nito
bi téng ra ngoai co thé, va tiép nhan Oxy. Hay hit thé ba hoi that sdu dé didy moi chit cin
lang noi 14 phéi. Khi thé ra ban hiy dung miéng va thép chit cac mii co & bung dé cac chit
cin & day 14 phoi dwoc ép ra ngoai hoan toan. Thoi gian thé ra kéo dai gip hai 1an so voi
thoi gian hit vao.

Hau hét ching ta déu khéng nhén ra hoi thé ctia minh gap gap, dit doan va khéng siu
khi tirc gian, lo 1ang, gidt minh... B&i vay, ban can luyén tap thé siu, déu, dai va néu co thé
hay két hop véi Yoga, thién dé thé ding cach va hiéu qua. Khong thé bing miéng ma ban
hay dung miii dé thé sao cho khi dwoc tiép nhan tir day phdi va lan tda ra toan 14 phai.

Pantajali - ngwoi thiy vi dai cia mon phai Yoga thé ky VII trwdc Cong nguyén tirng noi
rang, mdi kiéu hoi thé va nhip diéu cda riéng né thich rng véi tirng trang thai khac nhau
cda tw twdng. Cé nghia 13, néu thay déi nhip diéu hoi thé 1a ban ciing sé ché ngw, diéu chinh
cam xuc, suy nghi, hanh dong trong moi tinh huéng. Piéu nay rat quan trong dé ban di t&i
thanh cdng trong cdc méi quan hé, cong viéc. Cach don gian dé ban tip thé dung cach va dé
dang 12 luyén tip theo Yoga. Ban tw do th& trong moi tw thé: nam, ding, ngdi nhwng tot



nhéit 1a ng6i tw thé hoa sen véi long ban chan phai ngira 1én dui trai va ngwoec lai. Sau do,
hoan toan tip trung hit thé siu, dai (hit vao dén khi nao khong hit dwoc nira thi théi), thw
gidn toan bo co thé. Tiép do, thé nhe ra, su, dai diy toan bd chit doc ra ngoai.

Dbé tdm trang sang khoai hon ban, c6 thé tip thd trong tiéng nhac du dwong hay tiéng
song, gid, trong khong khi tinh khiét cia bu6i sém dé viéc luyén thé phat huy hiéu qua toi
da.

Thé& ding 12 lidu thudc hiru hiéu dé s6ng 1au, khde manh va gidp ban can bang tim ly, cdm
xtc, diéu hoa cac hoat dong than kinh, khién ban thiy twoi tré, vui vé moi ngay.

NEU THAY DOI NHIP PIEU HOT THO' LA BAN CONG SE CHE NGU, PIEU CHINH CAM
XUC, SUY NGHI, HANH PONG TRONG MOI TINH HUONG.

< d A Vd A Ve
QUY TAC 26: LOAI BO NHAN TH(C SAI LAM BEO
7 2
MOT KHOE
Chi s8 khdi cta co thé dwgc goi tat 1a chi s6 BMI (BMI = Trong lwong co thé (kg)/Binh
phwongchiéu cao co thé (m)) cho biét thé trang cia mot ngwdi la nhw thé nao:

e BMI < 18,5: nguoi gay

e BMI=18,5 - 24,9: nguoi binh thwong

e BMI=25-299: nguwdi béo phidd I

e BMI =30 - 34,9: nguoi béo phi do 11

e BMI > 35: nguwoi béo phi do 111
(Nguon: Bach khoa toan thuw mé& Wikipedia)

Tuy nhién ching ta thwong khéng cé théi quen kiém tra chi s6 chuln, thong thwong chi
nhin nhin va danh gia theo hinh thitc co thé bén ngoai, va thwong quan niém rang: béo maoi
khoe. Thuc ra diy 1a mot nhén thirc thit sy sai IAm. Khoa hoc di chirng minh béo, béo phi
khong tot cho strc khoe.

Trén thuc té, ngoai van dé vé mit thAm my, khi ban qua béo, viéc van dong cua ban sé
khé khan hon nhitng nguoi khac, nhw chay nhay hay leo treo... ban sé thiy nhanh mét va
mét stirc nhiéu hon, diéu dé cling giéng nhw khi moi ngwdi chi mang theo hanh ly 5kg con
ban lai phai mang t&i 10kg. Trong lwgng co thé ting, cling dong thoi ting stirc nang 1én cac
khép, dat biét 1a khép goi, lung... khién chiing dé bi thoai hda hon, vi vay, ngudi béo c6 nguy
co mic cac bénh vé khép nhiéu hon, va néu trong lwong co thé ban van tiép tuc ting 1én
ban c6 nguy co bi mac cin bénh béo phi. Lic dé sé that sw nguy hai dén sirc khoe, ngwoi
trung nién va 16n tudi béo map dé mac cac bénh nhuw huyét 4p cao, bénh mach vanh, tiéu
dwong, bénh gut (gout), Tai bién mach nio, so6i tii mét, v.v... Cling theo tai liéu diéu tra cia
Trung Qudc, trong s6 153 bénh nhin déng mach vanh, c6 120 ca cin nang qua tiéu chuin



10%, chiém ty 1& 78,4% va 77 ca mac bénh béo phi, chiém ti 1& 50,3%. Va trong s6 503 ca
béo phi c6 dén 22,3% huyét ap trén 160/95mmHg3.

Néi nhw vy khéng c6 nghia 1a mot co thé gay 1a co thé khoe manh. Co thé khoe manh la
mot co thé san chic, nhanh nhen. Co thé khde manh gan lién véi mot tinh than khée manh.
Béo phi c6 nguyén nhan chi yéu la do ché do dinh dwdng va viéc luoi tp luyén. Vi vay, néu
ban mudn 1én can bang cich dn that nhiéu, dic biét 1a cac do dn ngot va béo thi hiy dirng lai,
vi d6 chinh la mot trong nhitng nguyén nhan ctia bénh béo phi, 1a “ké thu” cho strc khoe cia
ban. Hiy an udng, lam viéc va nghi ngoi diéu do, bén canh d6, hay chon cho minh mét moén
thé duc, thé thao phu hop va kién tri tAp luyén mot cach khoa hoc. Ban sé c6 dwoc mot co
thé khoe, dep va mot tinh than sdng khoai, minh man.

NGOAI VAN PE VE MAT THAM MY, KHI BAN QUA BEO VIEC VAN DONG CUA BAN SE
KHO KHAN HON NHO’NG NGU'O'T KHAC.

QUY TAC 27: NGU'OT BI BENH VAN CO CO' HOI
SONG THO

“Strc khée la thir khéng cé gi sdnh bdng, cé thé coi nhw ngoc quy. Nhwng chidng may strc
khéde khdng tot thi cling dirng véi bi quan. B&i vi, dil phdi khé sé véi bénh tdt, thi dé la nhirng
kinh nghiém quy bdu dé hiéu vé sw bao la va tham sdu ctia cudc doi.”- Matsushita Konosube
(1894-1987), nguwoi sang lap tap doan dién tir Matsushita da viét trong cuén sach ctia dng
mang tén Man dam nhan sinh.

Ban than Matsushita nidm 20 tudi dd bi viém phdi va sttc khée cta ong rat kém. Ong
chung séng v&i bénh tit - ma 6ng thwong goi vui 1a két than véi bénh tit cho dén khi 6ng
mat vao niam 95 tudi. Ong con tw hdo noéi: “Trong trwong hop cia tdi, bénh tdt lai la thir
mang lai khéng it diéu tét lanh.”

Do do, c6 thé thdy néu chang may bi bénh tat thi cling khong c6 nghia canh ctra sy séng
dong sap lai truéc mat ban. Ban cin lwa chon cach thirc an uéng hop 1y duéi sw hwéng dan
clia bac sy chira tri, tAp luyén thé duc thé thao... d€ chdng choi va chién thang bénh tat.

Du ban c6 chira tri bang nhirng may mdc tin tién, bac sy tay nghé cao nhung ludn nghi
ngo, lo ldng va nghi rang minh sé khdng khaoi bénh thi ban sé& bi danh guc. Du chi c6 1% hy
vong, ching ta cling can phai thir moi cach dé giit lai sw séng cho minh. Dlrng chay trén ma
can doi dién va tim cach dé chira bénh. Hay hwéng téi nhirng suy nghi tich cwec, kién tri chira
tri, luyén tip va giit sw thw thai cho tim hoén.

Tham chi, c6 khi chinh vi mac mot bénh ndo d6, ma nguwdi ta lai chua y gitt gin strc khoe
cia minh hon, diy chinh la trwedng hop cia Matsushita. Khéng ai cé thé lwong truedc dwoc
diéu gi sé xay ra vao ngay mai. Hay s6ng thit tot, thit vui vé cho nhirng gidy phat hién tai
ctia ban. D6 méi l1a diéu quan trong nhit. Nén cho du cé gdp phai kh6 khian nao, nhirng cian
bénh nao, hay nghi rang, ban van may man va hanh phic hon nhirng ngudi ngady hom nay
da phai sang thé gi¢i bén kia. Cudc séng van dang 1a ctia ban.



THAM CHI, cO KHI CHINH Vi MAC MOT CAN BENH NAO b0, MA NGUOT TA LAI CHU Y
GIU’ GIN SirC KHOE CUA MINH HON.

QUY TAC 28: S’C KHOE POI CHAN

Ban thwong chiam séc moi bd phan trén co thé nhw mit, mit, da, tay... nhung thwdong
xuyén quén mat doi chan. Trong khi chinh d6i chan clia ban chdng d& va chiu dung stic
nang cda co thé va c6 moéi lién quan mét thiét téi cic co quan trong co thé. Chi khi nao got
chan swng vu, dau dén vi thwong xuyén di gidy dép chat va cao; chdn béc mui kho chiu, dau
nhttc ngén chan... ban méi nghi téi viéc chitra tri. Ban can biét rang néu doéi chan gip van dé
nghiém trong thi viéc chira tri rit kh6 khan va ban sé s6ng chung v&i nhirng con dau ca doi.

Cach cham séc ddi ban chian khéng phirc tap va ban cé thé lam moi ldc, moi noi khi c6
thoi gian ranh réi. Ban c6 thé 4p dung mot vai goi y sau:

e Massage nhe nhang ban chan cho mau lwu théng, co-xwong-khép tré nén mém
mai. Cé thé két hop day, bAm huyét. Nhwng néu ban khéng cé kién thirc thi can
dén cac trung tdm diéu tri, cham séc chin chik tuyét déi khong tw y bAm huyét
dao.

e Hang ngay, ban hiy ngdm chin trong 14 ngai ctry, 14 16t, xwong soéng, girng... da
dwoc dun s6i va cho thém it mu6i gitp doi chan théng thoang, co gidn cac mach.
khi nwéc dang néng thi dat chin cach mat nwéc dé x6ng hoi, sau dé twr tir cho
chan vao ngdm khodng 15 phut khi nwéc &m. Ban ciing cé thé dung cac loai tinh
diu nhu bac ha, chanh... hoa chung véi nwéc am.

e Khi ngdi qua lau, ban can dirng day dudi chin, xoa bdp cic ngén chan, xoay vong
ban chan, khép c6 chan... d€ lwu théng mau don tu khi ban ngoi, ting sw déo dai.

e Lam sach l&p da chét, b6i kem dwdng néu ban khéng muén nhin ching nhin
nheo, kho rap vao mua dong va chdy ning vao mua he.

Du c6 yéu thich nhitng déi giay cao got dén may thi ban cling khéng nén lam dung chiing.
Néu di hang ngay, ban nén chon giay dép cao khoang 2cm. Nhitng déi giay vénh tir 7-15 cm
hay dung cho cac bira tiéc hoic khi ban chi phai di chuyén it.

C6 thé ban khong biét diéu nay, moi nguwdi ngoai trir khuoén mat ciing thwong xuyén dé y
téi d6i chin cha ban. Sé that 1a ngai ngting khi do6i chin chirng té ban l1a ngudi chi ciu tha.
V&i doi chan khde manh va sach sé, ban sé buwéc nhitng bwére di thoadi mai va day tw tin.

NGAM CHAN TRONG LA NGAI C0U, LA LOT, XUONG SONG, GUNG...



C. THU GIAN - NGHI NGO

QUY TAC 29: BAN CO PHAI TAT CHUONG BAO
THUC VAI LAN TRUOC KHI THUC DAY?

Mdi sang thirc ddy, ban cdm thiy tran tré sinh lwc hay phai tat chudng bao thirc vai lan
trwde khi c6 da quyét tAm roi khoi giwong? Néu ban ludn phai tit chudng vai 1an thi hay
xem xét hai nguyén nhan t6i néu ra dudi day:

Thit nhit 13 ban lwoi, mic tAt ngd nwéng nén cb tinh thém ném gidc ngy; thi hai 1a co thé
ban dang bi 1am viéc quéa tai dAn dén mét moi va khong thé thirc day.

Mdi ngay cin ngd bao nhiéu 1a d4? Mdi do tudi khac nhau c6 nhu ciu khac nhau. Nguwoi
trwdng thanh can tr 6 dén 8 tiéng mdi ngay, nhu ciu sé giam di véi nhirng ngudi 1on tudi.
Gidc ngd ban dém mang lai trang thai nghi ngoi tét nhat. Do d6, khéng thé thirc dém lam
viéc, hoc tap roi nga bu vao ban ngay duorc.

C6 hai dang ngi: ngu say va ngu chip chon. Thong thwong, ching ta sé ngu say vao tim 4
dén 5 gior sdng va chim vao gidc mo. Trong nhip song hién dai thi ngd sdu dwoc khodng 90
phut di dwoc goi 1a ngd say roi. B&i vy ban khong can phai lo lang vé chit lwong ngl cla
minh khi ngt chip chon phan 1én thoi gian ban dém.

Khi ban ngt, bd nio ciing di ngd, ho6c-mon dwgc tiét ra, co bap néilong, phuc hoi. Co thé
lic nay dap lai kich thich méi trwedng bén ngoai, né chi thuc hién chirc nang sinh ly 1a hé
hép, tiéu hoa, tudn hoan, bai tiét & mirc do thap. Ngu con cd tic dung chira mot s6 bénh nhw
huyét ap cao, suy nhwegc than Kkinh...

Ban cén sap x&p khoa hoc cong viéc, cham séc gia dinh, con cai dé€ ban than dwoc nga day
dd. Thwong xuyén lam viéc qua khuya va phai thirc didy sém qua sé tao thanh tho6i quen xiu
va din dan ban sé roi vao tinh trang mat ngu kinh nién.

Bay gio ban da biét cach tot nhat @€ chao don ngay méi sdng khodi 1a nga du giic.

BAY GIO' BAN DA BIET CACH TOT NHAT PE CHAO BON NGAY MOT SANG KHOAI LA
NGU U GIAC.

QUY TAC 30: NGU DUNG GIO - MOT THOI QUEN
TOT
Qua quy tac trwdc, ban da biét d4u hiéu ctia viéc bi thi€u ngl va tAm quan trong cta viéc

ngu dua gidc. Mot trong nhirng viéc cin lam dé nga da 1a ban phai tap thoi quen nga ding
gi¢r. Noi thi dé nhung thyc hién thi khong hé don gian chut nao.



That 12 kh6 khan khi bat ngwdi ban ron phai ngt theo lich, chwa k€ t¢i viéc ban dang cong
tdc & nwdc ngoai va bi anh hwdng béi 1éch mui gio.

Du dang & diu ban cling can ¢8 gang tao 1ap thoi quen cho co thé quen v&i nhip do sinh
hoc ban dit ra. Mot ngay, hai ngay roi dan dan co thé sé lam quen véi sw méi mé ma ban
dang ap dat. Va théi quen dwoc hinh thanh.

Ban chdng thé ngt ngon khi céng viéc bon bé nén ban sé& khdng ngt di. Cach khic phucla
ban sé ngd bu vao cudi tuan hay bat c liic nao ban c6 thoi gian vi ching ta dwgc phép gia
han toi da thoi gian nga 10 tiéng. Nhuwng ban dirng thwdng xuyén ap dung cach thic nay, vi
hai nhiéu hon loi.

Khi thuc hién théi quen ngi ddng gior doi hdi sw kién tri, nhan nai va tuyét d6i phai roi xa
théi quen nhw xem tivi mudn, mai mé véi Internet hay nhirng bita tiéc hip dan.

Tai sao ctt phai ngli diing gi®r trong khi mdi ngay ban van ngt du tir 6-8 tiéng? Chiing ta
mat mot phan ba cudc séng trong gidc ngd dé mang vé hai phan ba sirc khde va sy treong
tho.

Pam bao vé thoi lwong khong dong thoi bdo ddm vé chit lwong gidc ngd. Ngu dang gio
khong nhirng tao cho ban théi quen tét ma con la sw ddm bao hoan hao cho s6 lwong, chat
lrong ngu.

Con nguoi khong cé thirc an thi van c6 thé s6ng dwgc vai tuAn nhung néu thiéu nwéc va
thi€u ngt thi sé sém bat dau cudc sdng trén thién duong.

Ban hay bat 14p thoi gian biéu cho gidc ngl va thwc hién théi quen: ngd va day dung gior
ngay tr hOm nay.

CHUNG TA MAT 1/3 CUOC SONG TRONG GIAC NGU BE MANG VE 2/3 SU’C KHOE VA SU’
TRUONG THO.

QUY TAC 31: LAM SAO PE CO PUOC GIAC NGU
NGON?

Ban di ngd nghiém chinh ding nhw lich biéu nhwng lai cdm thay khé di vao gidc ngd. Ban
thtr tich xem minh cé dang roi vao nhitng trwvd'ng hop sau day hay khong:

e Vira ngu vira lo lang vé cong viéc, hoc phi cia bon tré, ma chay cudi hoi, tién
dién, nwéc, thuec phdm dat do...

e Dung d6 u6ng kich thich nhw ca phé, reou hay dn qua no, uéng qua nhiéu nwéc
mot vai gior trwede khi di ngu;

e Ngu trwa qua nhiéu;
e Tap nang mot gio trwde khi di ngu;

e Xem nhitng bd phim hanh dong gay cdn hay rung ron;



Chi cAn mot trwong hop cé ciu tra 1oi 1a “cd” thi ro rang chinh ban da tw khién minh mat
ngu, kho s& vi thirc ddy ban dém téi ba bon lan.

D€ co gidc ngll ngon khong qua kho nhw ban nghi. Trwéc tién, ban can quang hét lo Au,
phién muén di da. Tiép theo la dau tw cho viéc phuc vu sw ngd. Ban nén chon mua giwong
tot dé cam thdy thoai mai khi ngi. Ngudi A Pong ludn quan tdm téi chuyén phong thiy, sw
hai hoa gitra &m va dwong. Ban dirng bién phong ngu thanh noi chivra d6 hay noi lam viéc,
can phong sé tich tu nang lwong am c6 hai cho sitc khée. Tao sy thong khi, khong gian yén
tinh, 4nh sang c6 thé tit hodc dé vira phai. Hiy luén mé rong ctra d€ dén ngudn nang luong
dwong tran vao phong. Dic biét, sw c6 mit cia gwong trong phong ngu la diéu cidm ky va
tuyét déi khong dat gwong doi dién truwc tiép véi giwong ngu. Ban ché két ludn nhirng diéu
nay la mé tin b&i phong thuy thwe sw 1a b6 moén khoa hoc vé méi trueong séng.

bé tao gidc ngu ngon, ban cin tir bé théi quen cé hai. Bén canh d6, ban c6 thé lwa chon
nhirng loai thirc dn c6 loi cho viéc ngd ngon nhw mat ong, phan hoa, nho; an thic an cé
nhiéu chit omega 3,6,9 nhu c3, dau, do, lac... Pirng d€ minh dn qua no. Néu nira dém tinh
giac, ban c6 thé uéng mot ly mat ong 4m dé co thé tiép tuc nga va cé mot gidc ngu ngon.

PUNG DE MINH AN QUA NO. NEU NU'A DEM TiNH GIAC, BAN CO THE UONG MOT LY
MAT ONG AM PE €O THE TIEP TUC NGU VA CO MOT GIAC NGU NGON.

QUY TAC 32: PUNG PAU POC GIAC NGU BANG
CHAT KICH THICH

Ban da tirng phai di di lai lai trong nha sudt dém vi trét udéng mot ly ca phé vao buéi téi
chwa? Néu ban bdo rang “chwa bao gio, dém nao téi cling ngii mét mach dén sdng” thi xin
chiic mirng ban, ban dang s& htru mot tai san vo gia la gidc nga. Ngu khong du giic sé khién
con nguwoi chan ndn, mét moi, dau 6c lo dang, thiéu tip trung.

bé gidc ngu khong bi dau ddc bdi cac chit kich thich nhw ca phé, tra thi viéc don gian la
ban hdy no6i khong v&i ching, it nhat 1a cach vai tiéng truwdc gior 1én giwong. Toi khéng thé
néi chinh xac vé s6 gio ban cin phai kiéng chit kich thich, vi diéu nay tuy thudc vao thé
trang cla tirng ngudi. C6 ngudi dung mot ly ca phé truéc lac 1én giwdng 30 phit van cit ngl
ngon lanh. Nhung véi ngwdi qua man cam thi chi cAn nhdp vai ngum vao budi sang, hdu qua
cling c6 thé kéo dai dén hét dém.

Thay vi dau ddc gidc ngu bang cac d6 udng co6 chat kich thich nhw ca phé, tra xanh, ban c6
thé dung mot s6 d6 udng sau:

Tra hoa héng: Hwong thom cia tra hoa héng gitp thw gidn dau dc, tran tinh tinh than.

Tra ng6 sen c6 tac dung dwdng tim an than.

Tra long nhan gitp cé gidc ngh siu.

V.V...



Van con nhiéu thoi gian dé ban sap x€p viéc uéng mot thir gi d6 vao thoi diém hop ly
nhit trong ngay. Hy vong mdi sang mai thirc dy, ban vwon vai khoan khodi va tw nhi rang
minh lwa chon thit ding mén d6 uéng giip minh ng ngon.

NGU KHONG DU GIAC CONG GIONG NHU MOT BO PHIM TRUYEN HINH BI CAT NHAM
NHIT BO'T CAC DPOAN QUANG CAO CHEN NGANG.

QUY TAC 33: NGAY NGHI LA PE NGHI NGO1

Sau nhiéu ngay lam viéc mét nhoc, thi duy nhit ban ao wéc 1a nghi ngoi. Ban cin c6 dwoc
mot nguon nang lwong méi déi dao. Thé nhuwng, lam thé nao dé tin hwdng tron ven nhirng
ngay nghi khi ban c6 hang dong viéc dang phai lo?

Nhiéu ngwdi nghi rang, ngay nghi nén tranh thd lam thém, day 12 mot quan niém chic
chan khong mang lai loi ich cho strc khoé ctia ban. Nhung ciing c6 nhiéu ngudi tin rang, chi
can khong phai di 1am thi c6 nghia 1a minh di dwoc nghi ngoi. Piéu nay ciing chwa han da
ding. Ngay nay, khi xa hoi ngay cang phat trién, con nguoi lao déng tri 6¢ nhiéu hon, do vay
cling thwdng xuyén bi cing thang, mét mai, thAm chi bi stress. Chinh vi vy, chung ta lai
cang phai tin dung ngay nghi dé that sw nghi ngoi c6 hiéu qua hon. Téi xin goi y vai cach
giip ban thwc hién t6t quy tac: Ngay nghi 1a d€ nghi ngoi!

1. Hay Ién ké& hoach tir sém va sap x€p thoi gian hoan thanh t6t moi viéc. Hay chic
chan ban khéng phai mang viéc vé nha vao ngay nghi. Tuy nhién, ban hay ghi lai
cho minh nhitng viéc cin lam ngay khi tré& vé véi cong viéc. N6 sé gitp ban co
hinh dung tot vé ngay lam viéc sau ngay nghi ma khong cé cam giac chan nan,
mét moi.

2. Hay c6 gang st dung nhitng ngay nghi mot cach tich cwc nhat. Toi thdy nhiéu
nguoi thwong str dung ngay nghi dé don dep, giat giti hodc lam nhirng viéc lat
vat, vo tinh ho bién ngay nghi cia minh thanh ngay lao dong.

3. Toan tAm toan y vao ngay nghi: Hay c6 gang tam ngat cac cudc dién thoai cong
viéc, hdy han ché kiém tra thu tin vé cong viéc. Hay tin hwdng cdm gidc “dwoc
nghi ngoi” mot cach tron ven. Ngay nghi ciing sé ly twdng hon khi ban té chic
hay tham gia nhitng chuyén di choi xa cling gia dinh va ban bé. Va tuyét nhién,
dirng qua lo ldng ban khoan vé nhirng gi minh chwa lam dwoc, ma hay luén nhé
rang, ngay nghi sé cung cip niang lwgng cho ban dé hoan thanh nhirng céng viéc
khé khan sap toi.

4. Plrng qua cau toan: Ban l1én ké hoach ngay nghi di dén nha ho hang dn com, di
xem phim, dwa con di cong vién... Quy thoi gian nghi ngoi c¢6 han, ban dirng c6
lam dwoc moi viéc, hdy ¢ gang nhan ra nhirng viéc cin nhit gitip ngay nghi cla
ban that sw giip ban thw gian va nghi ngoi.

Ngay nghi hoan toan thudc vé ban. Ban muén ban ron thi né thanh ra ban ron. Ban muén
dwoc thw gidn thi sé c6 co hoi cho ban thw gian. Hay luon nhé, nhitng thu vui riéng ctia ban,
nhirng ngwdi thian bén ban, tit ca dang chd doi ban vao ngay nghi véi tén goi: tin hwdng.



NGAY NGHI HOAN TOAN THUOQC VE BAN. HAY TAN HWONG TRON VEN NGAY NGHI PE
CAM THAY THOAI MAI VA THU GIAN NHAT.

QUY TAC 34: HAY GO MINH VAO MOT THOT GIAN
BIEU HOP LY

Do6i véi nhitng nguwdi ban ron, that kho dé kiém soat hét moi viéc cin lam. Néu ban luén
c6 nhiéu viéc phai lam hodc chi don gidn 1a ban hay quén, tai sao khong lap mét thoi khéa
biéu hop 1y cho chinh minh? Chic chan ban sé& hoan thanh moi viéc dung han ma khong bao
gior gap tinh trang “nwéc dén chdn mai nhdy”.

Do tinh chit va khdi lwong cong viéc khac nhau, moi ngudi c6 thé c6 mot cach 14p thoi
gian biéu cho riéng minh. Lap thoi gian biéu sao cho phu hop véi ban than cling 1a mét nghé
thuit. Ban nén danh mot khodng thoi gian kha kha dé tip trung 1dp mot thoi gian biéu that
chi tiét. Khi 1ap thoi gian biéu, ban nén wu tién nhirng viéc can giai quyét ngay, phan loai
viéc quan trong, phirc tap. Trong thoi gian biéu, ban ciling cadn cé nhirng khodng thoi gian
trong dé nghi ngoi, hodc dé thwc hién nhirng viéc don gidn nhw doc thw, goi dién thoai, hay
nhirng viéc lat vat khac....

Cach quan ly thoi gian hiru hiéu nhit 1a 1p thoi gian biéu trong ngay theo tirng gio. Ban
can xac dinh mdi céng viéc cAn bao nhiéu thoi gian d€ hoan tit, tirc 1a ban ludn xac dinh
thoi diém khéi dau va han chét cho bat ky cong viéc ndo. Piéu nay gidp ban han ché khoang
thoi gian lang phi cho nhirng hoat déng linh tinh khac. Hay 1ap ké hoach moi thi phai hoan
tat trong mot khoang thoi gian nhit dinh! Ban sé tiét kiém dwoc nhiéu thoi gian hon bédi
ban biét r6 ban dang st dung thoi gian nhw thé nao.

Nhiéu nguwoi thuong 14p thoi gian biéu bang cach nhdm trong dAu nhirng viéc can lam,
diéu nay dé dan dén thiéu sét trong cdng viéc. Loi khuyén clia tdi 1a ban nén c6 mot cudn
lich ban hay mot so ghi chq, tip thdi quan ghi chép moi th va viét ra thoi gian biéu cda
minh.

Tuy nhién, sé chang ich gi khi ban l4p thoi gian bi€u cho minh ma lai khéng tuin theo né.
Ban can tw nhd véi minh, cac cong viéc gap rat dang cho ban hoan thanh dé go minh tuan
theo thoi gian biéu. Viéc 14p thoi gian biéu sé gitp ban chi dong véi moi viéc hon. Chang
han, t6i thwong dung thoi gian cudi budi lam viéc ngay hom truéc dé 14p ké hoach cho ngay
hom sau, do d6 t6i ludn dén dau va giai quyét sudn sé moi viéc.

Bay gi¢ thi ban da biét lam thé nao dé€ sdp xép mot ngay lam viéc cho hiéu qua va ca
nhirng ich lgi khi ban lam dwoc nhw thé. Hay nhé ludén 14p cho minh mot thoi gian biéu hop
ly va khéng bao gior lo 1dng minh sé lang phi thoi gian, trong khi moi viéc van chwa dugc
hoan tit.

SE CHANG {CH GI KHI BAN LAP THO1 GIAN BIEU CHO MINH MA LAI KHONG TUAN
THEO NO.



QUY TAC 35: PUNG NGHI THU VUI NAO CUNG
TOT

Lam viéc, mét moi, thw gian, roéi lai lam viéc - Quy trinh nay ldp di 1dp lai trong doi s6ng
clia tit ca chung ta. Mdi nguwdi déu c6 thu vui riéng minh dé thw gidn sau nhitng ngay lam
viéc mét mdi. Py la mot nhu cau hét stirc chinh dang. C6 nhirng thi vui tao nh3, lanh manh,
gitp con nguwoi cdm thiy dwoc nghi ngoi, thw gidn nhw tha vui doc sach, nghe nhac, choi
dan, cdm hoa... Tuy nhién, cling c6 nhitng tht vui khong lanh manh, 1am dnh huéng dén sttc
khoé va tén hai cho tinh thin nhw uéng rwou, danh bac, choi game online thiu dém... T6i
tirng chirng kién, nhitng nguwoi lwa chon co bac, rwou ché nhw mét thd vui, da huy hoai stic
khoé thé chit clia minh nhw thé nao. Khéng chi vay, vi nhitng thu vui nay, nhiéu gia dinh
dirng truedc nguy co hanh phuc tan vé.

Ngoai ra, t6i mudn néi dén nhirng thu vui rat lanh manh nhw swu tim d6 c6, swu tim
nhitng d6 dién tir dat tién. R6 rang, nhirng thd vui nay khéng lam tén hai dén sirc khoé cua
ban nhwng lai 1a thi vui qua xa xi v&#i mot s6 ngwoi. Ban nghi sao néu mot ngudi cé thu
nhdp trung binh va hoan canh gia dinh khong kha gia, thay vi str dung khoan thu nhap cham
lo cudc sdng gia dinh lai mua sam nhirng d6 dat tién, 14y 1y do 1a “trét nghién” thu vui dé.
Nhuw vy, thi vui tir nghia tich cuc lai c6 thé anh huwéng khong tét téi cudc séng clia ban. O
day, toi lwu y véi ban vé nhitng diém dirng, bdi vi cho du d6 1a tha vui lanh manh thi chwa
chic né dem lai sw thodi mai cho ca ban va nguwoi than.

Do dé, truére khi lwva chon cho minh mot thu vui, hdy tw dat ra cau héi: Thd vui nay c6
lanh manh, c6 anh hwéng dén sitrc khoé cia minh, c6 anh hwdng dén cudc song gia dinh
khoéng? Minh sé& tin hwéng thd vui ndy thé nao va diu 1a diém dirng hop ly? Toi tin rang,
ban sé c6 dwoc lwa chon t6t nhit cho minh!

THU VUI NAY CO LANH MANH, CO ANH HUONG DEN SU'C KHOE CUA MINH, CO ANH
HUGNG PEN CUQC SONG GIA PINH KHONG?

