LANG KiNH TAM HON

08§ Tén sach: Lang Kinh Tam Hon
Tdc gid: Trish Summerfield

Nha xuét ban: NXB Lao Déng X& Hoi
Khé sdch: 13x20.5 cm
¥ S6 trang: 182 trang

_ Cudn séch “Lang kinh tdm hén” |& mét
" mmu cudn sach thudc thé logi ki ndng séng va
~ phat trién ban than. Quyén séch nay dugc
I xudt bdn do 18i dé nghi clia dng Nguyén
Monh Hung nham glcu dop nhitng thdc mdc cla khdn gid khi theo
d&i chuong trinh “Qud tdng cudc sdng”. Ndi dung téng quan ctia bd
sdch ndy tép trung véo viéc gitp doc gid hiéu ré hon vé cédm xuc,
16i suy nghi v& cdch nhin nhén cudc séng clia ban than.

I. Gidtricudc séng

Quyén sdch ndy dugc chia lam 12 chudng, méi chuong cé mot
bdi hoc khdc nhau gitip moi ngudi dén cé mdt cdi nhin tdt dep hon
vé cudc sdéng.

» Chuong 1“Nghé thudt tao dung hanh phic”: Huéng dén
cdch nubi dudng hanh phuc tu bén trong thay vi phu thudc
vao hodan cdnh bén ngoai.

» Chuong 2 “Bi quyét loai bd ndi s¢ hai”: Giip nhdn dién
nguyén nhén clia ndi s va cdch kiém sodt suy nghi dé vuat
qua no.

» Chudng 3 “Ky néing suy nghi”: Nhan manh vai trd cla tu duy
tich cuc va cdch rén luyén suy nghi ding ddn.

> Chuong 4 “Quy trong bdan thén”: Khuyén khich moi ngudi
biét yéu thuong, tin trong va tin vao gid tri clia ban than.



> Chuang 5 “Nghé thudt tha thd”: Gidithich y nghia cla sutha
thirtrong viéc gidi phong cdm xuc tiéu cuc va chita lanh tam
hon.

» Chuong 6 “Trung thuc trong ldng”: D& cao su chdn that vai
chinh ban than, khéng tu déi minh.

» Chudng 7 “Trung thuc trong cdc méi quan hé”: Nhadn manh
vai trd cla su chdn thanh trong viéc xdy dung niém tin va
gdn két v3i ngudi khdc.

» Chuadng 8 “Ddnh thuc luong tdm”: Gilp con ngudGi nhdn ra
diéu dung-sai va séng c6 trach nhiém hon.

» Chuong 9 “Thu thudt loqi bd ghen ti”: chira cdch kiém sodt
cdm xuc tiéu cuc va hoc cdch vui véi thanh cong clia ngudi
khdc.

» Chuong 10 “cdm nang thién Raja Yoga™: Gidi thiéu phuong
phdp thién gitp tam tri binh an va téing su tép trung.

» Chuadng 11 “Vugt qua cdi t6i cao ngao”: Khuyén con ngudi
biét khiém tén, gidm bt cdi tdi d€ séng hda hop haon.

» Chuong 12 “Ki n&ng chuyén déi ndi lo thanh su quan tam”:
Hudng dén cdch bién ndi lo 1&ng thanh hanh déng tich cuc
va su quan tadm dung cdch.

Il. Ddng luc véa nhiing trdi nghiém trong cudc séng

Sau khi doc, t6i nhan ra rdng su trung thuc 1& yéu té rat quan
trong dé xay dung niém tin gitfa con ngudi véi nhau. Trudc tién su
trung thuc cdn dudc thé hiéntl dnh mdt, mdt cdi nhinthdng
thdn, chan thanh, khéng né trdnh sé giip ngudi khdc cdm nhan
dugc suthat long, tir dé tao sutin tudng déi véi moi ngudi. Bén canh
dd, mot I18i ndi trung thuc ciling can di déi véi hanh déng thi mdi cé
y nghia. Néu néi mdt ddng ladm mdt néo sé dé lam ngudi khdc mat
ldng tin v& khién cdc médi quan hé xung quanh tréd nén ran nit. Trong
gia dinh, ban bé hay cdc méi quan hé xung quanh, su trung thuc
gitip moi ngudi hiéu nhau hon, han ché hiéu 1dm va gdn bé [au dai.



Qua do, toi hiéu rdng can phai luén séng chan thanh, thdng thén va
c6 trdch nhiém vdi 18i néi clia bdn than dé giit cho cdc méi quan
hé luén tot dep va bén viing.

Bén canh d4, t6i hoc dudc rdng cdch ching ta nhin nhan thé gidi
c6 &nh hudng rat I6n dén cdm xuc cla bén than. Téi nhdn ra rdng
m&i ngudi ai cling cé mot cdch nhin nhan thé gidi cla riéng minh, vi
vay khéng nén voi vaing phdn xét ngudi khdc mé can phdi biét Idng
nghe va thdu hiéu nhiéu hon. Cuén sdch con gilp tdi hiéu tdm quan
trong cla viéc kiém sodt suy nghi v cdm xuc, khi biét suy nghi tich
cuc va gilr tdm tri binh tinh sé gilip cudc sdng trd nén nhe nhang
hon. Téi cling hoc dugc cdch dai dién véi nhitng cdm xuc tiéu cuc,
nhitng lo 1dng hay sg hai dé dan vugt qua ching. Ngodi ra, cudn
sdch con nhdc nhd t6i phadi biét quy trong bdn than, séng trung
thuc va chan thanh trong moi méi quan hé, gidp tbi ludn nhin moi
viéc theo hudng tich cuc va hé trg tdi trong hanh trinh hoan thién
bdn than. TU dd, giup cho cudc séng cla tdi dan tré nén tot dep
hon va khién t6i khéng ngling tu nhdc nhd ban than hay khéng
ngling hoc hdi nhitng diéu mdimé giup bdn thdn minh hodn
thién hon.
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