QUY TAC 36: KIEM TRA SU’C KHOE DINH KY

Moi nguwoi déu biét dén kiém tra strc khoe dinh Ky 1a viéc rat nén lam, thidm chi cin lam.
Nhwng rat it ngwoi thwe hién viéc di kham sirc khée dinh ky 6 thang - 1 ndm/1 lan. Hiu nhw
moi ngwdi déu khong hé c6 théi quen nay.

Thwong thi, khi bi 6m, kho chiu, dau dén & ddu moi ngwdi méi di bénh vién khdm xem
minh 1am sao. Cé nhitng bénh don gidn nhw cdm mao, rudt thira, viém da... thi c6 thé chira
tri nhanh chéng nhwng véi ung thw, tim mach, tiéu dwong... néu roi vao tinh trang nghiém
trong thi ranh gi¢i séng va chét rit mong manh. B&i vay, viéc ki€ém tra dinh ky sé gitip ban
phat hién va diéu tri sém bénh.

Ban c6 biét:

e Dan 6ng trén 40 tudi hat nhiéu thudc 14 c6 kha nang ung thw phéi rit cao can di
chup X quang 6 thang /1 1an?



e Siéu 4m tuyén vi dinh moi 3 -6 thang ddi véi phu nir da 1ap gia dinh, sinh né&
giup phat hién sdm bénh ung thuw vu?

e Nhitng nguoi béo phi c6 nguy co cao mac tiéu dwdng, mau nhiém ma, gut...?

Tuy theo la tudi khi kham bénh dinh ky, bac si cung cip cho ban théng tin nhirng cin
bénh lira tudi ban c6 nguy co mac phai, cich phong tranh va phac d6 diéu tri néu ban dang
méc bénh giai doan dau. Viéc phat hién sém va diéu tri kip thoi sé gitip ban ¢6 co hoi chita
khoi bénh cao. Pac biét, néu ban hay ngwdi than lam viéc trong moi trweong doc hai, tiép xuc
nhiéu v&i hda chat thi viéc di kiém tra dinh ky strc khoe lai cang quan trong hon.

Hi€u biét vé viéc can di kham dinh ky nhwng c6 thé do van dé tién bac nhiéu ngwoi khong
thé thuc hién dwoc. Tuy nhién, nhitng ngudi giau cé ciing chwa han da c6 théi quen di
kham. Ho vién nhiéu ly do nhw qua ban rdn, khdng c6 thoi gian, cdm thiy minh khoe manh,
on dinh... Khdng ai c6 thé biét chinh xac diéu gi xay ra trong cac bo phan co thé khi ching ta
dang sdng trong moi tredng 6 nhiém, d6i mat véi van dé mat an toan vé sinh thuc phidm va
yéu td anh hwdng cua gen di truyén. Chi ¢6 di kham, ki€ém tra ky cang ban méi c6 dworc 1oi
nhin xét chinh xac nhat.

Hay tao l14p thoi quen di kham sirc khée dinh ky. Dy 1a cach t6t nhat d€ moi ngwdi tw bao
vé strc khde ciia minh.

HAY TAO LAP THOI QUEN BI KHAM SU*C KHOE PINH KY.



PHAN II: SO’'C KHOE TINH THAN

Dboi song tinh than khde manh 1a mét phin quan trong va chid yéu trong cudc séng. Pap
rng cac nhu ciu tinh thanh cling nhw viéc duy tri sy lanh manh ctia né gép phan dwa ban
dén thanh céng va théa man trong cudc song. Cac nhan to tao nén sirc khoe tinh thin bao
gdm viéc xtt tri v&i cang thang, hiéu ro cac cdm xtc cia minh va nhirng diéu don gian xung
quanh ban. Niém vui, hanh phtc luén 13 muc tiéu - du truc tiép hay gian ti€p - ma moi
nguoi ching ta hwdng téi trong doi. Khi tinh thin & trang thai tét, 6n dinh va tich cwc thi
strc khoe thé chat cling khée manh. Va nhw ban biét, thé chit va tinh than 1a hai th quy gia
nhit déi véi con nguoi, thi€u ching, ban khong bao gior ¢ thé c6 cudc sdng tron ven va lanh
manh.

QUY TAC 37: HAY BIET CAN BANG GIT’A CONG
VIEC VA CUOQC SONG RIENG

Nhiéu nguoi c6 tinh “tham céng tiéc viéc”, cai gi cling 6m dom dé lam. Nhitng nguwoi nay
thwdng bi cang thang va tAm trang dé cau cé vi 4p luc cong viéc, cling nhw ho ludn cam thiy
thi€u thoi gian. Thuc ra, néu c6 cho ho thém bao nhiéu thoi gian van khong du. Hay bo thdi
quen tham cdng tiéc viéc va biét can bang gitra cong viéc va doi séng riéng.

Toi biét ban sé noéi: “Téi khdng thé lam thé, cong viéc con nhiéu lam” Nhung d6 khong phai
la Iy do thuyét phuc. Ban thén t6i cling tirng lam viéc trong méi tredng cwc ky ban ron. Tuy
nhién, ct dé€n ding gid 13 toi tit may, ra vé cho du cong viéc con dang dé. Tai sao? Vi tdi con
c6 gia dinh dé cham s6c, quan 4o con phai giat, c6 bira tiéc phai dw, va con nhiéu thir khac
phai lam ngoai cdng viéc. Vai ngwoi dong nghiép cua toi thwong & lai lam dén 8-9h tdi va ho
ludn than van rang: “Cdi nay gdp va quan trong ldm, phdi lam cho xong” hay “Viéc ctia toi
nhiéu ldm”. Thuc ra, néu noéi 1a phai 1am dén khi xong viéc thi t6i cam doan 1a c6 thé ban
phai “cam trai” ngay tai co quan dé lam viéc.

Can phai tach bach ré rang cong viéc va cudc séng ca nhan. Hay thir twdng twong ngay
nao ban cling lam to6i tim mat miii, vé dén nha khi tri toi, toc tai bo pho, cdm gidc mét moi,
cau gat sé bao trum ban va dwong nhién, ban sé khéng thé quan tim dén gia dinh.

Thir 1am theo 11 khuyén cda tdi, modi ngdy ban chi lam dding 8 tiéng. Ban sé thdy mot
ngay ctia minh khéng qua ngin va cé nhiéu thoi gian hon cho ban than va gia dinh. “Tham
cong tiéc viéc” khong chi anh hwdng dén chinh ban, gia dinh ma thwc t€ con dnh hwdng dén
tién do, chat lwong céng viéc ma ban dang cd “6m” 1ay. Téi cam doan néu ban tip trung
100% vao mot cong viéc hién tai va hoan thanh né trwéc khi lam viéc khac, ban sé thiy két
qua tét, ca vé chat lwgng va s6 lwong. Dwéi day 1a vai bi quyét d€ can bang cong viéc va doi
song:



e Tao dung mot mang lwédi hd tro. Hay yéu ciu dwoc gitp d& va cho phép ban
than nhén sy gitp d&. Tan dung sw gidp d& tir ban be, gia dinh, hang x6m, déng
nghiép, cap trén, v.v... Cho phép lii tré gitip ban lam viéc nha, viéc ldt vit.

e Gat cAm giac c6 16i qua mot bén. N6 1a mot trong nhitng nguyén nhan khién ban
khong thé tir bé sw 6m dom cia minh.

e Lip nhitng ranh gi¢i va han ché. Ching giéng nhw hang rao 4o ma ban tao ra
nham bao vé ban than khoi nhitng tic dong tir bén ngoai. Hay kién quyét voi
nhitng gi c6 thé va khdng thé chap nhin. Cac han ché, ranh gi¢i nay gitp ban st
dung thoi gian va khéng gian ciia minh hop 1y hon.

e Tao ra cac tiéu chuin cda chinh minh. Dep bo théi quen doi hoi moi thi phai
that hoan hao.

e (6 t6 chirc hon. Sap xép lich l1am viéc khoa hoc va hop ly, biét cai nao can wu tién
va quan ly thoi gian phu hop.

e Linh dong hon. Tap tha tht cho minh khi khéng hoan thanh xong viéc nao dé.
Ludn sdn sang va san 1ong 1am bt ctr viéc gi can thiét vao bat ci¥ ltic nao.

e Tan hwdng thoi gian quy bau bén gia dinh. Khi & nha, hay toan tam toan y quan
tdm dén ho va gat bo nhirng phién todi trong cdng viéc qua méot bén.

Ban can biét rang khong c6 bat ky mot cong thitc ndo cho viéc cin bang doi séng va cong
viéc. Dieu nay hoan toan phu thudc vao quyét dinh cia mdi cd nhan. Viéc tao sw cin bang
gitta cong viéc va cudc séng nén tré thanh mot trong nhitng nguyén tic cia ban. C6 nhw
vay, ban méi c6 thé tAn hudng dwoc cudc séng xung quanh va cin bang chinh ban than
minh.

HAY BO THOI QUEN THAM CONG TIEC VIEC.

QUY TAC 38: HAO PHONG HON VOI NHO'NG SO
THICH CUA BAN THAN

Néu ban thich mot doi giay, hay mot bd quan 4o nao dé trong ctra hiéu khi vo tinh di
ngang, v.v, hiy sdm ching. Hodc bong nhién, hdm nay ban cdm thdy mudn di &n tiém thay vi
phai ndu nwéng & nha, cr tim mot nha hang, quan dn yéu thich va téi d6 dn cho thoa thich.
Hay hom nay, ban mudn di xem mot bé phim méi dang chiéu trén rap, hiy sip xé&p thoi gian
dé di xem v&i ban bé hodc chéng/ vo cia minh. Khéng c6 1y do gi dé ban phai go b, kim
nén nhirng mong muodn, y thich nhw viy (tat nhién la trong pham vi diéu kién cho phép va
hop 1y). Chiéu chudng ban than la cach mang lai niém vui, hanh phic cho ban theo cach don
gidn nhit. Niém vui tuy khéng 16n lao nhwng né gitp tinh than cia ban sdng khodi va ban sé
cam thay hanh phuc vi dwoc théa méan.

Ban than t6i luén quan niém rang phai tn hwdng moi thir hét mic c6 thé. Ching ta lam
viéc, cham soc gia dinh hét minh, v.v.. nén xng dang dwoc thwdng. Do d6, khong co ly do gi



phai tir chdi nhirng gi minh yéu thich khi diéu d6 nam trong kha ning dap &ng ctia ban. Néu
ban thwong xuyén khéng nudéng chiéu ban than minh, v6 hinh chung, ban dang tich tu cdm
gic tui than, buon ba va tiéc nuodi. Cé thé mét, hai lin, ban sé khéng nhin ra, ban thwong tic
lwdi nghi rang: “Théi ké, cdi dé dep nhwng chdc la db dém, théi dirng mua” trong khi trong
long ban lai rit mé va muén cé né. Pén mot ngay, ban sé nhin ra minh mudn rat nhiéu th
nhuwng ban than khong c6 gi, ban sé cdm thdy thi€u thon, 4&m (c va khong céng bang voi
chinh minh. Hay tin t6i di, cdAm giac d6 s& khong dé chiu chit ndo va né khong chi kéo dai
trong mot phut, mot ngay. Do do, hdy c6 gang nghi cho ban than va chiéu ban thin mot chut
va né sé giap ban vui vé hon.

NIEM VUI TUY KHONG LON LAO NHUNG NO GIUP TINH THAN CUA BAN SANG KHOAI
VA BAN SE CAM THAY HANH PHUC Vi PUQC THOA MAN.

QUY TAC 39: THINH THOANG NEN THAY POI MOI
TRUONG SONG

C6 lan, nhién t6i mudn ra Viing Tau héng gid. Vay toi quyét dinh ra dé sau gio lam viéc va
& d6 tir thir Sdu dén Chd nhat. Ban biét khéng, cdm giac that sy rat thich thi. LAu ngay bé
hep trong khong gian quen thudc noi minh song va lam viéc, gio day lai tdn hwdng khong
khi khac, canh vat khac cling nhw ¢ chut gi d6 ich ky cho riéng ban than, ban sé thiy rat thw
gian, dau 6c sdng khoai va bao mét nhoc, lo 4u ciing bién mit. Tir d4, toi nghiém ra rang di
dau do ra khéi noi cw tri hiang ngay trong thoi gian ngan 1a hét strc can thiét va c6 ich trong
viéc thu gian tri 6c, boi bd strc khoe tinh than. N6 nhw liéu thudc gidm cing thang cho ban.

Né&u ban suét ngay khong di dau hét, chi quanh quin tir chd 1am, vé nha, di cho, v.v... ban
s& cam thiy cudc sdng xung quanh that té nhat va c6 phan birc béi. T6i chic rang, doi khi,
ban cé cdm gidc nh mudn no6 tung, mudn bt pha khoi cai gi d6 nhwng khong biét phai lam
thé nao. Piéu nay rat tai hai, khéng t6t cho tinh than ctia ban vi lau ngay, sy bi bach dé tich
tu din va khién ban luén buc doc. Tdéi tirng trai qua cam giac dd, va nhiéu nguoi trong so
ban be, dong nghiép cia téi cling c6 cam giac y hét nhw vay. Vay thi tai sao lai khong tw giai
thoat ban than khéi sw khoé chiu dé6?

Chac han khi xem ban thwdng thdy ban thwong thiy khi xem phim, nguoi ta thwong thu
x€p di du lich khi c6 mau thuin hodc cing thang. P6 hoan toan khong phai 1a diéu gi xa xi
hay vién vong. N6 thwc sw gitp ich cho tinh than. Tuy nhién, tuy thudc vao diéu kién ca
nhan (nhw ngan sach, lich lam viéc, hoan canh gia dinh, v.v...) cling nhw s& thich ban than
ma ban diéu chinh ké hoach di choi, du lich ra sao cho phut hgp va khéng anh hwdng dén cac
van dé khac. Hay 1én ké& hoach cho chuyén di ngan ngay clia minh it nh4t mot 1an trong
thang. N&éu khong c6 diéu kién, ban chi can sap xép dé€ di dau dé nhw thim nha ba con mot,
hai ngay hodc di nghi & khu du lich gin nha, mién 1a c6 thé thoat khéi nhip séng déu din
hang ngay. T6i bdo dam ban sé cam thiy sw khéac biét vé tinh than sau chuyén di.

THINH THOANG, BI DU LICH, NGHI NGOT TRONG THO'T GIAN NGAN LA HET SU'C CAN
THIET VA €O ICH CHO VIEC THU GIAN PAU OC, BOI BO SU’C KHOE TINH THAN.



QUY TAC 40: XAC PINH MUC TIEU, PiCH PEN
TRONG CUQC POT

C6 1&, khi doc dén day, ban nghi ngay rang diy 1a mot diéu to tat, “vi mé” qua. Nhung thuc
ra, né strc gidn di va can thiét dé giup ban luén c6 mot tinh thin khée manh va lam cuéc
séng cta ban thad vi hon.

Nhitng muc tiéu, dich dén nay rit quan trong. Chiing bat ban phai dong nio, ra ngoai, lam
viéc va hy vong rang, chiing sé dwa ban dén noi ma ban mudn. Hay thi viét ra 100 diéu ban
muon dat dwoc trong phan doi con lai cia minh. Cé thé céng viéc nay sé khé hon 1a ban
twong diy. Nhwng hay viét 25 muc tiéu cho bén muc chinh sau:

Ca nhén: Cac muc tiéu trong phin nay gitp ban biét dwoc ban thdn minh muén
gi, nhin ra ban la ngwoi thé nao. Nhirng muc tiéu cé thé la nhitng thr nhw: “Téi
muédn di hét cdc chdu luc”, “T6i muén duy tri strc khée ddi dao dén cudi doi”, v.v...
Sw cAn bang trong muc nay la nén tang cho thanh céng trong cac linh vuc khac,

do d6 hay dat ra 25 muc tiéu cho noé.

Sw nghiép: Ban mu6n tr¢ thanh thwong nhan, ké toan trwedng hay mudn dwoc
thing tién 1én chirc trwdng phong noi ban dang lam viéc? 25 muc tiéu trong
phan nay sé xoay quanh van dé tim viéc lam phu hop, dwoc thing tién, v.v...
trong twong lai xa. Khéng c6 muc tiéu nao la vién véng, qua xa voi néu né duoc
dat ra dwa trén nang lwc, ky nang thwc té cling nhw dong lwc cta ban.

Tién bac: Hay nghi téi nhitng muc tiéu lién quan dén mua nha, mua xe, lic nao
tra hét no, ldc ndo vé huu, lwong hwru sé 1a bao nhiéu, khi ndo bat dau danh dum,
v.v... Tién bac hién tai clia ban c6 thé eo hep nhung néu c6 ké hoach t6t, ban van
c6 thé cai thién no.

Tinh cdm, cAc moi quan hé: 25 muc tiéu trong phin nay khong chi la khi nao ban
mudn két hon, khi ndo ban san sang 1am cha me ma con vé cach ban cw x(r thé
nao trong nhitrng vai troé dé. N6 ciing bao gdm cac muc tiéu nhw mau ban doi ban
mong muon, ban sé la ngwoi ddong nghiép ra sao,v.v...

Néu ban chwa lam thi hdy ng6i xudng viét ra nhitng muc tiéu nay. Cong viéc nay chi mat
15-20 phut nhuwng c6 thé 1a cd mot sw thay doi 1én va tao ra dong lwc cho ban.

Trwéc tién, hay nghi vé nhirng diéu ma ban muén moi ngwdi nghi vé minh ké ti
sau phut ban tir gid coi doi. DAy goi 1a “Bdat ddu bdng sw két thiic trong tiém
thirc”. Cach nay rat hiéu qua. Hay twdng twong ban dang & doan cudi cudc doi va
nhin lai. Ban muén c6 gi? Ban mu6n minh la nguw¢i thé nao ?

Gio ban da cé vai suy nghi va goi y. Hay phac thao tat ca cdc muc tiéu cho cac
phin muc trén va ghi ra gidy.

Xem lai, rat gon, bo bét hay thém vao.



e Chia nho ra. Trong khoang mot nam, hai ndm, 5 ndm, 10 nam, 20 nam, v.v... va
mot thang ban sé thé nao, mudn c6 gi.

e Hanh dong. T6i thich dat ra muc tiéu thadng cia minh va tao mét danh sach
nhitng viéc can hoan tit trong tudn. Va néu tdi hoan thanh xong mot trong sé do,
toi thudng rat vui va biét rang minh dang dén gan muc tiéu 16n trong doi.

Do d6, hay hanh dong vi lgi ich ban than bang cach ngbi lai va viét ra cadc muc tiéu, dich
dén trong doi ban. Va ban nén nhé la chi ¢6 ban méi thic diy dwoc ban than dat dwoc
nhirng muc tiéu dé va viéc chinh stra, thay doi cdc muc tiéu la hoan toan binh thwong.

CONG VIEC NAY CHI MAT 15-20 PHUT NHUNG CO THE LA CA MOT SU THAY POI LON
VA TAO RA PONG LU'C TRONG POTSONG CHO BAN.

QUY TAC 41: PE CAM XUC DIEN RATU NHIEN VA
KHONG CO KIM NEN NO

T4t ca ching ta ai cling c6 cdm xtc:i hom dbi, vui swéng, budn ba hay gian dit, v.v... Véi tac
déng khach quan hodc chiu quan, cic cdm xuc nay sé dwoc tao ra va cé nhu ciu dwoc boc 16
ra. Vi du nhw khi ban budn, nwéc mat sé tw nhién chay ra, hay khi ban giin dit, giong ndi,
anh mat, sic da, v.v.. tw nhién sé& thay déi theo. Néu ban c¢6 kiém ché, don nén khong dé
nhirng phan &ng tw nhién d6 thoat ra, vé 1au dai, hé thong thin kinh sé bi anh hwdng va tinh
than cta ban sé& ludn trong trang thai birt ritt, ndng né. Ban c6 biét rang khi cdm xtc bi kiém
ché thwong xuyén sé& dan dén chirng traim cam?

Do do, bang cach nay hay cach khac, ban cin phai d€ cdm xuc dién ra tw nhién va giai téa
nd, khong nén ¢ gang nudt vao trong va “6m” né mai. Chang han, ban cé chuyén gi d6 buc
minh, hdy t6 ra buwc minh va néi cho déi phwong biét hodc it nhat 1a c&¢ d€ mic cho co thé,
ban nang ctia ban phan &ng truwdc sw bwc minh dé. Hodc gia s, khi ban vira gap lai nguoi
yéu sau thoi gian dai xa cach, cdm gidc hanh phtc tran ngép, hdy thé hién diéu d6. Hay cho
nguoi yéu thay ban dang hanh phic thé nao.

Chac chan khi chiéu chudéng cdm xtc cia minh hon, ban sé cdm thiy dé chiu hon va moi
th& xung quanh dwong nhw tré nén tot dep hon. Quan trong nhat la tinh than cta ban sé
ludn trong trang thai cAn bang.

Tuy nhién, tdi biét rang c6 nhitrng tinh hudng, tredrng hop ching ta phai kim nén cam xic.
Vay, trong nhitng trwong hop do, hdy cr kim nén trong phut gidy. Nhwng sau do, phai giai
tda n6 va dé né tw do dén va di.

DPo6i khi cé nhitng tranh cai véi chong, toi gidn va mudn hét that to, n6i nhirng cdu ma
trong lic néng gidn moi ngwoi thudng noéi. Nhung 1y tri tdi mach bao rang tdi cAn phai kim
lai, néu khéng sé khong giadi quyét dwgc sw tranh cai d6. Thwong sau cudc xung dot, toi hay
chay ra khuon vién canh nha, hét hét c& hoac vao phong ngu, 1dy goi ddp manh 1én giwong
cho dén khi bét tire gian. TAt nhién sau hét, toi ludn ké véi chong vé noi tirc gian cia minh
va ly do tai sao.



T6m lai, ban cin dé cam xuc cta minh dwoc bdc 16 ra ngoai. Béi néu thwdong xuyén kim
nén va gitt cdm xdc trong long, ban sé khong thé vui song va khéng cam thiy cudc song
thoai mai chut nao.

BAN CO BIET RANG KHI CAM XUC BI KIEM CHE THUONG XUYEN SE DAN DEN CHUNG
TRAM CAM?

QUY TAC 42: HAY VUI VE, LAC QUAN VA SUY NGHT
TICH CU’C VE MOI THU

Mot triét gia ndi rang: “Ttr khi ban dwoc sinh ra trén céi doi nay, ban da bat ddu budc vao
con dwong dén cdi chét. Va cang Ién Ién, tirc la ban dang cang tién gdn dén cdi chét”. Toi rat
tAm dic véi cAu ndi nay va toi cho rang, khong c6 ly do gi dé chung ta phai phi hoai thoi
gian sdng bang sw bi quan, budn rau hay chan nan. Téi quy trong tirng gidy phit, tirng ngay
gioy ma minh con c6 mat trén cdi doi, va ludn cd gng tin hudng noé tdi da. Cudc sdng khong
nén cé cho cho su bi quan.

Tuy nhién, c6 1& thach thirc 1én nhit trong cudc séng la lam sao dé lac quan trong moi
tinh hudng. Gitr tinh thin luén lac quan 1a moét ky céng, nhwng véi thoi gian, sw luyén tip va
dong luc, ban hoan toan c6 thé thuc hién dwoc. T6i cé vai 101 khuyén ciing nhw bi quyét
danh cho ban:

e Truwdc hét, hay hiu rang tirng trai qua nhitng nodi dau, thit vong khéng c6 nghia
la trong twong lai, ban sé lai phai trai qua ching. Ai cling trai qua nhitng tinh
huéng khong may vao thoi diém nao dé trong cudc doi va ban ciing khdng ngoai
1é.

e Coi ban thén la nguyén nhéan chit khéng la két qua. Ban khong phai la san phdm
hay nan nhin ctia hoan canh ctia minh. Hay thoi nghi vé nhirng gi xay ra véi ban,
ma hay bat dau nghi t&i nhirng gi ban c6 thé 1am dé né xay ra. Néu ban khong
hai long véi cudc song hién tai, hiy l4p ra muc tiéu va tiép tuc vui vé sdng dé dat
dwoc né. Dung kinh nghiém dau thwong trong quéa khir dé tién 1én thay vi dé n6
lam ban bi déng, né tranh moi th. D6i khi, ban cin phai chip nhén ridi ro dé
dwoc nhian phan thudng.

e Chip nhan ndi dau, that bai va su thit vong 1a mot phan cia cudc sdng, chi
khong phai 1a toan bd cudc séng. Plrng dé ban than chun bwéc hay nhut chi b&i
nhitng 16i IAm hay that bai. Ban phai luén nghi rang ban chi 1a mét nguoi binh
thwong va cho du ban c¢é tw tin, tai gioi dén dau thi cling sé c6 ldc thit bai hay sai
lam. Va hdy nhé rang & dau c6 that bai, sai lam thi & d6 c6 chd cho su trudng
thanh va cai thién ban than.

e Tin vao ké hoach cta ban. It ra ban da nam ro né.

e Tin vao hom nay. It nhat ban biét 1a hém qua da qua.



Tin vao nhitng nguwdi than yéu cda minh. it nhat ban biét ho quan tAm dén ban
nhiéu thé nao.

Tin vao twong lai. ft nhat ban da dit ra muc tiéu va 1én ké hoach t6t dé dat no.

Tin vao suy nghi ctia minh. {t nhat ban biét né 1a hwéng tich cuc va cé tinh xay
dung.

Tin vao cach ngudi ta dbi x& véi ban. It nhat 1a ban c6 thé biét duoc ho nghi gi
vé minh.

Ngoai ra, viéc suy nghi theo hwéng tich cuc cling rat quan trong dé gitp ban c6 cudc séng
tinh than dé chiu va khdée manh, ludn tim kiém khia canh lac quan trong moi tinh huéng va
hanh déng. Péng thoi, suy nghi tich cwc cling khién ban tré nén lac quan hon. Bén canh d6,
né con 1a chia khoa ctia sy thanh céng trong cong viéc, tinh cdm va cudc s6ng hang ngay.

Chac han ban thudng nghe nguwoi ta ndi: “Hay nghi tich cwc hon di” mdi khi ai d6 dang
budn hay lo ling. Nhung théng thwong moi ngudi khong dé y dén né vi ho khong biét né cé
y nghia gi hay khéng thdy diéu d6 1a bé ich va hiéu qua. Cling nhw lac quan, suy nghi tich
cuc khong phai 13 yéu t6 bAm sinh, ma ching ta phai tw hoc va nd lwc dat dwoc né. Ban hay
thir lam theo vai ggi ¥ va meo sau dé hoc va tu kiém chirng strc manh cida viéc suy nghi tich
cugc, lac quan:

Khi d6i mat v&i thir thach, hdy tim ra giai phap ddang.

Tranh xa nhitng ngwdi ludn suy nghi tiéu cuc, va giao lwu véi ngudi c6 suy nghi
tich cuc.

Dirng ngay nhitng suy nghi tiéu cuc, thay vao dé 1a nhé téi cac ky niém mang
tinh tich cuc.

Luc nao cling dung cac cum twr nhw “Téi co thé...”, “toi sé...”.

Trwéc khi tién hanh mot k& hoach nao do, hdy hinh dung vé vién canh thanh
cong.

Ludn nhic ban than vé nhirng thanh c6ng ctia minh trong qua khi.
Hay ludn c6 gang, thir 1am lai dén khi ban dat duwoc két qua nhw mong mudn.
Di thang lung, né gitp ban cam thiy tw tin hon.

Khi néi chuyén, hay dung nhitrng tir ngir biéu cam cao dé thu hut ngwoi doi dién.

Lac quan, suy nghi tich cwc 13 hai yéu t6 khong thé thi€u dé co tinh thian khde manh, thoai
mai va tin hwéng tron ven cudc song.

"TU’ KHI BAN DUQ'C SINH RA TREN COI DOT NAY, BAN PA BAT DAU BU'G'C VAO CON
PUONG DEN CAI CHET. VA CANG LON LEN, T(’C LA BAN PANG CANG TIEN GAN DEN CAI

CHET”.
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QUY TAC 43: TAP THOI QUEN bDON GIAN HOA
VAN DE

Ngay nay, con ngwoi thuwong bi cuén vao guébng quay bin ron va bon chen cta cudc séng.
Viéc don gidn héa van dé c6 y nghia va gia tri khac nhau déi véi moi nguoi. Vi toi, n6 1am
han ché nhirng hén don, phic tap trong cudc séng va mang lai sw yén binh, thanh than, cho
t6i nhiéu thoi gian dé 1am nhirng viéc khac quan trong hon. N6 cling gitp loai bo moi moi
quan tdm phu phiém, dé lai nhirng gi c6 gia tri nhat thoi.

Nhiéu ngudi ban than hay tAm sw va noéi véi toi rang: “Sao thdy cdu liic nao ciing hanh
phtic, vui vé”. Va t6i thwong tra loi: “Pirng quan trong héa vdn dé, hdy binh thwong héa va
don gidn héa moi viéc, cdu sé thdy khéng cé gi ddng phdi lo Gu”. Thwec té 1a toi cling nhw ban,
nhw moi ngudi, c6 nhitng kho khin, tré ngai va vwdng mic trong doi séng hang ngay.
Nhwng tdi ludn gitr trong dau tw twdng “Hdy bién chuyén to thanh chuyén nhd, chuyén nhé
héa thanh khéng cé chuyén gi”, nho vy ma tdi c6 thé gidi quyét suén sé va nhanh chéng
moi van dé. “Moi sw tai nhdn”, cac van dé, ric réi tw chung khong ton tai, ma do cich nhin
nhan va danh gia ctia moi c4 nhan. Néu ban khong thiy né 1a mot van de, tw khic dé chi 1a
mot chuyén don gidn. Va tit nhién la dau 6c ban sé luén nhe nhang, thanh than.

C6 rat nhiéu nguoi thuong danh gia moi viéc véai géc do vi mo va ho 1am né tré nén to tat,
nghiém trong hon ban chit thuc cta sw viéc. Hé qua tat yéu kéo theo 1a ho dé roi vao tinh
trang cang thang, hay cdu git va cdm thiy moi thi tré nén kinh khiing, toi té. Mot diéu thd
vi 1a nhitng ngwdi cé tinh quan trong hoa van dé thwong la nhitng ngwdi thudc tip doi hoi
sw hoan hdo. Trong vai khia canh cta cudc s6ng, sy hoan hao la tot, tuy nhién, cé nhitng vin
dé khong can thiét phai nhw viy. Ban can don gian héa mot s6 viéc d€ cudc séng dé thé va
don gian hon. Chang han mét hdm nao dé ban cam th4y lwoi, hdy dé déng chén bat sang
ngay hom sau hiy rira thay vi phai lui cui rira trong noi buc doc, chan ngan khong dang cé.

Pon gidn héa cudc song hay don gidn hda van dé la nén tang cho sy lac quan, suy nghi
tich cwc, thAm chi 12 nén tdng dé€ ban c6 dugc sw cin bang giita cong viéc va cudc sdng ca
nhan. Do d6, n6 dong vai tro quan trong trong viéc c6 mot doi séng tinh than khde manh va
sung man. Dwdi day 1a mot so goi y cho ban:

e Don gian hda cong viéc: Mot ngay lam viéc cia ching ta dwgc tao ra b&i mot
danh sach dai v6 tdn nhitng viéc can lam. Néu ban muon lam hét moi thi thi két
qua la ban sé khong lam xong cai nao. Do d6, hay lap danh sach va gach duéi
nhitng viéc quan trong nhét, sau do6 tap trung hoan thanh ching trudéc.

e Don gidn hoa viéc nha: cling twong tw nhw trong cong viéc, hay Ién danh sach
nhitng thi quan trong nhit dé lam. Chia sé viéc nha cho nguwoi thin, giao viéc
cho bon tré hodc cé diéu kién thi thué nguoi gitp viéc.

e Hay nghi dén mit tich cwc cta vin deé.

e Tap trung vao nhirng gi dang xay ra va thwc chat ciia vin dé, khong nghi xa xoi
va twdng twong ra vién canh toi té ctia no.



e Ch4p nhan rang khong c6 ai, khong c6 bat cit thir gi 1a hoan hao.

"HAY BIEN CHUYEN TO THANH CHUYEN NHO, CHUYEN NHO THANH KHONG CO
CHUYEN GI.”

QUY TAC 44: YEU VA CHIA SE TINH YEU DEN MOI
NGUOT

Pay 1a chi d& mudn thud. Dau biét rang tinh yéu ludn 1a dé tai dwgc nhic dén trong moi
linh vwc, nhung t6i vAn phai dé cap dén né trong chuwong nay vi thuc té n6 1a mot trong
nhirng liéu thuéc hiru hiéu nhat dé khién cudc séng tinh thdn cia ban phong pht va vui
twoi.

Trwéc hét 1a tinh yéu déi ltra, nguoi ta thwong néi nhirng nguoi dang yéu nhin cudc doi
qua lang kinh mau hong qua khéng sai. Vi khi yéu, ban sé ném trai tit cad moi cung bic cla
cam xuc, tir vui swéng, hanh phic, dén nhé thwong, gidn hon va thim chi 1a dau khoé tot
cung. Ngoai ra, tinh yéu con khién ban tré trung va quyén rii hon vi khi yéu, co thé ban cé
sw thay d6i vé hodc-mon va tao ra cac phan trng héa hoc c6 loi.

Mot nghién ctru & Nhat ciing chi ra rang cac cdm xidc hanh phic, vui swéng clia con ngwoi
da phén lién quan dén mot ngudi nao dé. Nghién ciru cta cic chuyén gia tim ly gobm tién si
Ed Diener va tién si Martin E.P. Seligman ciing cho két luin twong tw. Ed Diener noi, “100%
nhirng nguwdi rdt vui vé, hanh phiic déu c¢é cdc méi quan hé tét. Vdn dé khéng phdi la ho c6 sw
khdng khit véi ngwoi yéu, ban bé hay gia dinh, ma diéu quan trong la ho cé it nhdt hai trong
ba méi quan hé cdn thiét dé”. Khdng cé gi ngac nhién khi hon nhan cling c6 méi twong quan
manh mé v&i niém vui, hanh phtc.

Mot cudc tham do trén 3.500 ngwoi do Trung Tam Nghién Cru Quéc Gia My thwc hién
vao ndm 2008 cho két qua nhw sau: 42% cac cap két hon tra 1&i rang ho rat rat hanh phuc
va vui vé va chi c6 19% nhirng ngwdi doc than cho rang ho hanh phic va vui vé. Vay chuyén
gl xay ra & day? Cac chuyén gia cho rang do 1a vi doi séng tinh thin cia chiung ta hwéng loi
tir viéc c6 mot ngwoi ban doi dang tin cAy trong doi. Do chi 1a bang chirng khoa hoc vé sw
lién quan gitta niém vui véi sy yéu thwong tir ngwoi than. Nhwng thyec té, sw san sé tinh yéu
khong gi¢i han chi véi ngwdi than, ma né con mé rong ra hon nhiéu.

Hay chia sé tinh yéu ctia ban vé&i nguwdi hang xdm, mim cwoi va than thién véi ho, véi cod
ban x6i dau ngo, véi dong nghiép, ban hoc (dwong nhién, tinh yéu & day la tinh yéu giita con
nguoi véi con ngwoi, chir khong chi gi¢i han & tinh yéu doéi ltra), v.v... Tinh yéu danh cho
nhitng d6i twong nay tat nhién khac tinh yéu ban danh cho nguwdi than, con cai cia minh. b6
la tinh cam gitta ngwoi va ngwdi, chinh diéu nay sé mang lai niém vui cho ban va cho doi
twong ma ban chia sé tinh cam.

Khi con 1 sinh vién, tdi cling “nhé nhen” 1am. Trong 16p ¢ vai ngwdi ban ma tdi khong hé
thich ho du chwa bao gid¢ tiép xtc. Mai sau nay khi ra trwedng toéi méi biét ho cling khéng hé
wa t6i... va nguyén nhéan thi cling y nhw nguyén nhin téi da ghét ho trwéc day, 1a “nhin thay
ghét thoi”. Va toi nghiém ra mot diéu rang khi ban cho di thé nao thi sé nhan lai chinh x4c



nhw viy. Tt d6, toi stra tinh xiu clia minh va tré nén tich cwc hon, hao phéng véi tinh cdm
clia minh hon.

George Sand - nit nam twéc phu nhin, déng thoi 1a ti€u thuyét gia ngwdoi Phap vao dau
thé ky XVIII tirng néi “There is only one happiness in life, to love and be loved” - tam dich la
“Chi ¢c6 mét niém hanh phiic trong doi, dé la yéu va dwoc yéu” that sy rat ddng va c6 y nghia
bao ham I&n. Khi yéu, ching ta da hanh phic réi, nhwng khi dwoc yéu, niém hanh phuc dé6
con 1én hon nira. Cach duy nhit dé dwgc yéu dé la hay yéu, hdy nhan rong tinh yéu cia ban
véi moi nguoi.

VA TOI NGHIEM RA RANG KHI BAN CHO PI THE NAO THI SE NHAN LAI CHINH XAC
NHU VAY.

QUY TAC 45: GIAI TOA CANG THANG, BUC DOC
THEO CACH CUA BAN

T4t c& chung ta ai cling c6 cang thang trong cudc séng, du it hay nhiéu. Cing thang tinh
than do nhiéu nguyén nhan giy ra nhu tién bac, cdng viéc, con céi, v.v... thAm chi 1a chang vi
nguyén nhan gi. C6 thé mot budi sang thirc day, ban bong dung cdm thiy buc minh, cing
thang ma khong hiéu tai sao. Va khi c6 nhitng cing thang nhw vay, viéc giai tda chiing 1a hét
strc cAn thiét bang cach nao 13 tily vao moi ngudi. Nhung:

Vé lau dai, sw cing thang anh huéng dén strc khée clia ban ca vé mat thé chit 1an tinh
thin nhw bénh ti€u dwong, rung toc, cac bénh vé tim mach, béo phi, roi loan lo 4u, cac bénh
vé rang loi va ung thw (c6 kha ning).

Duéi diy 1a mot s6 cach giai tda cang thang ban c6 thé 4p dung:

e Hit thé that sau. DAy 1a budc dau tién ban nén lam dé chdng lai sw cing thang.
Né&u ban tdp dwoc thoéi quen hit thé that sAu mdi khi cdm nhan sw cing thing,
buc doc dang dén gin, ban sé nam trong tay 50% phan thing trong viéc ngin
chdn cing thing roi day.

e Tro chuyén. Hiy noi chuyén véi mot ngwdi nao do. Con néu ban khéng mudn noi
vGi ai, hdy viét ching ra gidy hodc viét 1én dién dan, nhat ky dién ti. Viét lach
cing 1a mot hinh thirc gidm cing thang hiéu qua.

e Cuoi thit sang khodi. St dung 6c¢ hai hwdc ciia ban dé khién tinh huéng tré nén
vui nhén hon. Hodc néi chuyén véi ban bé, nghe ho ké nhirng chuyén vui va lam
ban cudi. Hiy nhé rang “mét nu cwdi bdng muwdi thang thudc bé”,

e Tap thé duc déu din. C6 thé van dé vé cin ning, hinh thirc 1a nguyén nhan khién
ban bi cing thang tinh than. Cho diu d6 khong phai 1a nguyén nhan thi viéc gitr co
thé can doi cling truc ti€p gitp giai tda cing thang. Ngoai ra, van dong ciling lam
co thé tiét ra endorphins, mot loai hoocmon mang lai cdm giac dé chiu.



e Lam diu tinh thin bang mui thom. Thi thdp nén c¢6 mui hoa hdng, chanh hay
hoa nhai va bat ban nhac yéu thich cta ban. Néu c6 thé thi tdim bdn, ndm thw
gidn v&i mui thom xung quanh. Hodc ban ciing c6 thé ghé spa dé dwgc mat xa.
Mat xa gitp thw gian hiéu qua.

e Tap Yoga. Yoga la cich ki€ém so4t va gidm cing thing vo cliing hiéu qua.

e Khénglam gi ca. Pong ctra chinh lai, mé& ctra s6 ra, ngdi xuéng hodc vao giwong
nam va nghi ngoi.

e Tinh duc. Py 1a cAch dep bd moi cing thang, bwc doc hiéu qua. Khi quan hé tinh
duc va dat khodi cdm, co thé san xut ra rat nhiéu endorphins va giip ban cdm
thdy khoan khodi, dé chiu hon. Néu sy cing thing ca ban xuit phat tir viéc
thiéu ngu thi diy that sw 1a gidi phap danh cho ban.

Hay 4p dung tit cA nhitng cAch ma ban cho rang sé gitp ban giai téa cing thing. Khong ai
c6 quyén danh gia hay cwdi ché ban cho du cich gidi téa cing thang cta ban ¢ hoi ngéc
nghéch, la lung. Diéu quan trong la né gidp ban tré lai tAm trang vui vé, hanh phic.

KHONG Al CO QUYEN DANH GIA HAY CUO1 CHE BAN CHO DU CACH GIAI TOA CANG
THANG CUA BAN CO HOT NGOC NGHECH, LA LUNG.

QUY TAC 46: BIET CHAP NHAN, HAI LONG VA
TRAN TRONG NHU’NG GI PANG CO VA TAN
HUONG HET MINH

Thuec té rat nhiéu ngudi trong so ching ta khong bao gio cdm thiy hai long véi nhitng gi
minh dang c6. diéu t6i mudn dé cap & day la “dirng niii nay tréng nii no”, né khac hoan toan
v&i tinh than cau tién. iy la hai vin dé khac nhau. M6t bén l1a khong ngirng vwon téi cai tét
dep hon, phat trién hon, con mét bén l1a khdng bao gio biét hai long, tran trong hién tai.

Con ngwoi vén mang san tinh tham lam, khong bao gi¢ théa man, ludn than phién va tim
kiém cai tot hon, khi c6 dwgc cai tot hon roi lai tiép tuc than thé, va roi lai tim kiém cai t6t
hon nita. P6 1a wu diém, nhwng khdng phai lic nao ciing thich hop va tét. Néu mot nguoi
ludn thay d6i m6i quan hé tinh cdm nhw thay 4o, chuyén hét chd 1am nay dén chd lam khac
nham tim ki€ém cai ma ho khong thiy & cac co hdi trudc do thi tdi cho rang cin phai nghi 1a
ho da khong tin dung, khéng thiy hét nhirng loi ich, mat tot & nhitng gi ho dang c6 & hién
tai. Nhitng ngwoi ndy khéng thé c6 mot doi song tinh than lanh manh va thoai mai, don gian
la vi ho luén cam thay khdng hanh phuc, khong hai long véi nhitng gi xung quanh va ludn
ban ron tim ki€m cai khac tot hon.

T6i khong giau c6 nhung tbi c6 nhirng diéu ma nhiéu nguwdi mo wéc. Toéi cd mot gia dinh
hanh phic va mot cong viéc 6n dinh. Chi chirng d6 cling dt khién t6i hanh phdc va hai long.

Nhitng gi ban dang c6 c6 gia tri rit 16n. Ching l1a thanh qua cta ban va la nén tang cho
twong lai. Vay khong c6 1y gi d€ ban khong tran trong va hanh phuc véi né. Hay tin huwdng



hién tai hét minh. C6 rat nhiéu ngwoi khi ddnh mat nhitng gi dang c6 thi méi thiy héi tiéc,
méi thiy hét gid tri cia né ma trwéc diy ho khong dé y. Hay thi dirng lai va nhin xung
quanh ban, ban sé cdm thay ching dang quy hon. Dwéi day 1a mot s6 goi y cho ban:

e D&y dén nhirng ngudi xung quanh ban. Ban sé thiy rang ai cling c6 chuyén gi dé
dé than phién hay lo du, khong chi riéng minh ban. C6 thé ban hay nhin vao
nhitng ngudi dwong nhw c6 tit cd moi thir, nhwng ban khong biét thwce chit cudc
s6ng cta ho nhw thé nao. Ho trong 1am tién, vui swéng, nhung ai biét dugc ho
dang phai d6i mat véi chuyén gi. Pirng nhin vao nhirng ngwoi dé va ao wéc “Toi
phdi gibng nhw ho”, thay vao d6, hdy nhin vao nhitng ngwoi khong dwoc may
méin nhw ban va thiy rang ban may man dén chirng nao.

e Hay théi din do, than van rang moi thit 1& ra phai nhu thé nay, thé no hay vé
nhitng cai ma ban khéng c6. Hay cong nhin nhirng thitr ban dang c6 va thudc vé
ban, cho du ban cé thich ching hay khong. Ban hay thit nghi t&i nhitng nguoi
kém may man dén ndi khong c6 nhitng thit co ban can thiét nhu ban.

e (0 gang tim niém vui & nhitng diéu don gian nhw dit con cln cda ban di dao,
ngdi xem phim v&i gia dinh, v.v... Gi4 tri cudc séng nam & nhirng diéu nho bé,
hay tin hwdng moi thi hét minh.

CHUNG LA THANH QUA CUA BAN VA LA NEN TANG CHO TUO'NG LAL.

QUY TAC 47: KHONG GO BO, EP BUOC BAN THAN

Diéu nay rat don gian nhung khong hé dé lam chut nao. Trong cudc séng ludén c6 nhirng
diéu khong theo y muon cua ching ta, c6 nhitng diéu ban can phai lam du ban thian khong
thich. T6i hoan toan hiéu diéu d6 vi ban than t6i khong phai 1a ngoai 1&, doi khi toi cin phai
1am nhitng viéc t6i khong mudn chit ndo. Ching han nhw phai ddy sém chuin bi thirc &n
sang, giat gid, lau ctra kinh, v.v...

Tuy nhién, ching ta can han ché t6i da nhitng viéc minh khong thich hodc khéng muén,
trir nhitng viéc ban bat budc phai 1am vi n6 lién quan dén sinh hoat hang ngay va anh
hwéng dén cudc song ctia ban. Vi khi ban ép minh lam nhitng th& d6, tw nhién ban sé tré
nén cau gat va khong thoai mai cho du viéc d6 nhé nhit dén dau. C6 thé sw buc doc trong
ban khong dd 16n d€ ban nhan ra nhwng né van ton tai va tich tu dan. Ngoai ra, khi phai lam
nhitng thir ma ban than khong thwc sw mudn, ban khéng thé hirng thid, hang hai, nhiét tinh
va tan tim v&i n6. Hé qua 1a né khong chi khién ban bwc minh, ma con dnh hwdng dén nang
sult cling nhw hiéu qua céng viéc.

Mot van dé nira 1a ching ta thinh thoang van go bo, ép budc ban than, thAm chi 1a tw dat
strc ép 1én minh dé hoan tat viéc gi d6 hay dé thanh céng. Thwc ra, ban khéng cin phai “day
doa” ban thin nhw viy, chi cin lam nhirng thit cin thiét theo tién do phu hop dé khong lam
ban cam thiy ngdt ngat, khé thé vi sw go bo, ap lwc. Hay tip thw gidn va lam moi thi tir tir.
Sap x€p moi thit hop ly va phan bé thoi gian hiéu qua hon. Toi bdo dam 1a ban sé khong con
trong tinh trang liic ndo ciing “vat chdn 1én ¢6” v&i moi viéc.



KHI PHAI LAM NHO*NG THU* MA BAN THAN KHONG THUC S* MUON, BAN KHONG THE
HU’NG THU, HANG HAIL NHIET TINH VA TAN TAM.

QUY TAC 48: QUAN TAM, CHAM SOC BAN THAN
NHIEU HON

N6i cach khéc, ban cin yéu thwong ban than minh hon. Quy tic nay vuot ra khoi y nghia
cta viéc chiéu chudng cac nhu ciu ctia ban thin, ma né bao ham dén sy quan tim, yéu
thwong ban than tir trong suy nghi cho dén vé ngoai. Téi cho rang diéu nay rit quan trong
va can thiét khong chi déi véi doi song tinh thin, ma con déi véi sire khde thé chat va sic
Khoée xa hoi caa ban.

Lam sao ban c6 thé yéu thwong nguwoi khdc dwoc khi ban khéng yéu chinh ban than
minh? Lam sao ban c6 thé thodi mai, vui vé véi moi ngwdi khi ban thdn minh khong dwoc
cham so6c va yéu thuwong?

Yéu thwong ban than 1a cich sang suét dé khién cudc séng tré nén hanh phic hon. Dwdi
day 12 mot s6 phwong phap ma t6i tin rang ching cé thé gitp ban hoc cach yéu ban than
minh hon:

e Lam mot ban danh gid thwc té vé ban than. Thanh thit viét ra nhirng gi ban thich
vé ban than, hay thanh thuc nhé. Sy khiém ton hay phé phan déu khéng ap dung
trong treong hop nay. Néu ban thiy khé tim nhirng wu diém ma ban cho 1a gia
tri d6i v&i ban than thi hdy thir tham do ban be, ngwdi than, dong nghiép, v.v...
xem ho thich nhitng diém gi nhat vé ban. C6 thé ban ngd vuwc hay khong tin rang
minh c6 thé c6 nhitng wu diém nhw ho noi. Hay tin rang ho thuwc su thiy ban c6
nhitng di€ém d6 va moi khi trong d4u ban c6 bat ky y nghi phé phan, ché bai ban
than thi hiy 1y ban danh gia dé ra doc dé “yéu” minh hon nhé.

e Thira nhan nhitng nd luc, cd gang ciia minh. Pay khong phai van dé thing, thua
hay thanh c6ng trong moi thir ban 1am. DPéi khi, sw nd luc cin dwoc ghi nhan cho
du ban c6 that bai, hiy thira nhan rang minh da lam hét strc.

e MJi ngay, tw tin dwong mot di€ém nao d6 ma ban thich nhit & ban than. T6i biét
diéu nay nghe c6 vé ich ky va hoi 16 bich nhwng viéc tw khen ngoi nhitng wu
diém ctia ban than hoan toan khong c6 gi sai va dang xau ho. N6 chi giip ban
cam thay minh c6 gia tri hon théi.

e Dung nhitng cAu khdng dinh. Hay viét ra nhirng diéu t6t nhit vé ban than, cho du
ban khéng thuc sy tin vao ching, nhw “Téi rdt dé thwong”, “Téi la nguwdi hién
lanh, théng minh va di dém”, v.v... r6i dan diu do6 trong nha, noi ma ban cé thé
nhin thiy ching mdi ngdy. Hodc néu ban so ngudi khac thiy thi hay viét/in ra
nhiéu ban réi cat thanh miu nhé, bé vao nhitng noi ma ban dé dang tim thiy
nhw tdi 4o, quyén sach, cidp, vi tién, v.v... Mot 1an nita, toi biét ban cho rang né
nghe cii rich va swét mwét. Nhwng néu moi ngay, ban déu nghe hay nhin thiy



nhitng cAu khen ngoi ban than thi tw nhién dén lic nao dé, ching sé thim vao
tiém thirc cia ban du it hay nhiéu.

e Lam mot cudén sbé nho ghi lai nhitng gi ban trdi qua (bao gom kinh nghiém, vip
ngd, nhitng lan ban trai qua mdt chuyén gi do, v.v...). Khi ban viét ra nhirng kinh
nghiém tot dep, nd sé khién ban cam thay vui vé va yéu doi. V&i nhirng that bai,
ban nén thay tw hao vé minh vi ban da d6i mat da vwot qua dwoc né.

e Danh thoi gian chdm soc co thé, vé ngoai, hinh thirc cia minh nhiéu hon. Hay
ddi xtr v&i co thé ban bang sw ton trong, tinh yéu va quan tam.

e (o long trac 4n cho chinh minh. Hay hinh dung rang mét ngudi lam gi d6 khong
dung nhung ho c6 Iy do va mong ban tha thi, ban sé l1am gi? Ban sé van yéu
thwong ho, tha thit cho ho phai khong? Vay hay lam nhw vay véi chinh ban nhé.

e Hoc cach chiém nguwdng cai dep. Khi ban thidy moi thir déu c6 nét dep riéng cua
nd, ban cling sé thiy vé dep bén trong ban than minh.

KHI BAN THAY MOI THU PEU CO NET DPEP RIENG CUA NO, BAN CONG SE THAY VE
DEP BEN TRONG BAN THAN MINH.

QUY TAC 49: HAY TU TIN VAO BAN THAN

Tw tin 12 mot trong nhirng nhan t6 gian ti€ép dem dén cho ban tinh thin thodi mai, sang
khodi va lanh manh, déng thoi né ciing 1a yéu t6 truc ti€p anh hwdng dén sw thanh cong cla
ban trong cudc séng. Téi tirng nghe cau: “Sw tw tin quan trong gdp trdm ldn so vd&i chi s6
théng minh” va tbi cho rang ciu dé rat ding. Ngudi tw tin c6 nhitng wu thé vwot troi hon so
v&i nhitng ngwdi thi€u tu tin.

e Nguoi tu tin ¢ thé dap &ng thoi han trong cong viéc tot hon.
e (o vé ngoai tich cwc hon.
e Ho la nhitng nguwdi khée manh hon.

e Ho dwoc trang bi t6t hon dé ddi ph6 véi nhirng tinh hudng cing thang. Ho tin
rang minh c6 thé vot qua moi tinh huéng va giai quyét moi ric réi. Piéu nay
giip ho gidm nguy co vé cac bénh tim mach, cao huyét ap, cing thang than kinh.

e Ho la nhitng ngwdi ban, cdng sw, ban doi t6t hon.

e Ho thwong c6 thu nhap cao hon, dé thanh céng trong cdng viéc, doi sdng ca
nhan hon.

e Moi nguoi danh gia cao nhitng nguwoi tw tin hon.

Mot thue té dang tiéc 1a sw tuw tin khong phai bam sinh hay tw dwung ma c6. Ban phai hoc
va thuc hanh dé c6 sw tw tin. Va cling khong phai sau mot dém sang ra la ban tré thanh mot
nguoi tw tin thwe sw. Sw tw tin kKhac véi kiéu kiéu cang, ngao man. Ty tin 13 biét minh c6
diém manh gi, bi€t minh dang & dau, 1am gi va tin vao kha ning ctia ban than.



Ban than toi dd tw tin dé€ noéi rang minh ty tin va dwa ra mot s6 11 khuyén giup ban dé
xay dung sy tu tin:

e Nhin lai nhitng thanh twu ma ban da dat duoc tir truéc dén gio. Chang han nhw
ban di dirng dau lép trong ba ndm lién hay doat giai nhat trong mét ky thi, hay
duoc sép trao bang khen nhan vién wu t, v.v...

e Nghi vé nhitng diém manh cda minh. Pong thoi cling nhin vao nhitng gi khién
ban bit an, khong tw tin. Pay c6 thé l1a bat ky diéu gi.

e Dirng nghi minh thip kém hon nguwdi khic, bat ké trong cong viéc, hoc hanh hay
ngoai xa hoéi. Tuy nhién, ban ciing dirng di qua xa, néu khéng muén bién minh
thanh ké ngdc nghéch, 16 bich va khéng biét tw lwgng sirc.

e Hay nh¢ rang khong ai hoan hao ca. ThaAm chi ban than nhirng ngwdi tw tin nhit
cling c6 vai diéu khién ho khong yén tAm. Chac chan rang trong cudc séng sé c6
lic ban cdm thay minh thiéu s6t thit nhiéu diéu. D6 1a diéu xay ra véi tat cd moi
nguoi.

e Biét on nhirng gi ban cé.

e Manh mé, tich cuc du cé thé ban khéng manh mé chit nao... nhwng hiy c6 1én.
Tranh to ra tw ti va dang thwong hai. Manh dan khi n6i chuyén va thé hién thé
manh cua minh.

e Cd&i m& khi nhin 1oi khen. Tranh to ra qua khiém ton. Ban gidi thi xirng dang v&i
101 khen, khéng chdi bd né bang nhitng cAu nhu “Lam gi c6, tdi ma gidi gi, chi 1a
may man théi”, thay vao do, hdy ndi “Cdm on, téi dd lam hét sirc va vui véi két
qud nay”, kém theo mot nu cuoi.

e Hay ludn twoi cwdi. MOi ngdy ban hiy nhin vao gwong va mim cwdi véi nguoi
trong d6. Néu ban thwong xuyén lam diéu do, ban sé thay vui vé va ty tin hon.

"SU TU TIN QUAN TRONG GAP TRAM LAN SO VO1 CHI SO THONG MINH.”

QUY TAC 50: LAM QUEN, KET BAN VOI NHIEU
NGUOT

Cac méi quan hé xa hoi bao gobm ban be, dong nghiép, déi tac, v.v... c6 vai tro rat quan
trong trong cudc séng. Ho 1a yéu t6 khong thé thiéu gép phan vao su thanh cong cua ban.
Khi ban cang c6 méi quan hé rong, c6 nhiéu ban bé, ban sé c6 nhiéu co hoi nhan dwoc sw
giup do trong cac van dé lién quan dén cong viéc va doi song hon. Tat nhién, téi khong cé y
ndi 1a ban phai 1am quen, két ban v&i moi ngwdi bat ké tot xau, v.v... ma téi mudn noi téi
nhitng ngudi co cung s& thich hay nghé nghiép, hoic cé thé 1a tinh nét hop véi ban.

Nhitng moi quan hé nay gitp ban c6 nhiéu kinh nghiém trong cudc song hon, dong thoi
khién tinh than cta ban thém phong pht, da dang. Hay thir twéng twong moi ngay ban chi
biét di lam, vé nha, ban sé nhanh chdong tré nén khé gan va cé cam gic bi cb 1ap. Trong khi



néu cé ban bé nhiéu, ban sé thwong xuyén dwoc moi/ra di choi, thw gidn, cé nguoi tro
chuyén, vui dua, tan gau. Tinh thin cia ban nho d6 tré nén thoadi mai va cudc séng tré nén
thd vi, hip dan hon.

Khi ¢c6 m6i quan hé rong, ban hoc hoéi dwoc nhiéu kinh nghiém “trwdng doi” hon. Tinh
cach, Ky nang, kién thirc cling dworc trau doi va rén luyén théng qua mang lwdi quan hé nay.
Do d6, hay bat dau tao dwng mdi quan hé xa hoi, ban bé véi nhivng buwéc sau:

Kiém tra mot lwot so lién lac ban bé cia ban dé xem thong tin ctia ho. C6 thé ban
da bd quén ho kha 14u, gior 1a 1dc noi lai lién hé. Chila mot cudc goi dé€ néi chuyén
gau mot chit nhwng no gidp ndi lai quan hé.

Hay t6 chirc nhitng budi hop mat, tiéc sinh nhat ching han va moi ban be cla
ban t&i, din ho 1a ho c6 thé dit theo ban clia minh hay nguwoi yéu. Trong bira
tiéc, hay néi chuyén v&i moi ngudi, xin so dién thoai, dia chi hop thw dién ti,
V...

Tham gia vao mot s6 mang xa héi pho bién hién nay nhw myspace, facebook, hi5,
tagged, v.v... hodc cac dién dan xa hdi nhu webtretho, lamchame. Viét bai d€ chia
sé kién thirc, hiéu biét cia minh hay tham gia gép y vé van dé gi do, ban sé quen
dwoc nhiéu ngwoi cing sé thich va ¢ nhiéu méi quan hé hon.

Tham dw cic bu6i tiéc nhw sinh nhit, ddm cwdi, hop mat ma ban dwoc moi. Thé
hién cho ban bé thiy ban quan tim dén ho.

Thinh thoadng, hdy glri thw dién tr hay tin nhin héi thdm mot vai ngwoi ban hay
ma&i quan hé c6 gia tri, thin thiét véi ban dé duy tri méi quan hé.

Bang viéc thuwc hién cac bwdc co ban trén, ban sé c6 trong tay mot mang lwédi quan hé.
Ban ciing can lwu y mét s6 diém sau dé c6 thé duy tri méi quan hé tot véi ban bé clia minh:

Vé&i ban cii 1au ngay khong lién hé, khi méi noi lai quan hé, ban khong nén dé cap
dén cac van dé lién quan dén tién bac, cdong viéc nhu than van rang ban dang
that nghiép hay c6 rac rdi vé tai chinh, v.v... cling khong nén quang cio san
pham hay dé nghi ho mua hang cho minh (trong trwong hop nghé ctia ban lién
quan dén buén ban).

Pirng bao gio té ra coi thwong hay lam mat mit nhirng nguwoi do ban be, doi tac
giGi thiéu véi ban. Co6 thé, ban khong thich ho nhwng hay té ra lich sw. Biét dau
sau nay, ho sé tré thanh ban ctia ban.

Ludn mang theo card-visit méi khi di dau.

KHI BAN €O MOI QUAN HE RONG, BAN HOC HOI PUQC NHIEU KINH NGHIEM
"TRUONG POT” HON.



QUY TAC 51: TAP THOI QUEN "NH{YNG DIEU VUI
VE, TOT PEP THI NHO LAU, CON SU GIAN THU,
XAU XA THI NHANH QUEN”

Quy tic nay rit don gidn nhung dé€ thwc hién thi khong dé chit ndo. Ban cAn mot qua
trinh ren luyén lau dai.

C6 nhitng ngwoi thwong nhé dai sw gidn hon, odn trach hay nhirng diéu ngwoi khac lam
ho phéat long. Tuy nhién, cling c6 ngwdi mau quén, “gidn dé quén dé” va khong “dé bung”
nhitng chuyén nhw vay. Moi ngwdi thuwdng cho rang ho 1a nhitng ngudi xué xoa, con nhitng
nguoi hay nhé dai 1a ngwdi séng ndi tAm. T6i lai nghi khac. Tai cho rang viéc nay khong lién
quan dén 18i song ndi tAm hay hwéng ngoai. N6 chi yéu lién quan dén sv lac quan, yéu doi
va ¢6 cai nhin tich cwc clia nguoi d6. C6 thé dé dang thdy rang ngwoi khong d€ bung nhirng
chuyén x4u, nhitng xich mich hay han thu thudng c6 cudc séng tinh than dé chiu va ho ludn
la nhitng ngu¢i vui vé, phdng khoang.

Mot s6 ngudi toi quen biét ludn “ghi nhé” moi viéc, moi 16i IAm va moi sw gidn hon. Va do
dd, sw cau co, lanh lung va mét moi ludn ngu tri trén gwong mat ho. Ho thwong dé ndi ndng
va tat cd nhirng gi xau xa, ky niém buo6n chan, v.v... c6 xu hwdng tia vé moi khi c6 tim trang
khong tot. Piéu nay cwe ky anh hwdng dén sirc khoe, khong chi vé tinh than ma con vé thé
chat. Du biét ro tac hai cta viéc nay, nhwng nhiéu nguwoi, ké ca tbéi va ban, van khong thé
tranh khoi du it hay nhiéu viéc “ghi nhé” nhirng ky niém budn.

Thuec té, chiing ta khong thé quén nhitng chuyén khong vui, bwc doc d6, ma chi 1a c6 gang
nhin van dé theo hwéng tich cuc va don gian héa né di.

Duéi day la mot s6 bi quyét ban c6 thé tham khao dé cé thé “tét nhd, xdu quén” nhw sau:

e Moi khi c6 viéc t6t dep, vui vé dén véi ban, hdy ghi nhé bang cach viét vao nhat
ky, s6 riéng hay don gian la trwéc khi di ngt, nghi lai nhirng gi xay ra.

e DOi v&i cac mAu thuln, ¢6 gang thdo g& khic mac d€ moi chuyén duoc rd rang
v&i ban va d6i phwong. Néu duwoc, hdy thir dirng trén phwong dién cta ho dé suy
nghi, nhw vy ban sé& dé thong cam hon.

e Hay vui vé, tAn hudng tdi da nhirng gi khién ban hanh phuc va hai long. Nho vay,
ban sé nhé ching lau hon.

e Tu dit ra gi¢i han thoi gian cho ban than déi véi nhitng gian doi, phién long.
Chang han nhuw sau mdt tudn, ban phai hoan toan tr& lai binh thwong, khong
gian, khong buén vé diéu dé nira. Trong khoang thoi gian gidi han dé, hay trat
hét ndi long ctia minh.

e Téap trung vao hién tai, cdng viéc va gia dinh cia minh, thay vi dé sw buc bdi, hin
thu gdm nham ban.

Mot ngudi ludn vui vé, hanh phic va it c6 han thu trong l1ong sé song l1au va tré lau hon.



CO GANG NHIN VAN PE THEO HUONG TICH CU'C VA PON GIAN HOA NO DI

QUY TAC 52: LUON CHAP NHAN THUC TE VA
CHIU TRACH NHIEM VE NHO’NG GI MINH LAM

Trong cudc séng hiang ngay, khong it IAn ching ta mac 16i [Am hay vAp ngi. Va sau dé6
chiing ta thwong tiéc nudi, tradch méc ban than, dai loai nhw “Gid ma liic truwdc minh dirng
lam nhw vdy” hay “Néu biét truréc nhw vdy thi minh sé khong lam”. Piéu nay khong gitp giai
quyét dwoc van dé manguoc lai, né chi khién ban thém buc minh va day vo ban than véi 16i
lam do.

Néu ban khong hoc cach chidp nhin thwc té va chip nhin nhitng gi dang xay ra, ban sé
gap ric roi 1on trong viéc 14y lai thing bang cudc sdng, va dé roi vao tinh trang cing thang
kéo dai. Cach duy nhit d€ hoc cach chip nhin thuc té va trdnh bit ct su ti€c nudi vé moi
thi 1a c6 trach nhiém véi 1o néi, hanh dong va cudc séng clia ban nhiéu hon; khéng do thira
cho bit cir ai, Iy do hay bién ho gi. George Washington Carver néi” “99% sw thdt bai la tir
nhitng ngwoi co thoi quen dwa ra ly do ly trdu”.

Thoat nghe diéu nay c6 vé nghiém trong va cao xa, nhwng thwc chit no6 rit don gian. Kinh
nghiém cia t6i cho thiy, khi trach nhiém cao, moi viéc déu sé duwoc suy xét cin than va do
do, c6 thé han ché cac sai lam hon. TAm trang, tinh than cda ban sé luon diém tinh va sang
sudt. Dong thoi, ban dé dang veot qua moi vAp nga hay cac ct sdc tinh than hon.

Chang han, véi mét viéc nhé nhw mua hang gidm gia, néu ban hira sé dan con di choi cong
vién vao th Bay, nhwng hém dé lai c6 dot gidm giad manh & ctra hang quin 40 ma ban yéu
thich. N&éu ban 1a nguwoi c6 trach nhiém, ban sé van di choi véi con ma khong phai lan tin,
bon chon, tiéc nudi trong sudt thoi gian & cong vién. Thay vao do, ban sé tin huwdng tron
ven thoi gian vui vé véi bé hon.

Trén thuc té, c6 than trach nhiém véi 101 néi, hanh dong cia ban than rit quan trong
trong cudc song ndi chung, va véi doi song tinh thin noi riéng. Dwédi diy la méot vai bi quyét
danh cho ban dé tip chiu trach nhiém véi ban than hon:

e Bit dau vdi nhitng viéc nhé trwdc. N€u ban tw nhi moi ngay diy sém khoang 15
phit dé tip thé duc trwdc khi di 1am, hay thwc hién diéu d6 ma khong can ai
nhiac minh. Hay tip gilt 1&1 véi nhitng chuyén ma ban chic rang minh c6 kha
nang lam. Khéng hira hay khoe khoang véi nhitng viéc voeot qua kha nang cta
ban, nhw vdy ban sé thit hira vi khong lam dworc.

e Truwdc khi néi, hay suy nghi vai gidy. Bang cach nay, ban kiém soat 1&i ndi cia
minh tét hon.

e Hay xem xét thit cin than trwdc khi quyét dinh bat c& chuyén gi. Va khi quyét
dinh thi du két qua ra sao cling khéng nén haéi han.



e Néu ban c6 khién moi chuyén tré nén “hw bot hw dwong”, dirng lo va dirng trach
minh. Dan dan, ban sé lam t6t hon. Quan trong l1a ban biét minh cin phai lam gi,
khi nao lam va ban sé tré nén cé trach nhiém hon.

e T4p thira nhan 16i IAm hay ling nghe nhitng 11 gop y thang than (du né cé lam
ban tu 4i va budn). Néu vi tw 4i ma khi nghe ai d6 gop y thang, ban 14p tirc duara
ly do ly bién hd, ban s& khong thé tré nén t6t hon dwgc. Hay thira nhan 16i I1am
dé biét minh sai & dau va tranh khéng lap lai.

e Vui vé. C vui dua, thodi mai nhw thwong ngay ban van lam. Vi d€ tré nén cé
trach nhiém hon khéng c6 nghia la ban nghiém trong héa moi thr hon va mat
mii ldc nao cling cau cé.

999 SU THAT BAI LA TU NHPNG NGU'O'1 CO THOI QUEN PUA RA LY DO, LY TRAU.”

QUY TAC 53: DANH THOT GIAN XEM PHIM HAI,
POC SACH HAI

T6i rat thich cac thé loai hai, tir phim hai, kich hai, phim hoat hinh hai dén truyén chir va
truyén tranh hai. Du da trwdng thanh va cé gia dinh, tdi vAn mé xem phim hoat hinh Tom &
Jerry, Gia dinh Simpsons, doc truyén Siéu Quay Teppi, Chti Thoong, Pérémon, v.v... Nhitng
ldc ranh réi sau gi¢r 1am viéc, gio hoc, toi thich doc truyén hay xem phim hai. N6 gitp téi thw
gidn va giai tba moi cang thing sau mot ngay dai.

Nhitng bd phim hai, truyén hai c6 tac dung tich cwc khong ngo dén tinh than. Cé rat nhiéu
loi ich khi ban thwong xuyén xem phim/doc truyén hai. N6 khong chi giip ban thw gidn
bang cach khién ban cwdi that to sdng khodi, ma né con gitp ting tri thong minh, dic biét1a
trong ky ning gidi quyét vian dé. Khong nhw xem mot bd phim day hoi hdp, cing thang hay
doc mot bai dién van trwedc ddm dong 1am kiém ché kha ning gidi quyét van dé caa ban,
phim hai/truyén hai giip ban thw gidn, nh¢ d6 ma dé dang tiép can va phat huy cac ki ning
ca nhan. Két ludn nay dwa trén hai két qua thr nghién cru khoa hoc trong linh vuwc than
kinh hoc ctia nha than kinh hoc David Q. Beversdorf thudc treorng Pai hoc Ohio ndm 2005.

Nha van hai néi tiéng Josh Billings tirng néi: “Chd cé vui vé gi nhiéu trong thudc thang,
nhwng lai c6 mét déng thudc thang trong sw vui vé”. Diéu nay qua khong sai chut nao. Sy hai
hwée khong chi lam giau cudc sdng, ma con lam tang sirc khoe tinh than, thé chat va tim
hon. Do d6, hdy danh thoi gian thwong xuyén xem phim hai, doc truyén hai. Nhitng tran
cwoi nghiéng nga dem lai mét s6 lgi ich cho ban nhuw sau:

e Cac co dugc tha 16ng: Nghién ctru khoa hoc da chirng minh rang mot tran cwoi
khién ban dau bung gitp cic co dwgc tha 16ng. Trong nghién ctru do, hai nhém
ngudi thir nghiém co6 gan thiét bi theo ddi co thé, mot nhém dwoc cho xem phim
hoat hinh hai vd m6t nhém ngidm phong canh. Két qua 1a nhém thir nhit cdm
thdy thw gian va co thé dwgc tha 16ng nhiéu hon.



e Gidm cac ho6c-mon gay cing thang: Khi cwoi 16n va sdng khodi do xem phim hai
hay doc truyén hai, ban gidm it nhit bon ho6c-mén ndi tiét than kinh giy cang
thang la epinephrine, cortisol, dopac va ho6c-mén tang trudng.

e Tang cwong hé thdng mién dich: Vao gitra nhitng ndm 1980, cic nha nghién ctru
da chitng minh dwoc nhitng tac dong ctia sy hai hwéc va nhirng tran cudi lon 1én
hé théng mién dich. Ching lam ting strc manh cho cac thanh phan khac nhau
ctia hé théng mién dich.

e Giam dau: Piéu nay dwoc vo tinh phat hién 1an dau bdi nha bao chinh Norman
Cousins. Ong bi chitng viém cot séng va do dé phai chiu nhitng con dau dén
trien mién. Ong vé tinh phat hién rdng moi khi 6ng cwdi 1én do xem phim hai thi
con dau bién mit. Va 6ng nhanh chong thiy rang moi khi minh xem phim hai thi
con dau ciing gidm hin. M6t trn cwoi 16m, sdng khodi trong 10 phut gidp con
dau bién mit kéo dai trong hai gio. Sau d6, cdc nha y hoc da thwc hién rat nhiéu
cudc thr nghiém va ching minh riang khi cwoi, co thé tiét ra hodc-mén
endorphine, mét trong nhirng liéu thudc gidam dau tw nhién cla co thé. Ngoai ra,
khi cwdi, co thé dwoc thw gidn va tha 16ng hoan toan cling gitp giam dau.

e Ngoai ra, cwdi sang khoai tir viéc xem phim, doc truyén hai con gitp ich cho tim
mach, phéi.

"CHA CO VUI VE GI NHIEU TRONG THUOC THANG, NHUNG LAI CO MOT PONG THUOC
THANG TRONG SU’ VUI VE"

QUY TAC 54: DON DEP LAI CUQC SONG CUA MINH
PE NO NGAN NAP, GON GANG HON

Trong quy tac nay, tdi mudn di sdu vao van dé don gidn hoa va don dep nhirng thi hitu
hinh trong cuéc song dé 1am né tré nén gon gang va cé trat tw hon. Cé thé, ban nghi diéu
nay nghe triru twong qué, nhung né chi c6 vé vay thdi, con ndi dung thi cwc ky dé hiéu. Hay
nhin xung quanh ban ldc nay, nha ctia ban c6 ngan nip khéng? Hay 1a déng bio con nam
trén ban, vai cai ly t8i hdm qua ban va ban bé udng van chua rira, hang chuc thw dién ti
chwa doc, v.v... Khi ma moi tht khéng nam ddng vi tri ctia né, khéng nhw ban mong mudn
thi sé tré thanh mot mé hon don, 16n x6n va né thuwc sw khién ban bwc minh va dé néi néng
day.

Chinh vi thé, moi thi xung quanh ching ta cin phai luén ngin nip va c6 trat tw néu ban
khéng muén minh mét méi va khoé chiu mdi khi nhin xung quanh minh.

Ti ludn c6 gang bado ddm rang moi ngay khi vé nha, téi cdm th4y thw gidn va thoai mai vi
“dwoc & nha”, chir khéng phai vira vé nha la nhin thay cadnh thau d6 to dung dang cho giat,
san bép tron nhét cho lau hay cai ban day nhitng sach bao, ly nwéc, gat tan thudc, v.v... Toi
tin rang néu ban phai d6i mat véi dieu dé hiang ngay, khéng sém thi mudn, ban sé bi trAm
cam nang vi ban khong thé c6 gio phit nao cho ban than thw gidn hoan toan. Ban sé ludn



cam thidy mot ngay troi qua nhu bong bong, loay hoay mot 1at 1a dén gi¢r di ngii ma van chua
kip lam nhirng viéc minh thich nhw cham s6c méng tay, xem tran bong da yéu thich, v.v...

Né&u ban mudn bat tay vao don dep va lam cudc s6ng clia minh tré nén c6 trat tw hon, hiay
thir theo mot s6 buwdc sau. Tat nhién, ddy khong phai 1a trinh tw ma ban phai theo tirng
bwéc mot, cling nhw sé c6 mot s6 buwdc khong thich hop véi hoan cadnh ctia ban. Do d6, hdy
tham khao va ap dung néu thiy phu hgp véi minh:

Lap danh sach 4-5 viéc quan trong nhit cin lam trong ngdy. Sap x€ép tinh wu tién
luén la céng viéc can lam dé moi thir tré nén cé to chirc hon.

DPéanh gia thoi gian bi€u cia minh. Xem lai moi ngdy ban mét thoi gian lam
nhirng viéc gi, tir lic thirc diy dén luc 1én giwong di ngl, xem 1a nhirng viéc quan
trong & trén da dwoc lam chwa. Néu chua, hdy sap xép lai dé€ c6 thoi gian danh
cho chung.

Hoc cach néi khong. Pay 1a mot trong nhirng théi quen quan trong dé cudc song
cda ban tré nén don gidn va gon gang hon. Néu ban lic nao ciing gt dau véi moi
viéc, ban sé chang bao gior ¢6 du thoi gian.

Gidi han cac hinh thirc lién lac giao ti€p hang ngay. Cudc séng ciia ching ta bi
ngap chim trong mé thong tin lién lac nhw dién thoai di dong, chat yahoo,
myspace, facebook, cac dién dan, thw dién tir va thw thwong. Ching c6 thé ngdn
ca ngay cta ban néu ban khong tw gi¢i han cho minh. Hay danh ra moi ngay mot
khoang thoi gian nhat dinh dé kiém tra thw, trd 1oi tin nhan, w6t net, v.v... va
kién quyét khong st dung vwot “dinh mirc”.

Sang loc nhirng thi trong nha, xung quanh ban ¢&. Cai nao khong con dung dwor,
hay str dung nira thi dem cho ngw¢i khac néu ho can; hoac bé di.

Don dep phong ngt. Hay don dep lai cho ngan ndp. Bé hét nhitng thitr khéng can
thiét, c6 gang gilr phong ngu cang it d6 cang tot.
Soan td quan do. Tu quan 4o cia ban cé thé diy cirng, khong thé dong lai vi day

nhirng quin 4o va nhirng d6 linh tinh khac, v.v... nhwng t6i nghi ban chi mac hon
mot niva trong s6 dé. Hay soan ra va cat di nhirng gi ban it dung téi.

Lam moi thit theo nhip do riéng ctia ban, cham ciing khong sao. An udng, lai xe,
thay do, v.v... tir tir.

Don dep hop thw dién tir, danh sach ban bé va sang loc bt nhirng thit trong doi
séng trén mang cua ban. Ban khong cin phai ton nhiéu thoi gian vo ich cho
nhitng ngwdi ma ban biét sé khong bao gio gap.

MOI THU XUNG QUANH CHUNG TA CAN PHAI LUON NGAN NAP VA €O TRAT TU NEU
BAN KHONG MUON MINH MET MOI VA KHO CHIU MOI KHI NHIN XUNG QUANH.



QUY TAC 55: PHONG TRANH VA CH(FA CHU’NG
NGHIEN INTERNET

Internet, mot trong nhirng sdn phdm céng nghé quan trong ddi véi cong viéc, hoc hanh
cling nhw gia dinh ngay nay, dang & thoi ky phat trién bung né, dic biét 1a & cac nwéc dang
phat trién nhw Viét Nam. Diéu nay ciing kéo theo mot hé luy la c6 mét s6 lwong kha 16n
nhitng ngwdi bi nghién Internet, chu yéu la gidi tré tir 14-30 tubi. Ho st dung Internet dé
choi dién t, tAn gau, viét nhat ky, tao trang chu, v.v... Chinh khdi théng tin d6 sd va v6 van
nhirng diéu thu vi trén mang da khién khong it nguwoi (d6i khi ca toi va ban ciing viy) khong
thé dirt ra khoi ban phim.

Sau day la cac triéu chirng cia bénh nghién Internet, hdy thir xem ban cé phai la mot
trong s6 d6 khong:

e Thoi gian ngdi bén may tinh nhiéu hon la cho gia dinh, ban be.
e Khéng thé tuin theo cac gi¢i han do chinh minh dat ra.

e NOGi déi v&i moi ngwoi vé muc dich lwét net d€ dwoc “ngdi ldu hon mét ty”. Chang
han, ban néi ddi rang minh dang tim tai liéu d€ viét bai, trong khi ban lai dang
lang thang trén cac dién dan, mang xa hoi.

e Néu dwong truyén net bi mit tin hiéu vai gio hay may tinh ctia ban doét nhién bi
16i hé théng, ban khong thé vao mang, ban tré nén bon chon khong yén, ngay 14p
tirc ban nhic dién thoai goi cho nha cung cip dich vu mang, hay goi héi ky thuét
vién may tinh...

e Chi tiéu mu quang cho may vi tinh cia minh. O ctrng vira chét? Phién ban méi
cia mot tro choi dién ti doi hdi phai nang cip 6 nhd, v.v... va ban khong mét
chit dan do khi déc hét “hdu bao” mua thiét bi d€ nang cAp mdy tinh, trong khi
ban van con thiéu no tién dién, nuéc, tién thué nha...

Nghién Internet khién ban xao lang moi thit quan trong xung quanh va bé 1& nhiéu viéc
hon. Va tat nhién, doi séng tinh thin cta ban ciing theo d6 ma di xuéng. Mot két qua tham
do trén mang & My cho thdy, nhirng nguwoi tén thoi gian dé€ lwét net nhiéu déu cé van dé lién
quan dén su cing thang tinh than, v.v... Chwa ké dén nhirng mé&i hiém hoa tiém tang trén net
ma néu khong du tinh to, ban c6 thé tré thanh nan nhan bat dic di. Dwdi day 1a mot sé bi
quyét dé “cai nghién” Internet:

e Hay thlra nhin rang minh dang nghién net. Hiéu rang minh dang gap van dé voi
nd. Tron tranh sy that khéng gitp ich gi cho ban.

e Tim mdt hoat dong yéu thich nhw ca hat, xem phim, ndu nwéng, tip thé duc, v.v...
dé thay thé.

e Hoan tit viéc hoc trwée. Khi vé nha, hay hoc bai va lam viéc nha truwéc. Poc sach,
tham khao vé&i sach vo thay vi 1én mang tim thong tin trén Wikipedia, Google.



e Hay phu gitp vo, b6 me ndu com t6i, don ban, rira bat thay vi ngbi 6m cai may
tinh. Hoac la tw tay niu dn, lam banh chiéu dai cd nha.

e Dirangoai vdi ban bé. Di choi bowling, xem phim, mua sam, v.v... khdng ghé vao
nhirng quan ca phé c6 két ndi Internet mién phi.

e Danh thoi gian quay quan bén gia dinh vao budi ti. Thay vi mdi nguwoi lam viéc
riéng ciia minh, hdy cung nhau ngo6i dn tdi, dn khuya, xem phim hay choi ca
ngua, choi bai...

e Gidi han thoi gian st dung may vi tinh. Khéng dé may tinh & ché d6 cho khi
khong st dung, hiy tit n6 di. Néu ban c6 may tinh xach tay thi cit né vao mot
chd nao d6 ma ban khong nhin thiy né thudng xuyén.

e Khi muén lién hé vdi ban b, hay goi dién cho ho thay vi nhin tin trén Facebook,
Myspace, Yahoo Messenger.

e Hay nghi t&i héa don tién dién, tién Internet ban tiét kiém dwgc moi thang néu
han ché dung né.

e (& ging st dung Internet trén thw vién, trwong hoc. O nhitng noi nay, ban
khong thé vao nhitng trang web den hay facebook, v.v... va thoi gian st dung
cling bi gi¢i han.

e Dirng dén gin may vi tinh khi ban bat ddu cdm thiy nén néng, bén chén mudn
lwét net.

POI KHI, NGUOT NGHIEN KHONG BIET LA MINH DANG POI MAT V&1 NHIEU RAC ROI
DO CHU’NG NAY GAY RA.

QUY TAC 56: TRANH XA THOI CO BAC

Ngay nay, c6 qua nhiéu co hoi cling nhw hinh thirc cho nhirng tro mang tinh may ruai nhw
vé so, danh bai, rat tham trung thwdng, cao trung tién, v.v... Ban chi cin ngoéi & nha ciing c6
thé dat cwgc trén mang néu khong muén vao song bac hay ra ngoai mua vé sé. Chinh nhirng
diéu nay da lam tang s6 nguwdi goi 1a ludomania - tirc 1a nhirng nguwdi mat khad ning kiém
soat sw hoi thic bén trong ban than dé chori.

V&i da s6 chung ta, d6i khi choi vai van bai mang tinh gidi tri hoan toan khéng cé hai gi.
Nhwng véi nhitng ludomania, né cé thé tré thanh mét tham hoa, ho cé thé mat viéc lam, gia
dinh va thdm chi 1a mang mén no khéng 16 khong bao gi¢ c6 thé tra hét dwoec.

Nhitng ludomania con c¢é nguy co mic mot s6 bénh vi sy cing thang than kinh ludn
thwong tryc trong ho. Trong vong 10 - 15 ndm gin day, thé gi¢i da thira nhan chirng Ludo
nhw 1a mét chirng réi loan than kinh thwe sw. TAm ly chung la ho phai g& lai nhitng gi da
thua, nhung khong nhan ra rang cang g& thi cang thua ddm hon. Tuc ngit Thuy Dién c6 ciu
“Luck never gives, it only lends” - tam dich 12 “Sw may mdn khéng bao giér biéu khéng, ma né
chi cho mwon” va rit dung trong trwong hop ndy. Ban chi thing vai van va sau dé thi sé



thua sach, hodc s tién ban tring dwoc tir vé sd twong dwong hoic thAm chi khong bang sd
tién ban da bo ra mua cho dén khi c6 dwoc to vé s6 may man do.

Khi nghién c¢ bac, ban sé c6 thé lam bat c moi chuyén, ké ca nhitrng chuyén ma ban chwa
bao gi¢ twdng twong nhw dn cap tién, 14y trom tién bd 6ng tiét kiém cta con cai, v.v... Triéu
chirng ban dau cta viéc nghién co bac thwong khéng ré rét nhw nghién thudc, nghién ruou
vi n6 khong thé hién ra co thé. Ngudi nghién thwong chéi hay cd gang han ché van dé. Do
do, néu ban c¢6 mot sé ddu hiéu sau day, tirc 1a ban dang bat ddu nghién co bac roi:

e (Cam thiy can phai che gidu, bi mit vé viéc choi tro dé den ctia minh. Cé thé ban
1én lut choi hodc ndi déi gia dinh vé sé tién dat cwoc voi suy nghi rang ho sé
khong théng cAm va mudn 1am ho bit ngd bang mot sé tién thiang 16n.

e Gap kho khan trong viéc ki€m soat ban than. Khi ban bwéc chan vao song bac,
ban c6 thé ngirng lai va budc ra khong? Hay la ban budc phai ngoi lai dén dong
tién cudi cung vdi hy vong thang lai s6 tién da mat?

e Né&u ban ngay cang cam thiy can thiét phai thang lai sd tién da thua va khong
ngan ngai lay ca tién thué nha, tién mua sita cho con, va thdm chi la ban do6 dac
trong nha di, v.v... d€ dat cwgc véi hy vong gor gac lai va thiang lon. Day 1a bao
déng do cho ban roi day.

e Gia dinh, ban beé lo cho ban. Néu ho lo ling cho ban, hidy ldng nghe ho. Hay nhin
lai cudc song cua ban lic nay, xem né khac véi trwede thé nao.

Néu ban d&i hay ngwdi than cia ban mac chirng nghién c& bac, ho sé c¢6 nhirng biéu hién
sau:

e Ngay cang tré nén bién ho, bao che cho viéc cd bac cta ho.

e DOt ngdt tré nén bi mat, khong ré rang vé tién bac va cac van dé tai chinh. Bong
dwng muén tré thanh nguwoi “gitr tay hom chia khéa” trong nha, va viéc thiéu
tién ngay cang tiang du thu nhip va chi phi khong thay doéi. Tién danh dum, tai
san bi mat di mot cach bi hiém.

e Tinh trang “khat” tién ngay cang ting. Ho thim chi c6 thé hdi vay ban be, nguoi
than dé c6 tién tiéu trong khi cac nhu ciu thiét yéu trong nha van chwa mua. Nit
trang hay cac vat cé gia hay bi mit khong ré nguyén nhan.

Viéc diéu tri chirng ludo nay khong dé nhung khong phai 1a khong dwoc. Diéu cot yéu la
nguoi nghién phai thit sw cé thién chi thay doi. Dudi day 1a mot sé6 meo diéu tri chirng nay:
e Ban phai thira nhan rang minh dang c6 van dé véi co bac. D€ 1am dwoc diéu nay
doi héi strc manh rat 1én tir ban than.

e Truwdc khi danh bai, ban phai dwa ra quyét dinh. Do dd, khi cam thay sw héi thuc
bén trong, hay dirng lai va goi cho ai dé ngay lap tirc, nghi téi hau qua cia né, tw
nh véi minh rang hay théi cd bac ngay va tim viéc gi khac dé 1am ngay lic do.



e Ban khong thé choi c& bac ma khong cé tién. Do d6, hdy giao cho ban doi hay
nguoi than quan ly tién bac cho ban tir thé ATM, thé tin dung dén tién mat. Chi
gilr mot it tién trong tai.

e Ban ciing khong thé co bac khi khong c6 thoi gian. Hay 1én lich nhirng viéc phai
lam trong ngay thit kin va danh thoi gian di choi véi gia dinh. Khong d€ minh c6
thoi gian di ddu mot minh, luén c6 nguoi than di cung (dwong nhién, trir nhirng
luc di hoc, di lam).

Nghién co bac ciling giong nhw nghién rwou, ma tdy hay Internet, v.v... chi c6 tac hai cho
ban ca vé tinh than va sttc khde, ngoai ra né con anh huwdng dén nhirng ngwoi than yéu cta
ban. Néu ban c6 y nghi kiém tién tir viéc danh bac thi hdy dep ngay di. “Cdch an toan nhdt dé
nhdn déi sé tién ctia minh la xép chiing lai lam doi va cho vao tii” - nha van hai Kin Hubbard.

“SU MAY MAN KHONG BAO GIO BIEU KHONG, MA NO CHI CHO MUON.”

< e N ~ " 2 s

QUY TAC 57: PHOT LO NHUNG bO KY, CHI TRICH
TU BEN NGOAI

Trong cudc s6ng, khong it 1an ban sé doi mat véi sw do Ky, ghen ghét, nhirng 1&i phé binh,
tham chi 1a chi trich tir mot s6 nguwoi vé viéc gi d6 ban lam hay vé ban thin ban. Néu do6 la
nhirng goép y mang tinh xay dwng va thang thin, né c6 thé kh6 nghe mot chit nhung hay tap
chap nhén né. Con néu sy chi trich, phé binh chi xuit phat tir long ganh ty, do ky thi cach
hay nhit la ban hay phét 1o ching. C6 nhw vy, tinh than cia ban méi dwoc thoadi mai va
nhe nhang. That tdi té va cing thang néu tit ca nhirng loi trach moc, phé binh hay danh gia
mang tinh ganh ghét déu tac dong dén ban va lam ban suy sup, mat tinh than. Chic chan
rang ban sé khong thé lam dwoc nhirng gi minh cho 1a ddng va c6 thé hanh phic tron ven.

T6i da trai qua khong it 1an bi chi trich, néi xau, thim chi 1én an tir nhirng viéc nhd dén
16n. Va toi thwong 1o hét nhirng chi trich tir nhirng ngwdi ma toéi cho la ho dang d6 ky véi
minh hodc nhitng gop y tdi cho rang ban than khong thé chiéu theo. Poi khi, c6 nhirng viéc
chi c6 ban than minh biét ré nhat né c6 phu hgp véi minh hay khéng va minh dang lam gi.
Do6i véi nhitng chuyén lién quan dén hanh phic ciia minh ban cang khong thé dé nhirng chi
trich d6 anh hwdng dén quyét dinh ctia minh, vi cudéc séng cua ban la do ban quyét dinh.

Cudc séng da qua ban ron va con rat nhiéu thir quan trong hon nhirng 1oi chi trich. Do d6,
toi ludn cho rang moi sy d6 Ky, phé binh, chi trich xuit phat tir sw ganh ghét khong dang dé
toi phai bwc tirc hay budn rau. Ngwoc lai, ban nén vui va tw hao vi c6 diéu gi d6 & ban ma ho
khong c6 vi thé, ho ganh ty. Nhor vay, ti ludn thiy cudc doi that dep va dé chiu, toi c6 thé
lam moi thir t6i mudn va cho la ding. Mot diéu nira t6i mudn chia sé véi ban: phét 1o 1a cach
dap tra thong minh va cao tay nhat déi véi nhirng treong hop nhw vay.

Mot s6 ngudi thwdng c6 xu hwdng chi trich, cha dap ngudi khac chi d€ 1am ban than ho to

1é6n hon, tét dep hon, tuy nhién, cling c6 nhitng loi phé binh gitp ban hoan thién ban than
hon.



Hay luén nhé rang, ban c6 sd diém dic trung ma khéng ai c6 dwoc va chinh nhirng diéu
dé lam ban tré thanh “duy nhdt”,

MOT SO NGUOT THUONG CO XU HUONG CHI TRICH, CHA PAP NGU'O'1 KHAC CHI PE
KHIEN BAN THAN TO LON HON, TOT DEP HON.

QUY TAC 58: GIIF VI'NG LAP TRUONG, CO CHINH
KIEN CUA RIENG MINH

bay la diéu cuc ky quan trong gitp ban tién téi thanh céng trong moi linh vuc, diéu nay
déng nghia v&i viéc né gidp tinh than cda ban ludn tinh tdo va khong bi ap lwc. Trong bat ¢
linh vic ndo, mdi nguwoi déu cé quan diém riéng trong cach nhin nhan vin dé vi c6 thé ho
nhin van dé tir nhiéu khia canh khac nhau. Do d6, khong c6 quan diém nao la sai ca va cling
khong ai c6 thé ép budc ngwoi khac phai c6 chung quan diém, suy nghi véi minh.

C6 thé suy nghi, quan diém cda ban déi véi mot vin dé nao dé khac véi nhirng nguoi
khac, diéu dé khéng c6 nghia suy nghi ctia ban la sai, 1a dé. Va ban ciing khong cén thiét
phai c6 ép ban thin thay do6i chinh kién cia minh cho phu hop v&i nhitng ngwoi xung
quanh. T4t nhién, viéc tham khdo quan diém cda nhiéu ngwoi khac nhau ciing rat can thiét
va quan trong dé gitup ban c6 cai nhin siu rong va khai quat hon, va tir d6 dé dang hinh
thanh quan diém riéng cta ban vé van deé.

bé gitp ban than han ché toi da viéc lung lay tinh than va thiéu ty tin vé quan diém cua
minh, cich tot nhat 1a ban cin chuin bi va suy nghi ky trwéc khi dwa ra quyét dinh hay quan
di€ém. Khi c6 sw chuin bi, tim hiéu chu dao thi ban sé tw tin vao chinh kién cia minh hon.

C6 rat nhiéu nguoi khong c6 chinh kién riéng, va ho thwong thay doi lap trwong ctia minh
dwa theo nguoi khac. Péi véi nhitng ngwoi nay, ho khéng thé lam chu hoan toan cudc song
cia minh. Va tat nhién, ho khong thé vui séng hanh phic va thodi mai tron ven.

Mot diéu nira ma t6i muén khuyén ban, do6 1a dirng bao gior nghe theo 101 ngwoi khac khi
quyét dinh bat cir viéc gi. Ban cé thé tham khao y kién cda nguoi than, gia dinh, ban be
nhung chi 1a tham khdo. Khong ai hiéu ré sw viéc, cling nhw biét ban muén gi, biét cai gi t6t
nhét cho ban ngoai ban.

BAN CO THE THAM KHAO Y KIEN CUA NGUOT THAN, GIA DINH, BAN BE NHUNG CHI
LA THAM KHAO.

QUY TAC 59: NO LUC HET MINH TRONG TUNG
VIEC LAM, CHO DU VIEC PO CO THANH CONG HAY
KHONG



Du trong cong viéc, hoc hanh, vui choi, hay trong tinh yéu, v.v... ban cling can nd lwc hét
minh trong nhitng gi minh lam. Py khong chi la yéu t6 can thiét dé thanh céng, ma con
gidp ban vuot qua cdm giac ti€c nudi, 4n han hay tdi 16i v&i ban than.

Khi ban dit 100% nd lwc vao moi viéc minh 1am, ban sé lu6n hai long v&i két qua, cho du
do6 khong phai 12 két qua tot nhit. Hay nhé rang, khong ai c6 thé hoan thanh hoan hao tit ca
moi chuyén, nhwng hiy cd gang hoan thanh tdt nhit c6 thé va ban sé khong phai 4n han vi
trwdc kia da khong c6 gang hon ty nira.

Tuc ngitr My c6 ciu “Thanh cong la mét cai thang ma ban khéng thé tréo 1én véi hai tay
trong tli quan”. Ban khong thé dat dwgc muc tiéu nhw y mudn ma khong van dong, nd luc vi
nd. Hay tham khdo mdt sd buwéc sau day dé tp nd lwc hon trong moi viéc:

e Lip k& hoach cho muc tiéu ctia minh. Ban mudn dat dwoc diéu gi? Biét ban than
muon gi sé giip ban khéi dong.

e NE&u c6 s& thich didc biét nao do6, hdy tham gia vao ciu lac b trong d6 gom
nhitng nguoi c6 cung sé thich va ky nang giong ban. Day c6 thé 1a bat ci thi gj,
va su lwa chon cta ban la vo bo.

e Thuc hanh. Py la chia khéa ctia thanh c6ng. Néu ban mud6n lam moi thi tot hon
thi khong cach nao khac ngoai thyc hanh, lam lan dau khong xong thi l1an hai, lan
ba, v.v...

e Phat trién nhiéu ky ndng khic nhau, khong gi¢i han bat ky linh vuc ndo. Ching
han néu ban c6 khiéu ngoai ngit, hay tip trung trau doi dé phat trién thé manh
nay.

e Dirng c6 gang 1am moi tht véi két qua tét nhat, diéu nay 1a khong thé, ma chi
lam moi thir t6t nhit trong kha ndng cta ban.
e Nh¢ vui vé, tAn hudng thoi gian riéng ciia minh sau mdi ngay.

Bi quyét ctia viéc nd lwc hét minh khi 1am bt c viéc gi 1a sw tw tin va thuc hanh. Ngoai
ra, ban cling dirng ngai héi moi ngwoi nhitng gi minh khéng chic hay khong biét. Ban sé
chang bao gio tién bo néu gidu dot bang cach gid v minh biét tat ca.

N6i tom lai, hdy dat hét 100% nd lwc vao moi thi ban 1am va két qua cta né sé khong
khién ban phai thit vong. “Cé mét thir duy nhdt dén véi ban ma khdng cdn sw né lwc dé la

z n

tudi tdc”.

“THANH CONG LA MOT CAI THANG MA BAN KHONG THE TREO LEN VOT HAI TAY
TRONG TUI QUAN.”

QUY TAC 60: TIM THAY NIEM VUI TRONG NIEM
VUI CUA NGUO'T KHAC



Mark Twain tirng néi: “Cdch tét nhdt dé khién bdn thdn ban vui vé la lam cho ngwoi khdc
vui”. Vi du khi ban bat ng tding moét mén qua cho ban doi/nguwdi yéu ciia minh, va anh
dy/cd 4y rat sung swéng, rat hanh phic khi mé qua ra. Luc d6, ban cam thiy thé nao? C6
phai ban ciing rit sung swéng, rat hanh phuc khi nhin thay ban doi vui swéng khong? Tham
chi trong mot s6 trweong hop, ching ta con thiy hanh phic hon chinh ho.

Sau khi hdi phuc bénh trim cam, nha triét hoc John Stuart Mill tin rang chi nhitng ngwoi
luén quan tdm dén hanh phic cia ngwoi khac, méi thwe sw cdm thiy hanh phic. Ban sé
khong chi thiy niém vui tir chinh niém vui clia ngwdi khac, ma con cé thé giup ho tao ra
niém vui va tat nhién nhirng gi ban nhin lai sé 1a niém vui gip boi. Hay gitp d& ban thin
minh bang cach gidp ngudi khac.

Khi gitp d&, lam ai d6 vui vé, ban sé cdm thiy minh cé gi dé tai gioi va cé y nghia. Diéu
nay gidp ban thoat khoi sw cing thang. Chang han, khi ban giip mot ngwdi bi nga xe trén
dwong, ho rat xtc dong khi dwoc ban giup, ban ciing thiy vui ding khong? Viy ban sé con
vui va hanh phidc hon gap boi khi dem lai niém vui va hanh phic cho nhirng nguwoi than yéu
clia ban. Vi du, mdi ngay ban danh thoi gian choi véi con va doc truyén cho con nghe moi
t6i, hay thinh thoang biéu bé me chut qua banh, v.v... Nhitng hanh dong dé khién nhirng
nguwdi than yéu ctia ban vui, con ban sé thiy minh hanh phic.

“CACH TOT NHAT PE KHIEN BAN THAN VUI VE LA LAM CHO NGU 1 KHAC VUL.”

QUY TAC 61: SO PHAN CUA BAN DO BAN TAO RA

Bat cir ai trong ching ta déu c6 long tin vao cai gi d6 nhw tin nguwdng hodc dirc tin ca
nhan. Piéu nay hoan toan t6t vi n6 gitp ban c6 niém tin vao cudc séng va cé dong luc hon.
Tuy nhién, khi n6 vwot ra khéi pham vi ctia dirc tin thi lai tré thanh mot van dé khac mang
tinh tiéu cwc, d6 1a sy mé tin va v6 trach nhiém. N6 lam mit dong lwc cling nhw sy hdng hai
clia ban, thay vao d6, ban s& luén “d6 16i” cho s6 phan.

R4t nhiéu ngwdi thuwong dé 16i cho s6 phan mdi khi c¢é chuyén gi khong nhu y xay ra.
Tham chi, khi dat dwoc diéu gi nhuw mong mudn, ho ciing cho rang d6 1a do “phdn phwéc”
ma&i c6 dwoc. Vi suy nghi d6, ban khong bao gior thdy dwoc nguyén nhan, géc ré clia van de,
cling nhw khéng thdy dwoc ban thin minh da l[am tot nhw thé nao dé xing dang cé dwoc
diéu do.

Mot nha chinh tri gia ngwoi My dau thé ky XIX ndi: “S6 phdn khéng phdi la vdn dé vé co
héi, ma la vdn dé vé sw lwa chon. D6 khdng phdi thir ban cho doi, ma la thir ban dat dworc”,
Né&u ban nghi moi thit trong cudc séng déu dwoc sidp dit béi sd phan thi ban khong bao gidr
thanh cong, cling nhw cudc doi ban khong cé muc tiéu dé hwdng téi. Moi viéc cia ban déu
do chinh ban lwa chon va quyét dinh, s6 phin cia ban hoan toan phu thudc vao ban thin
ban.

Hay nhin moi viéc bang 18i suy nghi “moi sw tai nhdn”. N6 gitp ban tré nén tu tin, tich cuc
va nang dong hon trong cudc séng. Bén canh d4, ban sé ludn dé dang ing pho véi bat cir tré
ngai, thay doi vi ban luén biét minh cé gi, cin gi va phai lam thé nao. Ching ta khong phai la



két qua do hoan canh tao ra, ma chinh ching ta la nguwoi tao ra hoan canh. Cudc song, hanh
phc, niém vui clia ban nam trong tay ban va chinh ban 1a nguwoi tao ra sé phin ctia minh.

To6i ludn tin rang ching ta mudn cudc s6ng ciia minh nhuw thé nao thi n6 sé nhw thé doé.
Niém tin vao mot diéu gi d6 déu mang tinh hd tro tinh than, gitp minh cé thém déng luc,
hing hai dé no lwc dat né. C6 dic tin 1a rit t6t nhwng dirng dé cudc sdng ciia ban 1é thudc
vao noé. Chi c6 ban ma&i 1a ngwdi ki€m soat cudc doi minh.

SO PHAN KHONG PHAI LA VAN BE VE CO HOI, MA LA VAN PE VE SU’ LIYA CHON. PO
KHONG PHAI TH&* BAN CHO POT, MA LA TH&Y BAN PAT DU QC.”

QUY TAC 62: TIM MOT HOAT PONG YEU THICH
PHU HOP VO BAN THAN

Nhitng hoat dong thé chit anh hwéng truc ti€ép 1én doi song tinh than cda chung ta. Viéc
moi ngwoi tim cho minh mot hoat dong yéu thich nhw luyén tip thé thao, niu nuwdng, viét
lach, vé, v.v... va theo dudi né la vo cling can thiét. N6 giip duy tri stirc khde tinh than luén
sang khoai, lanh manh.

Ngoai ra, khi déu ddn thwc hién nhitng viéc ma minh yéu thich, mét s6 ky nang ciing dic
tinh cta ban cling dwoc rén luyén va phat trién. Dén mot lic nao dd, ban thir nhin lai minh
va so vdi ban & thoi diém trwdc day, toi tin rang ban sé thay c6 sw khac biét du it hay nhiéu.
Chac chin rang, it nhit 1 ban sé thdy yéu doi hon.

M6t trong nhitng hoat dong c6 tac dong tich cwc nhit d6i véi tinh than la thién
(meditation). Pay la mot trong ndm nguyén ly quan trong cua Yoga. Rat nhiéu nguoi trén
thé giGi da tip luyén va chirng minh tac dung khong ng¢ ctia thién. Thién khong chi c6 ich
vé mat tinh thadn ma con vé thé chat nira. Dwdi diy 1a mét s6 cong dung tich cwc cta viéc tip
thién:

e Tang kha nang sang tao.

e Giam hoi hop, lo u.

e Gidm trdm cam.

e Giam cadm giac khé chiu va tdm trang thit thuong.
e (Cai thién k§ nang hoc héi va tri nhé.

e Tang tinh thuyc té.

e Tang cam giac yéu doi va tré trung.

e Tang niém vui.

e DGi véi van dong vién, thién la hoat dong dwoc khuyén khich luyén tip vi né
gitip ho thi diu va trinh dién t6t hon.



B4t cir ai trong ching ta déu c6 s& thich riéng va chic chin sé thich d6 sé c6 dnh hwdng
tich cwc dén cudc séng cta ban. Albert Einstein 1a mét vi du dién hinh chitng minh tac dong
tich cwc ciia sé riéng. Ngoai viéc nghién ctru, 6ng con danh thoi gian choi violin va chinh
diéu do6 da gitp 6ng gidm bt cing thang va tap trung nghién ctu. Ban ciing hay tim cho
minh mét hoat dong yéu thich va trai nghiém nhitng tac dong tich cuc ctia né.

KHI BAN CO MOT HOAC VAI HOAT PONG YEU THICH VA THUONG XUYEN THU'C HIEN
NO, TINH THAN CUA BAN SE LUON THOAI MAI VA TiCH CUC.

QUY TAC 63: DOI PHO VOI1 SU HOI HOP, LO AU

Cing thang, lo 4u 1a cAm giac thwong gip. Nhitng cAm xdc nay néu khéng dugc kiém soat
c6 thé gay ra hang loat dnh hwdng bat lgi, bao gom ca vé tinh than va thé chit, va dan toi
cing thang than kinh hoic trim cam.

Cam giac cang thang thwong dwoc biéu 16 thong qua viéc tim dap nhanh, toat md hdi,
than sic trén gwong mait thay d6i, ndi nang 1ap bap, v.v.. Pa s6 cac biéu hién nay khién
ching ta tré nén kém tu tin, lo 1ang va kéo theo hau qua 1a cdm giac hoi hop lai cang ting.
D€ khic phuc diéu d6 can thoi gian va sw kién tri. Néu ban ludn roi vao trang thai nay, hay
tham khdo mot s cach sau dé ki€ém soat sy hoi hop ciia minh:

e Dam bdo lwong ma-gié va kali ddy da trong khiu phan an hang ngay. Pay la hai
loai khoang chit gitp han ché chirng hoi hop.

e Han ché caffein - tdc nhin lam ting m&c d6 hoi hop. Nhitng mén c6 chira chat
nay gom ca phé, chocolate va dwong.

e Tap thién. Pay la bai thudc tuyét voi cho cac vin dé lién quan dén tinh than.

e Xay dung long tw trong, yéu quy ban than. Nhiéu ngudi bi cdng thing va hoi hop
thwong co tinh tw trong, sy yéu qui ban than thap.

e Tap thé duc. Cac bai tip lién quan dén thé giup giam dang ké nhirng triéu chirng
hdi hop dob.

e Quan tim dén ban than. Lan cudi cung ban lam gi d6 cho ban than la khi nao?
Hay di mua sam, tdm bién, choi tennis, hay mot vai van bai, v.v... bit c thir gi
lam ban vui, ban didng dwgc nhw vy ma. Hay théi khéng lo 1ing t&i nhitng
chuyén khac.

Tuy nhién, d&i v&i nhitng trweong hop khi chieng hoi hop, cing thang qua nghiém trong thi
ban sé& phai cin dén sv tro gitup cta bac si chuyén khoa. Do d6, néu ban cho rang rac rdi cia
minh dang ngay cang xau di thi hay gap bac sy dé dworc tw van.

TIN TOT LA THCONG NHUPNG NGUOT THUONG CO CAM GIAC HOI HOP, LAI LA
NHO'NG NGUO'T RAT THONG MINH, CO OC PHAN TiCH VA SANG TAO.



PHAN III: SO’C KHOE XA HOI

Strc khoe xa hoi la gi? Tai sao ching ta phai quan tAm t&i né va né cé anh huwdng nhw thé
nao téi strc khoe cia ban va téi ? “Stkc khde xd hi” khong phai 1a cai gi dé qua cao siéu va
triru twgng, don gian dé chinh la sy thodi mai ban cé trong cic mdi quan hé xa hoi, cong
dong sinh séng...

Lam thé nao dé biét minh cé stirc khde xa héi t6t? Ban la ngwdi manh khoe khi ban hoa
nhép véi cong dong, nhan dwoc sw yéu thwong, dong cam, sé chia - ban la nguwoi cé sic
khode xa hoi tot. Co s¢ cia diéu nay chinh 13 sy thing bang gitra hoat déng va quyén loi ca
nhén véi hoat dong va quyén loi cla xa hoi; sw hoa nhap gitra ca nhan, gia dinh va xa hoi.

Thé ky XXI khong b6 chit con ngwdi trong khudn khé, phép tic. Ban dugc quyén tw do
sang tao, sdng va cdng hién hét minh cho cong viéc, cho niém dam mé va gia dinh. Dung hoa
gitra gia dinh va cong viéc, tinh yéu va sw nghiép khong bao gior 1a bai toan dé dang v&i moi
nguoi khi bwéc vao cudc choi. Téi khéng phai triét gia dé gido ly ban, t6i khéng viét ra
nhitng quy tac 1, 2, 3 d€ bdo ban nén thé nay hay phai 1am thé kia. Ban thwc sw mudén bat
diau mot ngay lam viéc méi tran day nang lwong, hiéu qud; cdm giac vui vé khi bwéc chian
khoi co quan va tao cho ban thian nhitrng méi quan hé hoan hdo, bén virng. D6 1a cach ban
chon doc nhitng quy tic nay.

QUY TAC 64: THAN THIEN VOT MOI NGUOT

Ban c6 thé sdng than thién tot dep véi hdu hét moi nguoi trén trai dat nay khong? Dwong
nhw ciu hdi ndy hoi xa roi thue té. S& c6 ngudi noi rang, chac chin toi khong thé, bai toi
dang phai déi dién vé&i nhitng hang x6m khé tinh hay nhitng dong nghiép ky cuc noi cong
s&. Cho du cAu tra 1o clia ban thé nao, to6i vAn mudn nhin manh, mot trong nhirng diéu
dang lam, diéu ma két qua mang lai sy théa man nhiéu nhat; dé la c6 méi quan hé tét véi
nguoi khac. Gibng nhw mudn mé ctra thi can phai c6 chiéc chia khéa phu hop, viéc giao tiép
va gy mdi thién cadm véi nhirng ngudi xung quanh ciing ¢6 nhitng nguyén tic that quan
trong ma ching ta can thiu dao.

Ngay nay, cac cong ty, cac t6 chirc luén tim cach gitp dé cdc nhan vién trau doi nhirng ky
ndng giao tiép gitra cac ca nhan v&i nhau, nhung nhitng mau thuin, va cham noi lam viéc
van con 1a vadn nan hang dau. Khong ai trong chiing ta tw nhién c6 thé hiéu duoc nhirng
nguoi chung quanh hay tw nhién am twong nhirng cach thirc giao thiép day hiéu qua.

DE& c6 thé giao ti€p tot véi nhirng ngwoi xung quanh, diéu dau tién 1a hiay nhin chinh vé
ban thin minh, xem xét ching ta c6 mang thai dd céi mé, than thién, khoan dung dé san
sang chdp nhan va tiép cin v&i ngudi khac khong. Tiép theo dd, hiy cd gang dé tim hiéu vé
nhitng diéu xung quanh, vi méi c4 nhan déu mang nhirng khac biét vé thé chit, tinh cam,
tAm hon va doi séng tAm linh. Hay tw dat minh vao tinh trang cta ho dé cadm thong va hiéu
dwoc phan nao vi sao ngwdi do suy nghi va hanh dong nhw vay.



Con nguwoi ludn ludn thay déi theo thoi gian. Chinh moi chiing ta ciling thay d6i; do vay,
ban va tbi cling c6 thé gitp nguwoi khac thay déi theo chiéu hwéng tich cwc dé vui vé hon.
T6i goi y cho ban médt s6 phwong phéap gitp ngwoi khac ludn co6 thién chi véi ban: Hiy hoc
11 n6i khich 1& ngwoi khéc, bay to 1ong biét on; Hay 1a ngudi biét 1ang nghe chan thanh; Hay
dem dén niém vui, sy hao hirng va lac quan cho moi ngw¢i; Hiy moi ho tham dw vao trong
nhitng chwong trinh, ké hoach chung; Thanh thit la yéu té dé duy tri m6i quan hé tot dep va
lau dai...

Cudi cling, tdi mong ban ghi nhé rang, xdy dung dwoc moi quan hé tdt dep khong chi lam
nguoi khac vui vé, ma con lIam chinh ching ta ciing vui vé, thda long va doi séng ching ta
tré nén giau c6, hanh phic va dang song hon.

XAY DUNG DUQ'C MOI QUAN HE TOT DEP LAM DOT SONG CHUNG TA TRO' NEN GIAU
CO, HANH PHUC VA PANG SONG HON.

QUY TAC 65: TINH BAN DEP QUY NHU THAN
DUOC

Moi ngudi ban 12 mot thé gidi riéng va 1a mon qua quy gid ma ban tw ting cho minh. Lic
om dau, luc thanh céng hay gap khé khan trong cong viéc, ldc mét mai vi chuyén gia dinh,
lac tuyét vong dén mirc khong mudn séng nira... ai 1a ngwdi & bén ban, cham s6c cho ban,
chia sé niém vui va chiu dwng sw dau khé cung ban? D6 1a nhitng nguwoi ban tét. Ho mang
dén cho ban cam gidc dwoc thiu hiéu, dwgc an Gi, dwgce nang d&, dwoc sé chia. Ho vuc ban
day khi ban chi mudn budng xudi va virt béd moi thit. Tinh ban xoa diu di moi lo l1ang, xua tan
moi bu6n phién va gitp ta vueot qua moi khé khan.

Vay ban tim ho & dau, nhitng ngwoi ban tét Ay? To6i da gdp nhiéu loi phan nan “tai sao toi
tot nhw vdy ma chang cé ai tét véi téi cd!” Trong rat nhiéu trudng hop, tdi nhan thiy thuc ra
ho chwa tét dén do c6 thé tré thanh mot ngwdi ban tot.

Nhiéu nguoi c6 ca ta ban tot, nhung cling khong it ngwoi suét doi khong tim dwge mot tri
ky. Nhirng ngwoi khong cé ban tét séng rit nhat nhéo, cd ddc, chdng chénh, lam gi ciing vat
va vi chdng c6 ai ting hd. Mot s6 ngwoi sinh ra da dwoc trod phid cho sw xéi 161, dé gan, tan
tAm, nén viéc c6 nhirng mdi quan hé t6t ddi véi ho dién ra tw nhién. Nhung véi mot sé
ngudi khac thi nguoc lai. Ho can phai nd luc rat nhiéu.

DPic biét, khi d3 c6 dwoc tinh ban, ban phai lam thé nao dé gitr gin tinh ban. Chia sé v&i
ban mot sO cach thirc ma nhiéu ngwdi ap dung thanh céng va ho luén cé tinh ban dep:

Hay luén ludn biét hoc hédi va bo sung nhirng diéu tét cho nhau;

Dlrng dé nhirng tic nhin khong tot nhu stress gy anh hwdng xau dén tinh ban;
Ludn thang thin trong moi cudc néi chuyén;

Khong néi xau ban beé sau lwng nguwoi khac;

Biét ton trong va danh gia ding y kién cta ban;



Ch4p nhain nhitng nhwoc diém cua ban va gitp ban khic phuc.
Ludn bén ban nhirng khi cin thiét, lang nghe va chia sé moi diéu;
Cam thong va nhwdng nhin;

C6 thé co vii hodc can ngan vi loi ich cta ban.

C6 thé ban sé nghi ra nhiéu diéu dé xay dung va gilr gin mot tinh ban dep hon t6i. Hay
viét ti€p quy tic ndy moi ngay!

TINH BAN XOA DIU DI MOI LO LANG, XUA TAN MOI BUON PHIEN...

QUY TAC 66: KHONG NEN NUOI HAN THU

Trong cudc doi, c6 miy ai chwa tirng lam ton thwong ngwoi khac, miy ai chwa tirng cé
cam giac tirc gian, han thu. Tuy nhién, chic han mdi ngwdi & mot goc dd nao d6 cling nhan
ra rang, han thu mang lai nhirng hau qua ro rang va tirc thoi. Ngay khi con gidn xuit hién,
ban than ching ta khong con dwgc binh yén nira. Sw han thu khién ching ta dn khéng ngon,
ngu khong yén va tdm tri ludn cang thiang, mét moi. Khi c6 nhitng phan rng néng gian, thu
hin, ban thin chung ta la nguwoi bi ton hai nhiéu nhat. Mot ngwoi ludn nudi hin thu trong
1ong sé& khong bao gir séng khoé va hanh phiic, ngwoc lai c6 thé sé danh mat ly tri, dan dén
nhitng hanh déng tiéu cwc. Chac han ban va toi déu da tirng chirng kién nhiéu nguoi tré
thanh nan nhan cda sy hin thu. Tuy nhién, trén thyc té, ai méi la nan nhan cda sw han thu?
CAu tra loi, tat nhién, nan nhan chinh la ngwdi luén nubi han thu trong long. Vay nén nhirng
nguoi khon ngoan thwong biét cich dé khong lam dau chinh ban than minh va cach t6t nhat
dé la: Khong nén nudi han thu!

Thu han khong thé tra bang thu han, vay tai sao ching ta lai khong quén di moi thu hén,
dé no ra di theo thoi gian trong chinh suy nghi cia minh. Sy thu hin ludén an chira trong
nhirng tAm hon nhé nhen, hep hoi cia chinh ban thin minh. Néu c& mai nuéi thu hin, ching
ta cling chang khac ké thu cia ching ta, nhung néu ta dep bd thu han, ta sé 1a ngwoi cao
thwong hon.

Tuy nhién, ching ta khong thé thoat khoi cadm gidc thu hin bang cach dé nén cac cam giac
d6 ma can nudi dudng nhitng loai than dwoc tri thi han dé 1a tinh kién nhan va long do
lwong. Tinh kién nhan gitp ta tranh dwoc nhitng hau qua x4u cla cac hanh dong thu han.
Nguwoi khong nudi thu han la ngwoi khong trach, khong ghi nhé, khong ghim trong long
nhitng ton thwong ngwdi khac gy ra cho minh. Cho du 16i 1Am ctia ngudi khac tirng khién
ban phai chiu duwng dau khé, néu ban cé thé d6 lwong, ban sé thiy nhe nhom trong long hon
rat nhiéu.

Khong thu hin - Ban nghi la ban dang lam viéc t6t cho ngwdi khac w? Thit sw thi ban
dang “lam mdt” tim hon minh, ban sé cdm thay thanh than tir tin trong long.

HAY NUOI DUO'NG TINH KIEN TRI, LONG VI THA, PO LUONG VA YEU THUONG.



QUY TAC 67: NEU KHONG THE YEU THONG THI
CUNG NEN HOC CACH KHOAN DUNG

Ban c6 thé yéu thwong tat cad moi ngudi, ké cd nguwoi tirng lam ban tén thwong khong?
Chac chan khong ai ¢6 thé 1am dwoc diéu dd. Tuy vay, téi van mudn dwa ra cho cac ban mot
101 khuyén rang, néu khong thé yéu thwong thi cling nén hoc cach khoan dung. Sw khoan
dung sé mang t&i cho ban va cho cd ngwdi ma ban khéng hé thich nhirng diéu ky diéu.

Khoan dung la sy hiéu biét va d6 lwong véi ngwdi khac va thé gi¢i xung quanh minh, biét
bd qua va tha thi nhirng thiéu sét, 16i JAm ctia ngwdi khac dé€ duy tri sw hoa binh, hop tac va
than thién. Khoan dung con la moét thai doé céi md va ton trong cac khac biét von co gitra
moi nguoi. O nhitu phwong dién, khoan dung 1a diéu trai lai véi thanh kién. Khi thanh kién
mot ngwdi, wu di€m cda ho trong mit ban cling 14 nhwoc diém, nhung khi khoan dung, ban
c6 thé nhin nhin ddng hon vé nguwoi khac. Khoan dung tic 1a chdp nhin moi nguwoi trong
tinh trang hién tai cia ho. Khoan dung ciing c6 nghia la d6i xtr v&i ngwoi khac theo cach ma
ban muén dwoc déi xtr.

T6i rét thich ciu noéi: “Hoa binh la muc dich, khoan dung la phwong phdp”. Khoan dung
khong 1a ban tinh clia mdi ngwoi tir khi chao doi, nhwng bat ky ai cling c6 thé hoc “phwong
phap” khoan dung. D€ tré& thanh nguwdi khoan dung, triwdre hét, ban hdy lwu y cac thai do cda
chinh minh, xem minh c6 thanh kién v&i ai, ghét bé ai vi diéu gi khong, tir d6 ¢ ging loai bd
thanh kién, d€ thira nhan va toén trong sw khac biét v&i ngwoi khac. Trwede mot 16i [Am ngudi
khac gay ra cho ban, khoan dung khéng c6 nghia la ban on cho ngwoi khac, béi ban va
ngudi khac déu binh dang trong cudc s6ng nay. Viéc ban khoan dung v&i ngudi cé 16i voi
ban trwéc hét 1a vi ban than ban. Khi ban khoan dung véi nguwoi khac, ban sé cam thay thoai
mai hon. T6i chia sé véi ban mot doan van ma t6i doc dworc, do ciling la tat cd nhirng diéu toi
mudn ndi trong quy tic nay: Dbi dién v&i sy tén hai, phan nd va thi han ¢d nhién c6 thé 1am
cho ddi thu bi ton thwong, nhwng tAm ly ban than ciing sé nhan phai nhirng viéc hét sirc toi
té. Thuc té, khoan dung khong phai la sy hén nhat cia quan hé, ma la khién cho nhitng cong
kich xu6ng thanh con s6 khéng. C6 ngwdi néi khoan dung la mét ban nhac hay, la sw am ap
cla mua xuan, la dong su6i trong. Trong cudc sdng c6 rat nhiéu sy xtic pham, chi can ban cé
mot tAm long khoan dung, thi ban sé phat hién thwc ra thé giéi rat chan that, don gian va
dep de!

Tuy nhién, ban ciing nén nhé rang khoan dung khéng c6 nghia 1a dung thi nhitng 18i cu
xtr khong thé chidp nhin dwoc. Khoan dung cé nghia 1a moi ngwoi déu dang dwoc doi xir
mot cach ton trong va ho cling can doi x véi ngwdi khac mot cach toén trong.

THAI DO VA VIEC LAM KHOAN DUNG SE GIUP CON NGUOT SONG CHAN HOA, NHAN Al,
HIEU BIET VA GAN BO VO'I NHAU HON.

QUY TAC 68: THE HIEN SU TU TIN VA NHIET
HUYET



Tam quan trong cta tw tin va long nhiét huyét trong thanh céng clia mdt con nguoi la
diéu da dwoc khang dinh tlr 1u. D3c biét, tw tin va nhiét huyét sé gitup ban c6 dwoc nhirng
md&i quan hé tich cuc, dong thoi gidp ban cai thién sirc khoé xa hdi cia minh.

Tw tin rat don gidn 1a tin vao ban thén, tin vao kha nang lam viéc, kha nang suy nghi cia
minh. Tw tin giup ta quyét doan trong chon lwa, thém nghi lwc 1am viéc, tip trung vao muc
tiéu ta deo dudi. Toi thdy mot s6 ban tré du rat tai ning nhwng van khong tin twéng vao kha
nang cia minh va ludn rut ré treéc dong nghiép, cip trén... Cac ban thir nghi, néu chinh
minh khong tin vao ban thén, lam sao nguwdi khac c6 thé hy vong vao két qua lam viéc cla
ban? Khi ban c6 nhirng y twdng tét, néu ban khong tw tin va nhiét huyét khi trinh bay véi
nguoi khac thi lam sao y twdng cia ban dwgc tin twdng la sé mang lai két qua tuyét voi.

Ty tin dong vai tro nhw chiéc chia khéa co ban nhit dé mé& moi canh cra trong thanh
cong ctia ban. Thé nhung, c6 dugc sw tw tin khong don gidn chi nam trong suy nghi. T tin
khong tw nhién phat sinh ma dén tir long nhiét huyét va nhirng thanh qua ban dat dwoc
trong qua khit. Hay tim ra nhitng wu di€ém cia minh, manh dan nhin thang va thira nhan
nhirng diém yéu dé lam tién dé cho long tin cia minh.

Vay lam thé nao dé ngwoi khac nhén ra ban 1a mot nguwoi diy tw tin va nhiét huyét? Pau
tién, hdy quan tAdm dén hinh thirc cia ban. Hay luén twom tat, sach sé dé thé hién minh biét
ton trong va cham s6c ban than. Hinh thirc khong chi goéi gon trong cach an mac, ma con la
cach ban thé hién, quan hé v&i moi ngwdi. Nhin thang vao mat moi ngwoi khi ddi thoai, nu
cuoi sé lam tang sy thién cam. Plrng ngai khi gitp d& ngwoi khac. Moi ngudi sé tin ban la
nguwoi tét, ngwoi khang khai va dit niém tin noi ban.

Ngoai ra, ban nén lu6én dit ra cho minh nhirng muc tiéu cu thé. C6 dwgc nhirng muc tiéu
cu thé, ban sé la nguoi song c6 hoai bdo. Tir nhirng hoai bio 4y, ban sé thidy minh tran day
nhiét huyét. Cé tu tin, c6 nhiét huyét, ban sé ting kha nang sang tao, tim kiém nhirng diéu
méi mé va cudc séng cia ban sé tré nén thi vi hon. Sw tw tin va long nhiét huyét con la du
hiéu ctia nhitng con ngwdi mong doi thanh cong.

TU TIN PONG VAI TRO NHU CHIEC CHIA KHOA CO' BAN NHAT PE MO MOI CANH CUPA
TRONG THANH CONG CUA BAN.

QUY TAC 69: GIUP PO NGUOT KHAC MA KHONG
POI HOI SU’ TRA ON

Trong cudn sach The Stress of Life (tam dich 1a Ap Iuc ctia cudc song), tac gia Hans Selye,
dwoc coi 1a ngwoi tién phong trong cac cong trinh nghién ciru anh hwéng clia sw cang thang
trén strc khoé néi vé lgi ich cua chinh ngwoi gitp do khi giip d& ngwoi khac. Theo ong,
ching ta sé c6 cam giac toai nguyén khi giap d& nguwoi khac. Gidap do ngudi khac c6 anh
hwéng tich cuc téi stirec khoé cta chinh chuing ta.

Mot tap chi nwéc ngoai c6 ding bai viét vé viéc giup d& nguoi khac. Doc gia dwoc moi mo
ta cadm nghi cta ho trong kinh nghiém gitp nguwoi khac. Trong s6 246 ngwoi nhan 1oi moi
thi cé:



e 68% ndi ho cé cam gidc dac biét khi gitip nguoi khac;
e 50% mo ta cam giac ‘trén mic binh thudong’;

e 43% cam thdy manh mé va cé nghi luc hon;

e 28% cam thay ‘4m ap’;

e 22% cam thay binh tinh hon va b6t trdm cam;

e 21% cam thay minh c6 gia tri hon;

e 13% thay bét dau nhirc.

Mot nha nghién cru ngwdi My tirng phong vin nhirng nguwoi tinh nguyén phuc vu trong
nhiéu to chirc khiac nhau ctia Hoa Ky, sau khi phén tich hon 3.000 ciu tra 1o cho thdy moi
lién hé chat ché gitra viéc gitp d& ngwoi khach véi stiee khoe, 6ng viét: “Gitip ngwoi gép phdn
duy tri strc khde tot, va cé thé gidm thiéu dnh hwéng ctia bénh tdt cd ndng lan nhe, mdt tam ly
lan thé chdt”.

Con duéi day, xin chia sé v&i moi ngudi nhirng loi ich cho strc khoe lién quan véi long
nhén ai trich tlr trang Random Acts of Kindness Foundation, mét té chirc khuyén khich long
vi tha va hanh dong nhan ai véi ngwoi khac:

e Gilp nguoi gbp phan duy tri strc khoe t6t, va c6 thé gidm thiéu anh hwdng cua
bénh tit cing nhirng roi loan ndng va nhe, tim ly cling nhw thé chit. Nhitng van
deé strc khée lién quan su cidng thing dwoc cai thién sau khi thwc hién hanh dong
nhan ai. Gidp nguoi sé ddo nguwoc cdm giac chan nan, tao giao ti€p véi xa hoi, va
giam thi€u cdm xuc thu dich va cb 14p von c6 thé giy cing thang, dn qua do, 1&
loét, v.v.

e Gilp ngudi c6 thé ning cao tinh cam han hoan, kha nang phuc héi tinh cam,
cung sinh lwc. C6 thé gia ting cdm nhin vé gia tri ban than, hanh phic, lac quan
hon cling nhw gidam bét cdm gidc bat lwc va tram cam.

Sau nhitng gi téi da dwa ra trong quy tac nay, toi tin rang, ban sé sdn long giup d& ngwoi
khac ma khong doi hoéi sy tra on, béi khi ban gitp d& ngwdi khac cling chinh 1a gitp do ban
than minh. Ban sé cé co hoi cai thién sirc khoé ma ban chwa bao gid nghi téi.

GIUP NGU'O1 GOP PHAN DUY TRI SU'C KHOE TOT, VA CO THE GIAM THIEU ANH
HUGNG CUA BENH TAT CA NANG LAN NHE, MAT TAM LY LAN THE CHAT.

QUY TAC 70: CO TRACH NHIEM VOIT CUOC SONG
2. N\
CUA MINH
Ngay tir khi con nhd, tré da can dwoc day cach chiu trach nhiém véi moi viéc minh lam va
hoc cach riat kinh nghiém tir nhitng quyét dinh sai. Bit d4u tir viéc c6 trach nhiém véi viéc

nhd nhw tw an, mac, ngd, vui choi, hoc hanh va phu gitip b6 me nhitng céng viéc don gian.
Nhitng dira tré dwoc giao viéc phu hop do tudi, nidng lwc sé nhanh chéng hoc dwoc cach tin



twdng kha ning ban than, c6 trach nhiém véi moi hanh dong, 1oi noi va biét sdng c6 trach
nhiém v&i minh va cong déng, xa hoi.

Cudc s6éng la cta ban, khong ai cé thé song ho ban va cling khong ai c6 thé sudt ngay giai
quyét viéc nay, viéc kia cho ban. Chinh ban phai la ngwoi dwa ra quyét dinh va cé trach
nhiém v&i nhirng quyét dinh day.

Khong dé dang d€ 1am moi viéc theo nhw y muén nhung mdi ngay ban lam tdt mot viéc
chinh ban ciing cdm thiy vui vé, phin chan va c6 dong lwc dé ngay mai lam t6t hon nita.
Viéc thé hién ban cé trach nhiém véi tirng viéc lam, hanh dong, cw x ctia ban sé tao dwoc
thién cam, su tin yéu véi gia dinh, ban be, dong nghiép. Chic chin, ho sé khong ngai ngan
khi trao cho ban su yéu thwong va nhitng co hdi xttng dang ban c6 thé ndm bat dé bién
thanh thoi co hanh déng. Ngwoc lai, ban ngéi im va khong 1am bat ctr diéu gi thi moi ngay
troi qua la hoan toan vo nghia b&i ban khong sé6ng ma chi la dang tén tai.

Khi c6 y thirc véi cudc song ciia minh, ban sé c6 trach nhiém véi cong dong, xa hoi. Diéu
d6 sé giup ban cé thém nhirng moi quan hé xa hdi méi, nhitng ngwdi ban tot va iy lai sw
cAn bang sau nhirng gi® lam viéc cang thang, nhirng bon bé cudc séng.

CUOC SONG LA CUA BAN, KHONG Al CO THE SONG HO BAN VA CONG KHONG AI €O
THE SUOT NGAY GIAI QUYET VIEC NAY, VIEC KIA CHO BAN

QUY TAC 71: PUNG QUA TUY MAN VOI MINH,
CONG PUNG GHEN TY VOI NGUOT

Ban rat dé bi ngwdi khac nhin véi anh mét ngac nhién, khé chiu, thAm chi con c6 thé bi
goi la ké tu kiéu, hom hinh néu nhw ban tw cho minh diém tuyét d6i vé moi phwong dién.
Trwéc khi dé€ ban ngt yén véi sw vién man iy, xin hiy thtr chAm diém cho cidc moi quan hé
x4 hoi ctia ban!

Dirng vé phwong dién tién bd thi mot khi qua tw man, ban sé chang bao gio tién xa hon
dwoc nira. Bdi vi tw man dong nghia véi ddu chdm hét. Con xét vé mat xa hoi, ban la mot
nguwoi that bai. Nhw ai d6 tirng néi: Ty man déng nghia véi thut lui. Ngwoi noi tiéng nhw
Khdng Tt con ndi véi ddm hoc tro cia minh, dai y: trong ba nguwoi di vé phia ta, t c6 ngudi
la thay cda ta co ma! Dy khong phai 1a sw khiém ton ctia Khdng Ttr ma la sy thong té cla
bac tri hién “biét minh, biét ngwoi”. S& chang ai mudn song hanh cing mdt ngudi tw man,
b&i vi ngudi tw man thi khé lang nghe dwgc ngwoi khac ndi gi.

Tuy nhién, cling chang hay hon néu nhw thay vi tw cho minh 13 ngwdi hoan hao, ban lai
mang tAm trang yém thé dén mirc ludn thiy dan vat, dau khé vi thanh cong cia ngudi khac.
D6 1a biéu hién cta sy ghen ty.

Tinh ghen ty thé hién khi ban luén luén thdy minh bi thua thiét con nguwdi khac thi sao ma
“may mdn” thé. Ciing vi tho6i ghen ty ma mot s8 ngudi c6 thai dd &ng x rat vo ly. Thay
ngudi khac mic dep hon minh, ho té vé khé chiu; thiy nguwoi khadc mua sim dwoc mot vat
dung mdi, ho cling sam soi dé€ y. To6i hy vong ban khong cé tinh ghen ty d6. Néu ban da tirng



ghen ty v&i bat ky ai vi bat cir diéu gi, toi khuyén ban hay bé tinh ghen ty di. Ching ta sé biét
quan tdm dén nhirng dau khé cia nguwoi khac, giip dé ho, x6a bé nhirng ngan cach giira
ngudi véi ngwoi trong khi néu sw ghen ty con ton tai, chac chan khoang cach gitta ban va
moi ngudi ngay cang xa hon.

Nhiéu nguwoi con khuyén rang, phai biét nhin xuéng nhirng ngudi kém may man hon dé
th4y rang minh van con may man va hanh phuc! Téi nghi 1oi khuyén do6 that sang sudt, vi nd
gitp ta biét nghi dén nguwoi khac - thay vi ghen ty véi ngwoi khéc, ta sé dong cdm hon véi
kho khan cua ho.

TU MAN HAY GHEN TY BEU KHIEN CHO BAN CO NGUY CO' PUNG LE LOI MOT MINH.

QUY TAC 72: HIEU TAM LY MOI NGU O

Théat dé chiu khi néi chuyén v&i mot ngudi “rdt tdm Iy”, d6 1a diéu ai cling dé dang thira
nhéin. Nhwng that Ky la, khong nhiéu ngwoi nghi dén viéc rén luyén cho minh kha nang cé
thé ndm bat tAm ly ngudi khac, va néu c6 thi da phan 1a nhitng nha kinh doanh, nha chinh
tri muén ndm bat tAm ly ngwdi khac vi nhitng muc tiéu cta ho.

Ban da bao gio quan sat mot cach c6 chu tAm mot ngwoi “tAm ly” nhw thé chwa? Ho c6 thé
la mét ngwdi ban, mot ngwdi v, mot ngwdi chong, mot ngwdi thiy, mot dong nghiép, mot vi
sép, mot chinh tri gia... DU ho 1a ai di nira, nhitng méi quan hé ctia ho thwong 1a t6t dep, mot
khi ddi twong clia ho dugc lang nghe day du, dwoc thiu hiéu va dwoc ddi xir mot cach té
nhi, thich dang.

Nguoi ban cda t6i la mot nha tw van tam ly. Mot thoi gian c6 dy lam viéc trong mot dw an
tAm ly hoc dwong véi cac em tudi teen, gitp cac em gidi quyét nhirng khiic mac cta Iva tudi
méi 1on. Co 4y cho biét, c6 rat nhiéu nhirng vin dé lién quan dén viéc, cac em “khéng thé
nao hiéu néi sao ngwoi dé lai nghi nhw thé, hanh déng nhw thé”. D6 1a diém mau chot cla
nhitng bat hoa v&i ban be, ngwdi thin, vén 1a van dé kha pho bién cia lira tudi nay. Nhiéu
khi ban than cadc em 1am ton thwong dén nguwoi khac, nhwng hoan toan khong c6 y, va nguoc
lai, cAc em cling bi v6 tinh 1am ton thwong ma khong hiéu ndi tai sao ngwoi kia lai nhw véy.

Han nhién, ching ta da hiéu 1a viéc ndm bat tAm ly ngwoi khac quan trong nhw thé nao.
Thé nhwng, viéc hi€éu tAm ly nguwoi khac khéng phai la chuyén don gian. Ban biét diy, con
nguoi la mot téng thé van héa phirc tap mang dau 4n cta nhirng thoéi quen, cich suy nghi,
cach &rng xtr cia noi anh ta sinh ra, trong méi trweong gido duc, trong gia dinh va cong dong
anh ta sinh song. Anh ta con la mot con nguwoi ca biét cé ca tinh riéng, va trong tirng thoi
diém lai chiu rat nhiéu sw chi phéi ctia cic vin dé xung quanh cudc s6ng ciia minh. Vi thé,
trong l4n diu ndi chuyén v&i nhitng ngudi khac can than trong tim hiéu vé nén van héa cua
ho, nhat la nhitng diéu cam Ky.

Vi du, c6 thé v&i ngudi nay, viéc goi ra biét danh ctia ho 1a diéu cAm ky, nhwng c6 thé véi
nguwoi khac, viéc dugc goi bang ding biét danh ctia minh lai 1a diéu t6 sw than thién.



Bat ctr khi nao noi chuyén véi mot ai d6, mudn lam gi cho moét ai d6, ban hay luén dat cau
héi: ho dang nghi gi, ho dang cdm thay thé nao, liéu cach cuw x& ciia minh sé tac dong nhw
thé nao dén ho, c6 1am ho vui khéng, hay chi khién ho thém bwc boi?

T4t nhién, khé khan 1é6n nhét 1a tir chinh ban. Chwéng ngai 16n nhat khién ban khong hiéu
dwoc nguwoi khac, 1a cai Toi ciia ban. N6 sé hwdng sw chi y ciia ban vao chinh minh, vao
nhitng cam xdc, nhu ciu, mong muén cda minh. Va hién nhién, d€n mot lic, chinh ban la
ngudi cam thiy bi co 14p, bdi vi ban khéng thé hiéu ndi nhitng ngwdi xung quanh minh. Con
mot khi chinh ban di mudén hiéu ngwoi khac, ban sé ¢ cach dé hiéu. Diéu dé giup ban “dac
nhdn tdm” ngwoi Khac va cadc moéi quan hé sé tré nén tét dep hon.

MOT KHI CHINH BAN BA MUON HIEU NGU'O'l KHAC, BAN SE CO CACH PE HIEU.

QUY TAC 73: REN LUYEN KY NANG GIAO TIEP

C6 nhiéu nguoi nghi rang kha nang thu hit dam déng 1a nhé may man bam sinh, ai c6 ti
trwong manh thi nguoi 4y tao ra lwc hdp dan 16n. Chi cac nha ngoai giao méi nén hoc vé
rng xt, con ngudi binh thwong chang phai hoc cach giao ti€p lam gi. Ho quén mit rang
ngay tir nhé, mot dra bé da phai hoc cach chao hdi, da vang, thwa gtti... Thuc ra cudc doi
clia con ngudi la mot qua trinh giao tiép, cang chiu kho rén luyén thi cang chéng thanh dat.
T “thanh dat” trong treong hop nay khong am chi viéc ban 1am nhin vt cao cip bén Bo
Ngoai giao. Ban dé dang bay té quan diém, tinh cdm cia minh va dwgc nhiéu nguoi lang
nghe, tin twdng, quy mén, tng hod. P4y chinh la thanh cong cta ban.

Giao tiép 1a qud trinh cac bén trao ddi thong tin v&i nhau. Ngwdi noi thi phai ¢ nguoi
nghe. Ban can phai c6 ca hai kj ndng: néi va nghe. Khi ban bat tay mét ai d6 va noéi: “Thanh
thdt chiic mirng anh/chi!”, ban chi cé thé lam nguwoi ta xic dong néu nhw ban thé hién sw
chia vui d6 bang ca co thé minh. Tay ban chd dong dwa ra, mat ban nhin nhw cwdi va toan
bd vé han hoan toat ra tir giong noi cia ban. Néu nhw ban lam tt ca nhitng diéu nay bang
thai d6 ho hitng, vé mat kh6 dam dam, loi 1€ lanh nhat thi nguoi déi dién chi cdm thiy tha
khong c6 ban & day con hon. Viéc ban ling nghe mot ai d6 cling quan trong khong kém khi
ban néi. Hiy nhé téi sw khoé chiu clia thiy c6 moi 1an 16p hoc 6n ao. Chang ai di hirng thu dé
néi véi mot dam dong khong thém dé y dén minh ca. Mat ban nhin di noi khic, miéng ban
ngap dai, tay ban gai sot soat khap co thé... 1a nhitng diéu t8i ky khi ban dang nghe nguwoi
khac giai bay.

Hay lvu y:

e Thai do, tinh cAm cta ban quyét dinh nhiéu dén viéc ban cé thé giao tiép tot v&i
nguoi khac hay khong.

e Hay diéu chinh budéc di va thoi gian phu hop véi ngwdi ma ban dang néi chuyén.
e Chuy tdi cl chi, thai do ciia ngwoi khac dé biét dwoc chinh xac diéu ho muon.

e Né&u c6 diéu gi d6 khé xtr hodc bdi réi, hdy tim cach tw giai thoat bang viéc thé 16
v&i mot nguwoi dang tin cay.



Mot khi ban tin 1a giao tiép ciing can phai rén luyén thi nhit dinh ban sé c6 co hoi tré
thanh mdt ngwdi thanh dat trong d6i nhan xi thé.

HAY HOAN THIEN KY NANG GIAO TIEP BANG VIEC “HOC AN, HOC NOI, HOC GOI, HOC
MO

QUY TAC 74: NHING CAU NOI HAY VE SU’C KHOE

T6i khong c6 y dinh coi diy 1a moét quy tic, ma don gidn 1a mot sw chia sé nhitng cau ndi
vé strc khoé hodc it nhiéu lién quan téi strc khoé ma toi cho 1a hay. Chac chdn nhitng ciu noi
nay khong thé gitip ban c6 mot strc khoé tét hon, nhung ban hiy doc va suy ngadm. Téi tin, &
mét phwong dién nao d6, ban sé tim thay nhiéu bé ich va thi vi.

Hanh phiic cia co thé 13 & strc khde, hanh phic cua tri ¢ 1a & khoa hoc.
Mot than thé khéng 6m dau, mot tinh thian khéng loan: d6 1a hanh phuc.
Thoi han cda cudc doi tuy thude sirc khoe, con sirc khoé thi do cach séng quyét dinh.
Hanh phic ciing nhw strc khoé: khi ngwoi ta khong dé y dén no, tirc la dang cé no do.

Strc khoé 1a thir ma ta khong nhin thiy dworc, 1a yéu t§ séng con cia mdi ngwdi; Hay nang
niu quy trong strc khoé, dirng dé khi mat r6i méi thay hoéi tiéc.

Nguwoi cé sirc khée thi cé ca tram ngan wéc mo, nguoi kKhong c6 strc khoé thi chi c6 mot
wéc mo duy nhat la strc khoe.

Cé strc khoé 1a c6 tit cd, strc khoé quy hon vang

Cudc doi du thé nao di chiang nira van tét dep hon gidc mo. chang khac nao sttc khoe tot
hon bénh tat

Mot nira strc khde ctia con nguwoi la trong tam ly
Cai bénh nang nhat ctia doi song, ay la sw buon nan

Ban c6 yéu doi khong? Vay dirng phung phi thoi gian vi chit liéu cia cudc song dwoc lam
bang thoi gian.

Sw s6ng khong bao gior chan nan
Hay dé thwc phdm 1a thu6c phong bénh cta ban.
Hanh phtic khong c6 gi hon la c6 mot strc khée t6t va mot tri nhé kém..

MOT THAN THE KHONG OM PAU, MOT TINH THAN KHONG LOAN: DO LA HANH PHUC.

QUY TAC 75: NOI CUNG KIEU NGON NGO’



C6 thé hiéu quy tiac nay 1a “nhdp gia tuy tuc” cling khong sai. Trong moi hoan canh, moi
moi treong, ban nén c6 cach ng xr phit hop. Quy tic ndy hwéng din ban lam sao c6 thé
hoa nhép, tré thanh “mét phdn cia tdp thé”.

Hoa nhép c6 nghia 1a c6 thé hiéu va tham gia vao van héa cia mot nhom, mot tip thé ma
ban dang sinh hoat. T6i tirng thdy nhiéu ngwoi tham gia nhiéu nhém ma khong thé hoa
nhap dwoc véi nhdm nao, vi ho khong hiu vin hda cia moi nhém, hoic khi sinh hoat trong
nhom nay lai st dung 16i tng x¥ nhw v&i nhém khac. M6i nhém, moi tap thé c6 mot dic thu
riéng, mot van hoa riéng. Khi moét nhém luén str dung nhirng ngoén ngit lac quan, tich cuc,
ban sé& khong thé hoa nhap dwoc véi ho khi sir dung mot thir ngdn ngir kiéu té ngat, bi quan,
tiéu cuec.

Khi tham gia bat ky nhém nao, tap thé ndo, tdi thwdng bo ra chut thoi gian 1dng nghe xem
moi ngwdi trong nhém s dung ngén ngir nhw thé nao. Téi khong xem xét ngdn ngir ho st
dung la t6t hay khéng tét, don gian téi chi mudn hiéu van hoa cta ho dé toi c6 cach ng xt
phu hop va khéng bi lac 16ng trong nhém. Trong bit cr nhém nao, khi ban hiéu dwoc ngon
ngit cia ho, hoa nhap dwogc véi ho, ban sé€ dwgc yéu quy va ton trong. Chi c6 mot trueong
hop ma ban khdng nén ap dung quy tic nay, d6 1a khi tit ca thanh vién trong nhém déu
chtri thé. Ban khong thé hoa nhip dwoc véi nhitng nguwoi thich chiri thé - t6t nhat 1a khong
nén tham gia nhém do.

NOI CUNG KIEU NGON NGO’ SE GIUP BAN CO THE HOA NHAP, TRO' THANH “MOT
PHAN CUA TAP THE”.

QUY TAC 76: KHONG NGU’NG HOC HOI

T6 chirc Gido duc, Khoa hoc va Vin ho4 thé gi¢i cia Lién hop qudc (UNESCO) tirng dwa ra
bdn tru cdt cua gido duc hién dai trong thé ky XXI 1a: “Hoc dé biét, hoc dé lam, hoc dé tw
khdng dinh minh va hoc dé chung séng ciing nhau”. Piéu d6 cho thiy vai trd quan trong cta
viéc hoc d6i véi sw phat trién twong lai cA nhan, dan tdc va nhan loai. Néu ban nghi rang
kién thirc, sy hi€u biét va tit cd nhirng diéu méi la chi c6 thé nhian dwoc tir bai giang &
truong hoc, thi theo téi, da dén lic ban can thay do6i suy nghi dé. Sw chuyén bién chéng mit
clia thé gi¢i chiing ta dang séng khién mdi c4 nhan phai khong ngirng hoc héi dé tw hoan
thién minh hon.

Khi ban khdng ngirng hoc hdi, ban sé kham pha ra nhiéu diéu méi mé va ly thi, ban sé
thiy cudc song ciia minh c6 y nghia hon rat nhiéu. Khéng ngirng hoc hoi gitip ban thoat khoi
sw y tré va tré nén hiéu biét, ning dong, tw tin hon. Khong ngirng hoc hédi con khién cudc
séng tinh than cta ban phong phu va sinh dong hon. T6i thwong hoc hoi qua viéc doc sach,
qua tiép xuc véi cip trén, ddng nghiép, véi gia dinh, ban be, thAm chi 14 tir con tré. Mdi khi
hoc héi dwgc mét diéu gi dé hay, tdi cdm thiy rat sung swéng va phan chin, vé hinh chung
strc khoé tinh than cta t6i luén vién man.

Vi ban, tdi khuyén rang, hay xac dinh viéc héi hoc cia minh 1a thuwdng xuyén va lién tuc.
Ban c6 thé hoc hdi tir ngwdi khic, tir cudc séng, tham chi tir kinh nghiém cda chinh minh.



Kha ning tw hoc cia mdi ngwoi 1a vo han. Ban s& kham pha rang, khong ngirng hoc héi sé
gitp ban gia ting gia tri ban than dang ké.

KHONG NGUNG HOC HOI GIUP BAN THOAT KHOI SU Y TRE VA TRO' NEN HIEU BIET,
NANG PONG, TU’ TIN HON.

QUY TAC 77: SONG THEO PHONG CACH CUA MINH

Ban sdng theo phong cach nao? T6i nghi diéu d6 khéng quan trong bang viéc ban c6 dam
s6ng theo phong cach ctia minh hay khong. T6i thiy ngay nay c6 qua nhiéu ban tré dang sao
chép phong cach cia ngwoi khac. Nhiéu ban nhin vao phong cach cua thin twong cta ho
nhw cac ca si, dién vién, bat chuéc cach in mic, trang diém... trong khi khéng nhan ra rang
phong cach dé khong hé phu hop véi ho. Hoc héi phong cach clia ngwdi khac khong phai la
diéu x4u, tuy nhién, moi ngwdi 12 mot cd nhan riéng biét, c6 ban chit va tinh cach khac
nhau, do d6 mdi ngudi cAn tao mot ddu 4n phong cach clia riéng minh. Chang han, t6i khong
phai 1a ban, toi 1a téi, téi c6 phong cach riéng biét. Chinh phong cach song tao nén sw khac
biét gitra moi ngwoi véi nhau.

Phong cach khong phai cé tir khi ban sinh ra ma hinh thanh trong qud trinh ban séng.
Phong cach c6 thé thay doi, tuy nhién, quan trong la ban cin phai c6 mot phong cach riéng,
phu hop véi tinh cach cta ban, déng thoi khién moi ngwdi chidp nhin ban. Néu phong cach
cta ban la trang nh3, lich thiép, hién dai, tinh té, c6 hoc thirc, ban sé dwoc moi ngudi chad y
va yéu mén. Nhung néu ban chon phong cach an midc qua hé hang, moi ngwoi ciing sé chu y,
nhung ho sé binh ph4m va nghi ban 12 mot nguwoi thiéu dirng dan.

Hay tao cho minh mét phong cach phu hgp va lanh manh va hdy séng theo phong cach do
dé tré thanh “cdi toi khdc biét”.

C6 rat nhiéu cach giip ban tao dwoc mot phong cach khién nguwoi khac chia y, hdy tham
khao vai goi y cda toi:

e Hay hinh thanh mo6t phong cich an mac va trung thanh véi nd, tit nhién, né
cling phai phu hgp véi ban. Hay khién moi ngwdi nhan ra ban trong ddm dong.

e Khéng bao gio mac do thé hién sy ré tién va nghéo kho.

e Hay lam moi ngwoi nhé dén dang diéu cia ban, nhin ra ban ngay 1ap tirc va ban
hdy la ngwoi c6 phong cach.

e An mic chinh té luén hay hon dn mic khéong trau chudt. Tét nhat 13 nén chinh té
va durng bao gio ludom thuom.

HAY TAO CHO MINH MOT PHONG CACH PHU HQP VA LANH MANH VA HAY SONG
THEO PHONG CACH PO BE TRO' THANH “CAI TOI KHAC BIET”



QUY TAC 78: HAY KET BAN VOI NHI’'NG NGUOT
TOT

Ban c6 thich & canh mdt ngwdi ma ban ludn ludn phai dé phong khéng? Khi ban buén,
ban khong ddm tAm sw vdi ho béi ban biét chang miy chdc cAu chuyén cia ban sé bi réu rao
khap thién ha. K& ca ltic vui vé, ban cling chang thé sé chia, b&i vi sw d6 ky ctia ho khién cho
ban ngai ngan. Ban bi kim nén vé mat cdm xuc. D6 1a sw rc ché vé tinh than. Toi chi héi dé
thir cdm giac cia ban thoi, ch téi khong cho doi ciu trd 1od. DI nhién la lam gi ¢6 ai muén
s6ng bén mot ngwdi khéng ti té véi minh.

Hay két ban véi nhitng ngudi tot! Quy tic ndy gidng nhw mot khiu hiéu, dé nhé, dé thudc,
nhwng khong don gian chit ndo. Sw phitc tap trong cudc séng chinh 1a & chd phan biét dwoc
nguoi tét va ngudi xu. Chang ai dirng ra dé giup ban chdm diém dao dirc cho nhitng nguoi
ma ban quen. Ban phai tw sang loc ban bé trong qua trinh song ctia minh thoi.

Két ban 13 cd mot qua trinh. Nhitng cdm gidc dé chiu, than thién qua vai l1an gip g& chua
hdn da mang dén cho ban mot ngwdi tét. Ban hoan toan cé kha ning nham l1an néu nhw
khong cé nhitrng tinh hudng thir thach long t6t ciia nguwoi khac. Choi véi ngwdi khong ti té
v&i minh ciling gidng nhuw séng trong mot mdi trudrng 6 nhiém vay. Ban c6 thé bi nhiém
khuin mot cach thim lang, chd cho dén ldc ban lo 13 vé strc khoé, 1i vi khuin nay tong tin
cong va c6 thé ha guc ban.

blrng mit cong di tim mot ngwoi ban hoan hdo. Ban chi nén hiéu vé chir “t6t” theo mét y
nghi twong d6i ma théi. Toi thich dung tir “tir té”, bdi vi cd vé nhw cdm nhén vé s ti té cla
mot ai d6 thi dé hon 13 néi chung chung vé long t6t. Nhitng ngudi ban ti t€ chinh 13 chd
dwa, niém tin va hanh phtc cta cudc doi ban. Hay cha dong chia tay ra véi ho dé gitr 14y
nhitng ngwdi tot bén minh, gitr 1dy “méi trwong” sdéng trong lanh.

CHOT VOT NGUOT KHONG TU' TE CUNG GIONG NHU SONG TRONG MOI TRUONG 0O
NHIEM VAY.

QUY TAC 79: PUUNG HY VONG LAM VIFA LONG TAT
CA MOI NGUO1

Ban khong thé va ciing dirng hy vong dwoc long tit cd moi nguwoi. DAy khong phai la quy
tac khién ban nhut chi, don gidn chi 12 mot diéu hién nhién ctia cudc séng. DuU mudn hay
khong, ban ciing phai hoc cach chip nhin né. Thay vi c& ban khodn vi khong lam vira long
nguwoi nay, nguoi kia, ban hay séng tét, khéng hé then véi ban than, khéng tw danh méat di
gia tri ctia minh.

Néu ban van con c6 tham vong lam vira long tit cA moi ngudi thi cling khong hin 1a
khong c6 cach. C6 mot cach giup ban it nhiéu cé thé lam hai long ngwoi khac, d6 1a tim hiéu
xem ngudi khac mudn gi, cin gi & ban va dap ¢ng mong mudn do6 cua ho. Chang han, khi
ban con bé, b me mudn ban hoc gidi, cAn & ban tinh tw 14ap, tw giac, ban ¢6 gang lam dwoc
diéu do, tirc 1a da lam hai long bé me. Khi ban di lam, sép ctia ban mong ban hoan thanh to6t



cong viéc va c¢6 nhirng déng gbp tich cuc cho sy phat trién cda céng ty, ban lam dwgc diéu
do6 tlirc 1a da lam hai long sép ctia ban. Khi ai d6 khong hai long vé diéu gi d6 & ban, truéc
hét, ban nén nhin lai ban than minh, ¢ 1am diéu gi d6 khong tét hay vo tinh gy ra 16i gi d6
v&i ho, dé tir d6 diéu chinh ban than. K€ ca khi phong cach dn mdc clda ban giy in twong
khong t6t véi ddong nghiép, khién ho khong hai long vé ban, thi ban van luén c6 co hoi cai
thién diéu nay. Hay tim mot phong cach an mac pht hop véi minh hon dé khién nguoi khac
khoéng con kho chiu véi ban nira.

Tuy nhién, néu ban lam tat ca moi viéc chi vi muén nguwdi khac danh gia cao va hai long,
thi cudi ciing ban sic - nét doc ddo va hip dan cla riéng ban sé bién mat. Ban phai sng vi
ban thian minh, sau d6 mé&i c6 thé cham lo dén hanh phic clia ngudi khic. Ban sé chang bao
gio thOa man véi ban than va sé ludn dan vit néu c mai tim ngudn vui tir viéc dap ing moi
mong muén ctia nguwdi khac. Hay hoc cach tir ch6i néu ban biét minh khong thich nhirng
viéc ma ngudi khac yéu ciu. Cir ¢d 1am hai 1ong moi ngwdi thi toi e rang sé c6 ngay ban danh
maAt gia tri cia ban than

THAY VI Ci" BAN KHOAN VI KHONG LAM VA LONG NGUOT NAY, NGUOT KIA, BAN
HAY SONG TOT, KHONG HO THEN VO BAN THAN...

QUY TAC 80: TAO DUNG MOI QUAN HE GIA DINH
TICH CUC

X3 hoi hién dai khién con ngwoi phai chay dua véi thoi gian, cong viéc va di cdc méi quan
hé xa hdi phirc tap. Ban qua ban ron, thiéu thoi gian danh cho gia dinh, khong thé duy tri
mdéi quan hé tot véi cac thanh vién. Ai cling c6 1y do chinh ddng nhwng khong thé bién minh
cho minh néu ban lang quén gia dinh.

Ban khong biét con minh thich gi, choi véi nhirng ai, thiy c6 cia chung 13 ai, 1a ngwdi nhw
thé nao, ban chwa dén dw budi hop phu huynh nao cho con. Tirng dé da cho thiy ban la
nguoi cha/nguwdi me vo trach nhiém véi con céi. Va roi ban sé nhanh chéng tré thanh vi
khéch tro bat dic di trong chinh ngdi nha minh.

Nhitng ngwdi thin trong gia dinh la nhitng ngwdi quan trong nhéit trong cudc doi ban. Chi
c6 & noi gia dinh, ban méi nhan dwoc sy yéu thwong, ché che, quan tam, cham séc khong
diéu kién va khong vi bat c muc dich nao. Viy tai sao ban khong danh thoi gian dé giy
dung moi quan hé t6t dep véi ho, sao ban khéng danh thoi gian dé xiy dung mot gia dinh
dam am.

Dé& xay dung mot gia dinh tich cuc, moi thanh vién trong gia dinh cin theo bén nguyén tic
co ban sau:

e Tich cuc giao tiép
e (Chia sé trach nhiém

e Ton trong nhau (diéu nay vo cling quan trong)



e Quan tim lan nhau

Toi khong thich dung nhirng dong tin nhan dé thé hién sw quan tAm hay dé thé hién tinh
cam v&i nhitng ngwoi than yéu. Cong nghé tién tién, hién dai c6 khi lai ndi rong khodng cach
gilra con nguwoi véi nhau va tirng thanh vién trong mot gia dinh. Ban hay thé hién tinh cam,
sw yéu thwong, quan tAm ctia minh téi cic thanh vién trong gia dinh bang hanh dong, bang
nhing 1o thdm hoi, bang nhirng nu hon va nhirng vong tay au yém.

D€ tao dwng mdi quan hé gia dinh tich cwc cAn dén sw nd lwc cla tit cd moi thanh vién tw
nguoi 6ng, ngudi ba, ngwoi cha, ngwdi me dén cac con, chau. Moi thanh vién déu can vun
dip nhirng m6i quan hé t6t dep, tich cuc v&i nhau.

BAN HAY THE HIEN TINH CAM, SU' YEU THUONG, QUAN TAM CUA MINH TOT CAC
THANH VIEN TRONG GIA PINH BANG HANH PONG, BANG NHU'NG LOT THAM HOI, BANG
NHO'NG NU HON VA NH*NG VONG TAY AU YEM.

QUY TAC 81: PUNG BAT TAY HOT HOT - NEN
LUYEN CACH BAT TAY

Toi sé bat dAu quy tic nay bang mot cAu chuyén: ngay xwa, nhitng diing si gidc ddu La M3
moi khi gdp nhau déu chao nhau bang cach nadm 14y c¢6 tay phai ciia nhau va kéo xudng cho
dén khi hai ban tay gip nhau. R6i ho ndm l4y tay nhau. Hanh dong nay biéu 16 toi dén voi
ban khong dem theo vii khi ma 1a mang tinh than hoa binh.

D6 1a chuyén ngay xwa, con chuyén ngay nay thi cir chi bat tay biéu thi hanh dong cta
nhitng con ngwdi van minh trong xa hoi phat trién va c6 thé coi n6 1a th vii khi tuyét hdo
dé chiém linh thanh céng. C6 thé ban khong dé y diéu nay nhung ban sé nhé ngwdi minh
bat tay trong s6 nhitng ngwoi minh da gip hon 1a ngwdi ban khong bat tay. VAy hién nhién
hanh dong bt tay 1a rit quan trong. Tuy nhién, khong phai cai bt tay ndo ciing c6 gia tri
nhu nhau.

Bat tay dung 1a ban ding cach xa ngwoi d6i dién gin 1m, dudi thing canh tay phai, tao
thanh mot géc so véi nguc, véi ngdn tay cai hwdng 1én. Khi ti€p cin véi tay ngwoi dbi dién,
ban hiay ndm ban tay lai, cup ngén tay cai vao roi xiét nhe tay ngwoi d6. Rung nhe 2,3 1an roi
budng tay. Dlirng xiét qua manh ban c6 thé 1am ho bi dau ho3c dirng bt tay qua nhanh, vira
cham vao tay d6i phwong da budng ra ngay, diéu nay sé& gy ra sw hut hAng va mit lich sw
trong giao tiép.

C6 vé hoi cau ky nhwng rat dé thuc hién, luyén cho minh biét bt tay dung cach, ban sé&
giy dwoc 4n twong, tao dwgc sy manh mé, quyét doan, va sw tin ciy véi nguoi ban dang
giao ti€p. Bat tay hoi hot chirng té ban kém than thién, thiéu ty tin, thé nhung, dirng vi thé
ma lai gilr tay ngwoi doi dién qua 1au, nhit l1a véi phu nik.

biéu tdi ky 1a ban dang bit tay véi ngwdi ddi dién nhung mat lai huwéng di chd khac, nhw
vay that khong hay va dé bi hiéu 1am ban khong ton trong, khong thanh that khi giao tiép



v&i ho. Ban hiy nhin thang vao mit ngudi ddi dién khi bat tay nhung dirng nhin cham cham
vao ho nhw thé rat mit lich su.

Ban ciing cin hoc c4ch bat tay trong nhitng tredng hop khac nhau. Néu dwoc gidi thiéu
trudc, ban nén chu dong gio tay ra trwedc, biéu hién y mudn lam quen, nhit 1a véi ngudi 16n
va phu ntt. Nhwng véi nhitng ngudi & dia vi cao hon thi hdy doi ho chia tay ra truéc.

Ban da thiy dwoc tAm quan trong cla cai bat tay trong viéc khéi ddu mot méi quan hé,
trong viéc tao dwng mdi quan hé tét dep. VAy con chin chir gi nita, ban hdy hoc cach bit tay
chuyén nghiép va bé thoi gian dé luyén tAp n6 mot cdch nhuan nhuyén ngay tir ngady hom
nay.

PIEU TOI KY LA BAN DPANG BAT TAY VOI NGUOT DOI DIEN NHUNG MAT LAI HWONG
DI CHO KHAC.

QUY TAC 82: PUUNG BUON CHUYEN

Chac 12 ban tirng nhin thiy cac c6 ban dong nghiép ngdi tim tum dé€ ban luin sbi ndi viéc
gi d6 - néu chuyén d6 khong lién quan gi téi cong viéc, ma lién quan téi doi song cd nhin
ctiia mot ai do - tirc 1a ban da nhin thay hinh dnh cia nhitng ngwoi thich “buén chuyén”. Vay
ban sé xtt ly thé nao khi ho muén 16i kéo ban vao nhém “budn chuyén” ciia ho? Néu ban c6
thé thang than tra 1oi ho: “Diéu dé cé gi lién quan dén téi co chir”, thi c6 nghia 1a ban da that
sw nim virng quy tic Dirng “budn chuyén” ma toi dang néi dén.

Tuy nhién, néu ban ban khoan rang, néu khong tham gia “budn chuyén”, moi ngudi sé cho
rang ban dang xa roi tip thé. Toi khuyén ban dirng “budn chuyén” nhung khong cé nghia
ndi 1a ban khéng nén nghe. Ban c6 thé lang nghe, nhung tuyét ddi khong nén tiép tuc dwa
ciu chuyén nay t&i tai mot ngwdi khac. Néu ban chi nghe ma khong ké hay khong binh luin
thi ban s& cho moi ngwdi thiy rang ban khong phai 12 ngudi chuyén “budn chuyén”. Ban
cling khong can phai to ra tan thwdng hay dong tinh, chi don gian 1a dirng tiép tuc ké cho
nguoi khac.

C6 thé hiéu “Buén chuyén” 1a “ngdi 1é d6i mdch”, mot thoi quen khong tot cia nhirng con
ngudi roi rai - nhirng ngwoi khong du viéc d€ 1am. T6i hy vong ban khong 1a mét trong s6
ho. Theo t6i, cach tot nhat dé tranh “budn chuyén”1a hay tim viéc gi d6 c6 ich dé lam, hwéng
sw chu y ciia minh vao nhirng céng viéc khac nhw doc sach, nghe nhac, hay don gian la lap
thoi gian biéu cho ngay ké tiép...

CACH TOT NHAT BE TRANH “BUON CHUYEN” LA HAY TiM VIEC GI O €O iCH PE LAM

QUY TAC 83: KHEN NGUOI KHAC MOT CACH
THAT LONG

Khen nguwoi khac khong khd, nhwng miu chét clia quy tic ndy nam & chir “thdt long”. Ban
khong dwoc dwa ra 1oi khen mot cach lién thodng, hoi hot, ndng can va gia déi. Nhitng 101
khen phai ding sw thwc, chin thanh, nhiéu y nghia va khong khoa truwong.



Néu ban khen ngudi khac mét cach that long thi diéu dé sé lam moi ngwoi nghi tét vé ban
- mOt 4n twong tot noi lam viéc. Cach tét nhit dé lam viéc nay la hay that tw nhién. Cin
tranh dung cach biéu 16 thai qua, cach nay ciing dé khién ngudi dwoc khen nghi ngo sw chan
thanh cua loi khen.

Lo Khen giong nhuw liéu thudc b6, né khién cho ngwoi dang 6m tré nén khde hon, ngudi
binh thwong c6 thém sinh khi. Tuy nhién, 1&1 khen khong ding chd, ding luc lai tré nén
phan tac dung, khién cho cic m6i quan hé tré nén cing thang hon.

Ban hdy nhé lai thoi diém gan diy nhit, khi ma ban khen ai d6 thiat long xem. Ban con leu
gilr cdm gidc nhe nhom, twoi méi khi nhin thiy gwong mat han hoan ctia ngwoi dwoc khen
khong? L&i khen cia ban thuce chat 1a mot sw ghi nhan, dong vién, khich 1& nhirng né luc cta
nguoi khac. Ban da lam cho ngudi khac cam thiy dwoc thiu hiéu, chia sé. Ban dang tao nén
mot bau khong khi than thién, twoi vui va tat nhién, ban cling xtng dang dwoc tin hudng
niém vui nay.

KHEN MA PE NGUOT KHAC PHAI PE PHONG THI THA PUNG NOI GI CON TOT HON.

QUY TAC 84: HAY LA NGUO'T BIET LANG NGHE

Lang nghe - Diéu d6 that don gidn. Tai sao tdi lai dwa ra quy tac nay? C6 thé ban dang dat
ra cau héi nay.

Tai xin tra 1oi ban, 1ang nghe 12 mot nghé thuat. N6 xu4t phat tir trai tim va thé hién ra &
doi mat, ctt chi, & tit cA nhitrng kiéu ngdn ngir bang l&i va phi loi ma ban cé thé st dung. N6
bic nhitng nhip ciu twong thoéng tir tAm hon ngudi ndy qua tAm hdn ngudi khac, va néi lai
nhitng diéu dit gy khong dang c6 trén thé gidi nay.

Thé hién sy biét 1dng nghe twdng chirng nhw don gian nhung néu khong dé€ y ban sé
khong thuc hién dwoc. Ban dang ling nghe mot ai d6 va nhiém vu cta ban 1a hay lam diéu gi
d6 cho ho hiéu rang: ho dang duoc lang nghe. Néu dau day dién thoai 1a ban bé cua ban. Ho
dang d6c bau tdm sy véi ban. Thay vi im ling ban hdy néi: “U7, minh dang nghe ddy, moi
chuyén thé nao nira...”. Cai cadm giadc dwgc chia sé, dong cam lam cho cudc déi thoai tréd nén
thidm thiét hon. Néu 1a néi chuyén truc ti€p, dang diéu ctia ban ciing &nh hwong rat 1on dén
nguwoi noéi. Thay vi ngdp, nhin xung quanh, lo dang ban hay nghiéng dau sang mét bén, mé&
to mat va nhin vao nguwoi dang néi. Ho biét ho dang dwoc ton trong.

Ban dirng cho rang, v&i viéc 1ang nghe, ban dang 1am diéu tdt cho nguodi khac. Khong.
biéu dé trwdc hét mang dén loi ich cho ban. Lang nghe mé& réng tAm hon ban. R4t nhiéu
nhitng cam xtc tiéu cwc nhuw tirc gidn, phan nd, ghen ty, thit vong... s& khong con co hdi ndy
sinh va hanh ha ban. Ngwoc lai, nhirng xic cam t6t lanh sé dom hoa két trai, nudi dudng
tAm hon ban. Di nhién ngwoi ta sé tim dén véi ban dé chia sé véi sw tin ciy. Cic moi quan hé
clia ban sé tré& nén siu sac va tot dep, dong nghiép sé quy mén ban mot cach tw nhién, ban
sé gianh dwoc nhiéu thién cdm véi sép, moi cong viéc cua ban tré nén sudn sé khong
ngd...Va han ban cling biét, nhitng ngwdi thanh céng thwong 1a nhitng ngudi ling nghe -
hiéu thiu.



KHI BIET LANG NGHE, BAN SE PUQ'C NHIN NHAN LA MOT NGUOTDONG CAM VA CHIN
CHAN.

UY TAC 85: NOI NHI'NG BIEU TOT DEP
Q : .

Sép cuda tbi la mot ngwoi ma tit cd nhin vién déu kinh né. T6i khong noéi téi tién bac,
quyén lwc hay véc dang oai phong 1am liét ma chinh 1a kha ning thu phuc long nguoi va
khich 1& cip dwéi 1am viéc cta dng dy. Moi ngay bt dau vao lam viéc, 6ng déu théng bao
mot tin t6t lanh ndo do6 cho nhan vién clia minh. Qua that néu ching ta bit dau mot ngay
mai véi nhirng diéu tot dep, tAm trang cta ching ta sé cam thdy phan khdi, vui twoi, nhiét
huyét 1am viéc va tran dy strc séng. Nguoc lai, néu bat dau véi nhirng tin x4u, mot thong
bdo mang tinh de doa, thi tAm trang ctia ching ta khong khac gi bau troi u am.

Sé c6 nguwoi thac mac: Toi cling mudn noi nhitrng 10i t6t dep, thong bio nhitng tin tét lanh
téi moi ngwoi xung quanh, nhwng diu phai ldc nao moi viéc cling sudén sé. N6i nhirng diéu
tot dep khong khé nhw ban twdng, doi khi d6 cé thé chi la 101 chao buoi sang dén véi nguoi
than, ban bé, dong nghiép; chi 1a nhirng ciu hdi tham vé strc khoe v&i nu cwoi luén hé nd
trén moi.

Sw that thi du mot ngwoi c6 kho chiu dén dau thi & ho vAn ludn cé nhirng diéu tét dep.
Mot sw viéc du khong nhw y mudn cia ban nhwng khong han 12 toi té.

Viéc ctia ban 1a hdy tim ra nhirng diéu tot dep trong moi chuyén va hay néu bat n6 1én véi
t4t cA thanh tAm ctia minh. Téi xin lwu y ban 1a: thanh tAm chit khong phai mia mai, giéu cot.

Nhitng nguwoi thanh cong 1a nhitng ngwdi thwdng lac quan vui vé, ho ludn nhin thiy diém
tot trong moi viéc hay cia mdt ngwdi nao d6. Néu ban noéi 1én dwoc nhitng diéu tot dep tirc
la ban dang lam vui long moi ngwdi xung quanh, déi khi ban 1a ngwoi khudy dong phong
trao. Moi nguoi lac d6 sé yéu quy ban, mudn dwoc & bén ban. Pon gidn & bén ban ho cam
thiy cudc song luén vui vé, lac quan.

Riéng viéc tim thay, phat hién, néi 1én nhitrng diéu tét dep xung quanh, ban sé c6 cai nhin
lac quan vé cudc song. Lac quan chinh la yéu t6 gitp ban s6ng khdée manh va hanh phic.

NGU'OT THANH CONG LA NGU'O'T THUONG LAC QUAN, VUI VE.

QUY TAC 86: PUNG BAO GIO NOI DOI

Ban rit dé bi ngwoi khac nhin véi 4nh méat hoai nghi, ngd viee, tham chi bi goi 1a ké ba
hoa, hom hinh néu ban dang xem viéc néi déi nhw mot cong cu dé dat dwoc muc dich cia
minh. Va néu chwa mét 1an ban cadm thdy day dirt, h6i 16i vi néi sai su that thi c6 1& ban sé
phai hoc lai ttr dau ly thuyét: dirng bao gio n6i doi.

T6i khoéng c6 y ndi: tat cd hanh dong phat ngén noéi doi la mot diéu xau xa, toi té, vi pham
dao drc trim trong. Khéng. Sw thit 1a c6 bao nhiéu ly do néi doéi thi ciing c6 tirng 4y cung
bac dé€ ban thuc hién hanh dong “ndi d6i” ctia minh. Néu ban khang dinh rang: “tdi chwa mot
Idn néi déi”, thi c6 18 tdi phai nghi ngdr vé 1oi noi ctia ban. C6 nhirng loi ndi ddi chang lam hai



ai ca, thdm chi dé mua vui. Thé nhwng, khong phai ai cling phin biét dwoc ro rang ranh gidi
that - vui 1n 16n va gi¢i han cia né. N6i khong ding sw that, chi cAn mot vai IAn nhw thé
thoi, ngudi ta s@ bat dau dit nhitng ciu hoi cho nhitng thong tin ban dwa ra: “thdt w?”, “diing
thé khong?”, “chdc chdn khéng ddy?”

Su that thi ndi ddi sé khién cho tAm tri ban lic nao bat an. Ban s¢ hii, ban lo lang... tit ca
nhitng cam xuc iy ty 1é thudn véi miec d6 sw viéc ban dang n6i déi. Ngwoi thong minh sé
hiéu “cdi kim trong boc ldu ngay ciing 10i ra”, ngwdi néng ndi thi nghi rang c6 thé chon vui
dwoc moi thir theo thoi gian hudng chi mot 1oi noi sai sw thit.

Khong néi doi nghia la ching ta dang dé tdm hon minh trong sang nhw pha 1€, khong lo
au, phién mudn. Chung ta luén y thirc dwoc 1oi néi ctia minh, khdng phat ngén bira bai, thiéu
suy nghi. Ban ciing sé dwgc moi ngwdi yéu mén, tin twdng, ho khong ngan ngai chia sé
nhirng cadm xdc vui buén véi ban béi ho ¢ niém tin manh liét vé sw chan thanh cia ban.

KHONG NOI DOI NGHIA LA CHUNG TA PANG PE TAM HON MINH TRONG SANG NHU
PHA LE, KHONG LO AU, PHIEN MUON.

QUY TAC 87: KHONG BAO GIO CHE BAI NGUOT
KHAC

Khong it nguwoi c6 s& thich binh phdm nguoi khac, c6 thé vo tinh, hodc co y, trong nhirng
loi binh phdm d6 ho ché bai nguoi khac.

Ban chi twdng twong théi nhé: Ban néi xau, ché bai mét ngwdi nao dé, réi qua ngudi nay,
nguwoi khac cudi cung ciling dén tai ngwoi ban néi. Ban sé 1a ngwdi khong t6t trong mat ho.
Ban sé tré thanh dé tai ban luén, béu riéu trong cac cudc ban tan cta ho, giong nhw viéc ban
da tirng lam.

Cudc song cb vo so thir d€ ban yéu, ban ghét, cling khong ai cAm doan diéu d6. Thé nhun,
trong bit cr tredng hop nao, ban ciing khéng nén néi ra nhirng diéu dé. Ban la mot phan
cua tip thé va nhiém vu cta ban la phai hoa nhip, phai lam cho moi ngwoi cdm thiy “tréng
vang” khi ban ving mat.

Théat dé dang, c6 mudn ngan ly do dé ban tranh khdi cdm giac kho chiu, ma khéng lam t6n
hai dén ai ca.

Chinh ban than ching ta ciing khéng hoan hdo. Trong mit moi nguwoi ta sé c6 khuyét
diém a, b, c. Cho nén sé that 1a khon ngoan néu ban im ling, khéng ché bai ngwoi khac ma
tAp trung vao cdng viéc cila minh. Bang cach d6, ban sé& dé dang thoi khong phan xét ngudi
khac.

Khong ché bai, phan nan mét ai dé tic la ban da diéu chinh dwgc hanh vi 11 néi cta
minh. Khi quy tic nay khong con tré thanh mot quy tic ban phai ghi nhé thi luc do, ban sé
c6 dwgc nhirng tinh cadm chin thanh va sw yéu mén cta ban be, déng nghiép va nhirng
ngudi xung quanh. Cudc séng clia ban sé dé chiu hon rat nhiéu.



SE THAT LA KHON NGOAN NEU BAN IM LANG, KHONG CHE BAI NGUO'l KHAC MA TAP
TRUNG VAO CONG VIEC CUA MINH.

QUY TAC 88: PUNG BAO GIO' NHAM VAO TINH
CACH RIENG CUA NGUO'T KHAC

Hay twdng twong ban la sép. Ban tw cho minh quyén phan xét tit cd moi nhan vién. Ban
c6 quyén lam thé&, nhung chi trén tinh chit céng viéc. Con ngoai ra, dirng bao gi¢ nham vao
tinh c4 nhin cda ho. Moi ngudi déu 1a mot ca nhan riéng 1é va déu c6 ca tinh riéng. Tranh
xdm xoi vao tinh cach riéng cia nhan vién sé khién céng viéc va méi quan hé ctia ban véi ho
thuan loi hon.

Nhitng 6ng b6 ba me 1a ngwdi thiu hiéu con cai minh hon ai hét, vi thé sé that sai lam néu
ban luén mang nhiéc con cai vé tinh nét cia ching, v6 tinh ban d3 l1am mAt niém tin &
ching. Thay vao dé ban nén dong vién, hodc nhe nhang khuyén nhu con. Nhw vay ban sé
khién ching cé niém tin vao ban thin va quan trong hon l¢i danh gid ctia ban tc dong rat
16 dén y thirc tw gidc cia ching.

Ban nén nhé&, ngudi mac 16i 1a & “hanh vi” cia ho trong mot thoi diém nhit dinh chir “bdn
thdn” ho khong phai la d6i twong dé dwa ra phan xét. Vi thé, dirng bao gi¢ phan xét tinh
cach cta nguoi khac. Chdm choc vao tinh ca nhin ngudi khac véi 1o 18 thoa ma khién nguoi
ta nghi ban da mat tw chi, khong kiém ché dwoc phat ngdén cia minh. Va do d6, ho ciling sé
khong ton trong ban hoic t6i té hon ban sé bi mat ban bé va mit viéc.

Ban cho rang minh 1am nhw vay dé khién ho t6t hon 1én. Nhwng sw that khong nhw ban
nghi, ban chi 1am t6én hai thém long tw trong ctia ho ma thdi. Khong nham vao tinh ¢4 nhan
clia ngwdi khéc tirc 1a chiing ta c6 thai dd hoa nha, cong minh, ludn sdn sang bénh vuc ho.
Moi nguwoi sé nghi vé ban la con nguoi rong lwong, khéo 1éo trong (rng xtr va ton trong ban.

HAY CAN NHAC KHI NOI VE HO, Y KIEN CUA BAN PUA RA HAY VOT MUC PiCH XAY
DUNG CHUY KHONG PHAI BAP PO.

QUY TAC 89: BIET KHI NAO NEN GI(¥ Y KIEN CUA
MINH TRONG LONG

Ban c6 bao gior cdm thay 4n hin vi nhirng 1&i minh da néi ra khong? Ngwoi ta vi 1o noi
nhw mii tén, mét khi da ra khoi cung thi sé khong thé 1ay lai dwoc. Néu mii tén khong di
trung dich thi hodc 1a ban t6n mot mii tén vé6 ich, hoic 1a ban sé vo tinh lam bi thwong,
tham chi giét chét mot ai dé.

L& budc toi dwa trén nhirng phan tich chii quan cia ban ddy mét nguoi vao vong lao ly.
Nhitng loi néi trong lic néng gian ctia ban dé khién nguwoi khac cdm thay bi xic pham, oan
udng, uit rc. Sau mot thoi gian, khi moi chuyén diu xu6ng, ban c6 thoi gian nhin lai moi



chuyén va nhan ra rang, hinh nhw minh da 1& 1oi. Sw 1& 10 cling nhw miii tén di chéch
hwéng. Moi nguy hiém ma né dwa dén la vé cung.

Cé y kién riéng la diém manh cta ban. Tuy nhién, ban sé bi mat diém trong tinh cam cta
nguwoi khac néu ban khong biét phat biéu ding lic, ding chd.

Miii tén 1 ndi ma ban ban di khéng nhirng c6 thé 1am t6n thwong ngwoi khidc ma con
lam ton thwong chinh minh. Néu ban thwong xuyén phan doi sép trong moi cudc hop ban sé
th4y rang ngwoi bi phadn d6i vAn mim cuwdi khuyén khich ban néi hét cac quan diém cua
minh. Nhwng sau dé6 mdt vai thang, ban la nguwdi dau tién c6 tén trong danh sich tinh gian
bién ché. T4t nhién, t6i khéng mong c6 mot két cuc toi té nhw vay cho nhirng ngwdi néi 1én
chinh kién cia minh. Tuy nhién, luén c6 nhirng tinh hudng nhw viy.

Tw hdi minh sé dwoc gi/mat gi néu dwa ra y kién véi con ngudi nay, vao thoi diém nay.
Ty nhd minh dang néng gidn, minh khong dd binh tinh, sdng su6t nén rat dé 1& 1. b6 1a sw
can nhac cin thiét dé ban Kip giit lai nhirng diéu khéng nén noéi.

POI KHI IM LANG PUNG LA VANG.

QUY TAC 90: CO THAI DO HOA GIAI

R6 rang ban khong thich can dw vao viéc ciia ngwoi khac. O day toi khong cé ¥ ddy ban
vao “chién trwvong” dé mang “thwong tdt”, hé luy dén ban than. Téi dang mudén néi téi thai
do6 cin phai c6 khi thay cac cudc xung dot, cii va, du da. Ban khong lién quan gi téi nhirng
rac réi d6, nhwng ban cling nén l1am mot cai gi d6 d€ bau khong khi diu 1dng, 1am cho nhitng
nguoi trong cudc tré nén binh tinh hon.

Néu cudc cii v3, du da dé xay ra trong vin phong, gitra cac dong nghiép cua ban, thi viéc
hoa giai lai cang can thiét hon Khi la ngwoi hoa gidi, ban can c6ng minh, khéng dwa ra y kién
phan xét ai, hay bat ct diéu gi xay ra trong cudc tranh cii. Ban chi can lang nghe ho gidi bay
va cO gang tim ra giai phap khién ca hai ngudi déu cdm thiy minh 1a ngwdi thang cudc. Néu
tinh hinh diu xuéng, ban hiy dwa ra nhitng cdu ndi diia hém hinh, diéu dé sé gitp nhirng
nguwoi trong cudc thodi mai va binh tinh hon.

Ban hiy la nguoi trung gian, gop phan gidi quyét nhitng rac roi xay ra khéng chi trong
céng viéc ma con trong ca cudc séng, sinh hoat thwong nhat. Diéu d6 mang lai sw tin ciy tir
nhirtng nguoi xung quanh. Hay cho thdy ban la ngwdi muén lam diu bau khong khi cing
thang. Ban c6 thé:

e D& nghi moi nguwoi binh tinh, c6 thé mdi mdi ngudi mot cc nwdc mat.

e Sau d6, héi nguyén nhan ctia cudc tranh cai, dé nghi tirng nguoi n6i mot.

e Thdao g& cung giong gay git cla tirng ngwdi bang cach dién dat lai y ctia ho bing
giong cua moét ngwdi khach quaan, khéng dong tinh cling khéng phan déi véi
quan diém, suy nghi va hanh déng ctia bén nao ca.

e Kich thich long tw trong cia mdi ngudri



e D@ nghi ho bat tay nhau dé 1am hoa

Thuc hién tét vai tro cia ngwdi hoa gidi, ban c¢é thé c6 thém nhiéu ban bé va dwoc kinh
trong.

TIM RA GIAI PHAP DE CA HAI NGU'O'1 CUNG “THANG CUQOC”.

QUY TAC 91: PUNG BAO GIO CAU GIAN MA MAT
TUY CHU

Cau gian 1a mot phan “khdéng thé thiéu ctia cudc séng” ma ngudi ta goi la “thdt tinh” (hi, no,
ai, lac, i, 6, duc). N6 c6 thé c6 tinh tich cwc. Cau giin trong mot chirng mwe nao dé cé thé
gidp gidi téa nhitng birc xdc, cing thang trong long. Va theo khing dinh cta Catherine
Fourment, chuyén gia tam ly tré em: “Cdu la mét phdn trng tw nhién. Mot dira bé du chwa co
¥ thikc bi ngwoi ta giang mdt binh sita né dang b, 1€ tw nhién né néi cdu dé 'sw tdn céng tho
bao' dy khdi tdi dién. Cé6 mot tinh chdt binh thwong va tw vé trong khi cdu”. Cau cé tac dung
doi lai sw cong bang.

Thé nhwng trong “thdt tinh” néu nhw vui luén mang lai lgi ich, thi cau lai rit c6 hai. Vé
mat strc khde, né giy ra huyét ap cao, dau diu, dau tim, mat ngu... va c6 thé dan dén twr
vong.

Tuc ngir Viét Nam da c6 ciu “cd gidn mdt khén”. Khi néng gidn, ngwdi ta sé mit binh tinh,
ly tri bi dé bep bdi nhitng néng no6i nhit thoi, khong thé kiém soat dwgc hanh dong cda
minh va dan dén nhitng xung doét khong thé thao go.

T4t nhién, cau gidn 1a bi€u hién trang thai tinh thin ma bat c& ai trong ching ta déu phai
trai qua. Nhung, néu sw néng gian kéo dai, diéu dé c6 thé anh hudng dén sirc khde cling nhw
tam tinh cta ban.

Hoc cach kiém ché sw néng gian khong phai 1a diéu dé&, n6 doi héi s kién tri va thoi gian.
Duéi day la mot s6 phwong phap gitp ban diéu chinh va han ché sy gian dit ctia ban than:

- Khéng quan trong héa nhirng diéu khéng quan trong

- Nhan dinh sy gian dir. Hay cd gidng tim hi€u nguyén nhan cla svw gin dir cta ban than.
Khi tim ra nguyén nhan, ban sé c6 kha nang kiém soat dwgc hanh déng cta ban than.

- Hit thé sau. Khi & dinh cha ngon nui lira “gidn diz”, ban hay c8 gang danh ra vai phut dé
hit thé that sdu. Nhitng nhip thé chim, déu din 1a bai thudc hitu hiéu dé gitp cac co bap
dang cang ctrng ctia ban dwoc nghi ngoi, thw gian.

- Hoba giai sy gian dir. Hay c6 gang gidi quyét moi chuyén trong hoa binh, tranh nhitng
xung dot khong cin thiét. Néu can, c6 thé tim s tro gitp cia nguoi khéc.

- Hoc cach thay d6i ban than. Tim cdc mon thé thao, hoat dong giai tri, nghe nhac, tham
gia cac ciu lac bd dé duy tri trang thai tinh than sang khoai.



Hoc cach lam gidm bét con gidn dir 1a mot trong nhirng yéu to quan trong giup nang cao
tudi tho cta ban, don gian vi n6 gitp tranh khoi chirng cao huyét ap cling nhitng cing thang
cta hé than kinh. Ban sé cam thiy vui vé, thodi mai hon thay vi stress va buec tirc vi con giin
ctiia minh.

HOC CACH LAM GIAM BOT CON GIAN DU LA MOT TRONG NHUNG YEU TO QUAN
TRONG GIUP NANG CAO TUOI THO CUA BAN.

QUY TAC 92: “HA HOA” TRUGC SU CAU GIAN CUA
NGUOT KHAC

Trong cudc sng gia dinh, khi con cai clia ban 1am diéu sai trai, ban c4u gian va quat mang
con. Néu khi dé, con ban ciing khong gitt dwoc binh tinh va phan &ng lai, liéu cdm giac cia
ban sé ra sao? Chac chin rang, ban sé cang thém cing thang va mdi bat hoa giita ban va con
cang 1én. Tuy nhién, néu con ban im ling va ch¢ khi ban ngudi gidn méi giai thich moi
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chuyén, moi quan hé giira hai bd/me con sé tot dep hon, ban cling sé hiéu con nhiéu hon.

T chinh thwc tién cta ban than, chic chan ban sé hiéu rang diéu gi 1a cin thiét dé giai
quyét tinh trang cing thang cla nguoi khac. Im ling hodc néi chuyén nhe nhang trwédc sw
cau gidn cda nguoi khac 1a phwong phap tét nhat dé khéng diy cudc néi chuyén thanh cai
va va x6 xat. Khong ai ¢ thé cau gian ca doi va viéc cua ban la doi cho ho ngudi gian va giai
thich.

Duéi day 1a mot s6 phwong phap gidp ban cé thé tham khdo dé &ng pho trudc sw cau
gian ctia nguoi khac:

- Kiém soat hanh dong cua ban than dé khéng dwa ra nhitng hanh dong, 1&i néi xtic pham
d6i phwong. Khi sy viéc qua di, ban sé cdm thay hai long v&i nhirng viéc minh lam.

- D4p tit con néng gidn cta ddi phwong bang 18i ndi chuyén nhe nhang, hém hinh. biéu
do6 sé khién d6i phwong mat hirng tha “gdy g6” va tat nhién sy cing thang ciing giam theo.
Hai hwée ludn la cach hivu hiéu nhat dé tranh phién phic.

- Chdm ngdn c6 cau “Phdn trng trong liic néng gidn khéng khdc gi giong buém ra khoi khi
c6 bdo td”. Vi thé, hdy dirng dé ban thin bi cudn theo dong cdm xtc ndéng gidn cua doi
phwong, diéu d6 chi giong nhw “thém ddu vao lira”.

- B6 di, khdng quan tAm, hodc tam thdi nhan 16i va ché dén khi d6i phwong binh tinh méi
giai thich moi chuyén. Hay c6 ging d€ gidm thiéu xung dot, b&i khong c6 cudc chién nao 1a
khong c6 hau qua.

Mot diéu thu vi ban nén biét 1a trén thé gidi ton tai mot s6 dan tdc khong biét cau. Po la
nhirng nguwdi Abron & Tan Ghine, ngwdi Bochinan & Nam chau Phi, ngwdi Eskimo Utkus,
ngudi Lepcha & Hymalaya. Ho cho rang céc trang thai tinh than nay chi khién pha v& suw ¢d
két cong dong. Ho gidi quyét moi xung dot bang sw hai huéc. Chinh didu nay giup ho duy tri
dwoc cudc sdng cong dong.



NHE NHANG TRU'G'C CON CAU GIAN CUA NGU'O'1 KHAC CONG NHU LAY NUO'C PE DAP
LUA.

QUY TAC 93: BIET CACH TRANH BI QUAY ROI

Chung ta khong xa la v&i nhirng hinh thirc quiy réi nhw “tra tdn” bang tin nhin dién
thoai, dung nhitng ngén tir kich duc, c6 tinh va cham co thé, ving nhay cam, thim chi la
xam pham tinh duc noi cdng s6é... Ban khdng phai la chi clru non dé ai ciing thé diéu khién
ban theo y mudn, thdm chi ham hoa ban dé dat dwgc muc dich tw lgi. Ban cé can phan doi
t4t ca nhitng hanh déng qudy nhiéu va ndi chuyén truc tiép véi nhirng ngwdi gay chuyén dé
yéu ciu ho chdm dirt hodc ban sé nho téi sw can thiép cua lanh dao, phap luit.

T6i khong dong tinh v&i nhitng ngudi cam chiu véi viéc ban than minh bi qudy nhiéu
nhit 13 hanh dong sam s& cta sép, va nhirng doi hdi qua mirc théng thwong. Ho chi biét im
lang vi so mat viéc, uy quyén va su de doa. Ban can to rd thai dé quyét liét véi doi phwong
gay roi. Do 1a cach tot nhit dé bao vé ban an toan.

Tuy nhién, phan 16n treomg hop ban gip phai 1a nhitng chuyén phién nhiéu nhé nhw
déng nghiép phong ban cé qua nhiéu khach va viéc ti€p doén, khéng gian 6n ao véi da
chuyén khién ban khong c6 thoi gian, khong gian yén tinh lam viéc. Néu viéc nay thwong
xuyén xay ra thi ban dang vo tinh. Ban nén néi chuyén véi dong nghiép dé tim ra giai phap
thuan loi cho ca doéi bén.

Déi véi nhitng ngwdi ¢6 tinh phién nhiéu thwc sw thi ban khong dwgc phép nhwong bd.
Ban hay 1én ngay nhitng gach dau dong dé cho ho thiy ban 1a ngudi khong dé doa dam va
lam kho:

e (o thai do dirt khoat, manh mé.
e (08 gang tim ra gidi phap phu hop cho ca doi bén

Tuyét déi ban khong dwoc im lidng hodc bo di. Ban can té thai d6 ro rang trwdc khi quay
lwng buwéc di.

U’ng Xt noi cong s& la mot nghé thuit ma ban can thwc hién mot cach khén khéo. Chinh
ban phai bdo vé an toan cho chinh minh va ddm bao dwgc sw hirng khéi, nhiét huyét trong
cong viéc. Pirng tim cach tranh né van dé, hay hay hoc cach phong tranh, d6i dién va phan
cong khi can.

BAN CAN TO RO THAI DO QUYET LIET VOT Ol PHUONG GAY ROL PO LA CACH TOT
NHAT PE BAO VE BAN AN TOAN.

QUY TAC 94: HAY HUONG DEN NHI’NG DIEU TOT
PEP THAY VI BIEU TOI TE



Truwdc diy, moi ngay di lam véi toi 1a mot cwe hinh béi toi ludn phai chiu dung tinh cach
khé chiu cia ngwoi 1anh dao. Ong Ay ludn “siét chdt ky ludt” dé trir lwong nhan vién di lam
muon, ndi xau vo va to thai do khé chiu khi nhan vién xin nghi.

Tuy nhién, sau d6 t6i nhan ra rang: Con ngwoi khong ai hoan thién va ciling khong ai x4u
toan dién. Diéu nay khién t6i nhin nhin lai sép cia minh va nhin thiy nhiéu diéu t6t dep &
ong ay.

Th& nhit, 6ng dy rat nhiét tinh véi cong viéc (vi thé ma khong cho phép ai di mudn gio,
khong thich ai nghi lam). Thr hai, yéu con vé cung (c6 thé bu diém cho khoan néi xau vo).
Thir ba, chiu kho tiép thu gép y ciia nhan vién (diém nay khong phai sép nao ciing c6). Thir
tw, biét cach tang thu nhp cho nhan vién (quan trong vo cung).

Duwdng nhw nhirng suy nghi tich cuc vé sép da giup toi vwot qua dwgc cdm gidc chdn nan
mbi 1an di dén co quan. Chang phai vi thé ma t6i yéu dng 4y hon, nhwng it nhat tdi cling tw
giai phong cho minh khoi cdm gidc kho chiu ma tdi tw chudc vao nguwoi. Ping 1a chang cé ai
hoan toan xiu ca. Vay thi tai sao lai ¢ phai nghi dén nhitng diéu to6i té trong khi c6 thé hy
vong vao nhirng diéu tot dep hon?

R4t nhiéu bac phu huynh t6 ra lo ldng khi con cai dén tudi yéu. Ho luon nhin ra nhitng
nhwoc diém clia ngwdi ma con ho yéu mén. Ho ludn nghi con minh con qua kho dai dé biét
cach chon ban. Y nghi nay khién nhiéu ngwoi phai tén vo s6 thoi gian, cong stre vao viée dé
phong, canh giac, tra hoi, theo doéi con. Ho da quén mat tudi thanh xuin ciia minh.

Néu nhw cac bac phu huynh nhé lai rang chinh thi ky yéu dwong 1a thoi ky ho 1am dwoc
nhiéu viéc c6 y nghia nhat, ho cdm thdy hanh phic nhit thi ho sé khong phai lo lang, cing
thang nhu thé.

Con ban, da bao gio ban bi &m anh bé&i nhirng y nghi khéng hay ho, du n6 chwa xay ra
khong?

HAY GIAI PHONG MINH KHOI NHI'NG Y NGHI TOI TE

QUY TAC 95: HAY LA NGUOT CUOI CUNG LEN
TIENG

O’ quy tic nay, t6i mudn dé cip dén viéc ban hay l1a ngwoi cudi cling 1én tiéng chir khong
phai dé cip dén nhitng tinh huéng ma trong do, da s6 déu co vé trong ndi e dé, s hai cham
dén an toan clia minh, con cai xiu, cai ac, cai bit cong dwgc thé hoanh hanh. Khéng, trong
nhirng treong hop nhw thé, ban phai la nguoi cit tiéng néi dau tién.

Ban hiy la nguoi cudi cung 1én tiéng trong mot cudc tranh ludn, hay ban bac nao d6, khi
hau hét moi ngwdi déu cé xu hwéng gianh nhau néi, tranh cai, thay vi tranh lun. Vi sao vay?
Tai sao toi khong khuyén ban x6ng 1én nhw mét chi ngwa dua diing manh khi trwong dua
vira phat tin hiéu bat dau? Tai sao t6i khdng néi véi ban 1a hay bao vé dén clng y kién clia
minh theo cach quyét liét nhit c6 thé. Chang phai nhitng ngwoi thanh céng van 13 nhitng
ngudi ludn chién thing trong cac cudc tranh luan do sao?



bung viy. Ngwoi thanh cong thwong 1a nguwoi thuyét phuc dwgc moi nguwoi. Barack
Obama chinh phuc ca nwéc My d€ tré thanh vi Téng thdng da mau dau tién chinh bang kha
nang thuyét phuc cua 6ng dy. Cac chinh tri gia, nhitng nha diu tranh vi hoa binh, nhirng
nhan vat lam khuynh ddo thé gi¢i, 1a nhitng nguoi c6 kha ning truyén cdm siu sic dén
nhan loai.

Diéu khién nhitrng 1o cia ho dworc 1ang nghe va dwoc tan dong cé phai 1a vi ho ludn gianh
14y dé noi trong cac cudc tranh luidn? Hay thr nhé lai mot cudc tranh luin, ban bac nao d6
ma ban da tirng trai qua: ban rat khé chiu néu c6 mot ké nao do cir gianh lay dé néi, va 14n
at nguoi khac bang giong oang oang, bang ngit diéu ap dait, hay thAm chi khong dé cho
nguoi kKhac co hoi. Nhitng nguoi d6 c6 khién nguoi khac “tdm phuc khdu phuc” hay khong?
Han nhién 1a khong. Nguwoi ta sé khong bao gior dong tinh véi mot y kién khac, khi ma ban
than y kién cia ho chwa dwoc lang nghe thiu dao, chwa dwoc xét dén hodc bi bé qua mot
cach vé ly.

Vi thé, t6i mudn ndi vdi ban rang: Ngudi chién thing 1a ngwoi thu phuc dwoc nhan tim
nguwoi khac bang su lang nghe, bang sw c4n trong, diém dam, bang viéc ton trong y kién clia
nguoi khac, va bang nhirng ly 1€ xac dang cia minh. Diéu nay lién quan gi dén viéc ban 1én
tiéng cudi cung? Khi 1én tiéng cudi cung, nghia la tredc d6 ban da diém tinh ling nghe y kién
clia ngwdi khéc, toi mudn noi 1a lang nghe that sw. Diéu dé qua thwc rit co ich cho ban vi n6
b0 sung, co xat va giip y twdng trong dau ban tré nén ro rang hon, loai dwoc cai chwa hop
1y, ciing ¢& thém nhitng yéu t8 hop ly. V& mit tAm 1y, sw lang nghe nay sé khién nguwoi khac
théa min, va ho s& sdn sang lang nghe tré lai d6i véi ban. Ngoai ra, day cling 1a buéc chuin
bi vé ly 1&, d€ khi tiéng ndi cudi cung cda ban cit 1én, tit ca nhirng gi ngwoi khac da dé cap sé
dwoc ban dwa ra phan tich thiu déo, thuyét phuc. Khi la ngwoi cudi cung 1én tiéng, y kién
cda ban sé la sy ddc rut tinh hoa cia ngwoi khac, ban tranh dwgc nhirng sai IAm ctia ho, va
tranh 13p lai nhitng diéu ho da noi, qua d6 nhan manh dwgc diém khac biét cia minh.

Trong bat ctr cudc tranh luin ndo, mot ngwdi diém dam, biét lang nghe, biét ndi ding luc,
va luén tong két dwoc nhirng diéu ngwoi khac néi, chinh la ngwdi ma tiéng néi co trong
lwong nhat. Quy tac nay khong nham muc dich thuc dung 1a d€ ban chién thing trong mot
cudc tranh luin nao d6, hoac dé ban dwgc trong vong, dwoc né trong (du néu ban dwoc nhw
thé thi cang t6t), diéu quan trong 13, hoc cach tré thanh ngwdi ndi cudi cung, cling c6 nghia
12 hoc cach kién nhan, biét kiém ché va lam chd dwoc ban than, hon thé, 1a cach ban phat
trién minh bang viéc lang nghe va hoc héi ngwoi khac. Do 1a cach dé sy nghi cling nhu tiéng
ndi cta ban ludén dung dan va giau strc thuyét phuc.

KHI LA NGUO'1 CUOI CUNG LEN TIENG, Y KIEN CUA BAN SE PUC RUT DUQ'C TINH HOA
CUA NGUO'1 KHAC, NHAN MANH PU'Q'C PIEM KHAC BIET CUA MINH.

QUY TAC 96: DANH THOT GIAN CHO NHUNG
NGUOT BAN YEU MEN

Hay thr lam mot phép tinh ty 1é thoi gian chdng ta danh cho nhitng moi quan tAm mang
tinh wu tién ctia minh, chang han, ban danh bao nhiéu thoi gian cho cdng viéc, bao nhiéu



thoi gian cho gia dinh? Ban hiy tw hdi minh xem da bao nhiéu I4n ban 1an nira viéc goi dién
vé nha tham héi b6 me, da bao nhiéu lau ban chwa vé qué tham ho? Pa bao nhiéu lan ban
quén ngay sinh nhit ctia chong/vo? P4 bao nhiéu 1an ban thit hira véi con khi khong cho
con di choi nhw da hira? Da bao nhiéu lan vi 1&i moi & lai tu hop véi ban bé ban di quén ca
viéc don con?... Liéu c6 phai da rat nhiéu lan ban da quén, thim chi ban ciing khéng thé nhé&
ndi ban da quén bao nhiéu lan? Viy ban hay lai tw hdi minh: Ai la nhitng nguoi quan trong
nhéit trong cudc doi cia ban? Liéu do6 cé phai la nhirng nguwdi than yéu cua ban.

C6 thé ban dang ty bién minh cho minh rang t6i khong muén thé, dé 1a do cudc séng ban
ron, do t6i phai gitr cic m6i quan hé xa hoi, tdi phai hoa dong véi dong nghiép, tit ca nhirng
gi t6i lam la dé€ lo cho cudc sdng cla gia dinh. Ban da quén mit mén qua gia tri nhit danh
cho nguoi thin yéu chinh la sw quan tAm, cham sdéc, 1a khoang thoi gian ban quiy quan véi
ho.

T6i khong cé y chi trich bat ¢ ai nhung dirng tham cong tiéc viéc ma danh mat nhirng
th& quan trong trong doi. Ban khéng hé sai khi lao dong vat va, cit lwc dé mang t&i cudc
séng sung tdc cho gia dinh. Ban da chirng té tinh yéu ban danh cho ho. Piéu dé chwa dua dé
ban noéi rang dirng ai doi hoi qua nhiéu & toi nira, du tinh yéu hay thoi gian. Thwéc do cla
hanh phtc chwa bao gi¢ 1a tién bac, d6 chinh 1a tinh yéu, sw quan tdm, 1a nu cwoi ctia nhirng
nguoi than yéu.

Hay bén canh ho bang ca tdm long, sw nhiét thanh. Tat di dong khi ban nghi ngoi bén gia
dinh, gat bd cong viéc sang mot bén va bat dau tro chuyén véi con cai dé biét ban da bo 1&
nhirng diéu gi trong cudc séng cua chung; cung vo/chéng lam nhirng céng viéc trong gia
dinh, chia sé tAm tw, tinh cdm vé&i nhau dé tinh cdm vo chong thém bén chat; néu da 1au réi
ban chwa vé thim cha me, ngay nghi cudi tuin ban hay thu xép dé ca gia dinh vé dé t6 long
hiéu thdo v&i cha me, mang lai niém vui cho ho, hdy nhé rang cha me khong & véi ching ta
mai mai.

Ban c6 thiy khong, hanh phuc cia nhitng ngudi than chang phai 1a diéu dang quy nhit
v&i ban dé sao. Hay nhé: Danh thoi gian cho ho.

MON QUA GIA TRI NHAT DANH CHO NHUNG NGUOT THAN YEU CHINH LA SU QUAN
TAM, CHAM SOC, LA KHOANG THO'T GIAN BAN QUAY QUAN BEN HO.

QUY TAC97: THA THU KHONG LAM HAI Al

Toi da noi v&i ban vé quy tac Khong nén nudi thu han. Vay tai sao tdi con phai néu ra quy
tac nay cho ban. B&i chi khi thwe hién dwgc quy tdc nay ban méi that sw bo dwoc sw thi han
trong 1ong. Ban sé nhe nhdm, thanh than va vui vé. Mot cudc séng hanh phic khong cé chd
cho sw thu han, oan ghét cung nhitng cdm xuc tiéu cwc khac. Nhitng mudn phién buc doc
chang khac gi nhitng kh6i d4 ma ching ta deo vao tim minh, va khién cho trai tim d6 lic nao
cling ndng triu, u toi.

Ban thay diy, phan 16n nhitng phién mudn d6 thwong xuit phat tir sw khong hai long cta
ban vé cach nguwoi khac hanh xr véi minh. Ban thiy minh bi d6i x thit bit cong, ban thiy
nguoi khac da khong dém xia gi dén cam xic clia minh, ban tw bao rang sé khong bao gi¢



tha th cho ho vi da lam ton thwong dén ban... va muén van nhirng diéu twong tw khac
khién cho cudc sdng ctia ban nhu bi che pht b&i mdt man may den ludn sdn sang phdong ra
sdm chdép. Ma ban biét ddy, chiang ai mudn bi “sdm chdp” trung vao minh bao gio. Vi thé
ngudi khén ngoan sé& tranh xa nhitng ddm may tich dién nhw thé (t6i ca rang chinh ban
cling chang bao gi¢* mudn gin mot ngudi ludn han hoc). Va ban tré nén cd doc hon, va roi
ban lai gian di¥ va trach mdc, va ban khoéng tha tht cho nguwoi khac vi ho da lam cho ban
thanh ra khé chiu thé nay...

Ban c6 thé Iy ludn rang, cai vong ludn quin cla nhitng o4n trach, budn b3, gian dit, thAm
chi 1a thu 04n 4y, 12 do nguwoi khac gy ra, rang ban thé ndy ma nguwoi khac ho lai thé Kia,
rang nhirng diéu ho 1am that sai trai véi ban, va xirng dang dé€ ban danh cho ho nhirng cdm
xUc u t6i nhw vay. Ban biét khong, ho cling nghi y nhw ban d4y. D& 16i cho ngwoi khac 1a viéc
rat don gian. Va rat nhiéu nhirng xa cach, hiéu nham, xung dét, nhirtng moi quan hé dé vo
khong c6 cach gi han gan ... da bat dAu tir d6. Ban ludn cé du ly 1& d€ khong tha thitr cho mot
ai d6. Ban ciing da nghe xung quanh minh, bao nhiéu ngw¢i da tuyén bé khong bao gi¢ tha
thtt cho ké kia. Nhitng ngwoi Hoi gido ndi rang ho khong bao gi¢r tha thit cho ngwdi My, con
nhitng ngwdi My, nhit 1a sau sw kién 11 thang 9, ciling tip hop dd ly do dé nuén mot moi
clru 04n vinh vién v&i ngwdi Hoi gido. Vi thé, chién tranh, khung bé, giét chéc... 0an thu chat
chong oén thu, d6 1a dién mao cua thé gi¢i ching ta ngay nay.

Hay tha thit! Khong phai ngau nhién ma théng diép dé da dwoc nhitng nha truyén gido,
nhirng tu s Thién Chda gido, Phat Gido... néi di néi lai hang nghin ndm nay bang long kién
nhan v bd bén. Tha thit, vi sw thi 04n chi sinh ra thu 04n, va tan cung l1a su diét vong. Tha
thit, tAt cd moi ngwdi déu c6 thé mic sai Iam. K& ca ban. Néu ban khéng tha thit, sao ban c6
thé doi hdi ngwoi khac tha thr cho minh?

Di nhién, dé tr& thanh mot nguwdi biét tha thi khéng phai 1a chuyén don gian. Néu ban
tha th, chi d& nhAm nhap hinh dnh ban thin nhw mot nguwoi biét tha thi, thi thwe chat chi
12 thay mot hon d4 nay bang mot hon d4 khac, c6 thé nhan nhui dep d& hon nhung khong
bao gior 1am trai tim ban nhe nhdm. Tha thi thwc sw chi dién ra trén nén tang sw cam thong
sdu sac. Ban vuot qua dwoc tw i ciia ban than dé c6 thé hiéu duoc vi sao nguwoi kia lai hanh
xtr nhw thé, cé that ho cé y lam tén thwong ban hay khong, ma néu thit thi diéu d6 xuat
phat tir ddu? Hay chinh ban ciling da vo tinh lam diéu gi dé ho phai hiéu nhdm ma khong
biét? Pi dén tan cung vin dé véi sw diém tinh, khach quan, khéng dé cho cam xdc cua céi toi
tw dai xen vao, han rang sy tha thi sé dén vdi ban mot cach tw nhién, nhw thé mot ngudn
nwdc tot lanh chdy qua tim ban va cudn di nhirng vién da xau xi.

Néu ban di tirng ném trai cdm gidc nhe nhom, thanh than cia mot trai tim rong mé biét
tha tht, t6i chdc rang, ban s& khéng bao gior danh ddi né 14y ndi oan gian u 4m sinh ra tir
nhirng trai tim vi ky.

THA THU' CHI THU'C SU DIEN RA TREN NEN TANG SU THONG CAM SAU SAC

QUY TAC 98: HAY TO RA LAC QUAN TRUOC
NHU’NG NGU'OT BAN YEU MEN



Khi ban dang di trén dwong déo vdi nhivng khidc quanh nguy hiém, 4&nh mat lo Au, 1oi
tuyén doan vé tai nan néu nhw phanh khong an... cia ngwdi ngdi cung c6 anh hwdng dén
tAm ly cia ban khong? Chic chan 12 ban cling bi mat binh tinh va ludn cé cdm giac xe sdp roi
xudng vuc thit. Tinh than cda ban bi danh hwdng bdi tAm ly clia ngwoi khic. Ban cin phai
hiéu diéu nay dé lam cho nhirng ngudi minh yéu mén c6 cai nhin lac quan hon, ké ca trong
nhitng treong hop toi té.

T6i hoc dwoc diéu nay trong qua trinh chdm s6c ngwoi chi bi ung thw. Thoi gian dau, lac
nao tdi cling & trong tinh trang mat do6 hoe vi khéc. Biét chuyén, bac s§ da khuyén tdi rang
ké ca trong trueong hop khong thé hy vong vao su séng nira thi cling khong nén dé nguoi toi
yéu thwong nhin thiy sv tuyét vong. That kh6 khin dé né mot nu cwdi trong khi biét chic 1a
nguwoi thin clia minh sdp ra di. Chi téi thuwdng khoc khi nghi dén sw lanh 180 cta nhirng ngoi
mo. Toi khang dinh: khi chét di, con nguoi ta cling khéng don doc néu nhu ho con nhé dén
nhau. Sw lac quan chang kéo dwoc chi toi khoi ban tay cia tir than, nhwng it ra né ciing gitp
chi c6 dwoc suw thanh thdn d€ d6n nhin tinh huéng x4u nhat.

T6i da tirng chirng kién mot vu tai nan, c6 hai dira tré bi thwong & chan. Hai ngwoi me di
cung c6 hai cach phan rng khac nhau. Mot nguwoi chi biét 6m con khoc, khién cho dwa tré
cang s¢, kéu thét 1én va khéng chiu cho ai s vao chan minh dé x ly vét thwong ca. Ngwoi
kia thi khéo 1éo an Ui con: “Chi la mdt vét thwong xoang théi ma, me da goi bdc sy va chang
mdy chdc chdn con sé lanh Idn tré lai”. Con cda chi dan binh tinh tré lai, ngbi yén trong long
me cho bac sy dén. Sy binh tinh cia nguwdi me chinh la lieu thudc tinh than rat tot cho dira
tré.

Cac bac sy thwong ndi rang, ngoai thudc thang va cac ché do luyén tip thi su lac quan
chinh la mot nguyén nhan giip nguwoi bénh chéong binh phuc. Téi tin la ngoai chuyén lam
chd dwa cho ngudi than trong nhirng ltic khé khan thi viéc ban t6 ra lac quan ciing gitip cho
ban cdm thiy thoai mai hon. Ban dang tiép thém liéu thudc tinh thin cho ban thin minh
day.

SU’ LAC QUAN CUA BAN LA CHO DUA TINH THAN CHO NHIPNG NGUOT MA BAN YEU
THUONG.

QUY TAC 99: HAY TU HAO VI NHI’NG GI CHUNG
TA CUNG CHUNG SU’C LAM NEN

Thoi gian gin diy, rat nhiéu cong ty tuyén dung yéu ciu rng vién phai c6 kha ning lam
viéc trong mot nhém. Strc manh tip thé dwoc dé cao bdi vi sw canh tranh gitra cac cad nhan
doi khi dan dén nhitng tdn hai rat dang ti€c cho cong ty. Thuc ra, tir xa xwa, dan gian ta da
c6 cAu tdng két kinh nghiém qua dung roi: Mot cAy 1am ching nén non/ Ba cAy chum lai nén
hon nui cao.

Cé6 rat nhiéu nguwoi gidi nhwng khong thé phat huy hét kha nang ctia minh vi sw doc lap
tuyét doi cta ho. Ty nghi minh c6 thé lam dwoc moi viéc, ho thu hep kha nang giao tiép, tir
ch6i moi 1oi moi cong tac. K€t qua la ho mat nhiéu co héi dwgce chia sé nhirng kinh nghiém
hay, khong dwoc tro gitp khi kho khin. Nhirng ngwdi nhuw thé thwong rat don déc.



T6i thich nghe nhitng ngudi dirng trén buc vinh quang cam on nhitng ngwoi da gitp do
minh. T6i tin d4y khong phai 12 1&i x3 giao rong tuéch. Sw that thi thanh céng cia mot ngwoi
thwong nho vao sw gitip d& cia nhiéu ngwoi. Trén san c6 chi c6 mwdi mot ciu thi cho mot
doi, nhwng khi két thic tran diu thi c6 hon mwoi mot ngwdi Uia ra sin an mirng chién thang.
Go6p phan l1am nén thanh tich cia moét déi bong khong chi c6 mwdi mot ciu thi da chinh ma
con c6 cac cau tha dw bi, hudn luyén vién, 6ng bau, cac bac sy, ngwoi thin cda cau thu, va
quan trong con la ca khan gia trén khan dai.

Dirng x4u hé khi phai thira nhin rang vi tri ma ban c6 dwoc ngdy hém nay 1a nhé vao su
gilp strc cua nguwoi khac. Ban c6 quyén tw hao béi vi bén ban Iic nao ciing cé nhirng ban tay
ban bé. Ban chi nén nghi lai khi chang c6 ai bat tay chic mirng thanh c6ng clia minh. Khéng
chi n6i buén ma niém vui cling can dwoc san sé. Khong cé ai an mirng chién thing trong co
don ma cam thiy vui vé dwoc ca.

Hay dé cho tinh ban ctia ban dwoc thidng hoa khi ban ndi rang “téi tw hao vi nhirng gi
chuing ta da cung chung strc lam nén!”

S(*C MANH TAP THE CHINH LA NIEM Ty HAO CUA BAN

QUY TAC 100: TAO DUNG SU UNG HO CUA NGUOT
KHAC

DAy 1a quy tac cudi cung t6i mudn dé cip v&i ban trong phan Sttc khoe xa hoi. Ban da doc
nhitng quy tac trudce tdi viét, ban da biét dwoc cach dé c6 dwoc sw tin twdng, yéu mén, quy
trong va lam thé nao dé tao dung dwoc cic méi quan hé véi nhirng ngwdi than yéu, véi ban
bé, dong nghiép va ca trong nhitng méi quan hé xa hoi khac. Diéu d6 c6 nghia l1a ban da
nhin dwgc sy chip nhén va tan thanh ctia x hoi. Tt 1a ban da c6 dwoc mot sirc khde xa hoi
tot.

biéu do6 cling dong nghia v&i viéc ban da hoa nhip rit tét véi cong dong, ban da nhin
dwoc sw tin yéu ctia ho. Nhung cé dwoc tinh cam, sy yéu mén khong dong nghia véi viéc
ban sé c6 dwoc sy dong thudn ciia moi ngwdi. Chi khi nhian dwoc sw Ging ho va trong mong
cta ho, ban mé&i that sy cé dwoc thanh cong.

Ciling gi6éng nhuw ching ta dang choi mot tradn da bong, doi tha cta ching ta qua manh ca
vé thé luc 1an dang cip. Thé nhung chién thing cudi cung lai thudc vé nhitng ké yéu (quy
luat qua béng tron van thudng xay ra). Chién thing 4y bit ngudn tir chién thuat hop ly cta
huén luyén vién va s ing ho déng thudn manh mé cta ca doi.

Sw thanh cdng nao ciing phai trd gia bang md hdi nwdc mat. Ching ta dang ndi toi sw
thanh céng & khia canh “chién thudt long ngudi” - tao dwng sw Gng hd cia déng nghiép,
nguwoi than, ban bé. C6 mot diéu ma ching ta sé ludn tw hao véi nhau rang, ching ta la
nguoi chién thang nhwng khong phai bang moi thi doan hén ha, cha dap 1én nguoi khéac, leo
1én vi tri cla ngwoi Khac khong phai cia minh. Tao dwng dwoc sy ing ho cia moi nguwoi
khién cho cong viéc, cudc séng cia ching ta ludn tréi chdy, thudn buém xuoi gié. Giong nhw



c6 mot diém twa virng chiac chdp canh niém tin cho ching ta hoan thanh nhitng muc tiéu
cao ca.

TRONG CUOC SONG KHI LAM MOT VIEC GI PO CHUNG TA LUON LUON TIM KIEM SU
UNG HO CUA MOI NGUO'.
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